
Jalkapallon valtakunnallinen 

opinnäytetyöseminaari
14. toukokuuta 2025

Klo 13.30 – 15.00



Jalkapallon valtakunnallinen 
opinnäytetyöseminaari

Miksi valtakunnallinen opinnäytetyöseminaari?

• Tarjoamme kohtaamispaikan jalkapallotutkimuksesta 
kiinnostuneille toimijoille 

• Edesautamme uusien osaajien ja osaamisen saamista 
liikunnan ja urheilun pariin

• Vahvistamme korkeakoulujen, Palloliiton ja Eerikkilän 
välistä yhteistyötä opinnäytetyöprojekteissa sekä niiden 
hyödyntämisessä (osana tiedolla johtamista)

Jalkapallon tutkimus- ja koulutustoiminnan nettisivut

Tänään ohjelmassa

6 esitystä 

4 pro gradu –tutkielmaa

2 YAMK-opinnäytetyötä

https://www.jyu.fi/palloliitto

https://www.jyu.fi/fi/liikunta/yhteistyo/palloliitto


Mistä jalkapallossa ja futsalissa tarvitaan 
lisää tietoa? 

Poimintoja kuulijoiden vastauksista:

• Lapsuusvaiheen pelaajakehitys ja valmennuksen laatu 
• Lasten ja nuorten itsetunnon tukemisen vaikutus pelaajakehitykseen ja pelisuoritukseen
• Kasvuikäisten rasitusvammat
• Asevelvollisuuden vaikutus pelaajana kehittymiseen / pelaajauraan
• Erotuomareihin kohdistuva koskemattomuuden rikkominen / väkivalta
• Pelaajakaupat Suomesta ulkomaille
• Olosuhdekehitys
• Akatemiatoiminnan kehittäminen
• Jalkapallotoimijoiden jaksaminen ja kuormitus



Ohjelma

Aloitus klo 13.30

Loppuyhteenveto klo 14.50



Pelisäännöt
Seminaarin kulku Yleisö

8 min / esitys
Kysymyksiä ja 

kommentteja saa 

laittaa chattiin 

esityksen aikana

Puheenjohtajan 

myöntämä lisäaika 

(max 4 min)

kysymyksille ja 

keskustelulle

Esityksen jälkeen voi 

pyytää puheenvuoroa 

nostamalla kättä 



Palloliitto päätoimisten 

seuratyöntekijöiden tukena
opinnäyteseminaari 14.5.2025

Mikko Tulonen



osallistujien tiedot
kysely

• vastanneita 135

• miehiä 73 %, naisia 26 %

• työkokemus 0-30 v., keskiarvo 7.6, mediaani 6.0

• ikä 21-62 vuotta, keskiarvo 41,5

• seuran koko pienin 250-6000 pelaajaa

• toimenkuvista eniten vastauksia: valmennuspäällikkö, 

toiminnanjohtaja, junioripäällikkö, seuratyöntekijä

ryhmähaastattelu

• 7 osallistujaa

• 4 luottamusjohdosta, 3 operatiivisesta johdosta



Kuvat: Työhyvinvointipääoman, vaatimukset ja voimavarat. Manka & Manka. 

Työhyvinvointi. 2023.

Työn teoreettisena viitekehyksenä käytettiin vaatimusten ja voimavarojen 

mallia sekä rakenne-, sosiaalisen ja inhimillisen pääoman vaikutusta 

työhyvinvointipääoman rakentumiseen.



Arvioi omaa jaksamistasi kouluarvosanalla 4-10.

Vastaajien määrä: 135
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Valmennus- ja junioripäälliköt 

eteläinen 2024

arvosana 8-10 50 %

Toiminnanjohtajat 

eteläinen 2024

arvosana 8-10 68 %

Opinnäyte 2025

arvosana 8-10 68 %



Millainen on kokonaistyytyväisyytesi tällä hetkellä työhösi ja työpaikkaasi

Vastaajien määrä: 135
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Johtopäätökset
• Seuroissa työskentelevät päätoimiset työntekijät voivat tutkimuksen perusteella kohtuullisen hyvin. On kuitenkin 

huomioitava määrä henkilöitä, jotka kyselyn perusteella saattavat olla kehityskulussa, joka voi johtaa 

uupumukseen ja masennukseen (Manka & Manka 2023, 223).

• Kuormittavien tekijöiden osalta tutkimus vahvisti ennakkokäsitystä. (laajuus, sirpaleisuus, työn ja vapaa-ajan 

sekoittuminen tulipalot, työajan riittämättömyys jne.)

• Työympäristön tuki koettiin myönteiseksi. Vaikka arki onkin hetkistä ja etenkin ajoittain kuormittavaa, antaa 

työyhteisö tuen työhyvinvoinnin pysymiselle riittävän hyvänä. 

• Työnantajaansa suosittelisi vain rajallinen määrä vastaajia. => työkaverit tukevat, mutta työnantaja ja 

toimintaympäristö laajemmin vaatisi muutosta tukeakseen työhyvinvointia nykyistä paremmin. 

• Johtamisen osalta toimenpiteitä vaatii erityisesti luottamusjohdon toiminta. 

• Myös esihenkilön toiminnassa ja operatiivinen johtamisessa on toki parantamisen varaa. Niiden osalta huomio 

on syytä kiinnittää työtehtävien priorisointiin liittyvään parempaan tukeen työntekijälle ja palautteen antamiseen.

• Eri vastaajaryhmien tuloksia vertailtaessa näyttää selvältä, että naisiin ja seura-/toimistotyöntekijöille 

suunnattuun tukeen on syytä kiinnittää huomiota. Isompien seurojen työntekijöiden paremmat tulokset ja 

ryhmähaastattelun huomiot ohjaavat ajattelua sellaiseen suuntaa, että uusia toimenpiteitä tarvitaan erityisesti 

pienempien seurojen työntekijöille.



• Työntekijöiden avointen vastausten perusteella on syytä pohtia kriittisesti Palloliiton tarjontaa ja sen saavutettavuutta. Myös 

Palloliiton vastuuta seuratyöntekijöiden kuormittamisessa on syytä pohtia kaikkien toimenpiteiden kohdalla. 

• Palloliiton tapahtumat ja koulutukset voidaan kuitenkin todeta osaltaan toimiviksi ja työhyvinvointia tukeviksi toimenpiteiksi. 

Lisätuki itsensä johtamisen kehittämiseen tuntuisi tarpeelliselta. Valmentajakoulutuksissa ja JET/VEAT-koulutuksessa aihetta 

kyllä käsitellään hieman laajemmin. Valmentajien tukena on myös käytetty mentorointiohjelmaa. Muiden työntekijöiden osalta 

tässä olisi uusien palvelujen tarvetta. 

• Viestintää olemassa olevasta tarjonnasta kannattaa tarkastella ja pohtia keinoja tavoittaa laajempi joukko seuratyöntekijöitä. 

• Naiset, seura-/toimistotyöntekijät ja pienten seurojen/työyhteisöjen työntekijät tarvitsevat tuekseen Palloliitolta uusia palveluja.

• Palvelutuotannossa kannattaa huomioida nykyisten koulutusten ja tapahtumien kehittäminen työhyvinvoinnin näkökulmasta 

(esim. SPL 1, SPL 2, foorumit, Huuhkaja- ja Helmaripolun koulutukset). Niiden osalta voi pohtia, onko laajempaa 

työhyvinvointinäkökulmaa mahdollista lisätä, tai pitää tietoisemmin mukana toimenpiteissä läpileikkaavana ajatuksena. Yksi 

vaihtoehto on luoda henkilökohtaisia ja pienryhmätapaamisia tapahtumien ja koulutusten jatkoksi. Lisäksi voi pohtia 

toimenpiteitä samankaltaisten seurojen työntekijöiden tapaamisille (sijainti, koko, haasteet, onnistumiset).

Kehittämisehdotukset



• Henkilökohtaisen tuen/kontaktihenkilön osalta kannattaa keskittyä uusiin ja pienempien seurojen 

työntekijöihin. 

• JET-/VEAT- ja valmennuspäällikkökoulutusten osalta voisi tarkastella palautteen antamiseen ja 

työtehtävien priorisointiin liittyvien sisältöjen kehittämistarvetta esihenkilötyön kehittämiseksi. 

• Seurajohdon kouluttamisen osalta voi tarkastella foorumien sisältöjä, e-Akatemian itseopiskelumateriaalia 

ja Laatujärjestelmäkokonaisuutta työhyvinvoinnin kannalta. 

• Kaiken läpileikkaavana tulee olla Palloliiton asiantuntijoiden avoin ja innostava vuorovaikutusote, joka 

mahdollistaa organisaation arvojen toteutumisen (iloisuus, luotettavuus, menestys, yhteisöllisyys). 

Kehittämisehdotukset



Hannu Pirinen



Johdanto
 VAR-teknologiaa (Video Assistant Referee) aloitettiin kehittämään 

vuonna 2012 

 Virallisesti lisättiin FIFA:n sääntöihin vuonna 2018

 Suurimmissa sarjoissa otettu käyttöön vuosina 2017-2019

 Levinnyt tasaisesti ympäri maailmaa useisiin kilpailuihin

 VAR-teknologia Suomessa



Tutkimus
 Tarkastelussa Veikkausliigan kaudet 2022-2024

 Tehty yhteistyössä Palloliiton ja erotuomariasiantuntija Mattias 
Gestraniuksen kanssa

 Kysymyksenasetteluina:

 Millaisissa tilanteissa VAR-teknologiaa olisi käytetty

 Paitsiotilanteet jätetty pois

 Miten tuomiot olisivat jakautuneet joukkueiden kesken

 Onko VAR-tuomiot samassa suunnassa Euroopan huippusarjojen kanssa



2022
Joukkuekohtainen taulukko VAR-tuomioista VAR:lla käännettyjen tuomioiden syyt

* Joukkueiden nimiä ei julkisteta



2023
Joukkuekohtainen taulukko VAR-tuomioista VAR:lla käännettyjen tuomioiden syyt

* Joukkueiden nimiä ei julkisteta



2024
Joukkuekohtainen taulukko VAR-tuomioista VAR:lla käännettyjen tuomioiden syyt

* Joukkueiden nimiä ei julkisteta



2022-2024
Joukkuekohtainen taulukko VAR-tuomioista VAR:lla käännettyjen tuomioiden syyt

* Joukkueiden nimiä ei julkisteta



Yhteenveto
 Kausien 2022-2024 ajalta

 64 % käännetyistä tuomioista koski rangaistuspotkuja 

 24 % koski punaisia kortteja

 116 muutettua tuomiota (0,23 per ottelu)

 Suurimmat erot VAR-tuomioissa

 2022: 15 tuomioita 

 2023: 8 tuomioita 

 2024: 11 tuomiota

 2022-2024: 17 tuomiota



Yhteenveto
 VAR-teknologia lisäisi oikeudenmukaisuutta ja läpinäkyvyyttä

 Ei kuitenkaan poistaisi virheitä kokonaan

 Tarkasteltavat tilanteet ovat linjassa sen kanssa, miten VAR-teknologiaa 
käytetään Euroopan huippusarjoissa

 Paitsiotilanteita eniten Euroopan sarjoissa

 Yhdenkin kauden aikana voi tulla suuria eroja kahden joukkueen 
välillä

 Voi olla vaikutusta mm. mestaruus- ja putoamistaisteluun



SUOMALAISEN  FUTSAL IN  
LAJ IBRÄNDIN  NYKYT ILA  JA  

KEHITTÄMINEN

PRO GRADU -TUTKIELMA

NIINA TALVENSAARI

14.5.2025



TUTKIMUKSEN TAUSTA
• Futsal  on Suomen toiseksi  suosituin s isäpal loi lu laj i  harrastajamääräl lä mitattuna ( 1 1/2023),  mutta 

yleisökeskiarvojen ja sosiaal isen median seuraaj ien määräl lä mitattuna vähiten suosittu

• Futsal in suosio ja laj ibrändi  eivät ole vaki intuneet suomalaisten sisäpal loi lu laj ien kentässä
• Tutkimuksen tavoitteena ol i  i lmentää suomalaisen futsalin laj ibrändin koettua nykyti laa  sekä 

tunnistaa ni itä brändin rakentamiseen l i ittyviä elementtejä ja keinoja,  jotka voisivat tukea 
laj ibrändin vakiinnuttamista suomalaisessa sisäpalloi lulaj ien kentässä

SISÄPALLOILULAJIEN YLEISÖKESKIARVOT 2023-2024 SISÄPALLOILULAJIEN PÄÄSARJOJEN SOSIAALISEN 

MEDIAN TILIEN SEURAAJAMÄÄRÄT 4/2025

SISÄPALLOILULAJIEN HARRASTAJAMÄÄRÄT 11/23



TUTKIMUKSEN TEKEMINEN &  TULOKSET
• Laadul l inen tutkimus ,  jonka tutkimusmenetelmänä puolistrukturoidut  haastattelut
• Haastateltavien val innan keskeinen tavoite ol i  saada mahdol l is imman läpi le ikkaava ja 

monipuolinen otanta futsal i in  l i i ttyvien sidos-
ryhmien keskuudesta 

• 1 1  haastattelua kevään ja kesän 2024 aikana,  
keskimääräinen kesto 60min

• Tutkimusaineiston analyysi  toteutett i in 
teemoittelemalla

• Aineistosta tunnistetti in kuusi  teemaa

1 . Futsal in la j ibrändäyksen nykyti la
2.Markkinoinnin ja näkyvyyden kehittäminen
3.Ki lpai lul l iset vahvuudet suhteessa muihin
4.Toiminnan tulevaisuuden suuntavi ivat
5.Futsal in sosiaal inen puol i
6.Futsal in ja ja lkapal lon väl inen suhde



LAJ IBRÄNDIN KOETTU NYKYTILA
• Suomalaisen futsal in laj ibrändin koettua nykyti laa le imaavat monet tyytymättömyysteki jät

⚬ Brändin puutteel l isuus,  kuten brändielementt ien puute sekä epäsäännöl l isyys
⚬ Näkymättömyys perinteisessä mediassa
⚬ Laj i l i i ton ja sarjayhdistyksen brändityö koetaan epäjohdonmukaisina ja r i i ttämättöminä sarjan 

k i innostavuuden yl läpitämisel le ja hyvän maineen luomisel le
⚬ Sarjan k i innostavuuden yl läpitäminen seurojen ja joukkueiden tekemän markkinointiviest innän 

parissa
⚬ Osaltaan epäjohdonmukainen työ johtuu resurssien puutteesta

• Futsal in la j ibrändin asemaa määrittää vahvast i  suhde ja lkapal loon
⚬ Monissa konteksteissa futsal ia pidetään ja lkapal lon alalaj ina,  mikä määrittää futsal in la j i -

identiteettiä vahvast i
⚬ Heikko laj i- identiteett i  näkyy konkreettisest i  futsal joukkueiden harjoittelu - ja otteluvuorojen 

saamisen haasteina kaupungi lta sekä yleisenä arvostuksen puutteena laj ia kohtaan
⚬ Myös laj iorganisaat iotason huipul la ast i  -  FIFA:n ja UEFA:n markkinointiviest innässä on todettu 

futsal in tekevän parempia ja lkapal loi l i joita ,  mikä laskee futsal in arvoa itsenäisenä laj inaan



LAJ IBRÄNDIN VAKI INNUTTAMINEN
• Vahvan laj i-identiteetin luominen

a. Laj ibrändin tulee omaksua vahvemmin laj i l le  ominaiset pi i rteet ja integroida ne brändi in 
s isältömarkkinoinnin keinoin

b. Brändin johdonmukaisuus ja säännöl l isten brändielementtien noudattaminen vahvistaa laj i -
identiteettiä

c. Uudel leenposit ioint i  ja lkapal loon nähden: ja lkapal lon alalaj ina toimimisen narrat i iv i  v ie 
futsal in laj ibrändi ltä uskottavuutta ja vahvuutta,  joten futsal  tulee nostaa vahvemmin 
ja lkapal lon r innal le

• Kilpailukykyinen huipputaso
a. Ammattimaisuuden kehittäminen nostaa kaupal l ista k i innostavuutta
b. Perinteisen median saavuttaminen kaupal l isen k i innostuksen kasvun myötä
c. Pääsarjojen markkinoinnissa henki löbrändäyksen ja tarinankerronnan hyödyntäminen

• Monipuolinen harrastustoiminta
a. Pelaajapolun jatkuvuuden varmistaminen
b. Näkyvyys koulul i ikunnassa ja matalan kynnyksen toiminnassa
c. Jalkapal lon ja futsal in monipuol iset harrastusmahdol l isuudet



Koko tutkielma luettavissa JYX-
julkaisuarkistossa.

Kysyttävää tai keskusteltavaa?

niina.talvensaari@gmail.com
linkedin.com/niinatalvensaari

KIITOS!

https://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-202505134204
mailto:niina.talvensaari@gmail.com
https://www.linkedin.com/in/niinatalvensaari/


YHTEISÖLLISYYDEN MERKITYS 
kokemukset paikallisesta jalkapalloyhteisöstä

Janne Selin
Diakonia-ammattikorkeakoulu
Sosionomi, YAMK
Opinnäytetyö 2025



Opinnäytetyöntekijästä yleisesti:
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Toimii HPS T12/13 vapaaehtoisvalmentajana 
futiksessa ja futsalissa

Pitkä pelaajaura taustalla nappulaliigasta 
aikuisuuteen

Suorittanut Palloliiton valmennuskoulutuksia 

Lähtökohta opinnäytetyölle oli, että olin 
kokenut itse yhteisöllisyyttä toiminnassa

Janne Selin



• Hyypän (2002, s. 25-26) mukaan yhteisöihin liittyvät inhimilliset tunteet ovat tärkeämpiä kuin alueelliset

rajat. Kohdatessaan yhteisössä tulee yhteisön jäsen tiedostaneeksi omia vahvuuksiaan ja

heikkouksiaan, peilatessaan niitä muihin yhteisön jäseniin. Toimiessaan yhteisön jäsenenä, tarjoaa se

yksilölle merkityksellisen, sisäisen psyykkisen turvan sekä mahdollisuuden samaistua yhteisöön.

Kuulumalla yhteisöön ja tuntemalla, että sille voi antaa jotain, vahvistaa se itsetuntoa ja itsensä

hyväksymistä. Yhteisöön kuuluminen toimii kaksisuuntaisesti, yhtenäisyys perustuu yksilön ja ryhmän

vuorovaikutukseen, välttäen yhdenmukaistamisen.

• Opetushallituksen (i.a.) mukaan yhteisöt koostuvat jonkin asian tai alueen sisälle rajautuneesta

ryhmästä, jolla on sosiaalinen rakenne sekä yhteinen tehtävä tai päämäärä. Yksilön asemaan

vaikuttavat yhteisön normistot, jotka yhdessä ryhmäpaineen ja sosiaalisen kontrollin kanssa pitävät

yhteisön kasassa.

31

Yhteisöllisyys käsitteenä ja lähtökohtana



• Moni suomalainen liikuntaseura tai yhdistys ei toimisi ilman aktiivisesti toimivia vapaaehtoisia.

Vapaaehtoistoiminnalle on ominaista, ettei se korvaa ammattilaisen työtä, vaan toimii rinnalla tukien.

Vapaaehtoistoiminnasta ei saa rahallista korvausta ja se tapahtuu toimijan vapaa-ajalla. (Harju, 2001, s. 77.)

• Langbroek (2016, s, 32) havaitsi tutkiessaan hollantilaisia jalkapallon parissa toimivia vapaaehtoisia, että

vapaaehtoiseksi on helpompi liittyä, jos muutkin vapaaehtoiset tulevat samoista taustoista (arvot, asenteet).

Hänen mukaansa mahdollinen selitys voi siis olla se, että samankaltaiset arvot ja asenteet ovat tärkeämpiä

kuin esimerkiksi henkilön koulutustaso tai ammatti.

• Hoffren (2023, s. 1) on laskenut vapaaehtoistyön arvoksi vuosittain lähes 3,2 miljardia euroa. Palloliiton

UEFA SROI-mallinnuksella on laskettu jalkapallon yhteiskunnalle tuottaman hyödyn näkyvän 1436M euron

säästöinä sosiaali- ja terveydenhuoltokuluissa, vapaaehtoistyön arvoksi on mallinnuksella saatu 493,8M

euroa (Palloliitto i.a.-b).
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Vapaaehtoistyö käsitteenä ja lähtökohtana



• Perustettu 29.11.1917. Toimii Pakilan, Paloheinän, Torpparinmäen ja 
Maunulan alueella. HPS:n toiminta-ajatuksena on olla paikallinen seura, 
joka tarjoaa jalkapalloharrastuksen edellytykset mahdollisimman 
monelle lähialueen lapselle ja nuorelle aikuisuuteen saakka

• Joulukuussa 2022 jäseniä noin 1548, joista vapaaehtoisia toimihenkilöitä 
331

• Opinnäytetyössä tehty yhteistyötä Suomen Palloliiton ja Jyväskylän 
yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan kanssa
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Työelämäkumppanina opinnäytetyössä toimi Helsingin 
palloseura



• Kysely kohdistettu seuran täysi-ikäisille vapaaehtoisille

• Kysely tehty Webpropol- työkalulla

• Kyselyyn johtava linkki julkaistu seuran käyttämällä MyClub alustalla 
tiedotteissa, kysely oli auki 22.5.-9.6.2024, kyselyyn vastasi 22 
seuran vapaaehtoista

• Kyselyssä  suljettuja kysymyksiä, erilaisia väittämiä, sekä 
mahdollisuus täysin avoimeen vastaukseen

• Opinnäytetyö toteutettu laadullisena tutkimuksena, aineiston 
analyysi toteutettu laadullisen sisällönanalyysin periaattein
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Tutkimusmenetelmästä ja opinnäytetyöstä yleisesti



Tutkimuskysymyksiä olivat:

35

Miten vapaaehtoinen kokee yhteisönsä 
merkityksellisenä?

Miten vapaaehtoinen kokee yhteisössä 
toimimisen merkityksellisenä?

Millaisista tekijöistä vapaaehtoinen 
kokee yhteisöllisyyden muodostuvan?
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Tuloksista yleisesti

Seurassa yhteisöllisyyttä

Vapaaehtoistyö koetaan merkityksellisenä

Yhdessä tekeminen koetaan merkityksellisenä

Lasten riemun ja onnistumisten mahdollistaminen

Mahdollistaa lasten liikuntaharrastuksen

Integraation vahvistaminen
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Kiitos!
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• Helsingin Palloseura ry. (i.a.-a). Perustietoa Helsingin palloseurasta. Saatavilla 31.10.2023
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• Hoffren, J. (2023). Vapaaehtoistyön arvo Suomessa 2023- laskelma. Saatavilla 17.11.2024

• Hyyppä, M. (2002). Elinvoimaa yhteisöstä – Sosiaalinen pääoma ja terveys. Jyväskylä. PS – kustannus

• Langbroek, T. (2016) Member characteristics and volunteerism at soccer clubs. [Opinnäytetyö]. Utrecht

University.

• Opetushallitus (i.a.). Yhteisöllisyys. Saatavilla 20.2.2024 https://www.oph.fi/fi/opettajat-ja-
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• Suomen Palloliitto ry (i.a.-b). Jalkapallon yhteiskunnallinen vaikutus. Saatavilla 1.12.2024

https://www.palloliitto.fi/palloliiton-sroi

38

Lähteet
Opinnäytetyö luettavissa klikkaamalla tästä

https://www.hps.fi/seura/
https://www.oph.fi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/yhteisollisyys
https://www.oph.fi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/yhteisollisyys
https://www.palloliitto.fi/palloliiton-sroi
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202501261917


Elisa Kaarakainen

Pro gradu -tutkielma

Liikuntalääketieteen maisteriohjelma, Jyväskylän yliopisto



 Naisten ja tyttöjen jalkapallon harrastajamäärät ja suosio ovat kasvaneet viime vuosina 

merkittävästi.

 Etenkin kilpaurheilussa naisurheilijoilla esiintyy tiettyjä huomioon otettavia erityispiirteitä, kuten 

kuukautiskierto.

 Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, että

– Kuukautiskiertoon liittyvät oireet voivat muokata yksilön käyttäytymistä ja vaikuttaa suorituskykyyn, 

mikä voi edelleen haitata esim. harjoituksiin ja peleihin osallistumista.

– Naisurheilijat alttiita kuukautiskierron häiriöille mm. suuren energiankulutuksen, intensiivisen 

harjoittelun, syömishäiriöiden sekä fyysisten ja psyykkisten stressitekijöiden vuoksi. (Naisurheilijan

oireyhtymä, TRIAD / Suhteellinen energiavaje urheilussa, RED-S)

– Naisurheilijat käyttävät usein hormonaalisia valmisteita kontrolloidakseen kuukautiskiertoaan tai 

hoitaakseen kuukautiskierron häiriöitä.



 Kuukautiskierron häiriöiden esiintyvyys urheilijoilla vaihtelee aiempaa tutkimustietoa vertaillen melko paljon.

– Kuukautiskierron häiriöiden vaihtelevat määritelmät ja aikaikkunat heikentävät vertailua.

– Ikä, kilpailu- ja harrastustaso vaihtelun taustalla?

– Hormonaalisen ehkäisyn käyttäjät tulisi voida erotella ehkäisyä käyttämättömistä urheilijoista entistä paremmin.

 Tutkimusta jalkapalloilijoiden osalta tehty verrattain vähän ja tutkimukset keskittyneet pitkälti kestävyys- ja esteettisiin 

lajeihin.

 Voidaan kehittää näyttöön perustuvia käytänteitä ja ohjeita optimaalisen urheiluharjoittelun ja hyvinvoinnin 

ylläpitämisen tueksi, jossa kuukautiskierto huomioidaan tasavertaisena osana fysiologisia toimintoja.

 Kuukautiskierrosta puhuminen urheilijoiden ja valmentajien välillä helpottuu.

 Yhteyksiä esim. suorituskykyyn ja urheiluvammoihin mahdollista tutkia.

 Riskiurheilijoiden löytäminen tärkeää muiden pitkäaikaissairauksien välttämiseksi.



 Tarkoituksena oli selvittää kuukautiskierron häiriöiden sekä hormonaalisten valmisteiden käytön 

esiintyvyyttä Suomessa pelaavilla eliittitason naisjalkapalloilijoilla.

 Lisäksi tutkittiin kuukautiskierron häiriöiden yhteyttä lisääntyneeseen harjoittelun ja pelattujen otteluiden 

määrään.

 1. Kuinka suurella osalla naisjalkapalloilijoista esiintyy kuukautiskierron häiriöitä? 

 2. Kuinka suuri osa naisjalkapalloilijoista käyttää hormonaalista valmistetta? 

 3. Onko kuukautiskierron häiriöillä yhteyttä lisääntyneeseen harjoituskertojen ja pelien määrään? 



 Aineisto osa UKK-instituutin ja Tampereen Urheilulääkäriaseman vuosina 2020–2030 toteutettavaa 

Jalkapalloilijoiden terveystutkimusta.

 Perustuu tutkimusvuosien 2022 ja 2023 alussa sähköisellä kyselylomakkeella kerättyihin vastauksiin.

 Tutkimusaineisto koostui vastauksista koskien taustatietoja, yksilöllistä kuukautiskiertoa, hormonaalisten 

valmisteiden käyttöä sekä harjoittelu- ja pelimääriä.



 209 Suomessa Kansallisessa Liigassa pelaavia naisjalkapalloilijoita

– 10 eri joukkueesta

Kaikki (n = 209)

Ikä (vuotta) 21,0 ± 3,3 

Harjoittelukausi

Harjoittelun määrä (tuntia/vko) 13,3 ± 5,5

Lepopäivien määrä (pv/vko) 1,4 ± 0,6

Kilpailukausi

Harjoittelun määrä (tuntia/vko) 12,1 ± 8,6

Pelien määrä viim. 12kk aikana 22,3 ± 12,1

Lepopäivien määrä (pv/vko) 1,6 ± 0,5



 Tutkimus toteutettiin kuvailevana epidemiologisena poikkileikkaustutkimuksena.

 Tutkittavat jaettiin vastausten perusteella ensin hormonaalista valmistetta käyttäviin sekä ei-käyttäviin.

 Ei-hormonaalista ehkäisyä käyttävät tutkittavat jaettiin kuukautisstatuksen mukaisesti kuukautishäiriöisten 

ryhmään ja luonnollisen kuukautiskierron omaavien ryhmään. 

 Kuukautishäiriön kriteerinä oli kuukautisten esiintyminen < 9 kertaa edellisten 12 kuukauden aikana, 

tutkittava oli täyttänyt 16 vuotta, mutta kuukautiset eivät olleet vielä alkaneet tai kuukautiskierron pituus 

oli > 35 päivää.

 Luonnollisen kuukautiskierron omaavien ryhmään luokiteltiin ne tutkittavat, joiden kuukautiskierto oli 

normaali eli kuukautiset esiintyivät ≥ 9 kertaa edellisten 12 kuukauden aikana.



Kuukautiset ≥ 9 
krt viim. 12 kk 

aikana

Hormonaalisen 
valmisteen 
käyttäjät

Ei käytä 
hormonaalista 

valmistetta

Kyselyyn vastanneet 
tutkittavat

≥ 16 v eikä 
kuukautiset 

alkaneet

Kuukautiset < 6 krt 
viim. 12 kk aikana 

tai kuukautiset 
olleet poissa ≥ 3 kk

Kuukautiskierron 
kesto ˃ 35 pv tai 

kuukautiset 6–8 krt 
viim. 12 kk aikana

Normaali 
kuukautiskierto

Primaarinen 
amenorrea

Sekundaarinen 
amenorrea (ml. 

historiassa 
esiintynyt)

Oligomenorrea



Kuukautiskierron häiriöitä esiintyi kahdeksalla 
prosentilla pelaajista ja ei-hormonaalista 
ehkäisyä käyttävistä 12 prosentilla.

Primaarista amenorreaa esiintyi 0,7 %:lla

Sekundaarista amenorreaa, ml. sekundaarisen 
amenorrean historia, esiintyi 25 %:lla

Oligomenorreaa 6 %:lla

Koko tutkimusjoukosta 35 % käytti jotakin 
hormonaalista valmistetta.

Yhdistelmäehkäisy ja etenkin e-pillerit olivat 
käytetyin hormonaalisen ehkäisyn valmistemuoto.

Kuukautiskierron häiriöiden yhteys sekä harjoituskertojen määrään että pelattujen otteluiden 
määrään oli hyvin heikko.



 Kuukautiskierron häiriöitä näyttäisi esiintyvän myös jalkapalloilijoiden keskuudessa, vaikkakin esiintyvyys 

jäi aiempiin tutkimuksiin verrattuna pieneksi.

 Hormonaalisen ehkäisyn käyttö näyttää olevan yleistä jalkapalloilijoiden keskuudessa, mikä on linjassa 

aiempien tutkimusten kanssa.

 Tutkimuksen perusteella urheilun intensiteetin yhteys kuukautiskierron häiriöihin ei ole yksinään kliinisesti 

kovin merkittävä.

– tätä yleisesti tutkittu vähän ja tulokset osin ristiriitaisia.

– objektiiviset mittausmenetelmät?

– muut ilmiöt ja tekijät taustalla? Suuri energiankulutus → alhainen energiansaatavuus, muut 

terveydelliset tekijät?



 Lisää laadukasta tutkimusta urheilijoiden kuukautiskierron häiriöistä tarvitaan.

– huomio käytettyihin määritelmiin ja sisäänottokriteereihin

– palloilulajien edustajat tulisi olla paremmin edustettuina

 Tutkimusta kohdistettava laajemmin myös energiansaatavuuteen liittyviin (RED-S) 

tekijöihin ja erityisesti niiden ja kuukautiskierron häiriöiden välisiin yhteyksiin. 

 Tietoisuuden lisääminen ja avoin keskustelu erityisesti urheilijoiden ja valmentajien 

keskuudessa kannustavassa ilmapiirissä on keskeistä.

– tiedostetaan sosiaaliset tekijät ja yksilölliset vaikutukset

→ stigman vähentäminen

→ pienempi kynnys hakea apua/tukea

→ parempi valmennusprosessi ja suorituskyvyn kehittyminen

 Urheilijoille mahdollisuus seurata kuukautiskiertoaan omassa harjoitteluympäristössään.

– tietous omasta kuukautiskierrosta pitkällä aikavälillä → muutokset helpompi tunnistaa
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Liikuntapedagogiikan Pro gradu –tutkielma 

Samuel Lehtimäki & Topias Tiainen



 Tuottaa laadukas ja monipuolinen tutkimus suomalaisten huipulle edenneiden jalkapalloilijoiden lapsuus- ja 

nuoruusajan harjoittelusta yhteistyössä Jyväskylän yliopiston, Suomen Palloliiton, Eerikkilän ja Jalkapallon 

Pelaajayhdistyksen kanssa

 Tuottaa tietoa, jonka pohjalta voidaan kehittää harjoittelua tulevaisuudessa

 Tuottaa tieteellistä tietoa, jolla Palloliitto, seurat ja valmentajat voivat perustella sisällöllisiä valintojaan 

valmennuslinjoja ja jalkapalloharjoittelua suunniteltaessa



 Aineisto kerättiin määrällisenä kyselytutkimuksena sisältäen muutamia avoimia kysymyksiä

 Kyselyyn vastasi 84 pelaajaa Euroopan Top 40-sarjoista (Uefa Coefficients ranking 2025) 

– Miehiä 54% ja naisia 45%

– Ryhmä 1: 40% ja Ryhmä 2: 60% (HUOM! Ryhmä 1. mukana MLS ja Top 5 sarjojen toiset sarjatasot)

– Ikäjakauma: 16-40 –vuotiaita

– Syntymäkuukausi: alkuvuosi 57% ja loppuvuosi 43% 

 Aineistoa tullaan analysoimaan T-testillä



 Tulokset ovat alustavia ja aineistoa analysoidaan 

parhaillaan tarkemmin

 Jalkapallon ohjattu harrastaminen on aloitettu 

keskimäärin 6-vuotiaana.

 Jalkapalloon on erikoistuttu keskimäärin 9,9-vuotiaana.

– Lapsuudessa (7-11v) keskimäärin 2,1 ohjattua 

urheiluharrastusta ja nuoruudessa (12-16v) 1,4 

ohjattua urheiluharrastusta.

 Jalkapallon lisäksi on liikuttu todella monipuolisesti 

ohjatusti ja omatoimisesti.

 80 % vastanneista on ollut jossain vaiheessa mukana 

juniorimaajoukkuetoiminnassa.

 Ratkaisevaksi tekijäksi huipulle kehittymisen kannalta 

nimettiin yleisimmin vahva sisäinen motivaatio, hyvä ja 

laadukas valmennus, omatoiminen harjoittelu sekä 

lähipiirin kannustus ja tuki.

 Jälkeenpäin vastaajat kokivat eniten kaivanneensa 

harjoitteluunsa fysiikkaharjoittelua, juoksutekniikkaa ja 

perusmotoristen taitojen kehittämistä. 

– Jonkin verran nostettiin esille myös 

yksilövalmennusta ja psyykkistä valmennusta.



 Lopullisia johtopäätöksiä ei voida vielä tehdä, sillä aineiston analyysi on parhaillaan käynnissä.

 Voidaan kuitenkin todeta, että jalkapalloon erikoistutaan todella varhaisessa vaiheessa, mutta siitä huolimatta 

huipulle edenneiden harjoittelu on ollut erittäin monipuolista niin harrastusten suhteen kuin myös omalla ajalla.

– Tulokset tukevat varhaisen lajikiinnittymisen teoriaa. (Ford ym. 2009) 

 Alustavasti avoimien vastauksien perusteella suomalaisessa jalkapallossa tulisi miettiä, miten oheisharjoittelua 

järjestetään kattavammin ja suunnitelmallisemmin
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Loppuvihellys

• Jalkapallon valtakunnallinen opinnäytetyöseminaari - KICK OFF | Syksyllä

• Liity jalkapallon ja futsalin tutkimus- ja kehitysverkostoon →

https://r.jyu.fi/tutkimusverkosto
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Jalkapallo-Säätiön avustukset 2025/26
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Jalkapallo-Säätiön avustus opinnäytetöille | Haku auki 14.5.– 31.10.2025 klo 12.00
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