VOIMAOMINAISUUKSIEN KEHITTYMINEN JOUKKUEVOIMISTELUN
HUIPPUTASOLLA

Voimatestiston kiyttoonoton yhteydet harjoittelumotivaatioon ja koheesioon

Minna Antila-Oris

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyviskyldn yliopisto

Kevit 2020



TIIVISTELMA

Antila-Oris, M. 2020. Voimaominaisuuksien kehittyminen joukkuevoimistelun huipputasolla —
voimatestiston kidyttoonoton yhteydet harjoittelumotivaatioon ja koheesioon. Liikuntatieteelli-
nen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 70 s., (4 lii-
tetti).

Tami pro gradu -tutkielma toteutettiin yhteistydssd Suomen Voimisteluliiton kanssa. Tutki-
muksen tehtdvana oli selvittdd, saadaanko Suomen Voimisteluliiton uusien voimatestien avulla
aikaan muutoksia joukkuevoimistelijoiden voimaominaisuuksissa, ja onko voimatestien kiyt-
toonotolla yhteyttd voimistelijoiden harjoittelumotivaatioon. Lisédksi tutkimuksen tarkoituksena
oli kuvata ja ymmartdd, onko voimatestien kdyttoonotolla yhteyttd valmennuksellisiin ratkai-
suihin ja edistidvitko valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota.

Tutkimuksessa kaytettiin kahta tutkimusmenetelmii, kidyttden perusldhestymistapana méaaril-
listd tutkimusotetta, ja tdtd laadullisen tutkimusmenetelmin aineistoldhtoisen sisédllonanalyysin
aiheilla tdydentden. Tutkimus toteutettiin moni-metodimenetelmén avulla. Tutkimuksen koh-
deryhmina olivat naisten joukkuevoimistelun maajoukkuerinkitason urheilijat ja aineisto kert-
tiin kahdesta naisten ja kahdesta junioreiden joukkueista. Voimistelijoita joukkueissa oli yh-
teensd 42. Tutkimuksen aineisto koostui voimatestien tulosten ja sdhkoisten kyselylomakkeiden
avulla kerittyjen harjoittelupidivikirjojen analysoinnista.

Joukkuevoimistelijoiden voimaominaisuudet kehittyivét tutkimusjakson aikana, lukuun otta-
matta kahden voimatestiliikkeen kohdalla havaittuja eridvid tuloksia, joissa kehittymisti ei ta-
pahtunut samansuuntaisesti. Harjoittelumotivaation yhteyttd voimatestituloksiin verrattaessa,
havaittiin voimatestitulosten olevan positiivisesti yhteydessi harjoittelumotivaation kehittymi-
seen, varsinkin mittausjakson loppupuolella. Kun tutkittiin voimatestien kadyttoonoton yhteyk-
sid valmennuksellisiin ratkaisuihin liittyen, nousi tuloksissa esiin ldhinnéd voimistelijoiden mo-
tivaatioon liittyvid tekijoitd. Valmennuksellisten ratkaisujen havaittiin vaikuttavan joukkueen
koheesion suuntaisesti, kun tutkittiin muutosjohtamisen tekijoiden vaikutuksia ryhmékoheesi-
oon. Positiivisia muutoksia havaittiin joukkueenjohdon kohdistamassa huomiossa yksilon tar-
peisiin ja tunteisiin liittyen, sekd ryhmin tavoitteiden ja ryhmaétydskentelyn suuntaisesti, ettd
korkeatasoisen suorittamisen odotuksiin liittyen.

Asiasanat: voimaominaisuudet, joukkuevoimistelu, harjoittelu, motivaatio, koheesio



ABSTRACT

Antila-Oris, M. 2020. The development of strength characteristics on the top level of aesthetic
group gymnastics — the links between the introduction of strength testing and training motiva-
tion and cohesion. Faculty of Sport and Heath Sciences, University of Jyviskyld, Master’s the-
sis in physical education, 70 pp., 4 appendices.

This Master's thesis was conducted in cooperation with the Finnish Gymnastics Association.
The purpose of the study was to determine whether the new strength tests of the Finnish Gym-
nastics Association will bring changes in the strength characteristics of aesthetic group gym-
nasts and whether the introduction of the strength tests has a connection with the training mo-
tivation of the gymnasts. In addition, the purpose of the study was to describe and understand
whether the introduction of strength tests is related to coaching solutions and whether coaching
solutions promote team cohesion.

The study used two research methods, using a quantitative approach as a main approach, com-
plementing this with qualitative research with material-based content analysis methods. The
study was formed by the multi-method process. The focus of the study was on women's aes-
thetic group gymnastics national team ring athletes and the material was collected from two
women and two junior teams. There was a total of 42 gymnasts in the teams. The research
material consisted of analyzing the results of strength tests and training logs collected through
electronic questionnaires.

The strength characteristics of aesthetic group gymnasts improved during the study period, ex-
cept for the divergent results observed for the two strength test movements, which did not de-
velop in the same direction. Comparing the relationship between exercise motivation and
strength test results, strength test results were found to be positively related to the development
of exercise motivation, especially towards the end of the measurement period. When examining
the links between the introduction of strength tests and coaching solutions, the results high-
lighted factors mainly related to gymnasts’ motivation. Coaching solutions were seen to influ-
ence team cohesion when examining the effects of transformational leadership factors on group
cohesion. Positive changes were noted in the attention addressed by the team management to
the needs and feelings of the individual, both in terms of group goals and teamwork, and high
expectations of performance.

Key words: strength characteristics, aesthetic group gymnastics, exercise, motivation, cohesion
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1 JOHDANTO

Tutkielma tukee Suomen Voimisteluliiton tyotd joukkuevoimistelun huipputasolla. Suomen
kansainvélinen menestys joukkuevoimistelussa osoittaa pitkdjidnteisen tyon tulosta. Menestyk-
sen takana ovat vahva valmentajaosaaminen, taitavat voimistelijat ja Voimisteluliitto osaavana
toimijana. Voimisteluliiton voimatesteilld ja niihin perustuvilla harjoitteilla tavoitellaan erityi-
sesti ddrialueiden voimatuoton lisddntymisen ohella vaikeusosien suorittamisen helppoutta. Ta-
mién liséksi tutkitaan, pystytdinko kirkijoukkueiden médridd lisédméddn voimatestien ja niihin
perustuvien harjoitteiden avulla. Testien tavoitteena on mitata myos vaikeusosiin tarvittavaa

lajinomaista suhteellista voimaa. Voimatestisté on luotu nimenomaan harjoittelun ohjaamiseen.

Tutkielma tuo uutta tietoa Voimisteluliitolle joukkuevoimistelun maajoukkuerinkitason urhei-
lijoiden voimaominaisuuksien kehittdmisen tueksi, ja tutkimustuloksia voidaan hyodyntdd
osana urheilijoiden harjoittelun suunnittelua. Tutkielmassa perehdytdin myos ddrialueiden voi-
man tutkimiseen esteettisessa lajissa, eiki titd voimaominaisuutta ole aiemmin timén lajin yh-
teydessd tutkittu. Joukkuevoimistelusta lajina 16ytyy hyvin vihin tieteellistd tutkimustietoa, ja
tutkimuksia lajin parissa on kirjoitettu myds melko vdhin. Tdma tutkielma voi avata uusia né-
kokulmia sekd joukkuevoimisteluun lajina ettd ominaisuusharjoittelun ulottuvuuksiin. Uusi tut-

kimus lajin parissa nostaa myos lajin arvoa, ja avaa uusia aiheita jatkotutkimuksille.

Tutkimukseen liittyvé aineiston keruu on toteutettu keviélld 2019. Aineisto koostuu kahden
voimatestimittauksen vélisten tulosten vertailusta seki tutkimusjakson aikana suoritetuista ky-
selyistd. Ndiden aineistojen perusteella pyrittiin ensinnékin kartoittamaan urheilijoiden voi-
maominaisuuksien kehittymistéd tutkimusjakson aikana, toisen ndkokulman painottuessa voi-
matestien kdyttoonoton ja joukkuevoimistelijoiden harjoittelumotivaatioon yhteyksiin. Tamin
lisdksi tutkittiin, onko voimatestien kdyttoonotolla yhteyksid valmennuksellisiin ratkaisuihin

liittyen ja edistavitko mahdolliset valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota.



2 JOUKKUEVOIMISTELU

“AGG is art, expression and feelings combined into a high level of competitive sport.

(IFAGG 2018a)”

2.1 Kilpailulajin esittely

Lajin keskeiset periaatteet juontavat juurensa 1900-luvun alkuun, jolloin Hilma Jalkanen loi
suomalaista naisvoimistelua. Han korosti periaatteissaan naisvoimistelun kokonaisliikunnalli-
suutta, jossa vaikuttavat tarkoituksenmukaiset jouhevat liikkeet esteettisyyden, ilmaisun ja luo-
vuuden sommitellessa kokonaisuutta harmoniseksi ja rytmiseksi tuotokseksi. (Kleemola 1976,
188-189, 196.) 1920-luvulla suomalaiseen naisvoimisteluun rantautui vaikutteita Keski-Eu-
roopasta. Télloin Suomessa vallalla ollut voimisteluopetuksen kurinalaisuus joutui vastakkain
mannermaisen luonnollisuutta, rytmikkyyttid ja yksilollistd ilmaisua painottavan voimistelui-

hanteen kanssa. (Laine & Serja 2002, 48, 50.)

Naisten kilpaurheilusta viritettiin keskustelua 1930-luvulla, vaikka vallalla olevien periaattei-
den mukaisesti kilpaurheilu ei ollut soveliasta naisille. Téahidn saakka liikuntakasvatuksen ta-
voitteina oli pidetty kunnon kohotusta ja terveyden yllidpitoa. (Kleemola, 1976, 506.) Vuonna
1947 jarjestettiin ensimmadiset naisten joukkuevoimistelun Tydvéen urheiluliiton mestaruuskil-
pailut 19 joukkueen voimin. Vaikka kilpailutoiminta lajin parissa oli saatu kdyntiin, jirjestettiin
kansallisia kilpailuja kuitenkin melko véhén, ja tidstd syystd joukkuevoimistelun edustusjouk-
kueet suuntasivat kilpailemaan my0s ulkomaille. Ulkomaan kilpailumatkoilta tarttui mukaan
uusia virikkeitd, mutta suomalainen naisvoimistelu ominaispiirteineen sdilytti paikkansa,

vaikka se erosi paljolti keskieurooppalaisesta voimistelusta. (Laine 2000, 209, 214, 219.)

Nykyéén joukkuevoimistelu on harrastajamééréltdin Voimisteluliiton suurin kilpailulaji (Suo-
men Voimisteluliitto 2018a), ja vuonna 2019 lajin lisenssimééréd on 8 784 kappaletta (Kainulai-
nen 2019). Tamai esteettinen taitolaji kehittdd monipuolisesti kokonaisliikunnallista taitoa, jossa

dynaamisuus ja luonnollisesti virtaava liike sekéd keskustaliikunta korostuvat lantion toimiessa



litkkekeskuksena (Suomen Voimisteluliitto 2018a). Esteettisten lajien miiritelmissd vaikutta-
vina tekijoind ovat liikkeiden rytmisyys, harmonisuus, virtaavuus, dynaamisuus ja symmetria
seki tasapaino (Elcombe 2012; Cordner 1984; Kuntz 1974). Koska voimistelulajeissa yhtend
tarkednd ominaisuutena korostuu tasapaino, tulee voimistelijan hallita sekd dynaamiset ettd
staattiset tasapainoliikkeet (Kezic, Miletic & Kujundzic Lujan 2018). Best (1980) nostaa kes-
kioon esteettisen arvon pohjalta luodun esityksen taiteellisen merkityksen. Esteettisyyttd koros-
taviin taitolajeihin, kuten voimisteluun, sitoutuminen riittdvédn aikaisessa vaiheessa ndhdiin

vaadittavana elementtini lajin luonteen vuoksi (Issurin 2017).

Joukkuevoimisteluohjelma luo elimyksen, ja esityksen musiikki sekd joukkueen uniikki tarina
tukevat ohjelmassa tehtédvii liikkeitd. Ohjelmassa sidotaan sulavasti yhteen pakolliset vaikeus-
osat dynaamisesti soljuvaksi jatkumoksi. (Suomen Voimisteluliitto 2018a.) Yleiso saa nauttia
ohjelman vaativien vaikeusosien nédyttavyydesti ja liikekielen omaperdisyydesta seké tdaydelli-
syyttd tavoittelevasta suorittamisesta (Leandro, Avila-Carvalho, Sierra-Palmeiro & Bobo-Arce
2016). Paljettien kimallus, huoliteltu ulkomuoto ja upeat puvut tuovat ohjelmaan sidihketta ja
tdydentdvit suoritusta. Parhaimmillaan suorittaminen on tdydellisen yhtdaikaista ja litkkeiden
virtaavuus korostuu 1dpi ohjelman kauniiden vartaloliikkeiden tahdittaessa suoritusta. (Suomen
Voimisteluliitto 2018a.) Joukkuevoimistelussa ohjelmaa rikastuttavat tasapainot, pivot-kéan-
nokset, hypyt, loikat, tanssilliset askeleet ja nostot seki vartaloliikkeet, joita ovat aallot ja vauh-

tiheitot. (IFAGG 2018a).

Fyysisistd ominaisuuksista joukkuevoimistelussa korostuvat litkkuvuuden lisdksi nopeus,
voima ja koordinaatio sekd fyysisten ominaisuuksien lisdksi vaivattomasti suoritettu liikekieli
(IFAGG 2018a). Joukkuevoimistelijalle asetetut fyysiset vaatimukset ndhdédén sellaisina omi-
naisuuksina, ettd lajia pystyy harrastamaan useammat, kuin vastaavasti rytmistd voimistelua,
jossa liikkuvuus painottuu ddrimmilleen. Ndiden vaadittujen fyysisten ominaisuustekijoiden an-
siosta joukkuevoimistelua voi harrastaa yhd useampi, ja timé tekijd voi lisatd lajin suosiota

maailmanlaajuisesti. (Grumlish 2013.)

Huippusuorituksen tavoittelu joukkuelajissa vaatii tasapainoa henkisen ja psykologisen valmis-

tautumisen ohella fyysisissé, teknisissi ja taktisissa tekijoissd (Batista, Gomes, Garganta &



Avila-Carvalho 2018). Suomessa voimistelun huippuvalmentajat painottavat psyykkisid lah-
jakkuustekijoitd erittdin tarkeind menestyksen takeina (Kirjavainen 2012, 274.) Bobo-Arcen ja
Mendez-Rialin (2013) mukaan rytmisesséd voimistelussa huippusuoritusta tavoiteltaessa taus-
talla vaikuttavat urheilijan psykologinen ja biologinen kunto, tekninen osaaminen, psyykkiset
ominaisuudet, harjoittelun prosessi ja suorituksen analysointi. Ndiden ominaisuuksien voidaan
nihdi vaikuttavan samankaltaisesti myos joukkuevoimistelussa, koska Gatevan (2014) mukaan
joukkuevoimistelu ja rytminen voimistelu ovat luonteeltaan samanlaisia, vaikka ne ovatkin
kaksi eri urheilulajia. Kuten rytmisen voimistelun, niin samalla tavoin myds joukkuevoimiste-
lun kilpailusuoritus vaatii voimistelijalta kahta tdysin vastakkaista ominaisuutta. N&itd ovat
voima ja rdjahtiavyys sekd litkkkuvuus ja rytmisyys. Nédiden vastakkaisten ominaisuuksien tarkka
ja optimaalinen yhteensovittaminen on haastavaa, mutta ominaisuuksien tasapaino tekee esi-

tyksestd my0s kiinnostavan. (Kezic, Miletic & Kujundzic Lujan 2018.)

2.2 Joukkuevoimistelun kilpailusarjat Suomessa

Joukkuevoimistelussa kilpaillaan yli 12—vuotiaissa kolmella eri sarjatasolla. Niditd ovat SM-
sarja, kilpasarja ja harrastesarja. Kansallisesti kovimmalla tasolla kilpaillaan SM-sarjassa 12—
14-vuotiaissa, 14—16-vuotiaissa sekd yli 16—vuotiaissa, joka on naisten sarja. SM-sarjoissa kil-
paillaan pisteperusteisesti ainoastaan vapaaohjelmilla, lukuun ottamatta 12—14-vuotiaiden sar-
jaa, jossa syksyisin kilpaillaan vilineohjelmalla. SM-sarjassa kiytetddn kansainvélisen voimis-
teluliiton (IFAGG) kansainvilisid sddntoji. SM-sarjaa seuraava sarjataso on kilpasarja. Kilpa-
sarjoissa kilpaillaan kilpasarjojen mestaruudesta mestaruuskisoissa kahdesti vuodessa. Kilpa-
sarjat pohjautuvat harrastusmielessi kilpailemiseen, ja kilpasarjan kaikissa sarjoissa kilpaillaan
kevdisin vapaaohjelmalla ja syksyisin vilineohjelmalla. Vilineet on rajattu sarjoittain, mutta
vilineen voi jokainen joukkue valita itse sarjakohtaisesti. Sarjoja on yhteensd neljd, 12-14-
vuotiaat, 14—16-vuotiaat, 16-20-vuotiaat ja yli 18—vuotiaat. Alin sarja joukkuevoimistelussa on
harrastesarja, jossa kilpaillaan kolmella tasolla, syksyisin vilineohjelmalla ja keviisin vapaa-

ohjelmalla. (Suomen Voimisteluliitto 2018c.)



Alle 12—vuotiaiden lasten sarjoissa kilpaillaan ainoastaan yhdelld tasolla kahdessa ikdluokassa
(8—10-vuotiaat ja 10—12-vuotiaat). Alle 12—vuotiaiden lasten joukkueiden on mahdollista osal-
listua Stara-tapahtumiin, jotka antavat mahdollisuuden joukkueille esiintymiskokemuksen kar-
toittamiseen. Stara-tapahtumissa ei kilpailla paremmuudesta, vaan tapahtumien tarkoituksena
on tuottaa positiivisia liikuntaelimyksid harrastevoimistelijoille. (Suomen Voimisteluliitto

2018c.)

Kilpailusuoritus tapahtuu 13 x 13 m suuruisella matolla (Suomen Voimisteluliitto 2018b) ja
ohjelman kesto on 2.15-2.45 minuutin vélilld (Gateva 2014; Suomen Voimisteluliitto 2018b).
Yli 14—vuotiaiden SM-sarjoissa tulee kilpailevassa joukkueessa olla 6-10 voimistelijaa, ja sau-
mattoman yhteistyon merkitys korostuu, jotta esityksen tarina vilittyy katsojalle (IFAGG
2018a).

2.3 Tie huippuvoimistelijaksi

Huippu-urheilijaksi kasvaminen ja huipulle pddseminen voidaan néhdi urheilijan kehityspro-
sessina. Urheilupsykologiassa urheilija ndhddin ympéristonsd kanssa vuorovaikutuksessa toi-
mivana yksiloni, joka kehittyy uransa aikana huippusuorittajaksi omassa lajissaan ja timén li-
sdksi kasvaa my0Os ihmiseni tavoiteltavaa ihannetta kohti. Tdmén kehityksen kautta urheilija
pystyy sisdistiméain urheilijapersoonallisuuden (Matikka 2012, 234.) Huippuvaiheessa valmen-
nuksen nikokulmasta painoarvoa tulee silyttdd kuormituksen ja palautumisen oikeille suhteille,
ja valmennuksessa tulee keskittyd huippusuoritusten saavuttamiseen. Tdmén liséksi urheilijan
tulee oppia voittamaan ja kilpailemaan, kasvun polulla kohti aikuisuutta ja urheilemista ammat-
tilaisena. Huippuvaiheeseen siirryttiessé oletetaan pohjatyon olevan valmis, ja tidlloin voidaan
keskittyd huippuvaiheen tiarkeimpéén tavoitteeseen eli huippusuorituksen tuottamiseen (Kirja-

vainen 2012, 283, 285.)

Huippuvaiheessa harjoittelun intensiteetti kohoaa ja oikeanlaisen harjoitusrytmin luominen on
todella tirkedd, jotta palautuminen ja harjoitustunnit olisivat oikeassa suhteessa. Oikealla ryt-
mitykselld ja valmennuksen suunnittelulla véltytddn voimistelijoiden ylikuormittumiselta.

Huippuvaiheessa voimistelijoiden tulisi harjoitella 1-2 kertaa péivéssd 1,54 tuntia kerrallaan,
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viikoittaisen kokonaistuntiméérin ollessa 25-35 tuntia. Tdma tuntimiira sisdltdad lajiharjoitte-

lun lisdksi oheisharjoittelun. (Kirjavainen 2012, 283, 285.)

Jokaisen voimistelijan urapolku on yksilollinen. Urapolku méirittelee konkreettisesti olosuh-
teet, joita tarvitaan matkalla kohti maailman huippua. Urapolut voidaan n#hdéd yhtend osana
Voimisteluliiton valmennusjérjestelmai (Kirjavainen 2012, 273.) Suomen Voimisteluliiton laa-
timan valmennusjérjestelmin (kuvio 1) avulla voidaan luoda edellytyksid menestykseen kan-
sainviliselld tasolla. Voimisteluliiton valmennusjérjestelmi tukee potentiaalisten voimistelijoi-
den kasvua ja kehitystd SM-valmennustoiminnan kautta Talent—ryhmaéén ja sieltd edelleen maa-
joukkueeseen. Voimisteluliitto tukee voimistelijan kasvua ja seurojen tyotd seurakidynneilld,
testauksilla, harjoitusmallien luomisella, osaamista samalla kehittden. (Suomen Voimistelu-

liitto 2019a.)

JV VALMENNUSJARJESTELMA

Leiritoi-
minta .

Valmennusjarjestelma 2019

Osaamisen
kehitts- (0] Liiton
minen OVIaaj oukkueryhnﬂ‘l‘i“'hei“iat
O Talent-ryhmat
Verkostoi- SM valmennus

tuminen Ylakoululelrltvs

Kohtl SM sarjaa

Aluevalmennu o
Kllpasasarjan valmennustoimintg Harjoitus-
mallit

Harrastesarjan valmennust0|m|nta

Seura- Avoimet treenileirit
kaynnit

KUVIO 1. Suomen Voimisteluliitto: joukkuevoimistelun valmennusjirjestelmé (2019a).

2.4 Maajoukkueet ja lajin kansainvilinen taso

Naisten ja nuorten maajoukkueryhmit valitaan vuosittain. Vuonna 2019 naisten A-maajouk-

kueryhméén kuului nelji joukkuetta, kuten my0s naisten B-maajoukkueryhméiin. Nuorten A-
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maajoukkueryhméén kuului vuonna 2019 viisi joukkuetta, samalla tavoin kuin nuorten B-maa-

joukkueryhméén. (Suomen Voimisteluliitto 2019a.)

Kilpailutoiminta MM-tasolla joukkuevoimistelussa alkoi vuonna 2000, ja vuonna 2003 on pe-
rustettu IFAGG eli kansainvélinen joukkuevoimisteluliitto. Suomi on joukkuevoimistelun kér-
kimaita, ja MM-mitaleja on naisten sarjassa kertynyt vuosien varrella yli kymmenen. (Suomen
Voimisteluliitto 2018a.) Muita joukkuevoimistelun kédrkimaita ovat Venijd, Bulgaria, Viro ja
Japani. Kansainvilisesti joukkueet kilpailevat MM-kilpailuissa ja IFAGG:n jérjestdmisséd kan-
sainvilisissd kilpailuissa, World Cup -kilpailuissa sekd kansainvilisissd seurakilpailuissa.

(IFAGG 2019a.)

Voimisteluliiton yhtend tdrkednd tavoitteena on saada huippujoukkueiden midrdd suurem-
maksi. Kilpasarjan perustamisen jilkeen SM-sarjassa kilpailevien joukkueiden méird on laske-
nut, koska osa joukkueista on siirtynyt kilpailemaan kilpasarjaan. Viime vuosina on kuitenkin
saavutettu taso, jossa joukkueiden midrd SM-sarjassa on ollut enemmaén nousujohteista. Ta-
voitteena on laajentaa SM-sarjan kérked ja lisété erityisesti naisten SM-sarjan joukkueiden maa-
rdd. SM-sarjan kérjen laajentuminen antaa paremmat edellytykset kansainviliselld huipulla me-

nestymiseen. (Kainulainen 2019.)

2.5 Kansainviiliset arviointiperusteet

Kansainvilisid sdant6jd noudatetaan yli 14—vuotiaiden SM-sarjoissa ja ne ovat kdytdssda myos
ndiden kilpailusarjojen kansallisissa ja kansainvilisissd kisoissa (Suomen Voimisteluliitto
2018b). Joukkuevoimistelun arvostelussa painottuvat vartaloliikkeet, tasapainot ja hypyt. Li-
sdksi akrobatialiikkeet tuovat nayttavyyttd ohjelmaan (Grumlish 2013). Akrobatialiikkeet ovat
pakollisia 12—14-vuotiaiden SM-sarjoissa, mutta niitd on rajoitettu yli 14—vuotiaiden SM-
sarjoissa (Kainulainen 2019). Kansainvilisissd sddnnoissd erotellaan pisteet teknisten, taiteel-

listen ja suorituksen osa—alueista.



Tekniset pisteet voivat olla maksimissaan 6,00 pistettd ja ne sisdltdvit vaadittavien elementtien
pisteitd maksimissaan 3,80 ja tdydentidvien elementtien pisteitd 2,20. Teknisissé pisteissd arvi-
oidaan tasapainoja, hyppyji ja vartaloliikkeitd sekd tdydentdvissi pisteissd vaikeusosia, joissa
suoritetaan liitkeyhdistelmii kuten tasapaino- ja vartalosarja. Ohjelman tulee aina siséltidi vai-
keusosia, jotta joukkueen on ylipadtddn mahdollista saavuttaa taydet tekniset pisteet. Vaikeus-
osien pisteet voivat maksimissaan olla A—sarjassa 0,2 pistettd, C—sarjassa 0,3 pistettd ja D—

sarjassa 0,5 pistettd (kuvio 2). IFAGG 2019b.)

TEKNISEN ARVON
KOKONAISPISTEET:
MAX. 6.0

Vaadittu tasapaino Vaadittu hyppy ja loikka Vaadittu vartaloliike Taydentavit
Max. 0.8 Max. 0.8 Max2.2 vaikeusosat
D _ Max 2.2
-2 erilaista tasapainoa (A tai B)| -2 erilaista hyppyi tai loikkaa -2 erilaista kokonaista
A-0.1 (A tai B) aaltoliikettd (0.2/liike) -6 korkeinta tasoa erilaisis-
B-02 A-0.1 Max 0.4 ta vaikeusosista
Max. 0.4 B-02 -2 erilaista erilaista vartalokei-

-1 tasapainosarja Max. 0.4 nua  (0.2/liike) A-sarja A+A =0.2
A-sarja A+A =0.2 -1 hyppy -tai loikkasarja Max 0.4 i C-sarja A+B tai B+A =0.3
C-sarja A+B tai B+A =0.3 A-sarja A+A =02 |2 A-vartalosarjaa (0.3/sarja) D-sarja B+B =0.5
D-sarja B+B =0.4 C-sarja A+B tai B+A  =0.3 Max. 0.6

Max. 0.4 D-sarja B+B —04 |2 B-vartalosarjaa (0.4./sarja)
Max. 0.4 SR

KUVIO 2: Joukkuevoimistelun kansainvilisten sddntdjen teknisten pisteiden jakautuminen

(mukaillen IFAGG 2019Db).

Taiteellisia pisteitd voi kertyid korkeintaan 4,00 pistettd ja ndisséd erotellaan maksimissaan 1,30
pistettd voimistelun laadusta, 1,30 pistettd ohjelman rakenteesta ja 1,40 pistettd ilmaisullisuu-
desta ja ohjelman omaperiisyydestéd (kuvio 3). Voimistelun laadun osa-alueessa arviointi pai-
nottuu joukkuevoimistelun tekniikkaan, lilkkkeen jouhevuuteen, voimistelijoiden taitotasoon ja
esityksen yhtendisyyteen. Ohjelman rakenteen osa-alueella arvioidaan ohjelman monipuolisuu-
den ja yhtenidisyyden lisdksi ohjelman liikesuuntien- ja rytmin vaihtelevuutta ja tahdikkuutta
sekd liikkeiden vaihtelevuutta ja kuvioita. [lmaisullisuuden ja ohjelman omaperidisyyden pisteet

jakautuvat ilmaisun monipuolisiin vaatimuksiin ja musiikin merkitykseen ohjelmaa suorittaessa



sekd liikkeiden omaperidisyyteen ja sarjoihin. Liséksi tdssd arvostelun osa-alueessa painottuvat

ohjelman kohokohdat ja temaattinen tarina seké taiteellinen ilmeikkyys. (IFAGG 2019b.)

TAITEELLISEN ARVON
KOKONAISPISTEET:
MAX. 4.0
Voimistelun laatu Ohjelman rakenne /~ Omaperdisyys ja ilmaisu ™
Max. 1.3 Max 1.3 Max 1.4
JV tekniikka: Ohjelman rakenne on vaihteleva 0.1 IImaisu:
-vartalotekniikka yhteensa 0.2 | /Ohjelma muodostaa tiydellisen -ohjelma on ilmaisullinen 0.1
-vallitseva JV tekniikka 0.2 yhteiniisyyden 0.1 -ohjelma on esteettinen 0.1
Sujuvuus 0.2 | [Vaihtelevuus: -ilmaisu ja tyyli ovat sopivia 0.1
Kyvyt ja taidot -tasoissa ja suunnissa 0.1 -tyyli ja ilmaisu sailyvit 0.1
taitotaso 03 | |alueen kaytossi 0.1 -ilmaisullinen kehonkieli 0.1
-fyysiset ominaisuudet 0.1 | |-kuvioiden muodostamisessa 0.1 -tempon vaihtelut 0.1
-tasapainoinen lihastyd 0.1 | liikesujuvuudessa ja monipuolisuudessa 0.1 -voiman vaihtelut 0.1
Y htendisyys -nopeissa ja hitaissa kohdissa 0.1 Musiikki:
-synkronoitu ja tekniitkan -vahvoissa ja pehmeissa kohdissa 0.1 -on vaihteleva 0.1
-samankaltaisuus 0.1 | |Elementtien vaihtelevuus: -tukee ohjelmaa 0.1
-joukkueen esiintymisen -erilaisten liikeryhmien kiytto 0.1 -ohjelma ja musiikki tukevat toisiaan0.1
yhtendisyys 0.1 | Lvartaloliikkeet 0.1 = |Omaperdisyys:
-tasapainot 0.1 -liikkeissé 0.1
-hypyt ja loikat 0.1 -kuvioissa 0.1
8 erilaista kuviota 0.1 Kohokohdat 0.1
Ohjelmassa on tarina ja ilmaisu on
taiteellista 0.1
- 4

KUVIO 3: Joukkuevoimistelun kansainvélisten sddntdjen taiteellisten pisteiden jakautuminen

(mukaillen IFAGG 2019b).

Suorituspisteet voivat olla korkeintaan 10,00 pistettd. Suorituspisteissd huomioidaan voimiste-
lijan kaikki virheet suorituksen aikana ja kertyneiden virheiden miird viahennetddn lopussa ta-
mén arvosteluluokan maksipipisteistd. Suorituspisteissi arvioidaan voimistelijan terveydellisid
aiheita kuten ryhtid, hartia- ja lantiolinjaa ja tukijalan asentoa tasapainoissa. Arviointi painottuu
myos voimistelijan voimistelutekniikkaan, ja pisteet vihenevit vajaista ojennuksista, puutteista
litkkkeen jatkuvuudessa tai eroavaisuuksista liikkeiden suorittamisessa. Pistevihennyksié tulee
myds vartaloliikkeistd, hypyisti ja tasapainoista, jos ndiden suorituksessa ilmenee episelvid lii-
kemuotoja tai epatarkkuuksia. Lisdksi viahennyksid kokonaispisteisiin voi tulla myos yhtendi-

syyden uupumisesta, voimistelijoiden tormayksestd, kaatumisesta, toispuolisen suorittamisen



painottumisesta tai jonkin fyysisen osa-alueen uupumisesta ohjelmassa (taulukko 1). IFAGG

2019b).

TAULUKKO 1: Joukkuevoimistelun kansainvélisten sdéntdjen suorituspisteiden jakautuminen

(mukaillen IFAGG 2019b).
SUORITUKSEN KOKONAISPISTEET
Maksimipisteet 10.00

Virhetyypit pieni:-0.1 keskikokoinen: -0,2 iso: -0.3
1 voimistelijaa 2 voimistelijaa 3 voimistelijaa tai enemmiin

Terveydelliset tekijit:

-olkapadt ja lonkkanivelet linjassa joka kerta/litke joka kerta/liike joka kerta/liike
-tukijalan asento ja muoto tasapainoissa

Voimistelutekniikka:
-vajaa ojennus

-pieni ero suorituksessa joka kerta/liike joka kerta/litke joka kerta/litke
-sujuvuuden ja jatkuvuuden puute
-keveyden puute

Vartaloliikkeet:

-epatdydellinen ja riittdméton suorittaminen
-muodon episelvyys

-yliméardinen liike

joka kerta/litke joka kerta/litke joka kerta/liike

Hypyt:

-muodon episelvyys
-puutteita muodon laajuudessa joka kerta joka kerta joka kerta
-riittimaton ilmalento
-raskas alastulo

Tasapainot:
-vajaa muoto
-tarpeeton liike ilman askelta tai hypédhdysta joka kerta joka kerta joka kerta
-puutteellinen lihaskontrolli liikkeen alussa tai
lopussa

Yhteniisyys:
-synkronoinnin puute
-epitarkat tasot, linjat tai suunnat joka kerta joka kerta joka kerta
-epdtarkkuus musiikin ja liikkeen yhdistami-
sessd

Voimistelijoiden yhteentdrmiys suoritus ei hdiriinny suoritus hiiriintyy hieman | suoritus héiriintyy selkessti

Fyysiset ominaisuudet selked puute

-jonkin osa-alueen vajaus (liikkkuvuus, voima pler)n puute (1-2 voimistelijaa/joka
(ryhmé/osa-alue) :

selked puute
(ryhmé/osa-alue)

jne.) koko ohjelman ajan osa-alue)
Tasapalﬁon mlel}(ektys tarpeeton liike tarpecton hyppy tuen hakeminen kadelld, jalalla
(missi tahansa liikkeessé): . A . LIEEY i

(joka kerta/voimistelija) (joka kerta/voimistelija) tai muulla kehon osalla

(joka kerta/voimistelija)

Tiydellinen tasapainon menetys kaatumisel-
la (missi tahansa liikkeessi):
Joukkuevoimistelutekniikka:

-0,4 voimistelija / joka kerta

-joukkuevoimistelutekniikan uupuminen -0,3 koko ohjelma
kokonaisuudessaan

Molemminpuolinen tyo:

-tasapaino (-0,2 /tasapaino) -0.2 joka kerta/jokaisesta osasta

-hyppy/loikka (0,2 /hyppy tai loikka)

Epitarkkuuksia muodoissa: -0,1 joka kerta

Suorituksen ylituomarin rangaistus uupuvasta voimistelijasta: -0,5 jokaisesta uupuvasta voimistelijasta
Suorituksen osa-alueen paneeli arvioi esityksen suorituksen ja laskee suorituksen virheet

Kaikkien kilpailun tuomareiden tdytyy antaa pisteensd itsendisesti ja heidéin tulee edetéi seuraavan ohjeen
mukaisesti:

-suorituksen kaikki virheet lasketaan yhteen ja ne vihennetdédn suorituksen maksimipisteistéd (10.00)
-lopullinen tulos lasketaan
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3 OMINAISUUSHARJOITTELU JOUKKUEVOIMISTELUSSA

3.1 Voima

Voiman mééritelmé kuvaa yksittdisen lihaksen tai lihasryhmén maksimaalista voimatuottoky-
kya. (Kenney, Wilmore & Costil 2015, 224). Lihaksen on mahdollista tuottaa lihasvoimaa seka
aktiivisesti ettd passiivisesti. Passiiviset osat muodostuvat lihaksen aktiivisen osan ymparilld
olevista rakenteista ja faskioista. (Page 2012.) Dynaamisessa liikesuorituksessa lihasvoimalla
tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmin tietylld nopeudella tuottamaa mahdollisimman suurta
viintod tai voimaa (Kauranen 2014, 170). Maksimaalisen voiman tuottamiskyky dynaamisissa
toiminnallisissa liikkeissd on riippuvainen siitd, mitd liikettd ollaan suorittamassa (Cormie,
McCaulley, Triplett & McBride 2007). Lihaksen voimantuottokykyyn vaikuttavat useat me-
kaaniset ominaisuudet, joita ovat hermo-lihas yhteistyd, lihaksen tyotavat, lihaspituus seki ni-

velkulmat (McMahon 1985).

Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, joita ovat maksimivoima, nopeusvoima ja
kestovoima. Maksimivoima tarkoittaa lihaksen kykyé tuottaa voimaa maksimaalisella kapasi-
teetilld, liitkenopeuteen ja voimaan yhdistettynd. (Kenney, Wilmore & Costil 2015, 224-225.)
Maksimivoimaharjoittelussa pyritddn lisidméédn lihaksen maksimaalista voimantuottokykyéa
(Kauranen 2014, 440), ja harjoittelu kohdistuu tavoitteen mukaisesti joko hypertrofiseen tai
hermostolliseen maksimivoimaharjoittelun osa-alueeseen (Ahtiainen 2014). Nopeusvoima tar-
koittaa voiman ja nopeuden kidyttod optimitehoalueella, tarkoittaen suhteellisen pientd kuormaa
ja suurta litkenopeutta (Ahtiainen 2014). Nopeusvoimaharjoittelulla tihditddn aina maksimaa-
lisen suoritusnopeuden saavuttamiseen, ja kuormat nopeusvoimaharjoittelussa ovat submaksi-
maalisia, tarkoittaen 30-60 prosenttia yhden toiston maksimista. (Kraemer & Hikkinen 2002;
Hékkinen 1990). Nopeusvoima on keskeinen ominaisuustekijd ldhes kaikissa urheilulajeissa.
(Kenney, Wilmore & Costil 2015, 224-225.) Nopeusvoimaominaisuus kohdentuu lajikohtai-
sesti ja se on opittua (Ahtiainen 2014), ja taitoa vaativissa lajiteknisissd suorituksissa korostuu
kyky tuottaa voimaa nopeasti (Cormie ym. 2011; Haff & Nimphius 2012; Newton & Krae-
mer 1994). Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelulla pyritddn aikaansaamaan fysiologisia vaiku-
tuksia lihaskudokseen, kun taas kestovoimaharjoittelussa keskitytddn vaikuttamaan anatomisiin
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eli rakenteellisiin muutoksiin lihaskudoksessa (Kauranen 2014, 442). Kestovoima tarkoittaa li-
haksen kykyé ylldpitdd lihassupistusta tietylld voimatasolla tai silld voidaan tarkoittaa lyhyelld
palautusajalla tapahtuvia perittédisten liiketoistojen sarjaa ja toistojen aikana sdilyvii voimata-
soa (Kauranen 2014, 442; Kenney, Wilmore & Costil 2015, 226). Kestovoimaharjoittelulla tih-
ditddn lihaksen kestdavyysominaisuuksien parantamiseen, mutta se vaikuttaa samalla heikenti-
visti nopeus- ja maksimivoimaominaisuuksiin (Kauranen 2014, 442). Jotta harjoittelu tukisi
lajisuoritusta, on voimistelulajien voimaharjoittelussa tirkedd painottaa lajille ominaisia lihas-

tyotapoja sekd lajille tyypillisten nivelkulmien kiyttdd (Kirjavainen 2012, 286).

Vartalon ddrialueiden voimatuotto. Useiden tutkimusten perusteella on vakuuttavasti esitetty,
ettd nivelten liikelaajuutta voidaan pidentéa pitkdaikaisten venytysharjoitteiden kautta (Bandy,
Irion & Walker 1994; Halbertsma & Goeken 1994; Magnusson ym. 1996; Bandy, Irion & Brig-
gler 1997). Yhden tutkimuksen mukaan parempi litkkuvuus nivelissd mahdollistaa paremman
voimantuoton liikeradoissa, ja tdmi tekijd voidaan néhdi liikkeen suorituspuhtautta paranta-
vana (Schmidt ym. 2018, 38). Myos Silva ym. (2018) ovat tutkineet, ettd liikkuvuusharjoitte-
lulla pystytdin vaikuttamaan liikelaajuuden lisé@misen ohella myds voimantuotollisiin ominai-
suuksiin. Néin ollen nivelten litkkuvuusominaisuuksien yhteydet voimantuottoon vaikuttavat
myos vartalon ddrialueiden voimantuoton pohjalla. Hyva liikkuvuus on taustalla ddrialueiden
voimaa vaativissa liikkeisséd, kuten joukkuevoimistelun tasapainoissa, ja hyvi liikkuvuus luo
paremmat edellytykset ddrialueiden voimaa vaativien litkkeiden parempaan ja hallitumpaan

suoritustekniikkaan (Kainulainen 2019).

Liikkuvuutta lisddvissi liikkeissd on mahdollista saavuttaa nivelten ja lihasten saumattomalla
yhteisty6lla maksimaalinen pituus lihakseen ja niveleen (McNeal & Sands 2006). Tutkimuksin
on osoitettu, ettd voimistelijoiden luurankolihasten venyvyyden taso vaikuttaa lihas-jinne
kompleksin toiminnallisiin ominaisuuksiin. Hyvit toiminnalliset ominaisuudet ja mahdollisim-
man hyvi liikkkuvuus lihas-jinne kompleksissa ovat liikkuvuuden kehittymisen kannalta mer-
kittavia. (Moltubakk ym. 2016.) Myos lihas-jainne kompleksin venyvyysominaisuuksien nih-
dddn olevan usein yhteydessd urheilusuorituksiin (Shrier 2004; McNeal & Sands 2006;
McHugh & Cosgrave 2010; Jenkins & Beazell 2010).
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Suhteellinen voima. Suhteellinen voima tarkoittaa kehon kokoon ja painoon suhteutettua voi-
mantuottoa (suhteellinen voima = absoluuttinen voima / kehon paino) (Zatsiorsky & Kraemer
2006). Joukkuevoimistelun voimaominaisuuksissa painottuvat kehon omalla painolla tehtédviit
voimaliikkeet, koska lihasmassaa ei pyritd esteettisessd lajissa lisddaméédn (Kainulainen 2019).
Kuten rytmisessd voimistelussa, samoin my0s joukkuevoimistelussa pyritdan voimaharjoittelua
ohjaamaan mahdollisimman paljon siihen suuntaan, ettéd lihasten voimantuotossa keskityttéisiin
lihasten rakenteen elastisuuden ja tiheyden lisddmiseen, samalla lajinomaista estetiikkaihan-
netta ylldpitden. (Santos, Lebre & Carvalho 2016.) Esteettisten lajien voimaharjoittelussa pyri-
tddn painottamaan lihaksen véhdistid kasvua, painottaen voimistelijan hoikkaa ja kevedd ulko-

muotoa (Di Cagno ym. 2010).

3.2 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan joko mekaanista liikelaajuutta nivelessd tai se voidaan kisittdaa
my06s osana toiminnallista suorituskykyai. Liikelaajuus nivelesséd perustuu pehmytkudoksen ve-
nymiskykyyn. Nivelen liikkuvuutta voidaan tarkastella anatomisen, aktiivisen ja passiivisen
ulottuvuuden kautta. (Kalaja 2012, 147.; Kalaja 2016, 314.) Jos lihasten osuutta ei huomioida
liikkkuvuuden mééritelméssé, tutkitaan tilloin ainoastaan nivelen anatomista litkelaajuutta (Ka-
laja 2012, 147; Page 2012). Nivelen aktiivisessa liikelaajuudessa tarkeiksi tekijiksi muodostuu
yksilon oma aktiivinen lihasty®, kun taas passiivisessa liikelaajuudessa mahdollistuu suurem-
man liikelaajuuden saavuttaminen, anatomisen liikelaajuuden ollessa kaikkein suurin (Kalaja

2012, 147).

Vapaasti liikkkuvat nivelet vaikuttavat siithen, millaisen liikelaajuuden yksilo voi ylipdétdéan saa-

tekijoiden lisdksi jinteiden venyvyysominaisuudet, nivelten toiminnalliset ominaisuudet ja li-
hasmassan médrd voimantuotollisena elementtind sekid koordinatiiviset tekijat. (Kalaja 2012,

147; Kalaja 2016, 313).
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Liikkuvuudella on suuri painoarvo joukkuevoimistelussa. Huippu-urheiluvaiheessa aktiivinen
liikkkuvuus painottuu lajille ominaisissa liikkeissd, ja sitd tyostetddan ddrimmilleen. Jotta liikku-
vuuden kehittyminen tapahtuisi mahdollisimman tasapuolisesti, on hyvi lihastasapaino tirkeda.
(Kirjavainen 2012, 281.) On osoitettu, ettd lisdéntynyt liikkuvuus olka- ja lonkkanivelissid suo-
jaavat selkdrankaa suurelta kuormitukselta ddrimmaisten liikkeiden, kuten voimakkaiden seldn
taivutusten kohdalla (Olyvia ym. 2016). Silva ym. (2018) sen sijaan korostavat liikkkuvuushar-
joitteiden pituutta ja niiden voimakkuutta merkittavini tekijoind litkkuvuusominaisuuden ke-

hittymisen kannalta.

3.3 Taito

Taito voidaan késittdd motorisen hallinnan tasona, miké ilmenee liikkeen tarkkuutena ja tis-
millisyytend perusliikkeiden lisdksi myos lajispesifeissi litkkeissd. Yleisesti litkkumistaidot
jaetaan perustaitoihin ja lajispesifisiin taitoihin. Lajispesifien taitojen pohjalla nihddin olevan
yhdistelma tiettyyn urheilulajiin kohdistuvia perustaitoja. Perustaidoissa yhteni osa-alueena on
tasapaino (Kezic, Miletic, Kujundzic Lujan 2018.) Tutkimusten mukaan voimistelijat hallitse-
vat erinomaisesti tasapainoa vaativat liikkeet, toisin kuin monien muiden lajien urheilijat, ja
tdma taito korostuu vaikeissa tasapainoissa ja akrobatialiikkeiden alastuloissa. (Sloanhoffer,
Harrison & McCrory 2018; Hrysomallis 2011). Voimistelulajeissa lajitaidoista painottuu eniten
litkkkuvuus, ja huipputason suorituksessa ndhddéin vilttiméttoméni oikeanlainen liikkuvuuden
ja voiman suhteen 10ytyminen (Donti, Tsolakis & Bogdanis 2014; Douda, Lapadiris & Tokma-
kidis 2002; Santos 2016).

Perinteisen késityksen mukaan urheilijan ihanteellisen suoritustekniikan tavoittelu ndhdéén tai-
toharjoittelun perustana (Kalaja 2016, 241). Lajitaitoa ja tekniikkaa voidaan arvioida laadulli-
sen liitkeanalyysimenetelmén avulla. Laadullisen liikeanalyysimenetelmin pohjalla tulee olla
tieto arvioitavista lajinomaisista taidoista. Laadullisessa liikeanalyysissi on tirkedi erotella tek-

niikka ja suoritus toisistaan, koska tekniikka on vain osa suoritusta (Schmidt ym. 2018, 28.)
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Kalaja (2012, 148) korostaa taitavuuden osatekijoissa hallitun liikkuvuuden merkitystd. Voi-
mistelulajeissa my0Os koordinaation merkitys korostuu, jolloin liike on kauniimpaa ja hallitum-
paa. Koordinaatio luo parempia edellytyksid menestymiseen kilpailutilanteissa ja titd asiaa tu-
lisi myd6s valmentajien painottaa. Voimistelulajien huippusuorituksen aikana koordinaatioteki-
joissd korostuvat kyky erotella liike mahdollisimman laajana ja spatiaalisena seki suorittaa liike

ajankaytollisesti tehokkaasti. (Ahmed 2016.)

3.4 Nopeus

Nopeus voidaan médritelld yksilon kykynd tuottaa epidsuorasti hermolihasjirjestelmédd apuna
kayttden liikettd mahdollisimman nopeasti ja kontrolloidusti (Kauranen & Nurkka 2010, 327).
Nopeus ominaisuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat lihaskoordinaatio, viskositeetti, kyky nopeisiin
lihassupistuksiin sekd notkeus (Mero 2016, 211). Nopeus médrittyy hyvin eri lailla eri lajeissa.
Suomalaisessa valmennusopissa nopeus on luokiteltu reaktionopeuteen, rdjahtdviin nopeuteen

ja liikkkumisnopeuteen (Jouste & Mero 2016, 242).

Nopea reagointi johonkin drsykkeeseen luokitellaan reaktionopeudeksi. Tédtd mitataan usein
ajallisesti eli kuinka kauan drsykkeen ilmaannuttua yksil6lld kestidd reagoida sithen. (Jouste &
Mero 2016, 242.) Reaktionopeuden kehittyessi yksilon hermoston kyky viestien kisittelyssi ja
kuljettamisessa paranevat (Mero 2018, 211). Liikkumisnopeus jakautuu submaksimaaliseen,
maksimaaliseen ja supramaksimaaliseen nopeuteen. Liikkumisnopeuden luokituksissa prosen-
tuaaliset osuudet ovat, maksimaalinen (96—100 % maksimista), submaksimaalinen (85-95 %
maksimista) ja supramaksimaalinen (101-103 % verrattuna normaaliin maksimaalisen enna-
tykseen). Supramaksimaalinen liikkumisnopeus luodaan keinotekoisesti myétatuulen tai ve-
tosysteemin avulla. Rdjdhtdvaa nopeutta madritetddn mahdollisimman lyhyeksi ja nopeaksi yk-
sittdiseksi suoritukseksi. (Jouste & Mero 2016, 242.) Réjdhtdvin nopeuden tuottamisessa tarvi-

taan rdjdhtdvan voiman liséksi litkkeen teknistd ja taidollista hallintaa (Mero 2016, 211).
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3.5 Kestivyys

Kestidvyyden suorituskyky muodostuu neljésti eri tekijastd. Nditd ovat maksimaalinen aerobi-
nen teho, suorituksen taloudellisuus seké suhteellinen teho ja hermo- ja lihasjérjestelmén kyky
tuottaa tehoa. (Basset & Howley 2000; Paavolainen ym. 1999.) Harjoituksen kesto, teho ja ti-
heys toimivat kestdvyysharjoittelun maédrittdjind. Intensiteetti méérittelee harjoittelutyyppeja,

joita ovat perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestdavyysharjoittelu. (Nummela 2016, 273.)

Gatevan (2014) tutkimuksen mukaan sekd joukkuevoimistelun ettd rytmisen voimistelun kil-
pailuohjelman suorittamisen aikana ylittyy anaerobinen kynnysarvo ja tdlloin litkutaan submak-
simaalisella tasolla. Kirjavaisen (2012, 281-282) mukaan joukkuevoimistelussa kilpailuohjel-
mien suorittaminen vaatii maksimikestdvyyttd. Maajoukkuevoimistelijoilla suoritettujen tes-
tausten mukaan, urheilijoiden aerobinen kestivyys ja palautumiskyky ovat suhteellisen heik-
koja. Joukkuevoimistelussa painottuu nimenomaan lajikestivyys, joten peruskestidvyysharjoit-
telun ohella myos maksimikestdvyysharjoittelua tulisi sisdllyttdd harjoitteluun. (Kirjavainen

2012, 281-282.)
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4 JOUKKUEVOIMISTELIJOIDEN VOIMATESTIT

Suomen voimisteluliiton kehittdmit voimatestit on luotu ohjaamaan harjoittelua. Kaikki liik-
keet on kehitetty asiantuntijaryhmén kanssa ja niilld pyritidin vaikuttamaan vaikeusosien kehit-
tdmisen ohella loukkaantumisten ennaltachkéisyyn. Liikkeiden avulla pyritdédn lisddmiin voi-
matasoa riittdviksi, jolloin liikkeiden hallinta on hyvilld tasolla ja vaikeusosien liikelaajuus
olisi mahdollisimman ideaalia. T&lloin pystytddn tuottamaan myos litkkeiden &ddritasot turval-

lisesti ja hallitusti. (Kainulainen 2019.)

Liiton kehittdimit voimatestit on jaettu isometrisiin ja dynaamisiin testeihin. Isometrisissi tes-
teissd lihaksen pituus ei muutu. Isometrinen lihassupistus tuottaa lihasjdannityksen, mutta fila-
menttien liukumista ei tapahdu. (Plowman & Smith 2013, 540-541.) Dynaamisessa lihastydssd
on eroteltavissa konsentrinen ja eksentrinen lihassupistus. Nédissd molemmissa lihastydtavoissa
tapahtuu niveltason liikettd, minkd vuoksi ne luokitellaan dynaamisiksi lihastyotavoiksi. Kon-
sentrinen lihassupistus on tyypillisin lihassupistuksen muoto, ja tdssd tyovaiheessa ohuet fila-
mentit liukuvat kohti sarkomeerin keskustaa. Eksentrisessi lihassupistuksessa ohuet filamentit
taasen liukuvat sarkomeeristd poispdin, samalla venyttden sitd. (Kenney, Wilmore & Costil

2015, 45-46.)

4.1 Kaurisasento — lonkan ojennus

Tamin liikkeen harjoittaminen edistdd hypyissi takajalan nostoa vaakatasoon ja vaakatason yli.
Lisiksi taakse nostettavien tasapainojen, kuten penchén, tavoitteena on saada nosto pystylin-
jaan ja pystylinjan yli. (Kainulainen 2019.) Téssé lonkkaniveltid ojentavassa liikkeessd paidsuo-
rittajalihaksina toimivat iso pakaralihas ja kaksipdinen reisilihas sekd muut takareiden lihakset
(Blazevich, Coleman, Horne & Cannavan 2009). Lonkkaa ojentavissa liikkeissd lihastyohon
osallistuvat myos syvit vatsalihakset (Tayashiki ym. 2016). Penché liikkeen vahva venytys-
vaihe painottaa myds antagonistilihaksista lannesuoliluulihasta (Steinberg ym. 2006), jonka ve-
nyvyyttd voidaan lisédtd kovalla harjoittelulla (Kerr ym. 2016). Voimistelulajeissa lonkan liik-
kuvuuden lisddntyminen helpottaa perusliikkeiden suorittamista hypyistd aina harppauksiin ja

vartaloliikkeisiin saakka (Olyvia ym. 2016).
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KUVA 1. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Kaurisasento — lonkan ojennus.

4.2 Copenhagen — lonkan ldhennys

Lahentijdlihasryhmén voiman lisddamiselld pyritddn parantamaan tukilinjan sdilyttamisti tasa-
painoissa, ja tdmin lisdksi pyritddn selkeyttiméin alastuloja tasapainoista seki jalkojen linjauk-
sen sdilyttamistd hyppymuodoissa paremmin (Kainulainen 2019). Tissd litkkeessd padsuoritta-
jalihaksina toimivat reiden ldhentdjiryhmin lihakset, joita ovat reiden iso ldhentijilihas,
ulompi peittdjilihas, harjannelihas, reiden pitkd ldhentdjdlihas ja reiden lyhyt ldhentdjdlihas
sekd hoikkalihas (Takizawa, Suzuki, Fujimiya & Uchiyama 2014; Clippinger 2007, 175-176).
Isometrisen tydtavan vuoksi lihastyohon osallistuu lisdksi nelikulmainen lannelihas ja vinot

vatsalihakset sekd hartialihaksen keskiosa (Clippinger 2007, 83, 89, 388).

KUVA 2. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Copenhagen — lonkan ldhennys.
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4.3 Alavatsa — lonkan koukistus

Lonkan koukistajaa ja alavatsaa painottava liike vaikuttaa kaikkiin hyppyihin ja etujalan nos-
toithin hyppyjen aikana. Tilld litkkeelld saadaan vaikutuksia myos etulinjan tasapainoihin. (Kai-
nulainen 2019.) Lonkan koukistusliikkeessd padsuorittajalihaksina toimivat suorat vatsalihak-
set sekd sisemmiit ja ulommat vatsalihakset, syvien vatsalihasten tukiessa keskivartalon tyoti.
Myos hartiarenkaan lihastuella on merkitystd tdssd liikkeessd, tarkoittaen isometrisen voiman
tuottamista levedsti selkélihaksesta ja epidkkéin alaosasta. Liséksi lihastyohon osallistuvat lon-
kan koukistajalihas, jota kutsutaan myos lannesuoliluulihakseksi. Lonkankoukistaja lihasryh-
miin kuuluvat iso lannelihas, pieni lannelihas ja suoliluulihas. (Clippinger 2007, 82-83,165,

381, 390.)

KUVA 3. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Alavatsa — lonkan koukistus.

4.4 Kasinseisontapunnerrus — hartiarengas

Kisinseisontapunnerrus-liikkeelld tavoitellaan voiman lisddmistd vartaloliikkeisséd ja akroba-
tialiikkeissd seki vartalon kannatuksessa (Kainulainen 2019). Pédédsuorittajalihasryhmini tdssi
tasapainoa vaativassa liikkeessd toimivat hartialihaksen etuosa, iso rintalihas, leved selkélihas,
kolmipédinen olkalihas seké epédkkiin yldosa (Kochanowicz ym. 2019). Tissd liikkeessé tirke-
dksi muodostuu hartiarenkaan lihasten tuki, koska ne toimivat synergisteind ja fiksaattoreina
kaikissa hartiarengasta painottavissa litkkeissé. Jos hartiarenkaan lihakset eivét toimi sopusuh-

taisesti, ndkyy toimintahdirio tilloin liikkkeen suorituksessa. (Saresvaara ym. 2000, 88—89.)
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KUVA 4. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Kdsinseisontapunnerrus — hartiaren-

gas.

4.5 Lonkan lateraalinen voima — lonkkanivelen rotaatio

Lonkan lateraalisen voiman lisdédntyminen vaikuttaa asentoihin, joissa jalka on takana aukikier-
rossa. Tallaisia liikkeitd ovat arabesque ja attitude seki tukijalan aukikierto kaikissa taaksepdin
suuntautuvissa tasapainoissa ja jalan nostoissa, joissa tukijalka on aukikierrossa (Kainulainen
2019.) Arabesque ja attitude liikkeissd, jotka ojentavat lonkkaniveltd, on selkdrangan ojentaja-
lihaksilla merkittdvi rooli, koska niiden voimaa tarvitaan vartalon oikean asennon ylldpitdmi-
seen (Clippinger 2007, 110, 188). Lonkkanivelen rotaatioliikkeessd padsuorittajalihaksena toi-
mii keskimmaéinen pakaralihas ja lihastyohon osallistuvat myds iso pakaralihas, reiden levein
peitinkalvon jinnittdjdlihas sekid lonkkanivelen ulkokiertdjit. Keskimmadisen pakaralihaksen
paitehtdvina on vakauttaa lonkkaniveltd ja osallistua rotaatioliikkeisiin (Gottschalk, Kouroush

& Leveau 1989).
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KUVA 5. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Lonkan lateraalinen voima — lonk-

kanivelen rotaatio.

4.6 Vartalon kiertoliike - vatsalihasryhmai

Vartalon kiertoliikkeessd voiman lisddntyminen vaikuttaa kiertdviin hyppyihin ja vartaloliik-
keisiin (Kainulainen 2019). Péddsuorittajalihaksina tissd liikkkeessd ovat ulommat ja sisemmiit
vinot vatsalihakset, syvé vatsalihas seki hartialihaksen takaosa (Clippinger 2007, 82—85, 388—
389) ja keskimmadinen pakaralihas, jotka toimivat litkkeessd stabiloivina lihaksina (Gottschalk,

Kouroush & Leveau 1989).

KUVA 6. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Vartalon kiertoliike — vatsalihas-

ryhma.
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4.7 Nordic Hamstring — reiden koukistajalihasryhmai

Takareiden voimantuottokyvyn lisddmiselld saadaan vaikutusta tasapainojen tukijalkojen vah-
vuuteen, hyppyihin ja tasapainoihin, joissa takajalka ja erityisesti etujalka ovat koukussa (Kai-
nulainen 2019). Takareiden lihaksiston voima syntyy polven koukistaja- ja kiertdjédlihaksiston
avulla, johon kuuluvat kaksipidinen reisilihas, puolijdnteinen lihas sekd puolikalvoinen lihas
(Floyd 2007, 245-247). Lihastyohon osallistuvat lisdksi kaksoiskantalihakset ja seldn pitkdn
ojentajalihaksen syvit stabiloivat lihakset sekd syvé poikittainen vatsalihas selkédrankaa vakaut-

tavana lihaksena (Clippinger 2007, 250, 84-85, 88-89).

KUVA 7. Suomen Voimisteluliitto, JV / RV Voimatestit. Nordic Hamstring — takareisi.
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5 MOTIVAATIO JA HARJOITTELU

5.1 Motivaation méarittelya

Motivaatio voidaan médrittdd tavoitteiden asettamisen prosessina. Tavoitteet rakentuvat yksi-
16n mielenkiinnon, tarpeiden, motiivien, intohimon ja arvojen tunnistamisesta. Motivaation rin-
nakkaisena ominaisuutena ndhdiin tahto, johon vaikuttavat tavoitteen saavuttamisessa yksilon
voimavarat, sinnikkyys, itsesditely, ajankédytto ja ponnistelut. Motivaatio ja tahto ovat ensisi-
jaisen tirkeitd yksilon lahjakkuuden kehittymisessd ja sen tukemisessa. Ndmid ominaisuudet

auttavat yksilod seldttdmiidn epdonnistumiset, tylsistymisen ja muut esteet. (Gagne 2004.)

Motivaatioprosessit ovat osa ihmisen ominaisuuksia ja ne viittaavat tapaan, jolla yksilo arvioi
menestymiseen tarvittavia tekijoitd. Motivaatio vaikuttaa yksilon tapaan tavoitella ja saavuttaa
tuloksia ja motivaatio auttaa yksilod ennakoimaan tulevia tapahtumia seké niiden mahdollisia
seurauksia. Myds arvioinnin ndhdéén liittyvdn motivaatioon, olkoon arviointi sitten kiyttiyty-
mistd hillitsevii tai lisddvad, tai itsearviointiin ja muihin asianosaisiin kohdistuvaa. (Roberts &

Kristiansen 2012.)

Motivaatioon vaikuttavia nikokulmia on tutkittu runsaasti, ja sisdisen ja ulkoisen motivaation
tiarkeytti ei ole turhaan painotettu motivaatioon liittyvien tieteenalojen tutkimuksissa. Motivaa-
tio on hypoteettinen kisite yksiloon vaikuttavista siséisistd ja ulkoisista tekijoistd ja niiden vai-
kutuksesta yksilon kédyttaytymisen muodostumiseen, intensiteettiin, suuntaan ja pysyvyyteen.
(Vallerand 2007, 59.) Sisdinen motivaatio pohjautuu yksilon kyvykkyyteen ja autonomisuu-
teen, kun taas ulkoapdin kontrolloiduissa tilanteissa yksilon itseméédrdamisoikeus on heikompi
ja taima nikyy myo0s heididn kadytoksessddn. Jokaisen tapahtuman, josta yksilo saa huomiota tai
palkkion, voidaan nihda vaikuttavan kaksijakoisesti joko kontrolloituun tai autonomiseen mo-
tivaatioon. Yksilon hallitessa tilannetta, tunne omasta vahvuudesta kasvaa, ja yksilo voi kokea
hallitsevansa omiin motiiveihin ja pddmiiriin pohjautuvaa kdyttdytymistdédn. (Ryan, Vallerand
& Deci 1984). Decin ja Ryanin (2000) mukaan motivaatio on psykologian tieteenalan keskei-

nen tutkimuksen aihe ja se ndhdddn monialaisena ilmiond, koska motivaatio kisitteen ydin on
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biologisessa, kognitiivisessa ja sosiaalisessa kentdssd. Motivaatio tekijdd arvostetaan tietyissa

ammattiryhmisséd, kuten valmentajien keskuudessa. (Deci & Ryan 2000).

5.2 Itsemaaraamisteoria

Itsemidrdamisteorian ydin rakentuu koetun autonomian, koetun patevyyden ja koetun sosiaali-
sen yhteenkuuluvuuden tekijoistda. Néitd psykologisia perustarpeita ihminen pyrkii tyydytti-
maiin paivittdin. Ndméa kolme tekijda ovat olennaisia ihmisen kasvun, yhteisollisyyden, toimi-
vien sosiaalisten kontekstien luomisen seki ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Ensinnékin koettu
autonomia toteutuu, kun ihmiselld on mahdollisuus vaikuttaa toimintaansa ja sitd kautta tehtyi-
hin valintoihin. Téll6in toiminta ei ole ulkoapiin sdddeltyi. (Deci & Ryan 2000.) Vaikka yksi-
16n toimintaa pyrittdisiin ohjaamaan ulkoapéin, on autonomian tunnetta mahdollista kokea siina
tapauksessa, jos ohjeet kohdistuvat yksilon kiinnostuksen kohteisiin ja tavoitteisiin. Toisekseen
koettu pétevyys liittyy ihmisen tarpeeseen osoittaa piatevyyden tunnetta. Kun jokin toiminta
vahvistaa patevyyden tunnetta, voidaan sisdisen motivaation ndhdd kasvavan. (Deci & Ryan
2002, 8, 11.) Vaikka koettu autonomia ja koettu patevyys vaikuttavat vahvimmin itseméaarai-
misteoriassa, on koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella kuitenkin paikkansa. IThmiselld on
tarve kuulua ryhméin, tuntea hyviksyntii ja yhtendisyyttd muiden ihmisten kanssa, ja sosiaa-
linen yhteenkuuluvuus ndhdédankin vaikuttavan sisdisen motivaation muodostumisessa. (Deci

& Ryan 2000.)

Itsemidrdamisteoria pohjautuu sisdisen ja ulkoisen motivaation eroihin (Deci & Ryan 2008).
Itsemédraamisteoria olettaa ihminen olevan luonnostaan aktiivinen, utelias ja motivoitunut,
koska menestys itsessdidn on palkitsevaa. Itsemédrdamisteoria huomioi kuitenkin myos vastak-
kaisen ajatustavan, jossa ihminen on inaktiivinen, passiivinen ja tyytymaéton. Sisdinen motivaa-
tio ndhdéén elinikdisen psykologisen kasvun médrittdjdna ja sitd ei pystytd médrittdméain ilman
tarpeiden luokittelua. Sisdinen motivaation on sitd vahvempi, mitd paremmin perustarpeita pys-

tytdan tyydyttimain. (Deci & Ryan 2000.)
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5.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian perimmadisend tarkoituksena on halu kehittyd ja osoittaa osaamista
seki vilttad epdpitevyyden tunteita (Nicholls 1989). Nicholls (1989) painottaa erityisesti pi-
tevyyden osoittamista, mihin suorituskeskeinen toiminta tai tehtdvd ohjaa ja motivoi. Mitd
enemman yksilo on orientoitunut tehtdviin, sitd enemmaéan hin uskoo menestyksen liittyvéin
hinen panostukseensa, kiinnostukseensa ja pyrkimykseensé oppia uusia taitoja (Treasure & Ro-

berts 1995).

Ihmisen affektiivista ja kognitiivista toimintaa ohjaa hinen omaksuttu kisityksensd kyvyisté.
Tavoiteorientaatioteorian tutkimuksessa on havaittu, ettd ihmiselld on olemassa ja kéytettivissa
useampi kuin yksi kykykdsitys. (Treasure & Roberts 1995.) Ihmisen henkilokohtainen kisitys
kyvyistd vaikuttaa toiminnassa ja kiyttdytymisessd tavoitteiden saavuttamiseksi (Nicholls
1984). Henkiltkohtaisen tavoiteorientaation ndkdkulmasta on olemassa eroja ihmisen kyvyissi
ja siind, miten niitd kdytetddn (Treasure & Roberts 1995). Nicholls (1984 & 1989) argumentoi
tavoitteen saavuttamiseen vaikuttavan ainakin kaksi kykytekijdi, joita ovat eriytetty ja erotta-
maton. Erottamattomassa kykykésityksessd kykyd ja ponnistelua ei ole erotettu toisistaan, ja

eriytetyssd ne taas erotellaan.

Tavoitteellisissa tilanteissa, kuten urheilusuorituksissa, on tavoiteorientaatioteorian mukaan
merkitystd ihmisen ajatusmaailmalla, tuntemuksilla ja toiminnalla. Tavoiteorientaatiot luovat
merkityksid toiminnalle ja helpottavat urheilusuorituksen tulkintaa sekéd suuntaavat myohem-
pid toimintaa kyseiselld alueella. (Duda ym. 1995.) Urheilusuorituksen taustalla vaikuttavat
kaksi tekijad, joita ovat tavoite- ja itsemddrddamisndkokulmat. Niilld ndkokulmilla on yhteys

urheilijan osaamistasoon sekéd onnistumiseen urheilusuorituksessa. (Nicholls 1989.)
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5.4 Valmentaja — urheilijasuhde motivaatiomalli

Mageu ja Vallerand (2003) esittidvit valmentajien henkilokohtaiseen valmennuskisitykseen
vaikuttavan valmennuksen puitteiden, ja tdmin lisdksi heiddn valmennuskéyttiytymiseensd
vaikuttavat urheilijoiden kiyttdytyminen sekd motivaation taso. Tirkedna tekijdnd koetaan ole-
van valmentajien kyvyn sitouttaa ja kannustaa urheilijaa autonomisuuteen seké siihen, ettd ur-
heilijat pyrkisivit noudattamaan sddntorakenteita. Néilld tekijoillda koetaan olevan myonteinen
vaikutus urheilijan autonomisuuden lisdéntymiseen ja hinen osaamisensa tunnistamiseen sekd
henkiseen tukeen liittyviin tekijoihin. Ndiden kolmen psykologisen tekijin toteutumiseen vai-
kuttavat urheilijan luontainen motivaatio ja itsesdddelty ulkoinen motivaatio. (Mageu & Valle-

rand 2003.) Valmentaja—urheilijasuhde motivaatiomalli on kuvattu alla olevan kuvion avulla

(kuvio 4; Mageu & Vallerand 2003, 884).

Valmentajan
juurtuneet kédytinteet

Valmentajan
henkilokohtainen
suuntautuminen

Urheilijan kasi-
tys patevyydestd

Urheilijan
sisdinen ja itsesaddelty
ulkoinen motivaatio

Valmentajan autonomiaa
tukeva kéyttaytyminen

Urheilijan kasi-
tys autonomiasta

Valmentajan tausta

Urhei-
lijan kasitys so-
siaalisesta yhteenkuu-
luvuudesta

Kisitykset urhei-
lijan kayttaytymisestd
ja motivaatiosta

Valmentajan
osallisuus

KUVIO 4. Valmentaja—urheilijasuhde motivaatiomalli. (mukaillen Mageu & Vallerand 2003,
884).
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Mageu ja Vallerand (2003) haluavat korostaa motivaatiomallissaan autonomisuuden merkitysta
ja autonomisuuteen liittyvin ihmistyypin tunnistamista. Sisdiseen ja itsesdddeltdvdin ulkoiseen
motivaatioon vaikuttamisessa korostuu tdrkeédnd tekijand valmentajan merkitys urheilijan hen-
kilokohtaisen pétevyyden ja osaamisen tunteen tukemisessa (Mageau & Vallerand 2003), ja
ndiden tekijoiden lisdksi autonomisuuden ja henkisten tekijoiden vaikuttavuudesta, kuten Deci

ja Ryan (2000) ovat my®s asian esittineet.

Urheilijan vahvaa motivaatiota pidetdin erittdin tdrkednd tekijind menestymisen taustalla (Ba-
ker & Horton 2004). Urheilusuorituksen ollessa itsesdiddeltyd ja mukavuusalueella tapahtuvaa,
osoittavat luonnostaan motivoituvat urheilijat my0s vahvaa tahtoa suorituksen aikana. Sen si-
jaan urheilijat sitoutuvat suorituksiin tuloshakuisesti, kun suoritusta ohjaavat ulkoiset motivaa-
tiotekijiat (Mageau & Vallerand 2003). Bakerin ja Hortonin (2004) mukaan on epédtodennd-
koistd, ettd urheilija kykenisi saavuttamaan huipputuloksia ilman oikeanlaista itsesdiddeltyd mo-
tivaatiota. Tarkedd onkin hienotunteisesti ymmaértdad urheilijan omaa késitystd menestymisesta
ja epdonnistumisesta. Lisdksi harjoitteluilmapiirin tulee olla vahva, jotta urheilijaa pystytdin

tukemaan kohti realistisia tavoitteita. (Roberts & Kristiansen 2012.)

5.5 Koheesion merkityksesti joukkueurheilulajeissa

Koheesion miiritelmi kuvataan ryhmin dynaamiseksi prosessiksi, jossa ryhmé pysyy yhteni-
send pyrkimyksessdin saavuttaa tavoitteensa, samalla tyydyttden ryhmin jasenten tarpeet (Car-
ron, Brawley & Widmeyer 1998, 213). Koheesion vaikuttaessa ryhméssd, huomioidaan ryhmén
jasenten yksilolliset kiinnostuksen kohteet ja yhteisollisyyden merkitys niin sosiaalisissa kuin
suorituskykyyn liittyvissa tehtidvissda. Koheesioon liittyy tiiviisti ryhméssé tapahtuva suoritus,
ja koheesio-suorituskyky suhdetta on tutkittu useiden meta-analyysien avulla. (Eys ym. 2015.)
Carron, Colman, Wheeler & Stevens (2002) ovat keskittyneet tutkimuksissaan urheilijoiden
koheesio-suorituskyvyn yhteyden selvittimiseen, ja he ovat osoittaneet koheesiolla olevan koh-
talaisia tai merkittdvid positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. Tutkimus osoitti naisurheilijoi-
den koheesio-suorituskyky suhteen olevan positiivinen ja suurempi, kuin vastaavasti miehilld,
vaikkakin koetun koheesion vililld ei kuitenkaan havaittu sukupuolten vilisid eroja. (Carron,

Colman, Wheeler & Stevens 2002.)
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Koheesion vaikutus urheilujoukkueen menestykseen on kiinnostanut urheilupsykologian am-
mattilaisia, koska on osoitettu, ettd joukkueen sisdinen toimivuus ja korkea koheesio lisdaavit
joukkueen tehokkuutta ja ennustavat menestystd (Smith ym. 2013). My6s kommunikaatio nih-
dddn mahdollisena tehtdviorientoituneen koheesion kehittdmisen tekijidnd, mitd joukkueenjohto
kehittdd (Carron & Spink 1993). Uudempien tutkimusten mukaan koheesion saavuttamisessa
vaikuttavat joukkueen sisdinen kommunikointi seki johtotason kéyttdytymismallit (Smith ym.

2013).

Callow ym. (2009) ovat tutkineet muutosjohtamisen tekijoitd ryhmikoheesioon verrattuna. Cal-
low ym. (2009) esittivit kolme muutosjohtamisen tekijéd, joilla ennustetaan olevan positiivisia
vaikutuksia ryhmin tehtdviorientoituneeseen tyoskentelyyn liittyen. Ryhmén tyoskentelyn
kohdistuessa tehtdvipainotteisesti, huomattiin ryhmén koheesioon kasvavan. Ensimméiisessd
ulottuvuudessa joukkueenjohto kohdistaa huomion yksilon tarpeisiin ja tunteisiin. Toinen tekija
kohdistuu ryhmén tavoitteiden ja ryhméatyoskentelyn edistimiseen, ja kolmas tekija keskittaa
odotuksia korkeatasoiseen suorittamiseen liittyen. (Smith ym. 2012.) Jotta joukkueen yhteistyo
olisi kiintedd, on joukkueenjohdon tidrkedd osoittaa kunnioitusta urheilijoiden yksilollisid ky-
kyjd koskien (Yukelson 1997). Samassa yhteydessi on esitetty, ettid urheilijoiden nikemysten
huomioiminen joukkueen tavoitteen muodostamisessa ja saavuttamisessa, lisdisivit koheesion

tunnetta joukkueen kesken (Smith ym. 2013).
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6 TUTKIMUKSEN TEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

6.1 Tutkimuksen tehtiivi ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tehtdavéni oli selvittdd, saadaanko Suomen Voimisteluliiton uusien voimatestien
avulla aikaan muutoksia joukkuevoimistelijoiden voimaominaisuuksissa, ja onko voimatestien
kiyttoonotolla yhteyttd voimistelijoiden harjoittelumotivaatioon. Lisdksi tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli kuvata ja ymmartdd, onko voimatestien kiyttoonotolla yhteyttd valmennuksellisiin

ratkaisuihin ja edistdvitko valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Kehittyvitko joukkuevoimistelijoiden voimaominaisuudet tutkimusjakson aikana?

2. Onko voimatestien kdyttoonotolla yhteyttd joukkuevoimistelijoiden harjoittelumoti-
vaatioon?

3. Onko voimatestien kdyttoonotolla yhteytta valmennuksellisiin ratkaisuihin?

4. Edistivitkd mahdolliset valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen aineisto ja kohde

Tutkimus toteutettiin yhteistyossd Suomen Voimisteluliiton kanssa. Tutkimuksen kohderyh-
mind olivat naisten joukkuevoimistelun maajoukkuerinkitason urheilijat ja aineisto kerittiin
kahdesta naisten ja kahdesta junioreiden joukkueesta. Voimistelijoita joukkueissa oli yhteensa
42. Tutkimuksen aineisto koostui voimatestien tulosten ja sdhkoisten kyselylomakkeiden avulla
kerityistd harjoittelupdiviékirjoista. Voimatestien alkumittaukset suoritetiin tammikuussa 2019
Kisakalliossa Voimisteluliiton maajoukkueleirilld ja loppumittaukset toukokuussa 2019. Ti-
min ajanjakson aikana sdahkoisid Webropol-kyselyitéd ldhetettiin neljd kertaa ja kyselyt toimi-

tettiin erikseen sekd voimistelijoille ettd joukkueen valmentajille.

7.2 Tutkimuksen aikataulu

Tutkimuksen aineiston keruu suoritettiin kolmessa eri vaiheessa. Ensimmaéinen tutkimusaineis-
ton keruun vaihe oli voimatestien ensimmainen mittauskerta, jota seurasi neljin kuukauden in-
tervention aikana toteutettava aineistonkeruun toinen vaihe. Toisessa aineistonkeruun vaiheessa
kerittiin sdhkoisten kyselylomakkeiden avulla tietoa sekd voimistelijoilta ettd valmentajilta har-
joittelujakson ajalta. Kolmas aineistonkeruun vaihe oli voimatestien toinen mittauskerta, mika
oli aineistonkeruun viimeinen vaihe. Tulosten analysointi keskittyi voimatestien alku- ja lop-

pumittausten tuloksiin sekd kyselylomakevastausten koontiin ja yhteenvetoon.

Marraskuu-joulukuu
Tutkimukseen osallistuvien joukkueiden kartoitus, kyselylomakkeiden suunnittelu ja tutkimus-

luvan (liite 1) laadinta.

Tammikuu
Tutkimuksen aineistonkeruun ensimmaéinen vaihe: ensimmaéinen voimatestien mittauskerta

Kisakallion Urheiluopistossa.
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Tammikuu-toukokuu
Tutkimuksen aineiston keruun toinen vaihe: kyselylomakkeiden ldhetys nelja kertaa tutkimus-

jakson aikana.

Toukokuu

Tutkimuksen aineiston keruun kolmas vaihe: voimatestien toinen mittauskerta.

Kesidkuu-elokuu

Aineiston tarkastelua.

Elokuu-joulukuu

Tutkimustulosten tarkastelua ja kirjoittamista seki johtopdétosten tekemisti ja pohdintaa.

7.3 Tutkimusmenetelmét

Téssid tutkimuksessa edettiin kahden tutkimusmenetelmén avulla, hyddyntéden perusldhestymis-
tapana kvantitatiivista tutkimusotetta, kvalitatiivisen tutkimuksen aiheilla tyoté tiydentden, ryy-
dittden kuten Metsamuuronen (2008, 60) asian ilmaisee. Denzin (1988, 511-513) kehittama
triangulaatio tarkoittaa tutkittavan ilmion tutkimista useista eri ndkokulmista. Denzin (1988,
511-513) erittelee teoriassaan nelji erilaista triangulaatiota, joista yksi on monimetodi—mene-
telméd (Multi Method). Téssé tutkimuksessa kdytetty monimetodi—-menetelmi mahdollisti tutki-

muksen tulosten esittimisen monipuolisemmin ja kattavammin.

Kvantitatiivisen tutkimuksen ydin kietoutuu tieteen ihanteeseen positivistisesta tai postpositi-
vistisesta nikokulmasta késin, kun taas kvalitatiivisen tutkimuksen aiheet kumpuavat eksisten-
taalis-fenomenologis-hermeneuttisesta tieteenfilosofiasta (Metsdmuuronen 2008, 14). Kvanti-
tatiivinen tutkimus perustuu tilastotieteen kadyttoon, ja tilastollisessa tutkimuksessa korostuu
empiirinen tutkimustapa, missid yleiset lainalaisuudet pohjautuvat yksittdistapauksiin. Kysely-
lomakkeita kédytetddn usein tilastollisen tutkimuksen aineistonkeruussa. Kyselylomakkeen
koostamisen yhteydessd on tirkedd huomioida, ettd kyselyyn valikoituneet kysymykset vastaa-
vat tutkimuksen tavoitetta ja tutkimuskysymyksid. (Valli 2015 15,41,42.) Téssé tutkimuksessa

kyselylomake koostettiin omatoimisesti, eikd sen pohjalla ole kdytetty aiemmin kdytossd ollutta
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kyselylomaketta. Itselaadittu kyselylomake vaati tutkijan oman asiantuntijuuden lisdksi kykya
tiedostaa validiteetin ja reliabiliteetin vaatimukset. Voimistelijoiden kyselyn (liite 2) kysymyk-
set painottuivat motivaatioon, jaksamiseen seké siihen, toivatko liiton voimatestit (liite 3) muu-

toksia harjoitteluun ja harjoittelumotivaatioon.

Kvalitatiivisella tutkimusotteella pyrittiin valmentajien kyselyistd (liite 4) 10ytdmaén tarkempia
tietoja harjoittelun luonteesta, harjoitusméiiristd ja harjoittelun rytmityksestd laadullisen sisél-
I6nanalyysin avulla. Laadullinen sisidllonanalyysi perustuu merkityssuhteiden ja merkityskoko-
naisuuksien luomiseen, joista tieto muodostetaan sanallisen tulkinnan avuin (Anttila 1996, 254-
256; Tuomi & Sarajarvi 2002, 107-108). Tamin tutkimuksen laadullisen sisdllonanalyysin né-
kokulma oli aineistoldhtoinen. Tdssd niakokulmassa on tirkedd, ettd tutkimusaineiston keruun
jdlkeen, ennen analyysid, pddtetddn mitd merkityksid aineistosta ldhdetédédn analysoimaan. Tati
seuraa tutkimusaineiston pelkistdmisen vaihe eli oleellisen informaation 16ytdminen aineistosta
tutkimustehtdvin ja tutkimuskysymysten suuntaisesti. Sen jdlkeen siirrytddn merkitysten ku-
vailuihin ryhmittelyjen, késitteiden sekéd luokittelujen tai teoreettisten mallien avulla. Nama te-
kijat mahdollistavat aineiston merkityskokonaisuuksien ymmairtdmistd. (Tuomi & Sarajirvi

2002, 102, 110-115.).

7.5 Aineiston analysointi ja tulkinta

Madirillisen tutkimusotteen aineistoa analysoitiin ensin muuttujaperustaisesti havaintomatrii-
sien avulla. Tdman jidlkeen aineiston avaamiseen kiytettiin médrillisen tutkimuksen analysoin-
tiin kehitettyd tilastotieteellista SPSS-ohjelmaa (Statistical Package for the Social Sciences).
Alkuun tarkasteltiin tutkimushenkildiden taustatiedot, kuten voimistelijan ikd ja harrastusvuo-
det sekd voimisteluvuosien midrd SM-sarjassa ja kansainvéliselld tasolla. Tdmén jidlkeen muo-

dostettiin vield keskiarvotulokset mittausjakson aikaisista harjoittelutuntiméaérista.

Voimatestimittausten tuloksia analysoitiin One Sample Kolmogorov-Smirnov testin, t-testin,
toistettujen mittausten varianssianalyysin ja parittaisen t-testin avulla. One Sample Kolmogo-
rov-Smirnov testi on parametrittomiin testeihin lukeutuva, ja sitd kiytetddn aineiston ollessa
verrattain pieni ja muuttujan jakauman ollessa tasainen (Karhunen ym. 2011, 80). Téssé tutki-

muksessa voimatestien keskiarvolliset kokonaispisteet olivat normaalisti jakautuneita ja ne
32



muodostettiin One Sample Kolmogrov-Smirnov testin avulla. Voimatestien kokonaispisteiden
tilastollinen merkitsevyys esitettiin p-arvojen avulla ja tieteellinen merkitsevyys Cohen’s d ef-
fektikoon avulla. T-testi on parametrinen testi, ja se vaatii normaalijakauman toteutuakseen. T-
testilld voidaan vertailla keskiarvollisesti kahta ryhmi, jotka ovat riippumattomia toisistaan.
Tamin tutkimuksen voimatestien kokonaispisteiden keskiarvojen vertailuun kiytettiin t-testiad
sekd toistettujen mittausten varianssianalyysid, ja myos voimatestimittauskertojen vélisid eroja
voitiin havainnoida parittaisen t-testin avulla. Toistettujen mittausten varianssianalyysid (Re-
peated Measures) kiytetddn tapauksissa, joissa verrataan keskendidn kahta toisistaan riippu-
vaista ryhmad. Taméan menetelmin kidyton edellytyksend ovat samat koehenkilot sekd mittaus-
kertojen useus (kaksi tai useampi) samalla muuttujalla (T@htinen, Laakkonen & Broberg 2011,
91, 116.), kuten voimatestikertojen vertailua tidssd tutkimuksessa toteutettiin. Voimatestien
summapisteiden ja yksittdisten voimatestiliikkeiden muutoksien tilastollista merkitsevyyttd esi-

tettiin p-arvojen avulla.

Voimistelijoiden harjoittelumotivaatiota selvitettiin Webropol jirjestelmén kautta ldhetettyjen
kyselylomakkeiden avulla viikoittain tutkimusjakson aikana. Harjoittelumotivaatiota kyselyssa
selvitettiin liu’utettavan 0—10 asteikkovdélille luodun fiilis-mittarin avulla kaikkien 16 harjoitte-
luviikon osalta. Fiilis-mittarin asteikko oli luotu 0-10 vilille (O=erittdin huono, 3=vilttdva,
S5=keskiverto, 8= hyvi, 10=erinomainen), ja se luotiin Webropol jarjestelmin valmiin ja ylei-
sesti kdytossd olevan mittarin pohjalta. Vastaamisen helpottamiseksi luotiin mittariasteikon tu-
eksi vield sanalliset vihjeet viidelle asteikon numerolle. Kyselylomake myos testattiin tutkijan
toimesta ennen sen kdyttoonottoa, jotta voitiin varmistua sen toimivuudesta tutkimusjakson al-

kaessa.

Harjoittelumotivaation eli fiilis-mittarilla saatujen tuloksien yhteyttd verrattiin voimatestitulok-
siin, koska haluttiin selvittdd, onko néilld tekijoilld yhteyttd toisiinsa. Harjoittelumotivaatiota
eli fiilis-mittarin tuloksia verrattiin voimatestituloksiin, tarkoittaen nididen kahden muuttujan
vertaamista keskendin. Tammi- ja helmikuun harjoittelumotivaation pisteitd verrattiin tammi-
kuun voimatestimittaustuloksiin ja toukokuun voimatestimittauksen tuloksia verrattiin huhti- ja
toukokuun harjoittelumotivaatiopisteisiin. Nditd kahta tekijdd verrattiin Pearsonin korre-
laatiomatriisitaulukon avulla, ja tuloksia analysoitiin p-arvojen pohjalta. Korrelaatiot ovat

muuttujien kannalta olennaisimpia indikaattoreita, ja ne kuvaavat muuttujien vilisid yhteyksid
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(Metsamuuronen 2000a, 38). Pienissd otoskoissa voi tilastollinen merkittdvyys jddda vi-
hiiseksi, vaikka korrelaatio olisikin suuri (Metsamuuronen 2000b, 44). Tdss4d tutkimuksessa

kiytettiin alla ndkyvéi korrelaatiokerrointa (taulukko 2).

TAULUKKO 2: Korrelaatiokertoimet ja niiden tilastolliset merkitsevyydet (mukaillen Metsa-
muuronen 2000a, 45).

KORRELAATIOKERROIN MERKITSEVYYS

0.80-1.0 Erittdin korkea

0.60-0.80 Korkea

0.40-0.60 Melko korkea tai kohtuullinen

Tilastollinen testi luo aina jonkin p-arvon (0-1), jolla kuvataan todennikoisyyttd, esimerkiksi
tarkoittaen 95 prosentin luottamustasolla arvoa p <0,05. Mitd pienempi p—arvo on, sité todelli-
sempi havaittu ero on, eikid sattuma ole vaikuttanut tulokseen. Tilastollisesti merkitsevii tulos

on silloin, jos p-arvo on alle valitun merkitsevyystason (taulukko 3). (Matilainen 2019.)

TAULUKKO 3: p-arvojen merkitsevyys (mukaillen Matilainen 2019)

P-ARVO TULOKSEN MERKITSEVYYS

p < 0,001 TULOS ON TILASTOLLISESTI ERITTAIN MERKITSEVA
0,001<=p < 0,01 TULOS ON TILASTOLLISESTI MERKITSEVA

0,01 <=p < 0,05 TULOS ON TILASTOLLISESTI MELKEIN MERKITSEVA
0,05 <p<0,1 TULOS ON TILASTOLLISESTI SUUNTAA ANTAVA

Valmentajien taustoista selvitettiin ensin vapaaehtoisina tietoina valmennustiimin kokoonpano,
ja valmentajien valmennuskokemus niin vuositasolla kuin kokonaisuudessaankin sekd timén
lisdksi valmennuskokemuksen pituus erikseen SM-sarjoissa ja kansainvéliselld tasolla. Siirryt-
tdessd kvalitatiivisen tutkimusotteeseen analysoinnin pariin, muodostettiin valmentajien vas-
tauksista laadullisen tutkimusmenetelmén metodin mukaisesti sisdllonanalyysi, ja aineiston pe-
rusteella etsittiin vastauksia tutkimuskysymyksiin, joilla pyrittiin selvittiméén, onko voimates-
tien kidyttoonotolla ollut yhteyttd valmennuksellisiin ratkaisuihin liittyen, ja edistdvitkd mah-
dolliset valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota. Tédssi tutkimuksessa aineistosta nos-

tettiin ensin esiin valmentajien harjoitussuunnitelmien tuoma anti sekid voimistelijoiden avoin-
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ten kysymysten sisdllot. Tamén jdlkeen aineisto pelkistettiin, ja esiin nostettiin tarkeimmaét mer-
kitykset tutkimuskysymysten suunnassa. Tétd seurasi merkitysten kuvailu ja peilaus teoriaan,

jotta auki kirjoittaminen muodostuisi ymmarrettaviksi.

7.6 Eettiset nikokulmat ja luotettavuus

Tutkijan tulee huomioida eettisid nikokohtia tutkimuksessaan. Tutkimukseen osallistuminen
on aina vapaachtoista ja tutkijan on tirkedi selvittda eettiset vaatimukset, joilla tietoa hankitaan
ja tutkimusta arvioidaan. Tutkijan tulee selvittdd perusteellisesti periaatteet siitd, miten suostu-
mus tutkimukseen hankitaan, ja miti tietoja tutkimuksesta tutkittaville toimitetaan. Tutkijan
tulee my0s selittdd tutkimuksen eri vaiheet selkeisti ja kertoa aineistonkeruun prosessi realisti-
sesti (Hirsjiarvi ym. 2009, 23-27.) Téassd tutkimuksessa kirjallinen suostumus tutkimukseen
osallistumisesta esitettiin tutkittaville Voimisteluliiton maajoukkuerinkitason leirilld tutkimus-
jakson alussa. Télloin kerrottiin tutkimukseen osallistuville tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus
sekd se oleellinen tieto, ettd tutkittava voi missd tahansa tutkimuksen vaiheessa jittdytyd pois
tutkimuksesta. Tutkittaville kerrottiin tietojen késittelyn olevan tdysin luottamuksellista, tar-
koittaen yksittdisen voimistelijan henkilollisyyden pysymistd salassa tulosten esittdmisen vai-
heessa. Tutkittaville tiedotettiin tutkijan hallussa olevan alkuperidisen tutkimusaineiston havit-
tamisestd kesdkuussa 2020, pro gradu -tutkielman julkaisun jilkeen. Lisdksi tutkittaville tdh-
dennettiin Suomen Voimisteluliiton oikeuksista hyddyntii testi- ja tutkimustuloksia omassa

kdytossddn, vaikka tutkija olisikin ne jo hallustaan poistanut.

Maérillinen tutkimus perustuu validiteetin ja reliabiliteetin aiheiden arvioinnille (Vilkka 2015,
193-194). Empiirisesti reliabiliteetti on monisyinen. Yleisimmin reliabiliteettia médritetdén to-
siarvoteorian niakokulmasta, tarkoittaen saman kohteen uudelleenmittauksen tuomaa samaa tu-
losta, jolloin mittaustulosta voidaan pitdi reliaabelina (Ketokivi 2015 98, 103). Tutkimuksen
reliabiliteetti kertoo tutkimusten tulosten olevan luotettavia, eivitka tulokset tialloin ole sattu-
manvaraisia. Luotettavuuden kannalta mittarit ja niiden soveltuvuus muodostuvat tirkeiksi
asiaksi. (Valli 2015, 139.) Téssd tutkimuksessa voimatestiston kdyttéonoton vaikutuksia on mi-
tattu vaihtoehtoisin mittarein, ja testitulosten ohella on keritty tutkittavaan ilmi6on liittyvié te-

kijoita kyselylomakkeiden ja harjoituspdivikirjoista esiin nousseiden tarkkojen harjoitussuun-
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nitelmien avulla. Ketokivi (2015, 104) kertoo validiteetin olevan jopa reliabiliteettia tirkeam-
massi asemassa eli mittaako mittari todellakin sitd ulottuvuutta, mitd varten se on luotu. Tassi
tutkimuksessa voimatestimittaristo oli luotu Suomen Voimisteluliiton asiantuntijaryhmin toi-

mesta, joten lajiliiton luomaa mittaristoa voidaan tédstéd syystd pitdd validina.

Laadullisen tutkimuksen arviointi perustuu yleisyyteen, tarkoittaen timéan nidkokulman esitté-
mistd yleispédtevind eettisind periaatteina tai tematisoituina laadullisina merkityksind (Varto
1992, 101-102), kuten tédssi tutkimuksessa laadullisen sisédllonanalyysin tulokset esitetddn. Ala-
suutarin (2001, 248) mukaan tutkimukset, jotka on toteutettu laadullisilla tutkimusmenetel-
milld, etenevit alati yleistettivyyden lainalaisuutta noudattaen. Laadullisella tutkimusmenetel-
milld toteutettua tutkimusta voidaan arvioida myos luotettavuuden mukaan, kunhan tutkimus-
kohteen ja tulkitun aineiston vililld 16ytyy yhteensopivuus, eikd tutkimuksen teorianmuodos-

tusta ole hiirinneet epidolennaiset tai sattumaan liittyvit tekijét. (Varto 1992, 103-104.)

Olen pyrkinyt toimimaan tutkijana objektiivisesti testitulosten analysoinnin ja tulkinnan yhtey-
dessd, enkd ole antanut omien mielipiteideni tai nikemysteni vaikuttaa taustalla. Olen myos
pyrkinyt huolellisuuteen ldpi tyoni. Olen toiminut hyvin tieteellisen kdytdnnon mukaisesti,
kunnioittaen tutkimuksen eettisid nikokulmia ja analysoinut aineistoa mahdollisimman oikeu-
denmukaisesti seki kunnioittanut tiedeyhteison arvoja. Tiedeyhteison tunnustamia arvoja ovat
rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus lédpi tutkimustyon, tieteelliselle tiedolle asetettujen vaati-
musten edellyttimailld tavalla. Lisdksi tirkedd on, ettd tutkimuksessa pystytddn soveltamaan
tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisyyttd noudattavia menetelmid, tiedonhan-
kintaan, tutkimukseen ja arviointiin liittyen. Olennaista on myds kunnioittaa muiden tutkijoiden
tyOtd ja saavutuksia, antaen niille arvon oman tutkimuksen ja tulosten julkaisuvaiheessa.

(Tuomi & Sarajirvi 2013, 132-133.)
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1. Taustatiedot

Tutkimukseen osallistui yhteensi 42 maajoukkuerinkitason naisvoimistelijaa, joista 2 joukku-
etta kilpailevat yli 16—vuotiaiden sarjassa (naiset) ja 2 joukkuetta 14—16-vuotiaiden sarjassa
(juniorit). Tulososiossa naisten sarjan joukkueet on nimetty A ja B joukkueiksi ja juniorisarjan
joukkueet C ja D joukkueiksi. Tutkimukseen ottivat osaa myds joukkueiden valmennusjohto ja
tulosten analysoinnissa valmentajien kohdalla tullaan kdyttdmain my0Os samankaltaisesti jouk-

kuekohtaista erottelumerkintdé kirjaimin.

Taulukossa ndkyy kuvattuna tutkimukseen osallistuneiden voimistelijoiden keski-ikd ja voimis-
telun harrastusvuodet yhteensi. Lisiksi taulukossa on eritelty voimistelukokemus vuosiméaéréi-

sesti SM-sarjatasolla ja kansainviliselld tasolla (taulukko 4).

TAULUKKO 4. Voimistelijoiden keski-ikd ja harrastusvuodet yhteensd sekéd voimistelukoke-
mus vuosimadrdisesti SM-sarjatasolla ja kansainviliselld tasolla.

Naisten joukkueet Junioreiden joukkueet
A B C D
Keski-ikd 16.57 16.36 13.67 14.50
Harrastusvuodet 9.07 9 8.44 6.56
SM/KV-tasoilla 4.57 4.09 4.22 2.94

Joukkueiden harjoitustuntimiirit 16 viikon harjoittelujakson ajalta ovat kuukausitasolla vaih-
televat. Naisten sarjan joukkueiden A ja B vililld on nihtévilld pientd eroa. Toisen juniorijouk-
kueen C tulosta ei ole esitetty kuviossa, koska testiin tarvittavan vihimmaisvastausten maara

jéi tdimén joukkueen kohdallaan tayttymittd (kuvio 5).
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KUVIO 5: Joukkueiden harjoittelutuntimédrit keskiarvollisesti.

Valmennuskokemusta ja valmennustiimin kokoonpanoa kartoitettaessa, ei joukkueiden A, B ja
D osalta saatu tarkempia tietoja. Joukkueen C valmennustiimissd on péddvalmentajan lisdksi
kaksi muuta valmentajaa. Pddvalmentajan valmennuskokemus on 25 vuotta, joista hin on val-
mentanut kaikki vuodet SM-sarjassa ja kansainviliselld tasolla. Toisella C joukkueen valmen-
tajista valmennuskokemusta on kertynyt 18 vuotta, joista 10 vuotta SM-sarjatasolla ja kansain-
viliselld tasolla ja kolmannella joukkueen valmentajista on kokemusta 13 vuoden verran SM-

sarjatasolta ja kansainviliselti tasolta.

8.2. Voimatestit

Tissd tutkimuksessa voimatestituloksia esitelldéin kaikkien joukkueiden yhteistuloksina, jouk-
kuekohtaisesti sekd myos yksittdisten voimatestiliitkkeiden muutoksista joukkueittain. Ensin
verrattiin kaikkien voimatestien yhteenlaskettua pistearvoa keskiarvollisesti kaikkien joukku-
eiden kesken, ja tulosten todettiin olevan normaalisti jakautuneita (tammikuu p=0,796 ja tou-
kokuu p=0,653). Tdmi tutkimustulos osoitti myds mittauskertojen vilisen eron parantuneen
kaikkien joukkueiden tuloksissa (p=0,004). Titd samaista tutkimustulosta voidaan tarkastella

myos interventiotutkimuksen aineistosta lasketun tieteellisen vaikuttavuuden arvon avulla,
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mikd tdssd tutkimuksessa oli efektikokona (Cohen's d) 0,5, tarkoittaen keskikokoista (medium)

vaikutusta. Intervention tulos on toivottu, jos efektikoon raja ylittdd 0,4 (Hattie 2009, 8-9).

Niin ikddn yksittaisten joukkueiden kesken summapisteiden tuloksia tarkasteltaessa, huomat-
tiin voimatestien summapisteiden kehittyneen ensimmadisen ja toisen mittauskerran vélilld
(p=0,016). Joukkueiden viliset pistemairit eivit kuitenkaan poikenneet toisistaan merkitse-
visti (p=0,371) eli kaikki joukkueet olivat kehittyneet suhteessa saman verran, tosin joukkueen
A (n=4) pisteméird oli pysynyt ennallaan ja kolme muuta olivat kehittyneet, kun taas joukkueen

B tulokset (7,3 pistettii) olivat kasvaneet merkitsevisti (p=0,001). (kuvio 6).

Voimatestien summapisteet

30
25
24 g 34,6

22,4

20 19,
18
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10 10,8
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alkumittaus tammikuu loppumittaus toukokuu
=@==|oukkue A Joukkue B Joukkue C Joukkue D

KUVIO 6: Voimatestien tulosten kehitys alku- ja loppumittausten kesken joukkueittain sum-

mapistein esitettyina.

Kun nakokulma kohdistettiin yksittdisten voimatestiliikkeiden muutoksiin (taulukko 5), to-
dettiin voimatestitulosten kehittyneen seuraavissa liikkeissé: oikean jalan ldhentdjiliike, ala-
vatsa eli lonkan koukistus, kédsinseisontapunnerrus-hartiarengas ja lonkan lateraalinen voima

oikealla jalalla suoritettuna seki vartalon kiertoliike oikealle.
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TAULUKKO 5: Yksittdisten voimatestiliikkeiden muutokset joukkueittain.

Tammikuu Toukokuu
Testi - Joukkue A - Joukkue B - Joukkue C . JoukkueD - Yhteensd |- Joukkue A2 - Joukkue B2 |- Joukkue C2 . Joukkue D2 - Yhteensi2 . p-arvo -
Lonkan ojennus_O 25 2,0 2,0 2,0 2,1 1,0 23 3,6 14 2,1 0,887
Lonkan ojennus_V 30 13 32 2,6 2,3 15 33 3,6 1,7 26 0973
Lonkan lihennys_O 30 13 20 31 23 4,0 2,0 32 3,7 31 0013
Lonkan lihennys_V 2,0 2,0 24 34 2,5 35 2,0 2,8 4,0 30 0,085
Alavatsa 2,0 2,0 24 34 25 35 2,0 28 4,0 30 0,007
Késinseisontapunnerrus 0,5 0,8 1,6 0,3 0,8 2,0 0,8 1,2 2,3 1,5 0,000
Lonkan lateraalinen_O 4, 1,0 2,0 26 22 1,0 1,0 1,6 31 18 0,038
Lonkan lateraalinen_V 4,0 0,8 24 31 2,3 2,0 0,8 2,0 34 2,0 0,118
Vartalon_kierto_O 2,0 0,0 0,8 03 0,6 4,0 18 0,8 14 1.8 0,013
Vartalon_kierto_V 2,0 0,5 0,8 0,0 0,7 30 2,8 0,8 0,0 1,6 0,082
Takareisi 0,5 0,0 08 23 0,9 0,5 0,0 1,6 29 1,3 0175

Kisinseisontapunnerrus-hartiarengas liitkkeen (p=0,000) (kuvio 7) ja lonkan lateraalinen voima

oikealla jalalla suoritettuna liikkeen (p=0,038) (kuvio 8) osilta ei keskiarvoisesti tapahtunut ke-

hitystd yhdessékiin joukkueessa tutkimusjakson aikana.
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1,5

0,5

KUVIO 7: Késinseisontapunnerrus-hartiarengas liikkeen tulokset joukkueittain.
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KUVIO 8: Lonkan lateraalinen voima oikealla jalalla tulokset joukkueittain.

8.3. Harjoittelumotivaation yhteys voimatestituloksiin

Neljian kuukauden tutkimusjakson aikana kyselyihin vastanneiden miirin mukaan (taulukko 6)
heikoimmat vastausprosentit olivat A ja C ja D joukkueilla, ja korkein vastausprosentti oli jouk-

kueella B (79,50 %).

TAULUKKO 6. Kyselyihin vastanneiden henkilomaéérit ja vastausprosentit joukkueittain seka
kaikki joukkueet yhteensa.

Mittauskerrat n kysely 1 kysely 2 | kysely3 | kysely 4 Y%
Joukkue A 10 7 3 4 2 40
Joukkue B 11 11 10 7 7 79.50
Joukkue C 11 9 2 2 45.50
Joukkue D 10 5 8 65
Yhteensi 42 35 25 18 19 58
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Harjoittelumotivaation havaittiin olevan normaalisti jakautunut kaikkien joukkueiden yhteistu-

loksissa (p=0,471-0,999) (kuvio 9).

8,6
85 8,5
8,4
8,3
8,2

8,1

7,9
7,8
7,7

7,6
15.1.-14.2. 15.2.-14.3. 15.3.-14.4. 14.5.-15.5.

KUVIO 9: Harjoittelumotivaatiota selvittdavin fiilis-mittarin keskiarvopisteet (asteikolla 0—10).

Vastauksia harjoittelumotivaatioon liittyen kaikkien 16 harjoitteluviikon osalta kertyi yh-
teensd 10 voimistelijalta. Alla nikyy keskiarvotulos timén mittauksen osalta (p=0,037), tilas-

tollisen eron 1-4 ollessa p=0,28 (kuvio 10).
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KUVIO 10: Harjoittelumotivaatiota selvittdvén fiilis-mittarin keskiarvopisteet (asteikolla O—

10).

Koko kohdejoukon osalta havaittiin voimatestitulosten olevan positiivisesti yhteydessi har-
joittelumotivaation (fiilis-mittari) kehittymiseen, varsinkin mittausjakson loppupuolella huhti-

ja toukokuun mittausten yhteydessé (taulukko 7).

TAULUKKO 7: Harjoittelumotivaation (fiilis) ja voimatestimittaustulosten véliset yhteydet.

VOIMATESTIPISTEET 01 VOIMATESTIPISTEET 05
FIILIS 01 / PEARSON 0,069
KORRELAATIOKERROIN

p-arvo p=0,693

FIILIS 02 / PEARSON 0,165
KORRELAATIOKERROIN

p-arvo p=0,442

FIILIS 03 / PEARSON 0,451
KORRELAATIOKERROIN

p-arvo p=0,106

FIILIS 04 / PEARSON 678%
KORRELAATIOKERROIN

p-arvo p=0,004
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Kaikkien joukkueiden harjoittelumotivaatio ndyttidd kehittyneen tutkimusjakson aikana, eniten
joukkueella D seki joukkueilla A ja B samantyyppisesti. C joukkueen tulos uupuu kuvasta,
koska riittdva vastausmééra tilastollisen testin vaatimuksiin liittyen ei tdyttynyt kyseisen jouk-

kueen kohdalla (p=0,112) (kuvio 11).
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KUVIO 11: Harjoittelumotivaatiota kartoittavan fiilis-mittarin keskiarvopisteet joukkueittain.

8.4. Voimatestien kiyttoonoton yhteydet valmennuksellisiin ratkaisuihin

Neljin joukkueen valmentajat toimittivat kuukausittain raportteja harjoitussuunnitelmien muo-
dossa kyselylomakkeiden ohella, ja ndmai sisélsivit kuvailua harjoittelun luonteesta, harjoitus-
sisdlloistd ja harjoitusmédéristd sekd harjoitusjakson rytmittimisesti. Ndiden suunnitelmien poh-
jalta nousi esiin myos muutamia valmennuksellisia ratkaisuja, joita voimatestien kdyttéonotto
loi, ja my®s sitd miten voimatestien kidyttoonoton valmennukselliset ratkaisut ilmentyivét voi-

mistelijoiden harjoittelussa.

Joukkueen A suunnitelmista nousi esiin liiton voimatestit joukkueen fyysisten tavoitteiden

kautta. Liiton voimaharjoitteet olivat mukana joukkueen muiden voimaharjoitteiden ohessa
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kauden aikana. Voimistelijat arvioivat liiton voimatestien kdyttéonoton vaikutuksista melko

neutraaliin tapaan sekd my0s positiivisin huomioin.

”Voimatestit ovat jonkin verran muuttaneet harjoitteluani.” (A3)

”Olen ajatellut voimatestejd harjoitteita tehdessdni.” (A2)

”Olen kiinnittdnyt huomiota enemmdin vatsalihasten kdyttoon.” (A7)

”Ei ole muuttanut juurikaan. Valmentajat tekevdt kuitenkin suurimmaksi

osaksi treenisuunnitelmat.” (A10)

Voimatestien kidyttoonotto on vaikuttanut myos joukkueen A yhden voimistelijan motivaation

tasoon.

”Ei ole vaikuttanut harjoitteluuni, mutta harjoittelumotivaatioon on. Haluan

parantaa tuloksia seuraavalla kerralla, joten motivaatio on kasvanut.” (AS)

Joukkueen B suunnitelmissa liiton voimatestit eivit itsessddn sisidltyneet harjoitusohjelmaan,
vaan liiton voimatestit ovat sisdltyneet joukkueen muiden voimaharjoitteiden yhteyteen kerran
viikossa. Valmennukselliset ratkaisut voimatestien kiyttoonotossa ja sisdllyttamisessd vaikut-

tivat voimistelijoihin melko neutraalisti, mutta myds positiivisessa valossa.

"Tulokset saivat erityisesti kehittimddn pakaran voimaa, johon sain fyssari-
kdaynnilld vinkkejd. Muuten laittoi miettimddn voiman kehittdmistd ja erityisesti
pakaran ja vatsan voimaa”. (B16)

"Tieddn omat heikkoudet ja voin kehittdd niitd.” (B13)

”Niihin liittyvid voimatreenejd on liscitty arkeen.” (B14)

”Eivdt ole muokanneet ainakaan niin, ettd mind tietdisin.” (B11)

Joukkueen B voimistelijat nostivat my0s esiin voimatestien kidyttdonoton positiiviset vaikutuk-

set motivaatioon.

”Harjoittelumotivaatio voiman kehittdmistd kohtaan on kasvanut.” (B13)

45



”Ne ovat tuoneet motivaatiota panostaa voimaharjoitteluun treeneissd, ja ne
toivat uudenlaisia variaatiota eri lihasliikkeistd aiemaan verrattuna.” (B16)

”Olen tehnyt voimatreenejd motivoituneemmin. (B17)

Joukkueen C valmentajat sisdllyttivit liiton voimatestit harjoitteluun kerran viikossa 10-15 mi-
nuutin pétkisséd jokaisen harjoituskerran loppuun. Joukkueen C voimistelijoiden vastauksissa
kuvastui neutraalius ja toisaalta my6s voimatestien toimimattomuus harjoittelun ohjaamisessa

tal muuttamisessa.

”On tehty fyssareiden kanssa jotain harjoitteita.” (C22)

"Tullut kramppeja, joista johtuu huonompi jaksaminen omissa treeneissd.
Turha stressi testin tuloksista.” (C32)

”Harjoitteet eivdt ole vaikuttaneet treenaamiseen.” (C28)

” Parantunut voimataso.” (C27)

Myos joukkueen C voimistelija kuvasi tuntemuksia, joita voimatestien kdyttoonotolla on ollut

motivaation suunnassa.

”Ei ole vaikuttanut harjoittelumotivaatioon” (C25)

Joukkueen D valmentajat sisdllyttivét liiton voimaharjoitteet harjoitusohjelmaan kerran vii-
kossa, ja lisidksi pakaran voimaharjoitteen kaksi kertaa viikossa lisédliikkeend muiden voimahar-
joitteiden yhteydessd. Voimistelijat kokivat, ettd harjoitteet eivét juurikaan vaikuttaneet harjoit-

teluun tahi lisdnneet harjoittelumotivaatiota.

”Ei ole vaikuttanut harjoitteluun, testejd on ollut ennenkin.” (D34)
”Ei ole muuttanut harjoittelua paljon.” (D41)

”En ole huomannut eroa harjoittelussa.” (D37)

”Ei ole vaikuttanut juurikaan, hieman jumeja.” (D40)

“Treenien sisdlto on vihdn muuttunut.” (D35)
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Aineistosta nousi esiin myos muita lajinomaiseen voimaharjoitteluun liittyvié tekijoitd, joilla
havaittiin olevan yhteyttd voimaominaisuuksien kehittymiseen yleisesti, ja joiden arvioitiin tu-
kevan omalta osaltaan myds liiton voimatestiharjoitteita. Téllaisia tekijoitd olivat joukkueen
omien heikkouksien painottaminen osana voimaharjoittelua tai harjoitteiden painottuminen
tiettyihin osa-alueisiin kuten ylédseldn ja kisien liikkuvuuteen ja ryhtiin. Mikddn néisté ei kui-
tenkaan liittynyt suoranaisesti liiton voimatesteihin, vaan yleisesti lajinomaisen voimaharjoit-

telun tukemiseen.

8.5. Edistiavitko mahdolliset valmennukselliset ratkaisut joukkueen koheesiota

Tamin tutkimuskysymyksen selvittdmiseksi, etsittiin aineistosta vastauksia johtotason kdyttiy-
tymismalleista. Namé merkitykset liittyivit tehtdviorientoituneen koheesioon tavoitteisiin, ja-
kaantuen joukkueenjohdon huomion kohdistumisessa yksilon tarpeisiin ja tunteisiin seké ryh-

keatasoisesta suorittamisesta.

Joukkueenjohto kohdistaa huomion yksilon tarpeisiin ja tunteisiin. Yksilon tarpeiden ja tuntei-
den huomiointia pystyttiin havainnoimaan voimistelijalle suodun koetun autonomisuuden seka
myos koetun pitevyyden tunteiden kautta, mitké tulivat esiin voimistelijan harjoittelun ja toi-

minnan itseohjautuvuudessa ja omaan toimintaan luottamisen merkityksissa.

" Fyysisten ominaisuustekijoiden yksilointi.”

”Jalkojen maksimivoiman kehittdminen liiton voimaharjoitteiden avulla.”
”Osaat kylld, jos haluat. Pidd halu kehittyd, nauti joka hetkestd.”

”Onni tulee elden ja omaan tekemiseen uskoen.”

”Mielikuvaharjoituksia yksilollisesti.”

”Vapaavalintainen lisdharjoitus omavalintaisesti joko aamulla tai illalla.”
”Oma ohjelma-aika, jolloin tehdddn ohjelmamuutosten sisddnajoa itsendii-

sesti.”
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Ryhmdan tavoitteiden ja ryhmdityoskentelyn edistiminen. Téhdn tutkittavaan ndkokulmaan hei-
jastui vastauksia sellaisista valmennuksellisista ratkaisuista, jotka vaikuttivat valmentajien ky-
kyyn sitouttaa ja kannustaa joukkueidensa voimistelijoita asetettujen tavoitteiden suunnassa.
Tutkimustuloksista nousi esiin timén kdyttdytymismallin osalta tekijoiti, jotka liittyivit jouk-
kueen sisdisen kommunikaation kehittimiseen ja joukkueen edun tavoittelun mukaiseen tyos-
kentelyyn, sekéd voimistelijoiden kompetenssiin uskomiseen. Niilla tekijoilld oli varmasti mer-

kitystd myos joukkueen yhteistydn parantamisessa.

”Pidd joukkueen tavoite mielessd.”

”Keskity yhteen liikkeeseen kerrallaan ja etene itsendisestd ohjelman tyostostd
ryhmdiliikkeisiin.”

”Viikkokeskustelut, joissa huomioidaan urheilijoiden nikemyksid ja keskustel-
laan tuntemuksista.”

Odotukset korkeatasoisesta suorittamisesta. Aineistosta 10ytyi kolmanteen merkitykseen liit-
tyen sekd fyysisid ettd myos psyykkisia tekijoitd, jotka tukivat korkeatasoisen suorittamisen

odotuksia.

” Laadukkaita toistoja ja varmuuden lisddmistd.”

”Lisdd vahvuutta, dynamiikkaa, keskittyneitd toistoja, osaat kylld, jos haluat.”
” Onnistumisten maksimointi ja vaikeusosien vakiointi.

”Mahdollisista epdonnistumisista oppiminen ja niistd ylipddseminen.”
”Kehittyminen tapahtuu kehossa ja mielessd levon aikana. Muista uni, rentou-

tukset, lepo ja hymy.”
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9 POHDINTA

Tamidn monimetodi-menetelmi tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, kehittyvitko joukkue-
voimistelijoiden voimaominaisuudet tutkimusjakson aikana, ja selittiiko voimatestien kayt-
toonotto harjoittelumotivaation kasvua, vaikuttaen titd kautta myos voimatestitulosten kehitty-
miseen. Lisiksi tutkittiin, ovatko mahdolliset voimatestien kidyttoonottoon liittyvit valmennuk-
selliset ratkaisut yhteydessd voimatestien kehittymiseen ja joukkueen koheesioon. Tamin tut-
kimuksen merkittdvimmaksi tulokseksi muodostui voimatestitulosten positiivinen yhteys har-
joittelumotivaation kehittymiseen liittyen. Tdssd tutkimuksessa kéytettiin sekid madréllistd etti

laadullista tutkimusotetta tutkimuskysymysten selvittamisessa.

Voimisteluliiton voimatesteilld ja niihin perustuvilla harjoitteilla pyrittiin tavoittelemaan erityi-
sesti ddrialueiden voimatuoton lisddntymisen ohella vaikeusosien suorittamisen helppoutta.
Merkittiviai olisi, jos tamén tutkimuksen tulokset voisivat kohdentaa voimatestien toimivuutta
nididen tirkeiden tavoitteiden mukaisesti. Tadmén tutkimuksen tulokset voisivat lisidksi helpottaa
voimatestien merkitystd suhteellisen voiman lisdimisessd joukkuevoimistelun vaikeusosissa.
Vaikeusosien hallinta korostuu erityisesti joukkuevoimistelun huipulla, joten voimatestien
kdyttoonotto harjoittelun tueksi oli hyvin perusteltua. Yhtend Voimisteluliiton tavoitteista voi-
matestien kiyttoonottoon liittyen oli myos se, ettd pystytdanko kérkijoukkueiden méaraa lisdi-

miin voimatestien ja niihin perustuvien harjoitteiden avulla.

Tutkimukseen osallistui 42 huipputasolla kilpailevaa joukkuevoimistelijaa neljisté eri joukku-
eesta valmentajineen. Voimistelijat (n=42) osallistuivat molempiin voimatestimittauksiin, lu-
kuun ottamatta muutamia uupuvia tuloksia toisen mittauksen kohdalla voimistelun lopettami-
sen tai joukkueen vaihdon vuoksi. Kuukausittain toimitettujen sihkoisten kyselyiden vastaus-
prosentiksi muodostui kaikkien joukkueiden kesken 58 prosenttia, mutta valmentajien osalta

tutkimusjakson aikana saavutettiin 100 prosentin vastauslukemat.
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9.1. Voimatestitulokset

Tutkimustuloksissa oli havaittavissa, ettd kaikkien joukkueiden voimatestitulokset parantuivat
mittausjakson aikana. Kun mittauskertojen vilisid tuloksia tarkasteltiin yksittdisen joukkueen
kesken, havaittiin voimatestien summapisteiden kehittyneen suhteessa saman verran joukkuei-
den kesken. Tarkastelun jatkuessa yksittédisiin voimatestiliikkeisiin, havaittiin kehitystd useiden
liikkkeiden kohdalla. Kuitenkin samassa yhteydesséd havaittiin, ettd kahden liikkeen, késinsei-
sontapunnerrus ja oikean jalan lonkan lateraalinen voima kohdalla ei tapahtunut keskiarvoisesti

kehitystd yhdessidkiin joukkueessa.

On pohdinnan arvoista, miksi kédsinseisontapunnerruksen tuloksissa ei tapahtunut kehitysta mit-
tausjakson aikana. Kisinseisontapunnerrusliikkeen suorittamistapaan liittyen, tirkeind teki-
jOind mainitaan olevan liike- ja asentoaistijdrjestelmét seki visuaaliset tekijit (Fransson, Kris-
tinsdottir & Hafstrom 2004, Vuillerme, Pinsault & Vaillant 2005). Hedbdvnyn, Sklenarikovén,
Hupkan ja Kalichovan (2013) mukaan liikeaistijdrjestelmdd voidaan parantaa harjoittelun
avulla, ja Shumway-Cook & Woollacott (2007) kertovat visuaalisen jirjestelmén kertovan pa-
lautetta kehon sijainnista suhteessa ympéristoon seki liitkkeen nopeuteen. Kuten Kainulainen
(2019) toteaa, kisinseisontapunnerrusliike tukee voimatuottoa joukkuevoimistelun vartaloliik-
keissd ja akrobatialiikkeissd sekd vartalon kannatuksessa. Tdmén yksittdisen tuloksen suun-
nassa voidaan pohtia, onko joukkueiden harjoittelu kenties siséltinyt kokonaisuudessaan vi-
hemmain hartiarenkaan voimatasoa lisddvid harjoitteita ja liikeaistijirjestelmidn monipuolista
kayttod, vai liittyivitko tulokset yksinkertaisesti litkkkeen vaativuuteen, miké taas vaikutti testi-
tulosten kehittymittomyyteen. Tille yksittdiselle kisinseisontaliikkeen tulokselle ei kuitenkaan
kannata antaa liikaa painoarvoa kokonaisuudessa, koska timéi on kuitenkin vain yksi niista liik-
keistd, jotka tukevat vartalo- ja akrobatialiikkeiden seki vartalon kannatuksen voimantuoton
lisddmistd. Vuillermen, Teasdalen ja Nougierin (2001) sekd Vuillermen ym. (2001) ovat my0s
tutkineet balettitanssijoiden ja voimistelijoiden kohdalla visuaalisten drsykkeiden yhteyttd var-
talon kannatteluun ja tasapainoon liittyen, ja tutkimus osoitti visuaalisten drsykkeiden toistami-
sen parantavan vartalon kannattelua. Toisaalta visuaalisten harjoittelutekijoiden vihdisyyden

tai uupumisen havaittiin haittaavan vartalon kannattelua.
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Lonkan lateraalinen voima liikkeen avulla pystytddn vaikuttamaan asentoihin, joissa jalka on
takana aukikierrossa (Kainulainen 2019). Tdmin tutkimuksen tulos osoitti, ettd oikean jalan
lonkan lateraalinen voima liikkeessi ei tapahtunut kehitystéd keskiarvoisesti tutkimusjakson ai-
kana. Tissd kohdin on hyvi pohtia, miksi oikean jalan voimat eivit kehittyneet samansuuntai-
sesti vasemman jalan voiman kehittymisen kanssa. Tutkimuksin on osoitettu, ettd voimisteli-
joiden keskuudessa oikea jalka on kidytetympi raaja, vasemman jalan toimiessa tukijalkana en-
nen kaikkea tasapainoissa ja voimistelijan painon kannattelussa. Epdsymmetriaa ei 10ydetty jal-
kojen vililla lonkkaniveltd painottavissa liikkeissd, jotka suoritettiin eri nopeuksilla ja eri ni-
velkulmilla (Frutuoso, Diefenthaeler, Vaz & Freitas 2016.) Myoskiin tdmin tutkimuksen tu-
loksissa ei vilttamaittd ollut kyse jalkojen vélisestd epdsymmetriasta, vaan tulos voi osoittaa

vasemman jalan suuremman kehittymispotentiaalin suhteessa kidytetympiin oikeaan jalkaan.

Kuten tdmén tutkimuksen parissa on tuotu esiin, korostuvat lajille ominaisten voimaominai-
suuksien merkitykset joukkuevoimistelussa, ennen kaikkea suhteellisen voiman ja dérialueiden
voiman noustessa keskioon esteettisen lajin vaatimuksissa. Tutkimusten mukaan minki tahansa
urheilulajin nuorilla naisurheilijjoilla on havaittu epdsymmetriaa takareiden lihasten ja nelipdi-
sen reisilihaksen voimasuhteissa, takareiden lihasten ollessa heikompia kdytetymmaissi raa-
jassa, ja nelipdisten reisilihasten ollessa heikompia vihemmin kiytetyssa raajassa (Lansham-
mar & Ribom 2011). Wu ym. (1998) tutkivat aikuisia huipputason rytmisid voimistelijoita, ja
he havaitsivat polven ojentaja- ja koukistajalihasten olevan vahvempia heikommassa jalassa
pienilld ja keskisuurilla nopeuksilla. Ndma edelld esitetyt tulosotannat puoltavat symmetrista
lihastyon tarkeyttd joukkuevoimistelun voima- ja lajiharjoittelun perustana. Lisdksi toivottavaa
olisi, ettd timin tutkimuksen tulokset ja esteettisten lajien voima- ja ominaisuusharjoittelun pa-
rissa keritty tieto voisivat antaa joukkueille arvokasta lisdtietoa voimaharjoittelun suunnitte-
luun ja toteutukseen liittyen. Joukkueet voivat ndin ollen halutessaan kohdentaa liiton voima-

testien ohjauksellisuutta entisestidin sekd painottaa tiettyjen liikkeiden osuutta harjoittelussaan.

9.2. Voimatestien kiyttoonoton yhteydet harjoittelumotivaatioon

Téssd tutkimuksessa voimatestitulosten havaittiin olevan positiivisesti yhteydessd harjoittelu-

motivaatioon kaikilla joukkueilla varsinkin huhti-toukokuun mittausten vililld. Erdédn toisen
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tutkimuksen mukaan, urheilija voi vaikuttaa motivoivan harjoitteluilmapiirin luomiseen, koros-
tamalla joko tehtidvikeskeisii tai yksiloldhtoisid tavoitteita (Harwood, Keegan, Smith & Raine
2014). Beauchamp ja Eys (2007) korostavat joustavan ja motivoivan ilmapiirin tirkeytta jouk-
kueen kesken, jotta joukkueen yhteyttd voitaisiin vaalia ja samalla joukkueen tehokkuutta op-

timoida.

Tehtdvikeskeisyyttd painottavassa motivoivassa ilmapiirissd, missi yksilolliseen panostukseen
rohkaistaan ja virheet hyviksytidin osana oppimisprosessia, ovat urheilijat todennékoisesti tyy-
tyvdisempid. Verrattaessa yksilokeskeisyyttd painottavaa harjoitteluilmapiirid, jossa esiintyy
kilpailullisuutta joukkueen jdsenten kesken sekd lisdksi vertailua urheilijan kyvykkyyteen liit-
tyen, on tyytyvéisyyden ja sitoutuneisuuden aste heikompi. (Boixadds, Cruz, Torregosa & Va-
liente 2004.) Voimatestitulosten ja harjoittelumotivaation vahva positiivinen yhteys tédssé tutki-
muksessa puoltaa tehtidvikeskeisen harjoitteluilmapiirin merkitystd harjoittelussa. Viimeisim-
pien tutkimuksien mukaan harjoitteluilmapiiriin ja urheilijoiden tyytyviisyyteen vaikuttavat
valmentajien ja joukkuekavereiden kayttdytymismallit. Nditd ovat kannustava ja positiivinen
palaute, yksilon panostuksen huomioiminen ja rohkaisu yhteistyohon. (Boixados, Cruz, Torre-
gosa & Valiente 2004.) Niitd aiheita nousi esiin my0s tdmén tutkimuksen tuloksissa. Urheili-
joiden tuntiessa tyytyvéisyyttd panostuksestaan ja toiminnastaan, on hyvin todennikoisti, etti
ystidvyyssuhteet ja yhteistyo joukkueen kesken kehittyvit (Weiss & Smith 2002). Tamén tutki-
muksen kontekstissa, huippuvoimistelun parissa, olettaa saattaa, ettd koko joukkue valmentaji-
neen on valmis panostamaan motivoivan harjoitteluilmapiirin muodostamiseen erilaisten posi-
tiivisten kdyttaytymismallien kautta. Kohdejoukon ollessa maajoukkuerinkitason urheilijoista
muodostunut, voitiin olettaa, ettd harjoittelumotivaatiota 10ytyi voimatestitulosten ja voi-

maominaisuuksien parantamiseen suhteen.

9.3. Voimatestien kiiyttoonoton yhteydet valmennuksellisiin ratkaisuihin

Suomen Voimisteluliiton tavoitteena oli luoda voimatestit nimenomaan harjoittelun ohjaami-
seen. Tassd tutkimuksessa tdhidn tavoitteeseen liittyvida nakokulmia tutkittiin voimatestien kayt-
toonottoon liittyvien valmennuksellisten ratkaisujen kautta. Voimatestien merkitys harjoittelun

ohjaamisen tukena ei ollut vastausten perusteella kaikille voimistelijoille tdysin selkeitd. Tdhédn

52



vaikuttivat tutkijan nikokulmasta niin voimatestien painotus harjoittelussa, kuin yhté lailla voi-
mistelijoille muodostuneet ajatukset voimatestien hyddyllisyydestd tai hyodyttomyydesté har-
joittelun ohjaamisessa. Tamin tutkimuksen tuloksissa havaittiin joko positiivisia tai neutraaleja
tai negatiivisia tai tiedostamattomia yhteyksii voimatestien kiyttoonoton ja valmennuksellisten

ratkaisujen valilla.

Merkityksid esiin nostaen, oli joissain vastauksissa voimatestitulosten huomattu helpottavan
omien heikkouksien tunnistamista ja titd kautta heikkojen ominaisuuksien kehittdmisti, tai toi-
saalta voimatestisto oli motivoinut voimistelijoita panostamaan voimaharjoitteluun, tuoden sa-
malla variaatioita harjoitteluun ja parantaen voimatasoja. Ndiden voimistelijoiden vastausten
valossa, olivat valmennukselliset ratkaisut toimineet hyvin. Tami artikuloi reflektiivistd val-
mennuskésitystd, missd valmentajat luovat toimivia harjoitteluolosuhteita tunne— ja vuorovai-
kutusosaamistaan apuna kéyttden (Gilbert 2001). Vastaavasti tdssd tutkimuksessa muutamat
voimistelijat olivat huomanneet myos testitulosten kehittymisen tavoittelun lisddvin heidan
stressitasoaan ja lihaskramppeja, mikd oli johtanut huonompaan jaksamiseen harjoituksissa.
Kuitenkin tutkimustuloksissa kuvastunut joukkueita osallistava ja avoin harjoitteluilmapiiri
helpottaa varmasti jatkossa myds negatiivisempien tuntemusten esille tuontia rohkeammin. Li-
sdksi valmennuksellisissa ratkaisuissa esille nousi liiton voimatestiharjoitteiden yhdistiminen
osaksi lajinomaista voimaharjoittelua, miki koettiin voimistelijoiden suunnalta toimivana rat-

kaisuna.

Jos kuitenkin verrataan tuloksia, joita saatiin voimatestien kidyttoonoton yhteyksistd harjoitte-
lumotivaation liittyen, ja toisaalta voimatestien kdyttoonoton yhteyksistd valmennuksellisten
ratkaisujen suunnassa, on tuloksissa nahtdvilld hiukan eroavaisuuksia. Méarélliselld tutkimus-
otteella hankitun voimatestien kdyttdonoton ja harjoittelumotivaation vélisten tulosten korre-
loiden voimakkaasti, ei laadullisen sisdllonanalyysin kautta tutkitussa voimatestien kdytt6on-
oton yhteyksissd valmennuksellisiin ratkaisuihin liittyen voitu tehdéd ihan yhtd vahvaa paitel-
mid. Valmennuksellisissa ratkaisuissa tuloksia peilattiin voimistelijoiden avoimista vastauk-
sista, ja tuloksissa tuli esille myds negatiivisempia palautteita voimatestien ohjaavuuteen ja toi-
mivuuteen liittyen. Nayttii siltd, ettd timéd johtui vastaustavasta, koska avoimissa vastauksissa

oli helpompi eritelld erilaisia vastausvaihtoehtoja kuin vastaavasti numeerisissa vastauksissa.
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Mielenkiintoista olisi voinut olla kahden samalla tutkimusotteella tehdyn tutkimustulosten ver-
tailu, jolloin tuloksista olisi voinut tehdi vieldkin luotettavampia padtelmia tutkimuskysymys-

ten suunnassa.

9.4. Valmennukselliset ratkaisut ja joukkueen koheesio

Tamin tutkimuksen tulosten mukaan joukkueiden valmennukselliset ratkaisut edistivit jouk-
kueen koheesion muodostumista. Tutkimustuloksista 16ytyi viitteitd joukkueenjohdon huomion
kohdistamisesta yksilon tarpeisiin ja tunteisiin, ryhmén tavoitteiden ja ryhméityodskentelyn edis-
tdmiseen sekd korkeatasoisen suorittamisen tukemiseen. Tulokset mukailivat linjassa tehta-
vdorientoituneen koheesion tavoitteita, jotka ilmentyivit johtotason kiyttdytymismalleista.
(Smith ym. 2012.) Téssa tutkimuksessa valmennustason kédyttdytymismalleista kumpuavina il-
mentyivit yksilon tarpeiden ja tunteiden huomiointi mielikuvaharjoitusten, lisdharjoitusten va-

paavalintaisuuden seki fyysisten ja psyykkisten ominaisuustekijoiden yksiloinnissa.

Ryhmin tavoitteiden ja ryhmétyoskentelyn edistiminen kuvastuivat tehtidvétavoitteisina ja ko-
heesiota lisddvind, merkityksistd nostaakseni dialogisuuden, joukkueen tavoite edelld etenemi-
sen sekd luottamuksen 10ytymisend omassa tekemisessé. Dialogisuus liittyy klassiseen méari-
telméén, jossa valmennusjohto painottaa autonomisuutta tukevaa menetelmédd, huomioiden
joukkueen jasenten nikokulmia, kiinnittden huomiota heidin tunteisiinsa, tarjoten merkityksel-
listd tietoa ja vaihtoehtoja sekd samalla vahentden toiminnallaan joukkueen paineita ja vaati-
muksia (Black & Deci 2000). Autonomiaa tukeva valmennustoiminta on yhteydessd myos ur-
heilijan psykologisten perustarpeiden tukemiseen (Amorose & Anderson-Butcher 2007), seka
itsesdddellyn motivaation syntyyn (Pelletier, Fortier, Vallerand & Briere 2001). My6s tdmén
tutkimusten tulokset puoltavat valmentaja-urheilijasuhteessa dialogisen ilmapiirin merkitysta,
jossa valmennukselliset ratkaisut etenevit joukkueen tavoite edelld, samalla vahvasti voimiste-

lijoiden pétevyyden tunnetta korostaen.

Yhdessa harvoista koheesioon liittyvistd pitkittdistutkimuksessa, Heuzé ym. (2006) osoittivat

valmentajien luoman tehtdviorientoituneen ilmapiirin ennustavan positiivista tulosta suoritet-
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tavaan tehtidvéin liittyen, kun taas valmentajien luoma yksilokeskeinen ilmapiiri vihensi sosi-
aalista yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhméssid. Tamén tutkimuksen tuloksissa nousi myos esiin
tehtdaviorientoituneita tekijoitd, kuten laadukkaisiin liiketoistoihin keskittymisti, vaikeusosien
vakiointia ja onnistumisten maksimointia. Tulosten perusteella voidaan myds péételld, ettd voi-
mistelun laadukkuuden ja ohjelman kannalta erittdin oleellisten vaikeusosien merkitys korostuu
joukkuevoimistelun huipulla, tdydellistd suoritusta tavoitellessa. Tdmén tutkimuksen 16ydokset
voimaominaisuuksien kehittymiseen liittyen olivat linjassa Paskevitch ym. (2001, 472-494)
tutkimuksen kanssa, missid koheesio nidhdidin monisyisend ilmioni ja joukkueen keskeisend
ominaisuutena, vaikuttaen joukkueen kiyttdytymisen hallintaan, tehokkuuteen ja korkeatasoi-

seen suorittamiseen sekd samalla tehottomuutta vihentéden.

9.5. Yhteenvetoja ja johtopiaatoksia

Suurten harrastajaméérien ja kansainvilisen kilpailumenestyksen turvin taitolajit ovat nousseet
merkittiviksi lajeiksi naisten kilpaurheilussa 2000-luvulla (Kirjavainen 2012, 272). Joukkue-
voimistelu huipputasolla on nostanut profiiliaan niin kansallisesti kuin kansainvilisestikin.
Tamai edellyttdd moninaisten tekijoiden toimivuutta, taitavista voimistelijoista, korkeatasoiseen
valmennustoimintaan, erinomaisiin harjoitteluolosuhteisiin sekid osaavan lajiliiton tukeen. Ta-
min pro gradu -tutkielman péiasiallinen tutkimustehtdva muotoutui Voimisteluliiton ehdotuk-
sen pohjalta. Olin erittdin kiinnostunut tutkimustyostd huippuvoimistelun parissa oman lajiin
liittyvdn mielenkiinnon vuoksi sekd yhti lailla kartuttaakseni laaja-alaisesti omaa asiantunti-
juutta esteettisten lajien ominaisuusharjoitteluun liittyen sekd samalla harjoittelumotivaation ja
koheesion ilmidihin paneutuen. Voimisteluliiton kanssa yhteistyossi tehty tutkimus avasi myos
mielenkiintoisia mahdollisuuksia tutustua huippuvoimistelun parissa tehtaviin tyohon Voimis-

teluliiton maajoukkuerinkitason leirilla.

Motivaatiota urheilulajeissa on tutkittu monen vuosikymmenen ajan, ja tutkimuksissa on ha-
vaittu kahta eri suuntausta. Teoreettinen viitekehys on siirtynyt tavoiteorientaatioteorian alalta
enemman itsemadrddmisteorian pariin, ja tutkimuksissa on siirrytty urheilijan kokemuksista

my06s valmentajien kokemusmaailman kartoittamiseen. (Alcaraz ym. 2014.) Tdsséd tutkimuk-
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sessa vaikuttivat molemmat teoriat taustalla, joten selkeédd yksittdistd suuntausta ei ollut néhti-
villa. Urheiluympiéristdissé on useita sosiaalisia tekijoitd, joilla voi olla vaikutusta urheilijoiden
motivaatioon (Vallerand & Losier 1999), ja ehki tirkeimpind ndistd tekijoistd on valmentajan
vaikutus (Horn 2002; Amorose & Anderson-Butcher 2007). Ammattitaitoinen valmentaja ei
yksinomaan tunne lajisuorituksen tekniikkaa biomekaniikan vaiheiden nikokulmasta, vaan ha-
nen asiantuntijuuteensa kuuluu myos hallita hyvét perustiedot elimiston fysiologiasta seké ra-
situksessa ettd levossa (Kauranen & Nurkka 2010, 27). Jowettin (2005, 2007) mukaan valmen-
taja—urheilijasuhteessa téarkeitd tekijoitd ovat sitoutuminen, ldheisyys ja luottamus seki vasta-
vuoroisuus. Niitd merkityksid 10ydettiin myo6s tdmin tutkimuksen tuloksissa, motivaation ja

koheesion merkitysten ollessa tarkastelun kohteina.

Joukkuevoimistelun parissa tehddin arvokasta tyotd, ja tyd ndkyy menestyksend kansainvili-
sissd kilpailuissa. Lajin potentiaali on kansallisesti ja kansainvélisesti valtava, ja laji tavoittaa
suuria voimistelijaméérid. Voimistelun lajikulttuuriin liitetdén voimakkaasti varhainen erikois-
tuminen, ja varhaiseen erikoistumiseen liittyy niin positiivisia ilmioitd kuin riskitekijoitdkin.
Erityisen merkittdviksi tekijiksi nousee pedagoginen osaaminen, miké oikein toteutettuna oh-
jaa paljon harjoittelevan lapsen harjoittelun monipuolisuuteen, eri kehitysvaiheiden huomioin-
tiin sekd erilaisten riskitekijoiden minimointiin. (Kirjavainen 2012, 273-274). Varhaisen eri-
koistumisen ty6 nayttiaytyy joukkuevoimistelun parissa vakuuttavana ja huolellisesti toteutet-
tuna. Suomessa valmennuskulttuuri joukkuevoimistelun parissa on huipputasoa, ja Voimistelu-
liiton luoma joukkuevoimistelun valmennusjirjestelmd mahdollistaa yksilolliset urapolut voi-
mistelijan ja joukkueiden valmennusjohdon tukena kohti maailman huippua. Joukkuevoimiste-
lun lajikulttuurilla on mahdollisuus vahvistua entisestidin vuosi vuodelta, ja pitkdjanteinen tyo

lajin parissa luo edellytykset Suomen joukkueiden menestykselle kansainvilisesti jatkossakin.

Haasteita tutkielman tydstosséd ilmeni teoriaosuudessa ldhdekirjallisuuden vuoksi, koska jouk-
kuevoimistelusta lajina oli kovin vihin tieteellisesti tutkittua tietoa saatavilla. Tutkitun tiedon
vihyyden vuoksi, tutkielman teoriaosuuteen haettiin reflektointia varsinkin rytmisen voimiste-
lun tieteellisten tutkimusartikkeleiden kautta. Tdmin tutkimuksen tiedonhakua pyrittiin teke-

midn monipuolisesti alkuperdisid tutkimusartikkeleita kadyttden. Lisdksi tutkielman keskiossa
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olleet voimantuotolliset tekijat toivat uusia mielenkiintoisia ndkokulmia tutkimustyohon, luo-
den samalla dédrialueiden voimantuoton késitteen muodostumista. Tutkimusaineiston analysoin-
nin osuus sujui jouhevammin kuin teoreettisen viitekehyksen muodostaminen, ja tutkimustyo
oli mielenkiintoista ja monivivahteista. Tilastollista vertailua vaikeutti kyselylomakevastausten
vaihteleva lukumaééri tutkimusjakson aikana, vililld mééréan jaiddessda melko alhaiseksi. Lisdksi

erityisen kiinnostavaa tidssi tutkimuksessa oli edetd monimenetelméa—tutkimuksen elementein.

Kuitenkin, jos arvioidaan kriittisesti timén tutkimuksen valittua ndkokulmaa, voidaan nostaa
keskusteluun, oliko tutkimuksen ndkdkulman kohdistaminen huippuvoimistelun puolelle jarke-
vdd. Toisaalta olisi voitu tutkia suuria massoja harraste- ja kilpavoimistelun puolella, mutta
valintaperusteena tdssd tutkimuksessa oli kuitenkin lisété tutkittua tietoa joukkuevoimistelun
huipputasolla, ja titd kautta nostaa lajin profiilia entisestddn. Lisdksi tutkijan ndkokulmasta
mielenkiinto kohdistui erityisesti kilpa- ja huippu-urheilun puolella, joten valinta tuntui sopi-
valta. On my0s hyvé pohtia, pystytddnko timén tutkimuksen tuloksia kdyttidd joukkuevoimis-
telun huipulla tehtidvén tyon tukena. Ovatko tdmin tutkimuksen tulokset oikeasti hyodyllisid?
Tutkijan nidkokulmasta kisin, tdméin tutkimuksen tulokset voivat olla kiyttokelpoisia ja yleis-
tettdvid tutkimusaineistona olevien kohderyhmien kaltaisissa konteksteissa, mutta muuten otan-
nan ollessa melko pieni, ei tutkimusta voida suositella yleistettavin. Tdmén tutkimuksen tér-
keimmiksi tekijoiksi muodostuivat dédrialueiden voiman késitteen muodostumisen liséksi voi-
maominaisuuksien kehittymisen ja voimatestiston kidyttoonoton yhteydet harjoittelumotivaa-
tion ja koheesion liittyen seki niiden tulosten merkitykset lajin parissa tyoskenteleville. Huo-
mionarvoista on my0s painottaa valmennuksellisten ratkaisujen merkitysti urheilijan kasvun ja
menestyksen tukena joko tehtdviorientoituneessa tai yksilokeskeisyyttd korostavassa ilmapii-
rissd. Toivon mukaan tdma tutkimus voi antaa myos uusia nikokulmia lajinomaiseen ominai-

suusharjoitteluun, lisédten tietoutta lajin parissa toimiville.

Jatkotutkimusaiheina olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin #idrialueiden voimatuottoa seki
suhteellista voimantuottoa esteettisessi lajissa, koska ndistd nikokulmista dédrialueiden voiman-
tuottoa ei ole aiemmin lajin parissa tutkittu. Jatkotutkimukset voisivat helpottaa joukkuevoi-

mistelua nousemaan sen ansaitsemalle paikalle esteettisten voimistelulajien kirjossa. Uskon,
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ettd joukkuevoimistelu lajin arvon nousu tieteelliseen tarkasteluun edellyttidisi lajin nousemista
lahitulevaisuudessa olympialajien joukkoon. Olympialajin arvon tavoittelu vaatisi varmasti la-
jin arvostelukiytinteiden muuttumista nykyisestd, jolloin tuomaritoiminta ja ohjelman arvos-

telu olisivat ldpindkyvimpad.
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LIITTEET
Liite 1: Lupa tutkimusaineiston kadyttoon

Lupa tutkimusaineiston kayttoon

Opiskelen liikkuntapedagogiikkaa Jyvaskylan yliopistossa ja teen Pro gradu — tutkielmaa tyénimella
"voimaominaisuuksien kehittyminen joukkuevoimistelun maajoukkueurheilijoilla”. Tama tutkielma
toteutetaan yhteistydssa Suomen Voimisteluliiton kanssa.

Pyydan alla suostumustasi voimatestien tulosten analysointiin tutkielmassani. Tuloksia kasitelldan
tutkielmassani luottamuksella ja nimettémasti. Tulen my6s kuvailemaan tutkielmassani tutkimuk-
seen osallistuvien joukkueiden harjoittelun luonnetta ja maaraa ym. mittausten valilla (tammikuu
2019 — toukokuu 2019) harjoittelupaivakirjojen muodossa.

Annan suostumukseni voimatestien tulosten ja muiden tietojen (joukkueen harjoittelujakso) kdyt-
téon nimettomadsti téissd Pro gradu — tutkielmassa (ruksi vaihtoehto):

Kyllé |:| Ei |:|

Paivays: [/ /

Allekirjoitus:
Nimenselvennys:

Huom! Tutkittava voi pyytdd omien tietojen poistamista missd tahansa tutkimuksen vaiheessa tutki-
musaineistosta.

Taman Pro gradu — tutkielman arvioitu julkaisuajankohta on kevat 2020. Tutkielmaani valikoituneiden
urheilijoiden tulokset havitdn omista tiedostoistani tutkielman julkaisun jalkeen.

Tutkielma toteutetaan Jyvakylan yliopiston eettisid periaatteita noudattaen (www.jyu.fi/hal-
linto/strategia/periaatteet/eettiset_periaatteet)

Terveisin,

Minna Antila-Oris
minna.k.antila-oris@student.jyu.fi
040-4121 647




Liite 2: Voimistelijoiden kyselylomake

Voimisteiijoiden kysely

1. Taustatiedot

Voimistelijan henkilsnumero (ilmoitettu sahkapostissa) | |

Kuinka monta vuotta olet harrastanut joukkuevoimistelua? | |

Kuinka monta vuotta olet kilpaillut SM-sarjan tasolla / kansainvalisella tasolla?

ka | |

O] 1 O O

2. Harjoitteluviikko 1 (14.1.-21.1.2019). Millainen oli fiiliksesi harjoituksissa (0=erittdin huono, 3 =
valttava, 5 = keskiverto, 8 = hyva, 10 = erinomainen)

0
- v

3. Harjoitteluviikko 1 (14.1.-21.1.2019) avoin kysymys:

1) Kirjoita avoimeen vastauskenttaan taman viikon (1) harjoitustuntimaara
(harjoitukset,kisakatselmukset,leirit ym.). Tuliko sinulle poissaoloja
harjoituksista/harjoituskisoista viikolla 1 sairauden tms. vuoksi?




4. Harjoitteluviikko 2 (22.1.-29.1.2019). Millainen oli fiiliksesi harjoituksissa (0=erittdin huono, 3 =
vélttdva, 5 = keskiverto, 8 = hyva, 10 = erinomainen)

0

4

5. Harjoitteluviikko 2 (22.1.-29.1.2019) avoin kysymys:

1) Kirjoita avoimeen vastauskenttaan taman viikon (2) harjoitustuntimaara (harjoitukset,
kisakatselmukset, leirit ym.) Tuliko sinulle poissaoloja harjoituksista/harjoituskisoista viikolla 2
sairauden tms. vuoksi?

6. Harjoitteluviikko 3 (30.1.-6.2.2019). Millainen oli fiiliksesi harjoituksissa (0=erittdin huono, 3 =
valttava, 5 = keskiverto, 8 = hyva, 10 = erinomainen)

0

v

7. Harjoitteluviikko 3 (30.1.-6.2.2019) avoin kysymys:

1) Kirjoita avoimeen vastauskenttaan taman viikon (3) harjoitustuntimaara (harjoitukset,
kisakatselmukset, leirit ym.). Tuliko sinulle poissaoloja harjoituksista/harjoituskisoista viikolla 3
sairauden tms. vuoksi?

8. Harjoitteluviikko 4 (7.2.-14.2.2019). Millainen oli fiiliksesi harjoituksissa (0=erittdin huono, 3 =
vélttava, 5 = keskiverto, 8 = hyva, 10 = erinomainen)

0

A 4




9. Harjoitteluviikko 4 (7.2.-14.2.2019) avoin kysymys:

1) Kirjoita avoimeen vastauskenttaan taman viikon (4) harjoitustuntimaara (harjoitukset,
kisakatselmukset,leirit ym.). Tuliko sinulle poissaoloja harjoituksista/harjoituskisoista viikolla 4
sairauden tms. vuoksi?

10. Harjoitteluviikot 1-4 (14.1.-14.2.2019):

1) Onko liiton voimatestien kayttéonotto vaikuttanut harjoitteluusi / harjoittelumotivaatioosi
(tuntemukset / jaksaminen)? Jos on, niin miten?

2) Ovatko liiton voimatestit ohjanneet/muuttaneet harjoitteluasi?

Kiitos vastauksestasi ja oikein paljon tsemppia harjoitteluun! Seuraava kysely saapuu torstaina 14.3.
(15.2.-14.3. jaksosta). Laitathan muistiin harjoittelun viikkorytmid/tuntemuksia tulevalta kuukaudelta, jotta
sinun on helpompi vastata seuraavaan kyselyyn. Terkuin, Minna Antila-Oris



Liite 3: Voimisteluliiton voimatestipatteristo

( VOIMISTELULIITTO

JV/RV Voimatestit

Voimistelu likuttaa!

-

( VOIMISTELULITTO

Lilkkeet

1) Pakara - > kaurisasento

) Lahentaja - > Copenhagen

) Lonkan koukistaja - > puolapuuvatsat

) Hartia - > Késsaripunnerrus

5) Lonkan lateraalinen voima, kauris sivuun
)
)

Vartalon kierto - > kddet 90 astetta

Takareisi




-

c VOIMISTELULITO Pakara - > kaurisasento

« Kaurisasento

+ Koukkujalan kantapaa
pysyy pakarassa,
Jalkapdyta lattiassa

» Takajalka liukuu seinda
pitkin

+ Asteikko:

* 4 = pystyy pitdmaan
hallitusti

* 2 = saa suorana ylés,
muttei hallitse~5 sek

* 0=-eisaaylos

< y e Alavatsa - lonkankoukistus

» Roikunta puolapuista,
myotaote

* Peukalot olkapéaiden
kohdalla

» Suorat jalat yhdessa
» Asteikko:

- 4=10

e 2=5

. 0=<5




- Hartia - kasinseisontapunnerrus

( VOIMISTELULIITTO

+ Kasinseisonta seinéa vasten,
rintama seinaan pain
- Kaksi jalanmittaa seinasta,
kdmmen kiinni varpaaseen
« Jalat maks. lantion levyisessé
asennossa
+ Kasien asento vapaa muuten
paitsi sormet eteenpain
» Asteikko
* 4 = Hallitusti paa hipaisee
alustaa ja yl6s
e 2 = Hallitusti alas

- Lonkan lateraalinen voima

( VOIMISTELULITTO

» Kilpikonna-asennossa
Takajalka 45-60 astetta

Testaaja pitéa jalalla
lantion paikallaan

4 = Suora jalka 5 sek
2 = polvi koukussa 5 sek
* 0 =einouse ilmaan




- Vartalon kierto

( VOIMISTELULITTO

+ Selallaan jalat suorana
seinalla

« Jalat yhdessa

+ Ké&det lattialla 90 asteen
kulmassa

» Asteikko:

* 4 = Alhaalta yl6s ja hallitusti
takaisin

« 2 =Paasee ylos, mutteialas |0

0 = Eionnistu - :

Vet Takareisi (Nordic hamstring]

( VOIMISTELULITTO

 Kadet suorana halutussa T — —— —
kulmassa alaviistoon - - j j =
« Pari pitaa jaloista kiinni, » - —— =
lantion levyinen asento \ i
« Vartalo pysyy Y.
likkumattomana
suorituksen ajan
» Asteikko:
* 4 = Onnistuu alas yloés
* 2 = Onnistuu vain alas
* 0 =Eionnistu




Liite 4: Valmentajakysely

valmehtajakysely

1. Valmennustiimin tausta (valinnaiset kysymykset):

Valmennustiiminne kokoonpano?

| Valmentajien valmennuskokemus vuosissa (kokonaisuudessaan / SM - sarjassa /
kansainvalisissa kilpailuissa)?

2. harjoittelu viikolla 1 (14.1.-21.1.)

Listaathan tahan: harjoituspaivéat viikolla 1, harjoitustuntimaaré kokonaisuudessaan ja
tuntimaara jokaisesta harjoituksesta erikseen:

Listaa/kuvaile mahdollisimman tarkasti kaikkien viikolla 1 pidettyjen harjoitusten sisélt6a /
kulkua ja painotusta: esim. (1) [ammittelyn kesto 2) harjoitteet ja niiden kesto&toistomaarat
suuntaa antavasti 3) kisaohjelman harjoittelun osuus 4) mahdolliset oheisharjoitteet)

Mika on ollut liton voimatestien osuus harjoittelussa viikolla 1 (kerrat, toistot, likkeet, onko
jotain liikettd/lihasryhmaa painotettu enemman)?

3. Voit myo6s vaihtoehtoisesti lisata tdhan liitetiedoston harjoituspaivékirjastanne tai vastaavasta,
jos siita selviaa tarkka harjoitteluaikataulu viikolla 1 (14.1.-21.1.2019) edella mainuttujen
kysymysten valossa. Tdssa tapauksessa avoimiin kysymyksiin ei tarvitse vastata, kuin liitetta
taydentavin osin:



4. harjoittelu viikolla 2 (22.1.-29.1.)

Listaathan tahan: harjoituspaivat viikolla 2, harjoitustuntimaara kokonaisuudessaan ja
tuntimaara jokaisesta harjoituksesta erikseen:

Listaa/kuvaile mahdollisimman tarkasti kaikkien viikolla 2 pidettyjen harjoitusten sisélt6a /
kulkua ja painotusta: esim. (1) lammittelyn kesto 2) harjoitteet ja niiden kesto&toistomaarat
suuntaa antavasti 3) kisaohjelman harjoittelun osuus 4) mahdolliset oheisharjoitteet)

Mika on ollut liton voimatestien osuus harjoittelussa viikolla 2 (kerrat, toistot, likkeet, onko
jotain liikettd/lihasryhmaa painotettu enemman)?

5. Voit myo6s vaihtoehtoisesti lisata tdhan liitetiedoston harjoituspaivékirjastanne tai vastaavasta,
jos siita selviaa tarkka harjoitteluaikataulu viikolla 2 (22.1.-29.1.2019) edella mainuttujen
kysymysten valossa. Tdssa tapauksessa avoimiin kysymyksiin ei tarvitse vastata, kuin liitetta
taydentavin osin:

6. harjoittelu viikolla 3 (30.1.-6.2.)

Listaathan tahan: harjoituspaivéat viikolla 3, harjoitustuntimaara kokonaisuudessaan ja
tuntimaara jokaisesta harjoituksesta erikseen:

Listaa/kuvaile mahdollisimman tarkasti kaikkien viikolla 3 pidettyjen harjoitusten sisélt6a /
kulkua ja painotusta: esim. (1) lammittelyn kesto 2) harjoitteet ja niiden kesto&toistomaarat
suuntaa antavasti 3) kisaohjelman harjoittelun osuus 4) mahdolliset oheisharjoitteet)

Mika on ollut liton voimatestien osuus harjoittelussa viikolla 3 (kerrat, toistot, likkeet, onko
jotain liikettd/lihasryhmaa painotettu enemman)?

7. Voit myo6s vaihtoehtoisesti lisata tdahan liitetiedoston harjoituspaivékirjastanne tai vastaavasta,
jos siita selviaa tarkka harjoitteluaikataulu viikolla 3 (30.1.-6.2.2019) edella mainuttujen
kysymysten valossa. Tdssa tapauksessa avoimiin kysymyksiin ei tarvitse vastata, kuin liitetta
taydentavin osin:



8. harjoittelu viikolla 4 (7.2.-14.2.)

Listaathan tahan: harjoituspaivéat viikolla 4, harjoitustuntimaara kokonaisuudessaan ja
tuntimaara jokaisesta harjoituksesta erikseen:

Listaa/kuvaile mahdollisimman tarkasti kaikkien viikolla 4 pidettyjen harjoitusten sisaltéa /
kulkua ja painotusta: esim. (1) [ammittelyn kesto 2) harjoitteet ja niiden kesto&toistomaarat
suuntaa antavasti 3) kisaohjelman harjoittelun osuus 4) mahdolliset oheisharjoitteet)

Mika on ollut liton voimatestien osuus harjoittelussa viikolla 4 (kerrat, toistot, likkeet, onko
jotain liikettaé/lihasryhméaa painotettu enemman)?

9. Voit myds vaihtoehtoisesti lisata tahan liitetiedoston harjoituspaivakirjastanne tai vastaavasta,
jos siita selviaa tarkka harjoitteluaikataulu viikolla 4 (7.2.-14.2.2019) edella mainuttujen
kysymysten valossa. Tdssa tapauksessa avoimiin kysymyksiin ei tarvitse vastata, kuin liitetta
taydentavin osin:



