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Hyvéat motoriset valmiudet ja fyysiset ominaisuudet helpottavat arjen selviytymisessa, liikun-
nallisen eldmantavan omaksumisessa seka edistavéat urheilulajien harjoittelua ja omassa urhei-
lulajissa menestymistd. Tassa tutkimuksessa oli tarkoituksena tutkia lajiharjoittelun ja tausta-
muuttujien yhteyttd motorisiin taitoihin ja fyysisiin ominaisuuksiin, lajien valisten tulosten ver-
tailua seka taito- ja ominaisuustestien yhteyksia. Mittareina on kéaytetty Kasvaurheilijaksi- pal-
velun taitovalmius- ja ominaisuustestejd, jotka mittaavat lasten ja nuorten motorisia perustaitoja
ja fyysisid ominaisuuksia.

Tutkimuksen aineistona kaytettiin primadriaineistoa, jossa 10-12 -vuotiaita (n=34, muodostel-
maluistelijoita 10, uimareita 7, yleisurheilijoita 7 ja joukkuevoimistelijoita 10) eri urheiluseu-
roissa urheilevien tyttojen suorituksia mitattiin taitovalmius- ja ominaisuustesteilld. T&man
poikkileikkaustutkimuksen aineisto kerattiin syksyn 2016 ja kevéan 2017 aikana.

Tutkimuksen péatulokseksi saatiin, ettd neljaa eri lajia harrastavista tytdista joukkuevoimiste-
lijat erosivat tilastollisesti merkitsevasti liikkuvuustesteissa kaikkiin muihin lajeihin ndhden. (p
<,05). Liséksi joukkuevoimistelijat olivat muodostelmaluistelijoita tilastollisesti parempia si-
supunnerruksessa, esteen yli kinkkauksessa, sivuttaishyppelyssa, sivuttaissiirtymisessa ja heit-
tokiinniottoyhdistelméssa. Joukkuevoimistelijat olivat uimareita parempia sivuttaishyppelyssa
ja yleisurheilijoita parempia sivuttaissiirtymisessa. Taustamuuttujista ialla ja lajin ulkopuoli-
sella harjoittelun maaralla oli suurin yhteys kaikkien tyttgjen taitovalmius- ja ominaisuustestei-
hin. Fyysisten ominaisuuksien ja taitovalmiuksien valilla havaittiin 5 -loikalla seka kuntopallon
heitolla olevan yhteyttd kaikkien muiden taitomuuttujien, paitsi tasapainoilun takaperin kanssa.
Taitovalmiusmuuttujista esteen yli kinkkauksella, sivuttaishyppelylla ja sivuttaissiirtymisella
oli eniten yhteyttd ominaisuusmuuttujiin.

Johtopééatoksenad voidaan todeta, ettd taitovalmius- ja ominaisuustesteissd hyvia tuloksia sai,
kun harjoittelu tai urheilulajin luonne sisélti monipuolisesti motorisia perustaitoja. Sen lisaksi
harjoittelun tuli kohdistua koko vartaloon, siten ettd se harjaannutti kaikkia ominaisuuksia. Mo-
toriset taidot ja fyysiset ominaisuudet kehittyvat myds luontaisesti kasvamisen myotd, silla ian
yhteys taitovalmius- ja ominaisuusmuuttujiin oli harjoittelua suurempi. Tutkimuksen rajoitus-
ten vuoksi, tuloksia ei voi yleistdd koskemaan kaikkia urheiluseuroissa harrastavia tyttoja,
mutta tulokset tukevat monipuolisen harjoittelun merkitysta. Lisad tutkimusta tarvitaan eri ur-
heilulajien vaikutuksesta motorisiin perustaitoihin ja fyysisiin muuttujiin.

Avainsanat: fyysiset ominaisuudet, motoriset perustaidot, taitovalmiustesti, ominaisuustesti, ty-
tot



ABSTRACT

Poijarvi, |. & Sievénen, S. 2017. Physical fitness and fundamental motor skills in 10-12 year
old girls participating in sports. Faculty of sport and health sciences. University of Jyvaskyla.
104 s., 1 appendix.

Good fundamental motor skills (FMS) and physical fitness make it easier to cope with everyday
life, adopt into active lifestyle and improve sports performance. The purpose of this study was
to research the effects of sport specific training and background variables (age, sport event
practices/w, other sport activities/w and the years of practice in event) in comparison to funda-
mental motor skills and physical fitness, the differences in FMS and physical fitness between
athletes of different sport and the correlations of FMS and physical fitness. Kasvaurheilijaksi
service was used as the measurement tool to measure the fundamental motor skills and compo-
nents of physical fitness.

The data of the study was a primary data which consisted of the test results of FMS and physical
fitness tests of 10-12 year old girls (n=34, 10 synchronized skaters, 7 swimmers, 7 track and
field athletes and 10 aesthetic group gymnasts) participating in sports clubs. The data of this
cross-sectional study was collected during autumn 2016 and spring 2017.

The main result of the study was that the aesthetic group gymnasts differed significally in flex-
ibility tests in comparison to all other athletes. Also the aesthetic group gymnasts were signifi-
cally better than synchronized skaters in push up test, hopping for height, jumping sideways,
moving sideways and throw-catch combination. Aesthetic group gymnasts were better than
swimmers in jumping sideways and better than track and field athletes in moving sideways.
From the background variables age and other sport activities/w had the most correlations to
FMS and physical fitness tests. In the physical fitness test quintuple jump and medicine ball
throw correlated to all FMS tests except backward balancing. In the FMS tests hopping for
height, jumping sideways and moving sideways had the most correlations to physical fitness
tests.

In conclusion, it can expected to score high in FMS and physical fitness test if training or sport
event includes a variety of different FMS and all components of physical fitness done by entire
body. FMS and physical fitness evolves also naturally by growth because age had higher cor-
relations to FMS and physical fitness test than training. More research is needed to study the
effect of different sport training and FMS and physical fitness.

Keywords: Fundamental motor skills (FMS), Physical fitness, FMS test, Physical fitness test,
girls
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1 JOHDANTO

Liikunnanopetuksen keskeisimpia tehtavia on kasvattaa oppilaat liilkkumaan liikunnan avulla.
Liikkumaan kasvamisen osatekijoihin kuuluvat keskeisesti motoristen perustaitojen ja fyysisten
ominaisuuksien harjoitteleminen. (Opetushallitus 2014, 273.) Lapsuuden ja nuoruuden aikana
opitut litkuntataidot monipuolistavat liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia seké helpottavat ar-

jen haasteista selviytymisessa (Jaakkola 2013, 162).

Motoriset perustaidot luokitellaan tasapaino-, litkkumis- ja vélineenkaésittelytaitoihin, joita so-
velletaan eri urheilulajeissa sen luonteen mukaan. (Gallahue & Donnelly 2003, 53.) Néin ollen
riittdvat motoriset perustaidot ovat edellytys haasteellisempien lajitaitojen oppimiseksi (Jaak-
kola 2013, 175.) Riittavét fyysiset ominaisuudet ovat edellytys liikkeen aikaan saamiselle ja
yllapitdmiselle. Esimerkiksi juokseminen ja hypp&aminen voivat edellyttaa kaikkia lihastyota-
poja sulavan suorituksen aikaansaamiseksi (Wilmore & Costill 2004, 53).

Tama tutkimus syventyi tarkastelemaan motorisia perustaitoja ja fyysisid ominaisuuksia eri ur-
heilulajien harrastajilla. N&ité taitoja ja ominaisuuksia mittaamaan ovat Valo, Suomen olym-
piakomitea ja KIHU kehittaneet Kasvaurheilijaksi-palvelun, joka on suunnattu erityisesti 11—
15 -vuotiaille kilpaurheilusta kiinnostuneille lapsille ja nuorille (Kasvaurheilijaksi 2017). Kas-
vaurheilijaksi-palvelun testipatteristosta tasta tutkimuksessa kéytettiin taitovalmius- ja ominai-

suustestid, jotka mittaavat motorisia perustaitoja seka kaikkia fyysisid ominaisuuksia.

Tassa tutkimuksessa selvitettiin, onko 10-12 -vuotiailla eri urheilulajeja harrastavilla tytdilla
eroa testien muuttujissa, korreloivatko taitovalmius- ja ominaisuusmuuttujat keskendan tai ris-
tiin. Liséksi tutkitaan, onko urheilijoiden taustamuuttujilla yhteytta testituloksiin. Samalla tut-
kimusta varten testatut urheilijat saavat harjoitteluunsa ja valmennukseensa arvokasta tietoa.
Kirjallisuuskatsausosio sisaltéa lasten ja nuorten kanssa tyoskenteleville kattavasti tietoa nuor-

ten fyysisten ominaisuuksien kehittdmisesta ja taitoharjoittelusta.

Kasvaurheilijaksi taitovalmius- ja ominaisuustesteilld mitattuna eri urheilulajeja vertailevaa
seka testien muuttujien vélista tutkimusta ei ole aikaisemmin tehty. Tasté syysté saatujen tulos-
ten vertaaminen aikaisempaan tutkimukseen vertaaminen ei ollut mahdollista. Tutkittujen ur-

heilulajien taito- ja ominaisuusvaatimukset sekd toimintaympéristot olivat hyvin erilaisia ja



siksi tassa tutkimuksessa tutkittiin muodostelmaluistelijoiden, uimareiden, yleisurheilijoiden ja
joukkuevoimistelijoiden tulosten eroja, tulosten korrelaatioita sekd taustamuuttujien yhteyksia

tuloksiin.

Taman kaltaisesti tehty tutkimus auttaa urheilijoita, valmentajia ja liilkunnanopettajia kehitta-
maan toimintaansa nuorten monipuolisen harjoittelun parantamiseksi ja toiminnan edelleen ke-
hittdmiseksi. Oli tavoitteet huippu-urheilussa tai liikunnallisen eldaméntavan aloittamisessa, on
suositeltavaa harjoitella motorisia perustaitoja ja kaikkia fyysisid ominaisuuksia monipuoli-

sesti.



2 FYYSISET OMINAISUUDET

Fyysisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan erilaiseen liikkumiseen vaadittavia ominaisuuksia. Ne

voidaan jakaa voimaan, nopeuteen, kestavyyteen ja liikkuvuuteen. (Hakkarainen 2015a.)

2.1 Voima

Tieto tuki- ja liikuntaelinten anatomiasta ja biomekaniikasta on tarkeéa, kun halutaan ymmartaa
ihmisen liikkumista niin spesifeissa urheilusuorituksissa kuin voimaharjoittelussa (Baechle &
Earle 2008, 66). Lé&hes kaikissa urheilulajeissa voimatasot ovat nousseet. Tdma voimatason
nousu selittdd tulostason nousua viimeisten vuosikymmenten aikana. VVoimaominaisuuksien
siirtaminen urheilusuoritusta hyodyttavaksi tekijaksi on vaikeaa ja siksi tulee tuntea voiman eri
lajit ja lihastyotavat. (Hakkinen, Makela & Mero 2007.)

2.1.1 Lihastydtavat voimantuotossa

Lihakset voivat tuottaa voimaa kolmella eri ty6tavalla, joita ovat staattinen, konsentrinen ja
eksentrinen tyotapa. Luonnollisessa litkkumisessa, kuten juoksemisessa ja hyppadmisessa voi-
daan tarvita kaikkia lihasty6tapoja sulavan suorituksen aikaansaamiseksi. (Wilmore & Costill
2004, 53.) Staattinen lihastyotapa tunnetaan myos termilla isometrinen. Isometrisessa lihas-
tyossa lihakset tekevat tyotd, mutta liikettd ei tapahdu. (Sandstrom 2011.) Esimerkkiné isomet-
risesté tydsta on asennon yllapitdminen, johon tarvitaan monien lihasten yhtdaikaista supistu-
mista. Lihasten supistuminen on isometristd myos silloin, kun nostettava taakka on liian raskas
eika sitd saada liikkumaan. (Nienstedt ym. 2004, 146.)

Konsentrinen ja eksentrinen lihastyotapa ovat dynaamisia eli liikettd aikaansaavia. Konsentri-
sessa ty0ssa lihaksen tuottama voima on ulkoista kuormaa suurempi, jolloin lihas lyhenee saa-

den aikaan liikettd. Esimerkiksi k&sipainoa nostaessa hauislihaksen supistuminen saa aikaan



sen lyhenemisen ja kyynéarvarren koukistumisen. (McArdle, Katch & Katch 2015, 511; Wil-
more & Costill 2004, 53.) Lihaksen toimiessa liikkeen jarruttamiseen, on kyse eksentrisesta
lihastyotavasta. Talloin lihas pyrkii supistumaan, vaikka se joutuukin venymaan. (Nienstedt
ym. 2004, 146.) Esimerkki lihasty6tavasta on kasipainon laskeminen alas, jolloin hauislihas

pitenee jannittymisesté huolimatta (Wilmore & Costill 2004, 53).

2.1.2 Voiman lajit

Voima voidaan jaotella kolmeen luokkaan riippuen motoristen yksikdiden rekrytoinnin méaarén,
tavan ja energiantuottovaatimusten mukaan. Luokat ovat maksimi-, nopeus- ja kestovoima.
(Hakkinen 1990, 41.) Maksimivoima kuvaa lihaksen tai lihasryhméan tuottamaa suurinta voi-
matasoa. Maksimivoimaa tarvitaan esimerkiksi painonnostossa. Maksimaalisen voiman tuotta-
minen vie hermolihasjarjestelmélta melko pitkan ajan, noin 1,5 sekuntia. Maksimivoimassa li-
has kayttaa valittomiad energianlahteitd eli adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja kreatiinifosfaattia
(CP), minka vuoksi palautumisaikojen tulee olla riittdvan pitkiéd. (Kauranen 2014, 440.) Mak-
simivoima voidaan jakaa edelleen hermostolliseen ja hypertrofiseen voimaan. Hermostollisen
maksimivoiman harjoittelussa kuormien tulisi olla 85-100 % ykkdsmaksimista ja toistoja teh-
daan 1-3 kappaletta. Hypertrofisessa voimaharjoituksessa kuormat ovat 6085 % ykkdsmaksi-
mista ja toistomadrat ovat 6-12. Tamantyyppinen voimaharjoittelu kasvattaa lihasmassaa ja sa-
malla jonkin verran maksimivoimaa. (Hakkinen, Makeld & Mero 2007.)

Nopeusvoima kuvaa lihasten kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa.
Nopeusvoimaa tarvitaan esimerkiksi heitto- ja ponnistuslajeissa. Nopeusvoimassa harjoittelu
perustuu lihaksen hermostolliseen ohjaamiseen ja motoristen yksikdiden aktivoinnin nopeu-
teen. Voimantuottoajat ovat hyvin lyhyita (alle sekunnin), minka vuoksi maksimaalista voimaa
ei ehditd saavuttaa. Tasté johtuen kuormien tulisi olla noin 30-80 % ykkdsmaksimista. Nopeus-
voimassa korostuu vélittdmien energianlahteiden (ATP, CP) kayttd, koska anaerobisesta ener-
giantuotannosta syntyvd maitohappo laskee todennakaisesti nopeiden lihassolujen aktivoitu-
mista. (Kauranen 2014, 441-442.)

Kestovoima kuvaa lihasten kykyé yllapitéa tai toistaa tiettyd voimatasoa toistuvasti lyhyilla pa-

lautuksilla. Kestovoimaa vaativia urheilulajeja ovat muun muassa hiihto ja pyordily. Kestovoi-



massa korostuu lihaskudoksen aineenvaihdunta ja huoltojérjestelmét, kuten lihasten hiusveri-
suonitus, mitokondrioiden maara ja aineenvaihduntaentsyymien toiminta. Kestovoimaharjoit-
telussa hermosto inhiboi nopeiden lihassolujen aktivaatiota, jolloin hitaat lihassolut saavat eni-
ten arsykkeitd. Kestovoima jaetaan lihaskestéavyyteen ja voimakestavyyteen. Lihaskestavyys on
luonteeltaan enemman aerobista toistomaéarien ollessa suuria (yli 30), kun voimakestavyys on

puolestaan anaerobista ja toistomaarat ovat 10 ja 30 vélilla. (Kauranen 2014, 442—-443.)

2.1.3 Voimantuottoon vaikuttavia tekijoita

Hermostolla on merkitt&vé rooli voimantuotossa. Hermoston toiminta maarittad, kuinka monta
motorista yksikkod pystytaan rekrytoimaan sek& kuinka nopeasti yksikot syttyvét. Lihaksen
tuottama voima on suurempi jos: 1) supistumiseen osallistuu mahdollisimman paljon motorisia
yksikkoja, 2) motoriset yksikét ovat kooltaan suuria tai 3) niiden syttymisnopeus on suuri.
(Baechle & Earle 2008, 75-76.) Hermosto voi toimia myds voimantuottoa vahentéen suojel-
lakseen lihaksia ylisuurilta kuormilta. Golgin janne-elimet ovat lihaksien ja janteiden liittyma-
kohdissa olevia reseptoreita, jotka vahentévat lihaksien supistumista aistiessaan liian suurta pai-
netta. (Mero, Kyrolainen & Hakkinen 2007.)

Sarkomeerit ovat lihassolun pienimpid toiminnallisia yksikoité, jotka mahdollistavat lihasten
supistumisen. Ne muodostuvat proteiineista, joita kutsutaan aktiini- ja myosiinifilamenteiksi.
Lihaksien supistuminen tapahtuu myosiinin valisiltojen tarratessa kiinni aktiiniin ja vetaen fi-
lamentit lomittain. Konsentrisessa ja staattisessa lihastydtavassa tuotetaan suurin voima sarko-
meerien ja lihaksien keskipituuksilla, kun eksentrisessd tydssa suurin voima saavutetaan suu-
rimmilla lihaspituuksilla. Kiinnityskohdista riippuen eri nivelten yli menevét lihakset tuottavat
tehokkaimmin voimaa erilaisilla nivelkulmilla. Esimerkiksi kyynarvarren koukistuksessa
(hauisk&&nndssd) eniten voimaa tuotetaan noin 100-120 asteen kulmalla ja jalkakyykyssé edul-
lisin kulma on 180 astetta eli jalat suorina. Tietoa on hyvé soveltaa harjoitteluun ja analysoida
lajisuoritusten kannalta tarkeimmat nivelkulmat, jolloin voimaharjoittelua voidaan kohdentaa

optimoimaan suorituksen vaatimuksia. (Mero ym. 2007.)

Ihmisell& on kolmenlaisia poikkijuovaisia lihaksia: sukkulamaisia, sulkamaisia ja monisulkai-

sia. Lihaksen rakenteelliset tekijat maarittdvat niiden toimintaa ja voimantuottoa. Sulkamai-



sessa lihaksessa (esim. suora reisilihas) lihassolut ovat pakkautuneet tiiviimmin kuin sukkula-
maisessa lihaksessa (esim. hauislihaksessa), minka vuoksi ne pystyvat tuottamaan pinta-alaansa
nahden enemman voimaa. (Sandstrém 2011.) Lihassolujen maarélla ja poikkipinta-alalla on
oleellinen merkitys voimantuotossa (Mero ym. 2007). Lihassolun tyyppi vaikuttaa voimantuot-
tokapasiteettiin. Ihmiselld on karkeasti jaoteltuna kahdenlaisia lihassoluja; nopeita ja hitaita.
Nopeat lihassolut tuottavat enemman voimaa ja nopeammin kuin hitaat solut. (Hakkinen 1990,
13-15))

2.1.4 Nuoren voimaharjoittelu

Nuorten voimaharjoittelusta on liikkunut uskomuksia, etté liian kova harjoittelu voi vaikuttaa
negatiivisesti pituuskasvuun. Tutkimukset eivét kuitenkaan ole vahvistaneet t4ta uskomusta to-
deksi. (Lloyd ym. 2014.) Naughtonin ym. (2000) mukaan varhaisissa tutkimuksissa ei havaittu
muutoksia nuorilla teetetyssé voimaharjoittelussa. On ollut kuitenkin pidempéén tiedossa, etta
voimaharjoittelulla saadaan myonteisia tuloksia lihasvoiman kasvussa jo hyvin nuorilla lapsilla
(Blundell ym. 2003; Faigenbaum, Westcott, Loud & Long 1999).

Urheilijan voimaharjoittelussa on tavoitteena kehittdd lajin kannalta tarkead voimantuottoa.
Monesti lajivoiman kehittdminen vaatii taustalle riittdvan hyvan perusvoimatason. Varsinkin
nuorten voimaharjoittelussa on tarkedd saavuttaa tarpeeksi hyvé lihaskestavyys. Etenkin keski-
vartalon hyva voimataso on edellytys kovatehoisemman voimaharjoittelun turvalliselle aloitta-
miselle. (Hakkarainen 2009a.)

Voimabharjoittelu ennen murrosian alkua tulisi toteuttaa erilaisten leikkien ja liikuntatuokioiden
ohella. Lihaksiston hallinnan ja motoristen taitojen kehittdmiselld luodaan pohjaa mydhem-
malle voimaharjoittelulle. Myos keskivartalon hallinnan ja lihaskestavyyden harjoittaminen on
tarke& tdssa ikdvaiheessa. Oikeaan voimaharjoitteluun voidaan tutustua esimerkiksi kuntopii-
reilld ja kevyilla tangoilla tai laitteilla tapahtuvalla kestovoimaharjoittelulla. (Hakkarainen
2009b.) Lapsen anaerobinen kapasiteetti ei ole kehittynyt, minkd vuoksi voimaharjoittelua pi-
téisi toteuttaa aerobisena eli kestavyyteen painottavana. Ennen murrosikaa tapahtuvan voima-
harjoittelun tulokset perustuvat hermoston toiminnan tehostumiseen. Hormonien pitoisuudet
ovat pienid, minka takia lihaskasvua ei tapahdu. Voimaharjoituksen tulisi olla kestoltaan suh-

teellisen lyhyt, koska kasvua ja palautumista estdvien hormonien puuttuminen voi aiheuttaa
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pitkassa rasituksessa katabolisen tilan ja heikent&a harjoituksen tehoa. (Seppanen ym. 2010 94—
95.) Ennen murrosikaa voidaan hyvin aloittaa nopeusvoiman harjoitteleminen. Erilaisilla hyp-
pelyilla ja loikilla parannetaan hermotusta ja totutetaan tukikudoksia hyppyihin. (Hakkarainen
2009b.) Ikavaiheeseen sopivia voimaharjoittelun muotoja ovat pelit, leikit, temppuiluradat ja
kehonpainolla tehtévét kiertoharjoitukset. Hyvia tulevaan voimaharjoitteluun tahtadvia liikkeita
ovat erisuuntaiset kyykyt, punnerrukset, tempaukset ja keskivartaloliikkeet. (Seppéanen ym.
2010, 94-95.) Hakkaraisen (2009) mukaan parhaaksi lasten voimaharjoittelun ohjelmaksi on
todettu 23 kertaa viikossa toteutettu harjoitus, jossa sarjojen méaarat ovat kahdesta neljaéan ja

toistomaarat ovat 12—-15.

Voimaharjoittelu murrosian alkuvaiheessa on hyvin samankaltaista kuin ennen murrosian alka-
mista. Paapaino on kestavyydessa, kimmoisuudessa ja keskivartalon hallitsemisessa. Riittavan
lihaskestavyyden saavuttamisen jélkeen voidaan siirtyé lisdpainoilla tehtaviin voimaharjoituk-
siin. Kuormien tulee kuitenkin olla pienehkgja ja suoritustekniikan harjoittelun suuressa roo-
lissa. Nopeusvoimaharjoittelun maaréé voidaan alkaa kasvattaa. Tehojen tulee olla suurimmalta
osalta matalia, koska kehitysvaiheeseen liittyva kasvu altistaa herkasti rasitusvammoille. (Hak-
karainen 2009b.)

Voimaharjoittelu kasvupyrahdyksen aikana tarjoaa suuria kehittymisen mahdollisuuksia, mutta
my0s haasteita. Tehostuneen hormonitoiminnan ja hermoston kehittymisen ansiosta voimata-
sojen kasvu voi olla jopa 40 % vuodessa. (Seppanen ym. 2010, 95-96.) Testattavasta liikkeesta,
harjoitustaustasta ja lahtotasosta riippuen 40 % kehitystd vuodessa voidaan pitdd maltillisena.
Sander ym. (2013) havaitsivat etukyykyn kehittyneen 280 % kahden vuoden voimaharjoittelun

aikana 13 -vuotiailla jalkapalloilijoilla.

Nopea kasvu voi aiheuttaa hankaluuksia hermostollisessa saatelyssd, minké vuoksi on tarkeaa
harjoitella myds suoritustekniikoita. Monipuolinen harjoitustausta ja aiemmat liikemallit autta-
vat palauttamaan liikkeenhallinnan nopeammin edeltavalle tasolle. Selkdrangan pituuskasvu
voi aiheuttaa epdsuhtaa keskivartalon lihaksissa, jotka ovat edellytyksend raskaiden nostojen
turvalliseen toteuttamiseen. (Seppanen ym. 2010, 95-96.) Nopeusvoimaa ja Kimmoisuutta voi-
daan kehittdd, mutta suuria tehoja ja kovia alustoja tulisi valttda suurentuneen rasitusvamma-
riskin takia. Kasvupyréhdyksen aikana voimaharjoittelun tulisi painottua kestovoimaan ja kes-

kivartalon vahvistamiseen. Aivan kasvupyrahdyksen lopulla voidaan siirtyd maksimivoiman



harjoittamiseen, jos kesto- ja perusvoimatasot, keskivartalon tuki ja suoritustekniikat ovat kun-
nossa. Voimaharjoittelua tulisi olla kaksi tai kolme kertaa viikossa samoille lihasryhmille.
(Hakkarainen 2009b.)

Kasvupyrahdys paattyy pojilla noin 15 ja tytGilla noin 13,5 vuoden jalkeen. Sen paatyttyé har-
joittelun rajoitteet poistuvat ja voidaan siirtyd “aikuismaiseen” voimaharjoitteluun. Nuori voi
alkaa harjoitella esimerkiksi maksimivoimaa ja kovatehoisia hyppyja. Lihasmassan hankintaan
tahtadva harjoittelu on tehokkainta aloittaa kasvupyrahdyksen loputtua, koska testosteronin tuo-
tanto on korkeimmillaan yhden ja kolmen vuoden vélilla pituuskasvun huippuvaiheen jalkeen.
Lajin vaatimukset maarittavat kaytettyja nivelkulmia, suoritusnopeuksia ja liikkeitd. Urheilijan
harjoittelussa tulisikin siirtyd entistd enemman lajispesifiseen voimaharjoitteluun, kun moni-

puolinen pohja on rakennettu. (Hakkarainen 2009b.)

2.1.5 Voimaharjoittelun hyddyt nuorille

Voimaharjoittelun onnistumista on helpoin tarkastella voimatasojen nousemisen myo6té. Tso-
lakis, Vagenas ja Dessypris (2004) havaitsivat 11-13 -vuotiailla pojilla 17,5 % kasvun nousun
hauislihaksen maksimaalisessa staattisessa voimantuotossa kahden kuukauden voimaharjoitte-
lun jalkeen. Faigenbaumin ym. (1993) tutkimuksessa 8—12 -vuotiailla nuorilla 10 toiston mak-
simisuoritus kasvoi kahdeksan viikon aikana liikkeesta riippuen 64,5-87 %. Harjoitteluvai-
kutuksia analysoidessa on hyva huomioida, ettd tuloksia voidaan testata ja ilmoittaa eri tavalla.
Tsolakiksen ym. (2004) tutkimuksessa hauislihaksen testaaminen tapahtui staattisella lihas-
ty6ll&, kun itse harjoittelu perustui dynaamiseen lihastyotapaan. Faigenbaumin ym. (1993) testit
perustuivat 10 toiston maksimiin samoissa liikkeissd, joita harjoiteltiin (toistot harjoituksissa
10-15). Tsolakiksen ym. (2004) tutkimuksessa saavutettu 17,5 % voimatason nousu oli kahden
kuukauden harjoittelemattomuuden jalkeen tippunut kuuteen prosenttiin. Voimaharjoittelun tu-
loksia voi yleistdd koskemaan seké tyttdja, ettd poikia, koska harjoitusvaikutukset ovat hyvin
samanlaiset ennen murrosién alkamista. (Blimki 1989, Faigenbaum ym. 1999 mukaan) Nuorten
voimaharjoittelussa tulee muistaa, etta lajista riippumatta harjoittelun tulisi olla pitk&janteisté

ja monipuolista (Hakkarainen 2009b).

Voimme olettaa, ettd nuoren urheilijan pitkdaikaisen kehittymisen seuraaminen on tarkedmpaa

kuin esimerkiksi kahden kuukauden harjoittelun tulos. Sander, Kleiner, Wirth ja
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Schmidtbleicher (2013) toteuttivat kaksi vuotta kestdneen voimaharjoitteluohjelman 13-17 -
vuotiaille jalkapalloilijoille. Tutkimuksesta voidaan verrata pelkén lajiharjoittelun ja ian (kont-
rolliryhmd) mukanaan tuomaa kehitysta kaksi kertaa viikossa lajiharjoittelun lisaksi toteutetun
voimaharjoittelun tuomiin tuloksiin. Nuoret oli jaettu kolmeen ikdryhméén testin alussa: 13—,
15— ja 17 -vuotiaisiin. Voimaharjoitteluun osallistuneiden nuorten etukyykkytulos oli 13 -vuo-
tiaiden ryhméssa 125 % parempi kuin kontrolliryhméssa. 15 -vuotiaiden ryhméssa ero oli 90 %
ja 17 -vuotiailla 63 % (taulukko 1). Takakyykyssa vastaavat lukemat olivat 92 %, 73 % ja 37
%. Tuloksia tarkasteltaessa voidaan paéatelld, ettd pitkdaikainen voimaharjoittelu nuorilla mur-

rosian aikaan on erittéin tuloksellista. (Sander ym. 2013.)

TAULUKKO 1. Etukyykyn, takakyykyn ja juoksunopeuden kehittyminen kahden vuoden ai-
kana voimaharjoitteluryhmilla ja kontrolliryhmilla. A kohortti = tutkimuksen alussa 17 -vuoti-
aat, B kohortti = tutkimuksen alussa 15 -vuotiaat ja C kohortti = tutkimuksen alussa 13 -vuoti-
aat. (Sander ym. 2013, 448).

Table IT, The means + standard deviations of the maxinym strength (A) and sprine performance (B) with the per cent change berween the
oW Test times.

A
Changes Changes
T front squat TZ front squat between T1 back sguat T2 back squat between
Caohort Giroup (kg (kg) T and T2 (%) kg) (kgh T1 and T2 (%)
A STG (- 15 338468 1062 4 10 100 .6 4 43" 61.24 10 12004 4 11.4 10 .6 & 57"
CG{n=15) 54.546.9 G510 2094229 6954129 77410 29.2422.7
B STG {m —30) 462474 97841353 1151 £ 34.4* g2 410,79 113415.2 123 4 38.5*
CG o m=25) 356475 51.5410.0 408 4306 41.7 4116 654 011.2 67T £51.4
o BTG (o =18} 214485 Bt 144 3254 118.6% 2549.6 Q04135 200.9 & 107.8°
GG (=33 25.71133 6.1 L6 6234538 3294046, 468 1 10.9 20T 1434

T1 = pre-test; T2 = post-test; kg — kilogramme
Significant difference relative to GG *p <0.001, Significant difference relative o CG: ¥p <005

B
Cahaort Liromp Test-time 5 ma (5 1 ma (=) 15 mw (&) 20 m (s} 25 ma (%) 30 m (z)
A STG (w135 T 1.022 40,032 1,746 40042 2,598 10,049 5020 40,067 0617 0,083  4.21140.103
T2 Q987 4 0,030 1712 #0045 2,346 1+ 0.057 2961 £0.058 334840075 4046 £0.078
a =3, 0 43,0 =195 2.9 =201 12,7 =19 10,9 =1.B {22 =1.5 {1 Z.0*
CG{n 1% Ti 1009 4 0037 1,743 40,052 2302 40,055 004 4 0067 3004 £ 0081 4094 40003
T2 1046 4 (059 177540076 2426 £ 0.002 3038 £ 0100 3631 40,127 4227400132
2.5 4163 .91 4.1 1.4.13.1 1.14£2.6 0.8 12.8 0.5 1 2.5
B ETG (om0 Ti 1043 4 (055 1802 0082 2477 40.110 LA20 40140 5.T44 40078 4571 40,205
T2 1.004 4 (LOSE L7311 00078 2375 10,102 2084 £ 0L126 ISTTLEOSS 4066 L0183
e =38 4 2.9 =394 2. 4" -3 1422 e P et L) —f 3R = 4 2.0
CG o m=25) T 1.038 4 0.050 1798 4 0,084 24840111 3129 L0145 THGIL08] 4404 L0222
TZ 1031 £0.053 L7761 £0.075 2386 40,244 3045 10,024 3048 L0149 4246 £0.1T7
% =06 4 4.3 =204 38 —RE 105 =264 2.8 —%.042.5 %5429
[ STG (n=18) T1 1.085 £ 0.043 1917 L0056 2.651 L0.07E 33754 0,001 4.08]1 £0.128 4.788 L0158
T2 1.026 40,034 LAISTL007TE 2517 40,108 3104 40,042 385440174 451140213
% —E 3 bd.Geee L g R 0wew £ j3.0eee L4} R0%ee _LE4300 L RFQee
GG #—335) T1 1,008 4 0.042 1. 800 4+ 0,066 2.624 £ 0.087 132540012 4013 40,146 4691 £0.070
T2 1.107 £ 0,061 1LATE L0075 2583 40,007 3.247 40,120 TR 40144 4548 20174
Y 0.8 15.0 =0.943.2 =1.512.8 =2342.7 =281 2.7 =3.042.9

Tl = pre-test; T2 = post-test; 5 — seconds.
Significant difference relative to CG: *p <0005; **p <0001 ***p < 0,000,



Voimaharjoittelun on todettu olevan hyodyllistd muun muassa urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Takareisien eksentrinen voimaharjoittelu kaksi kertaa viikossa vahensi jalkapalloili-
joiden takareisivammoja huomattavasti kauden aikana. VVoimaharjoitteluohjelmaan osallistu-
neiden 15 pelaajan ryhméssa takareisivammoja ilmeni kolme. Vastaavankokoisessa kontrolli-
ryhmassé takareisivammoja ilmeni 10, joten vaikutusta voidaan pitdd merkittavang, vaikka
otoskoko oli pieni. (Askling, Karlsson & Thorstensson 2003.) Van der Horstin ym. (2015) teet-
tdmaéan voimaharjoitteluinterventioon osallistui 579 jalkapalloilijaa ja loukkaantumisissa ha-
vaittiin selva vaheneminen. Takareisien eksentriseen voimaharjoitteluun osallistuneessa ryh-
maéssé havaittiin 13 viikon jalkeen kuusi vammaa, kun ldhes yhtd suuressa kontrolliryhmassa
vammoja ilmeni 18 kappaletta. (Van der Horst ym. 2015.) Juostessa takareisien yhtena tehta-
vana on hidastaa polven ojennusta jalan etuasennossa. Nopeuden kasvaessa takareisien on ky-
ettavé tuottamaan huomattava mééra voimaa eksentrisesti. Voimantuoton riittdméattdmyys voi
johtaa takareisien vammoihin, jonka vuoksi juuri eksentrisella voimaharjoittelulla on mahdol-
lista ennaltaehkaistd loukkaantumisia. (Chumanov, Heiderscheit & Thelen 2007.) Edelld mai-
nitut tutkimukset on teetetty aikuisille miehille, eika vastaavia tutkimuksia ole teetetty nuorille
tytoille. Varmuudella ei voida sanoa, ettd ehkéiseekd eksentrinen harjoittelu loukkaantumisia

myaos nuorilla.

Nuoruuden kasvupyrahdys voi hidastaa tai jopa heikentdd nopeusominaisuuksien kehittymista,
harjoittelusta huolimatta (Hakkarainen 2015b). VVoimaharjoittelun on todettu parantavan no-
peusominaisuuksia ja vertikaalinyppyé (Sander ym. 2013; Wislgff ym. 2004). Pelk&stéan laji-
harjoittelua eli jalkapalloa harjoittelevien 13 ja 17 -vuotiaiden nuorten viiden metrin juoksutu-
lokset heikkenivét kahdessa vuodessa ja 15 -vuotiaiden tulos samalla matkalla parani hyvin
vahan. Jalkapalloharjoitusten liséksi kahdesti viikossa voimaharjoitteluun osallistuvilla nuorilla
nopeus parani kaikissa ikaryhmissa kahden vuoden seurannan aikana. Juostun matkan pidenty-
essé yli 10 metriin erot tasoittuivat, mutta voimaharjoitteluun osallistuvat nuoret olivat nope-
ampia ja kehittyivat selvésti enemman kaikissa ikdryhmissa (taulukko 1). (Sander ym. 2013.)
Myos Wislgff ym. (2004) havaitsivat maksimivoiman korreloivan voimakkaammin 10 metrin
juoksussa kuin 30 metrin juoksussa. Youngin, Bentonin, Duthien ja Pryorin (2001) mukaan
voimaominaisuuksilla on eniten vaikutusta juoksun ensimmaisten askelien aikana kiihdytys-
vaiheessa. Lajeissa, joissa juostavat matkat ovat lyhyitd, kuten tenniksessa, squashissa ja mo-
nissa muissa pallopeleissd, urheilijat hyotyvat enemmaén paremmasta kiihtyvyydesta kuin mak-
simaalisesta nopeudesta, jonka saavuttamiseen kestdd suhteellisen pitk& aika. (Young ym.
2001.)
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Voimaharjoittelun hyodyt ulottuvat myos kestavyytta vaativille urheilijoille. Kestavyysurheili-
jat, jotka korvasivat kestavyysharjoittelustaan kolmasosan rajahtévalla voimaharjoittelulla, on-
nistuivat parantamaan viiden kilometrin juoksun aikaansa yhdeksén viikon harjoittelujakson
aikana. Voimaharjoitteluun osallistuneiden 11 juoksijan keskiméaardiset ajat paranivat noin 18,5
minuutista noin 17,75 minuuttiin. Pelk&staan kestavyytté harjoittelevan kontrolliryhman (9 kpl)
ajat huononivat tutkimuksen aikana. Merkittavaé on se, etta voimaharjoittelua tehneet urheilijat
onnistuivat parantamaan juoksuaikaansa huomattavasti, vaikka heidan hapenottokykynsa laski.
Kontrolliryhmén hapenottokyky puolestaan nousi, mutta heidéan tuloksensa juoksussa heikke-
nivat. Juoksun kehittymista selittdvat hermolihasjarjestelman parempi toimintakyky, mika na-
kyi nopeuden ja juoksun taloudellisuuden kehittymisend. (Paavolainen ym. 1999.) Tutkimuk-
sen perusteella voimme olettaa, ettd monet kestavyytta tarvitsevat urheilijat voivat hyétya voi-

maharjoittelusta.

Ranskalaisilla kansallisen tason uimareilla neljan viikon voimaharjoittelujakso riitti paranta-
maan 50 metrin krooliuinnin aikaa kahdella prosentilla. Kolme kertaa viikossa suoritettu voi-
maharjoittelu uintiharjoittelun lisaksi sisélsi leuanvetoa seka ylataljavetoja. Kumpaakin harjoi-
tusta tehtiin kolme kuuden toiston sarjaa 80 ja 90 % painoilla maksimisuorituksesta. Kasvaneet
voimatasot lisasivat kasivedon pituutta tilastollisesti merkitsevasti. (Girold ym. 2012.) Bertoleti
Jrym. (2016) havaitsivat kuntosaliharjoittelun ja vastusuintina toteutetun voimaharjoittelun pa-
rantavan varsinkin lyhyen matkan (25m) aikaa nuorilla kilpauimareilla. Vastusuintia harjoitel-
lut ryhma paransi 25 metrin aikaa 0,4 sekuntia ja kuntosalilla harjoitellut ryhma 0,27 sekuntia
kahdeksan viikon harjoittelun jalkeen. (Bertoleti Jr ym. 2016.)

Hoff, Gran & Helgerud (2002) tutkivat maksimivoiman vaikutusta hiihtéjien lajisuoritukseen.
Tasatyonnon liikerataa jaljittelevd maksimivoimaharjoittelu paransi alle 20 -vuotiaiden hiihta-
jien taloudellisuutta kahdeksan viikon voimaharjoittelun aikana merkittavasti. Kestavyytta tes-
tattiin tasatyontdergometrilld, jossa mitattiin suorituksen kesto uupumiseen asti. Vain kesta-
vyysharjoittelua tehnyt kontrolliryhmé paransi aikaansa 25 % ja voimaa harjoitellut ryhma 57
%. (Hoff ym. 2002.)

Uinnissa, joukkuevoimistelussa, muodostelmaluistelussa ja yleisurheilussa hyvat voimatasot
mahdollistavat nopeamman ja tehokkaamman liikkumisen, jota lajeissa vaaditaan. Tutkimuk-
semme urheilulajeista voimalla on luultavasti suurin merkitys yleisurheilussa, jossa voimaa ja

tehoa tarvitaan moniin suorituksiin.
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2.2 Nopeus

Nopeudella on suuri merkitys monissa nopeutta ja kestavyytté vaativissa urheilulajeissa (Mero,
Jouste & Kerdnen 2007, 293). Esimerkiksi juoksunopeudella ja nopeaa voimantuottoa vaati-
valla vertikaalihypylla on huomattu olevan positiivinen vaikutus pelaajalle annettuun pidem-
paan peliaikaan yliopistokoripallossa (Hoffman, Tenebaum, Maresh & Kraemer 1996). Yleis-
urheilun ehké seuratuin laji, eli 100 metrin juoksu perustuu siihen, kuka etenee matkan nopeim-

min.

2.2.1 Nopeuden lajit

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin ulkoiseen arsykkeeseen, esimerkiksi yleis-
urheilussa l&ht6laukaukseen. Se on pitkalti kiinni hermoston kyvysté kasitell& ja kuljettaa im-
pulsseja. (Mero ym. 2007, 293-294.) Reaktionopeutta tarvitaan urheilulajista riippuen yksin-
kertaista tai valikoivaa reaktiota vaativiin suorituksiin. Esimerkki yksinkertaisesta reaktiosta on
pikajuoksun lahto, jossa voidaan reagoida vain yhdella tavalla. VVaikkapa palloilu- ja kamppai-
lulajeissa urheilija voi toimia usealla eri tavalla havaittuaan drsykkeen. Tata kutsutaan vali-
koivaksi reaktioksi. (Helin, Oikarinen & Rehunen 1979, 61.) Huipputason lentopallossa syot-
tonopeudet ovat yli sata kilometria tunnissa (Hayrinen ym. 2007), mika antaa puolustajille alle

puoli sekuntia reagointi- ja suoritusaikaa.

Réjahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittdistd, mahdollisimman nopeaa liikettd. Sita vaativia
suorituksia ovat lyonnit, heitot, iskut, laukaukset, potkut ja ponnistukset. Nopeusvoima naytte-
lee suurta roolia rajahtdvaa nopeutta vaativissa suorituksissa, mutta taito ja tekniikka vaikutta-
vat siihen olennaisesti. (Mero ym. 2007.) Mit& parempi urheilijan koordinaatiokyky on, sit4
paremmin han pystyy kayttamaan rajahtavaa nopeutta hyvékseen (Helin ym.1979, 62).

Liikkumisnopeus on nopeaa siirtymistd paikasta toiseen eli yleisimmin juoksua (Mero ym.
2007). Silla on suuri merkitys syklisissa eli toistuvissa nopeussuorituksissa. Liikkumisnopeutta
vaativia lajeja ovat esimerkiksi pikajuoksut, pikaluistelu, ratapyoraily ja osa palloilulajeista.
(Enomoto ym. 2008.) Liikkumisnopeudesta voidaan madaritelld erikseen kiihdytysvaihe, mak-

simaalisen nopeuden vaihe ja nopeuden vahenemisen vaihe. (Helin ym. 1979, 62-64.)
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2.2.2 Nopeuteen vaikuttavia tekijoita

Yhtena henkilon nopeusominaisuuksia rajoittavana tekijana on geneettinen lihassolujakauma.
Suhteessa paljon hitaita lihassoluja omistava henkil6 ei tule parjaddmaan nopeuslajeissa, aina-
kaan huipputasolla. Nopeat lihassolut pystyvét tuottamaan voimaa nopeammin ja enemmaén
kuin hitaat lihassolut. On selvéd, ettd nopeita soluja omaavalla urheilijalla on paremmat l&ht6-
kohdat olla nopeampi ja kehittyd enemman. Harjoittelulla voidaan kuitenkin vaikuttaa nopeus-
ominaisuuksiin, mutta vain harvat ihmiset saavuttavat tdyden geneettisen kapasiteettinsa. (Jef-
freys 2013, 2-3.)

Toinen tarkea rajoittava tekija on geneettinen kehon rakenne. Vipuvarsien (késien ja jalkojen)
pituudet ja lihaksien kiinnityskohdat soveltuvat osalla ihmisistd paremmin nopeaan liikkumi-
seen. (Jeffreys 2013, 3.) Esimerkiksi Usain Bolt erottuu muista maailmanluokan pikajuoksi-
joista suurella pituudellaan (1,96m). Pidemmat raajat mahdollistavat suuremman askelpituu-
den, mik&d on mahdollistanut useiden maailmanennatysten tekemisen. (Haugen, Tonnesen &
Seiler 2015.)

Perinndlliset tekijat ovat vahvasti mukana yksilon nopeusominaisuuksien kehittymisessa. Har-
joiteltavilla ominaisuuksilla, kuten lihasmassalla/voimalla, koordinaatiokyvylla, taidoilla ja
liikkuvuudella voidaan kuitenkin vaikuttaa keskeisesti nopeuteen. (Kauranen & Nurkka 2010,
327))

2.2.3 Nuoren nopeusharjoittelu

Nopeus on vahvasti perinndllinen ominaisuus, johon voidaan vaikuttaa osittain lapsuuden ajan
liikuntatottumuksilla. Useimmilla lapsilla nopeus kehittyy murrosikaan asti, jossa kehittyminen
luultavasti hidastuu tai pyséhtyy. (Hakkarainen 2015b.) Nopeuden kehittymisen kannalta on

olennaista tietdd nuoren kehitysvaiheen tuomat haasteet ja huomioida ne harjoittelussa.

Ennen murrosikaa tapahtuva nopeusharjoittelu tulisi olla osana leikkej&, peleja ja harjoitus-

tuokioita. Nopeusominaisuudet kehittyvat ikdvaiheessa luonnollisesti, mutta monipuolisilla &r-
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sykkeilld voidaan nopeuttaa kehittymistd. Hyvia harjoituksia ovat motorisia taitoja, lihaskoor-
dinaatiota, rytmitajua ja liiketiheytté kehittavat leikit. Lajinomaisia nopeusharjoituksia voidaan
alkaa véhitellen lisata, mutta paépaino on yleisessa hermolihasjérjestelmén toiminnassa. Muu-
tamien sekuntien nopeusharjoitteiden vélissa tarvitaan vain 20-30 sekunnin palautukset, koska
kehosta saadaan maksimitehoa varsin heikosti ulos. Pidempid taukoja on hyva pitdd l&hinna
motivaatiotason sailyttdmiseen sarjojen valilla. (Hakkarainen 2015b.)

Murrosiéan alussa nopeusharjoittelu muuttuu tehokkaammaksi. Koordinaatiota, rytmitajua ja lii-
ketiheytta tulee painottaa, mutta niiden liséksi tulee ottaa mukaan kovempitehoisia ja lajinomai-
sia nopeusharjoituksia. Elimiston kehittyessé se tydskentelee tehokkaammin, mink& vuoksi har-
joitusten kuormittavuus nousee. Palautumisaikoja tuleekin nostaa 30—90 sekuntiin silla periaat-
teella, ettd jokaiseen suoritukseen panostetaan maksimaalisesti. Hyppelyiden ja loikkien tehot
tulisi pitdd useimmiten kohtuullisella tasolla (70-90 %) rasitusvammojen ehkaisemiseksi.
(Hakkarainen 2015b.)

Kasvupyrahdyksen aikaiseen nopeusharjoitteluun tuovat haasteita nopea pituuden kasvu ja vi-
puvarsien suhteiden muutokset. T&ll& voi olla vaikutus erityisesti liiketiheyden kehityksen hi-
dastumiseen tai heikkenemiseen. (Hakkarainen 2015b.) Toisaalta kehon ja raajojen pituuden
kasvu mahdollistavat pidemman askelpituuden, miké voi ndkyéa nopeuden kehittymisena tassa
ikdvaiheessa (Sander ym. 2013). Liiketiheyden ja motoristen taitojen harjoittelulla voidaan es-
t&a jo hankittujen ominaisuuksien heikkeneminen. Muun muassa kehitysvaiheen kreatiinifos-
faatti- ja glykogeenivarastojen kasvun myota (Nummela 2007a) saadaan elimistoa rasitettua
tehokkaammin. Tehokkaamman harjoittelun vuoksi palautumiseen kestad aiempaa pidempéaén,

joten palautumisaikoja tulee nostaa ja toistoja vahentda (Hakkarainen 2015b).

Kasvupyrahdyksen loputtua urheilija voi siirtya aikuismaiseen nopeusharjoitteluun. Suoritus-
maarid vahennetdan ja palautuksia pidennetaan, koska anaerobinen tehontuotto paranee ja vaatii
enemman aikaa palautuakseen. Kasvun loputtua voidaan siirtya lajinomaisen nopeuden harjoit-
telemiseen. (Hakkarainen 2015b.)

2.2.4 Nopeusharjoittelun hyodyt nuorille

Nuorten nopeusharjoittelussa murrosian kasvuvaihe voi haitata nopeuden kehittymista kehon

mittasuhteiden muutosten myo6td (Hakkarainen 2015b). Sanderin ym. (2013) tutkimuksessa
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huomattiin, ettd pelkastaan jalkapalloharjoittelu ei riitd nopeuden kehittdmiseen ja tulokset huo-
nonivat lyhyimmilla matkoilla kahden vuoden aikana. Mathisen ja Danielsenin (2014) nopeus-
harjoitteluinterventio puolestaan paljastaa, ettd yksi nopeusharjoitus viikossa riittdd paranta-
maan nuorten tyttéjen nopeusominaisuuksia. 13 -vuotiaat jalkapalloilijat korvasivat viikossa
yhden lajiharjoituksen nopeusharjoituksella kahdeksan viikon ajaksi. Nopeusharjoitteluun kuu-
lui juoksua lisdvastuksella, suunnanmuutoskiihdytyksié ja tavallisia sprintteja. Harjoitteluun
osallistuneet nuoret paransivat 10 metrin aikaansa 0,11 sekuntia ja 20 metrin aikaansa 0,13 se-
kuntia. Harjoittelu paransi myds ketteryysradan aikaa yli puolella sekunnilla (taulukko 2). Pelk-
kaan jalkapalloharjoitteluun osallistunut kontrolliryhmaé ei parantanut tuloksiaan. (Mathisen &
Danielsenin 2014.)

TAULUKKO 2. 13 -vuotiaiden tyttdjalkapalloilijoiden testitulokset ennen ja jalkeen kahdeksan
viikon nopeusharjoittelun. (Mathisen & Danielsenin 2014, 473)

Harjoitteluryhma Kontrolliryhméa
Testi Ennen Jéalkeen Ennen Jélkeen
10 m juoksu (sek) 2.13(0.08) 2.02 (0.12)* 2.09 (0.11) 2.09 (0.10)
20 m juoksu (sek) 3.75(0.15) 3.62 (0.22)* 3.67 (0.22) 3.68(0.22)
Ketteryys (sek) 8.56 (0.54) 8.03 (0.38)* 8.58 (0.51) 8.62 (0.50)

*p<0.05

Nopeusharjoittelun hyodyt tulevat helpoiten esiin lajeissa, joissa mitataan suorituksen aikaa.
Sadan ja kahdensadan metrin juoksumatkat mittaavat hyvin pitkalti nopeutta. Matkan pidenty-
essé nopeuskestavyyden ja kestavyyden merkitys lisaantyy. Pidemmaénkin matkan juoksijat tar-
vitsevat nopeutta esimerkiksi kiritilanteissa. Enomoton ym. (2008) mukaan huipputason kesta-
vyysjuoksijat pystyvat juoksemaan 10 000 metrin viimeisen ratakierroksen 55 sekunnin tuntu-
maan. Kierroksen jokainen sata metrid juostaan hieman yli 13,5 sekuntiin, vaikka alla on yli

yhdekséan kilometrin rasitus. (Enomoton ym. 2008.)

Nopeuden merkitys korostuu useissa joukkuelajeissa jo hyvin nuorella ialla. (Gabbet, Kelly,

Ralph & Driscoll 2009; Gravina ym. 2008). Esimerkiksi jalkapallossa huippuseurat valitsevat
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todella nuoria pelaajia riveihinsd. Gravinan ym. (2008) teettdmassa tutkimuksessa vertailtiin
espanjalaisten 10-14 -vuotiaiden huippuseuraan valittujen pelaajien ja varalla olevien pelaajien
ominaisuuksia. Tarkeimmaksi ryhmia erottavaksi ominaisuudeksi havaittiin 30 metrin juoksu-
nopeus. (Gravina ym. 2008.) Samansuuntaisia tuloksia saatiin 16 -vuotiaiden rugbyn harrasta-
jien vertailusta. Ylimman tason pelaajat olivat nopeampia kuin alemman sarjan pelaajat. Mo-
lemmissa sarjoissa havaittiin aloituskokoonpanossa olevien pelaajien olevan keskimé&arin no-
peampia kuin vaihdosta aloittavien pelaajien. Nopeus ei kuitenkaan ollut niin ratkaisevassa roo-
lissa kuin jalkapalloilijoilla. (Gabbet ym. 2009.) Waldron, Worsfold, Twist ja Lamb (2014)
I0ysivat yhteyden kymmenen metrin juoksuvoimalla ja onnistuneen pallon kuljetuksen vélilla
nuorilla rugbyn pelaajilla. Nayttaakin silta, ettd kiihdytysvaiheella on suurin vaikutus lajisuori-

tukseen, koska 30 metrin juoksun ajalla ei ollut yhteyttd kuljettamisen onnistumiseen.

Lyhyen matkan uimareilla ja juoksijoilla litkkumisnopeuden kehittdmiseen tulee panostaa,
koska kilpailutulos perustuu nopeuteen. Yleisurheilusta hyppylajien harrastajat ja joukkuevoi-
mistelijat tarvitsevat hyvid nopeusominaisuuksia vauhdin kiihdyttamiseen sekd hyppyihin.
Muodostelmaluistelijalla on hyva olla riittdva nopeusreservi, jottei kilpailunopeuden yllapita-

minen koidu liian rankaksi.

2.3 Kestavyys

Kestavyys voi painottua aerobiseen tai anaerobiseen suorituskykyyn. Suorituksen kesto ja teho
sanelevat minkalaista kestavyytta tarvitaan. Lyhyissa, alle 10 sekunnin suorituksissa korostuu
anaerobinen teho, mika tarkoittaa energiantuoton nopeutta ilman happea ATP:sta, kreatiinifos-
faatista ja glykogeenistd. Hieman yli minuutin kestavissé suorituksissa korostuu anaerobisen

kapasiteetin merkitys, joka tarkoittaa maksimaalista energiantuottomaaraa. (Nummela 2007a.)

Aerobisen kestdvyyden merkitys korostuu yli kaksi minuuttia kestavissa suorituksissa. Maksi-
maalinen hapenottokyky (VO2max) maarittdd voimakkaasti henkilon aerobista kestavyytta ja
tehoa. (Nummela 2007a.) Maksimaalinen hapenottokyky mééritellddn suurimmaksi hapenku-
lutuksen maaréksi, joka voidaan hyddyntéé energiantuotannossa (Basset & Howley 2000). Kes-
tavyytta tarvitaan aina 10 sekunnin spurtista satojen kilometrien ultrajuoksuun, mutta sen laji

vaihtuu matkan mukaan.
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2.3.1 Kestavyyden lajit

Aerobinen peruskestavyys tarkoittaa matalatehoista kestavyyssuoritusta, jossa tehoalue on noin
40-70 % maksimaalisesta hapenottokyvystd. Energiantuotanto peruskestévyydessé tapahtuu
enenevissd méaarin rasvoista. Sydamen syketiheyden tulisi olla noin 40-50 lyontia alle henkil6-
kohtaisen maksimisykkeen. Koska energiantuotanto tapahtuu aerobisesti, elimistd pystyy pité-
maan laktaattitason hyvin lahelld lepotilaa. Matalalla teholla tehtdvat kestavyysharjoitukset
ovat pitk&kestoisia: 30 minuutista useisiin tunteihin. Aerobinen peruskestavyysharjoittelu ke-
hittdd energiantuotantoa hapen avulla, rasvojen kayttoa seka suorituksen taloudellisuutta alle
aerobisen kynnyksen olevilla nopeuksilla. Peruskestavyysharjoittelun tarkoituksena on luoda
hyva perusta, joka mahdollistaa kovatehoisemman kestavyysharjoittelun. (Nummela, Keskinen
& Vuorimaa 2007.)

Vauhtikestavyys on peruskestavyyttd kovempitehoisempaa harjoittelua, jossa energiantuotanto
tapahtuu vield padosin aerobisesti. Tehoalue on noin 65-90 % maksimaalisesta hapenottoky-
vysta riippuen henkildn harjoittelutaustasta. Energiantuotantoon kaytetd&n padosin hiilihydraat-
teja ja rasvojen osuus véahenee (hiilihydraateista yli 70 %). Vauhtikestavyyden suoritukset ovat
kestoltaan 20 minuutin ja tunnin vélissa. Elimistdn laktaattipitoisuudet ovat 2-5 mmol/I (lepo-
tilan laktaattipitoisuus alle 2mmol/l). Vauhtikestavyysharjoittelun harjoitusvaikutukset kohdis-
tuvat aerobiseen energiantuottoon, hiilihydraattiaineenvaihduntaan seké suorituksen taloudelli-
suuden kehittymiseen aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valisilla nopeuksilla. (Nummela ym.
2007.)

Maksimikestavyytta ovat kovatehoiset, suhteellisen lyhyet suoritukset. Tehoalue on 80-100 %
hapenottokyvyn maksimista. Suoritukset ovat kestoltaan 10-30 minuuttia. Laktaattitasot ovat
noin 5-10 mmol/l. Kovasta tehosta huolimatta padpaino energiantuotannossa on aerobisilla me-
netelmilla. Maksimikestdvyyden harjoitusvaikutukset kohdistuvat hengitys- ja verenkiertoeli-
mistolle, maksimaaliselle hapenottokyvylle ja hiilihydraattiaineenvaihdunnalle. (Nummela ym.
2007.)

Nopeuskestévyys perustuu energiantuotannollisesti anaerobiseen energiantuottoon ja sen mer-
kitys on suurimmillaan 10-90 sekuntia kestévissa suorituksissa. 400 metrin juoksussa energia

tuotetaan 12,5 % kreatiinifosfaatista, 62,5 % anaerobisesti hiilihydraateista ja 25 % aerobisesti.
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100 metrin juoksussa puolet tarvittavasta energiasta tuotetaan anaerobisesti hiilihydraateista ja
puolet kreatiinifosfaatista. Anaerobisen energiantuottokyvyn ja kreatiinifosfaattivarastojen li-
séksi nopeuskestavyyteen olennaisesti vaikuttava ominaisuus on laktaatin puskurointikyky. 400
ja 800 metrin juoksussa on mitattu jopa 25-30 mmol/I laktaattiarvoja. (Nummela 2007a.) No-
peuskestavyys ei ole yksittdinen, irrallinen ominaisuus, vaan siihen vaikuttavat erikseen no-

peus, voima ja kestavyys (Nummela 2007b).

2.3.2 Kestavyyteen vaikuttavia tekijoita

Maksimaalinen hapenottokyky maéarittdd kestdvyysominaisuuksia. Sydéan- ja verenkiertoeli-
miston, hengityselimistén ja hermolihasjarjestelméan yhteistoiminta mahdollistaa hapen keréaa-
misen, kuljettamisen seké kéyton ja ne antavat raamit hapenottokyvyn maksimille. (Costa ym.
2012.) Hapenottokyvyn lisdksi kestavyysominaisuuksiin vaikuttaa henkilon taloudellisuus ja
hermo-lihasjarjestelman voimantuotto-ominaisuudet (Nummela ym. 2007). Costan ym. (2012)
katsauksen mukaan perinndllisyys vaikuttaa hapenottokykyyn ja sydamen massaan 40-70 %
sekd anaerobiseen tehoon ja kapasiteettiin 30—90 %. Tutkimusten valilla oli suuria eroja, mutta

perinndllisyyden vaikutus tuli selvésti esiin.

Yksi hapenottokyvyn tekijoistd on veren koostumus, mihin eniten vaikuttaa hemoglobiinipitoi-
suus. Punasolujen maéra ja niiden sisaltdma hemoglobiini kuljettavat happea ja néin ollen vai-
kuttavat suuresti henkilon hapenottokykyyn. (Riski 2015.) Veren tehokas kuljetus l&htee liik-
keelle sydamen toiminnasta. Syddmen pumppaama verimaara maarittdd hapenkuljetuksen mah-
dollisuudet. Sydamen iskutilavuus ja minuuttitilavuus ovat kestavyysominaisuuksien kannalta

oleellisempaa kuin maksimisyke. (Nienstedt ym. 2004, 185-197.)

Saman hapenottokyvyn omaavat urheilijat voivat erota suoritukseltaan paljonkin. Taloudelli-
nen huippujuoksija pystyy juoksemaan 10 kilometrid 27 minuuttiin, mutta epataloudellisella
juoksutekniikalla matkaan kestaa ldhes 30 minuuttia, vaikka muut ominaisuudet olisivat saman-
laiset. (Nummela 2007a.) Lihassolujakaumalla on myds vaikutus henkilon kestdvyysominai-
suuksiin: paljon hitaita soluja omaavalla urheilijalla on paremmat valmiudet pitkakestoisiin ae-

robisiin suorituksiin. Pitkinmatkan juoksijoilla voidaan havaita pohkeessa yli kolme neljasosaa
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hitaita lihassoluja, kun taas lyhyen matkan juoksijalla niitd on neljasosa. (Wilmore & Costill
2004, 51-52.)

2.3.3 Nuoren kestavyysharjoittelu

Varhain hankittu hyvé peruskunto mahdollistaa tehokkaan fyysisen harjoittelun lapi elamén.
Peruskunnon osa-alueet ovat kestavyys ja lihaskunto, joista kestavyyden harjoittelu korostuu
enemman. Hyva kestavyyskunto mahdollistaa tehokkaan hapen- ja energiansaannin kudoksille
sekd vasymyksen vastustamisen. Hyvé peruskestavyys nopeuttaa harjoittelusta palautumista ja
siksi se on tarked4 kaikkien lajien urheilijoille. Lapsena ja nuorena hankitut kestdvyysominai-
suudet ovat térkeitd, koska niiden hyotyja ei pystyta tdysin saavuttamaan aikuisian harjoitte-
lulla. (Riski 2015.)

Ennen murrosian alkua lasten kestavyysharjoittelun on hyva painottua monipuolisiin omaeh-
toisiin leikkeihin ja peleihin. Lapsen elimistd on erikoistunut aerobiseen energiantuottoon ja
suurin osa liikunnasta tulisikin olla aerobisia ominaisuuksia kehittavaa. (Riski 2015.) Lapsen
elimiston laktaatintuottokyky ja sen sietdminen on heikkoa, minké takia yli kahden minuutin
maitohapollista harjoittelua tulee olla vain véhan. Ikdvuodet 7-11 ovat maitohapottoman no-
peuskestavyyden herkkyyskaudet. Ennen murrosikéa lapsen on hyva harjoitella kovatehoisia,
mutta lyhyita suorituksia. Maitohapollisia suorituksia tulee harjoitella harvakseltaan esimer-
kiksi kilpailuissa, jotka ohjaavat aineenvaihduntaa lajin vaatimuksia kohti. (Seppanen ym.
2010, 79-80.) Kestdvyysharjoittelun keskeisin tavoite t&ssé ik&vaiheessa on totuttaa elimistoa

ja rakentaa pohjaa, joka kestda kovempitehoista kestavyysharjoittelua. (Riski 2015.)

Maksimaalisen kestdvyyden kehittyminen on ihmiselld parhaimmillaan murrosian kasvupyrah-
dyksen aikana. Tata selittaa fyysinen kasvu, kasvuhormonin ja testosteronin tuotannon kasva-
minen, anaerobisen energiantuotannon entsyymiaktiivisuuden lisddntyminen ja lihasten energi-
antuottomekanismien kehittyminen. Nuoren harjoittelun sietokyvyn kasvaessa voidaan alkaa
harjoitella aikaisempaa kovemmilla tehoilla. Harjoitusmé&éréaé tulee kasvattaa nousujohtoisesti
ja harjoittelua voi alkaa ohjata enemman lajin vaatimiin kestdvyysominaisuuksiin. Suurin osa

harjoittelusta (jopa 90 %) tulisi olla viela monipuolista ja vaihtelevaa peruskestavyysharjoitte-
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lua. (Riski 2015.) Maitohapollisen nopeuskestéavyyden herkkyyskausi on 11 ik&vuodesta eteen-
pain. Siind idssa tehokkaammasta harjoittelusta aletaan saada enemman hyotya. Nopeuskesté-
vyyttd on hyva harjoittaa erilaisilla peleilla, leikeill& ja kilpailuilla ennen siirtymistd esimerkiksi
tavoitteelliseen intervalliharjoitteluun. Murrosién paikkeilla monet nuoret siirtyvat harjoittele-
maan vain yhta lajia, jolloin harjoittelun kokonaismé&aré tai monipuolisuus voi laskea. Seurauk-
sena voi olla kestavyyskunnon laiminlyéminen laji- ja tehoharjoitteiden kustannuksella. Kesta-
vyyskunto toimii urheilijan kivijalkana kaikkeen harjoitteluun parantaen vasymyksen sietoa,
harjoitettavuutta ja palautumista, minka vuoksi se tulisi siséllyttdd omana harjoitteena nuorten

harjoitusohjelmiin. (Seppénen ym. 2010, 79-80.)

Murrosidn paatyttya urheilija voi siirtyd oman lajinsa kestavyysvaatimustensa mukaiseen har-
joitteluun. Hyvié kestavyysominaisuuksia vaativissa lajeissa painottuu maksimaalisen hapenot-
tokyvyn kehittdminen, mika on pitkalti kiinni syddmen minuuttitilavuuden kapasiteetista.
(Riski 2015.) Peruskestavyyden laiminlyéminen nuoruudessa voi rajoittaa esimerkiksi maksi-
mikestavyyden harjoittamista (Seppanen ym. 2010, 79). Peruskestavyydellé on siis suuri rooli

urheilijan kaikilla ikékausilla.

2.3.4 Kestavyysharjoittelun hyoédyt nuorille

Armstrongin ym. (1991) tutkimuksessa havaittiin absoluuttisen hapenottomaksimin kehittyvén
nuorilla kohtuullisen paljon ilman kestavyysharjoittelua. Kehonpainoon suhteutettu VO2max
kuitenkin kasvoi pojilla hyvin védhan ja tytoilla tapahtui selvaa laskua. (Armstrong ym. 1991.)
Obertin ym. (2003) teettdma 13 viikon kestavyysharjoitteluinterventio nayttaa hyvin myoéntei-
sié tuloksia nuorten hapenottokyvyn kehittdmisen kannalta. 10-11 -vuotiaat nuoret harjoitteli-
vat kolme kertaa viikossa 60—90 minuuttia kerrallaan noin 80 % tasolla maksimisykkeesta in-
tervallityyppista ja tasavauhtista juoksua. Harjoitteluun osallistuneiden poikien VO2max kas-
voi 44.1 ml/kg:sta 50.9ml/kg:aan. Tytoill4 kasvua tapahtui 40.9 ml/kg:sta 44.2 ml/kg:aan. Noin
kahden kuukauden aikana pojat onnistuivat parantamaan hapenottomaksimiaan 15 % ja tytot 8
%. Tuloksien nousua selittdd sydamen iskutilavuuden kasvu, joka oli pojilla 15 % ja tyt6illa 11
%. (Obert ym. 2003.)

Nuorten jalkapalloilijoiden kestdvyysominaisuuksien kehittymisen havaittiin parantavan laji-

suoritusta. Ennen kahdeksan viikon aerobista maksimikestavyysharjoittelua pelaajien VO2max
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oli 58,1 ml/kg ja harjoittelun jalkeen se oli 64,3 ml/kg. Juoksun taloudellisuus parani seitseman
prosenttia, kun kontrollirynmalla havaittiin yhden prosentin parannus. Paremmat kestavyys-
ominaisuudet nékyivéat pelin aikana juostussa matkassa, joka kasvoi 20 %. Sprinttien maara
kaksinkertaistui kuudesta kahteentoista ja pallokosketuksia havaittiin 24 % enemmaén. Keski-
maaréinen sydamen syke oli korkeammalla tasolla harjoittelun jélkeen, mik& kertoo korkeam-
masta intensiteetisté pelin aikana. (Helgerud, Engen, Wislgff & Hoff 2001.) Kehittyneiden kes-
tdvyysominaisuuksien voidaan olettaa ndkyvan myods muodostelmaluistelussa, uinnissa, yleis-
urheilussa ja joukkuevoimistelussa, koska vasymys heikentéa suoritusten tehoa ja parasta mah-

dollista suoritustekniikkaa.

2.4 Liikkuvuus

Liikkuvuus tai notkeus kuvaa kehon nivelten liikelaajuutta (range of motion). Hyva liikkuvuus
voi parantaa urheilusuoritusta mahdollistamalla laajemmat liikeradat. VVastavaikuttajalihaksen
hyva liikkuvuus mahdollistaa suuremmat liikenopeudet. Liikkuvuuden on todettu vaikuttavan
positiivisesti voimantuottoon, nopeuteen ja kestavyyteen syklisid suorituksia vaativissa urhei-

lulajeissa. Hyva liikkuvuus estdaa myos lihasvammoja. (Mero & Holopainen 2007.)

Liikkuvuutta voidaan luokitella monella eri tavalla: aktiivinen, passiivinen ja anatominen liik-
kuvuus (Kalaja 2009) seka staattinen ja dynaaminen liikkuvuus (Gleim & McHugh 1997). Ak-
tiivinen liikkuvuus on henkilén omalla lihastyolla saavutettu liikelaajuus. Passiivinen liikku-
vuus on ulkoisen voiman, esimerkiksi painovoiman tai avustajan tydéntamisen/painamisen
avulla saavutettu liikelaajuus. Anatominen liikkuvuus on teoreettinen kéasite, joka kuvaa ihmi-
sen liikkuvuutta ilman lihasten vaikutusta. (Kalaja 2009.) Staattinen liikkuvuus kuvaa liikelaa-
juutta, joka saavutetaan liikkumattomassa asennossa. Dynaaminen liikkuvuus kuvaa vastuksen

mé&éaraa liikkeen aikana. (Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimsey Jr 2004.)

Liikkuvuuteen vaikuttaa useita perinnéllisié tekijoitd, joita ovat muun muassa lihasten, jantei-
den ja nivelsiteiden pituus ja muoto (Mero & Holopainen 2007). Nivelkapselit tuottavat isoim-
man vastuksen venytyksessa (47 %). Toiseksi eniten vaikuttavat lihakset ja lihaskalvot (41 %).
Janteet selittavat 10 % ja iho 2 % venytyksen vastuksesta. (Alter 2004, 47.) Voi olla hankalaa
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havaita, johtuuko heikko liikelaajuus lyhyesta eli kiredsté lihaksesta vai tiukasta nivelkapselista
(Gleim & McHugh 1997).

2.4.1 Nuoren liikkuvuusharjoittelu

Varhaisella ialla saavutettu riittava liikkuvuus auttaa yllapitdmaén toimintakykya arkielaméssa
ja suorituskykya urheillessa. Heikot liikelaajuudet voivat altistaa urheiluvammoille. Liikku-
vuusharjoittelu on tarke&& nuoruudessa, koska se kehittyy hyvin ja kerran saavutettua liikku-

vuutta on helpompi yll&pitad vanhemmalla idlla. (Kalaja 2015.)

Ennen murrosikéaa lasten liikkuvuus on padosin hyvélla tasolla ilman intensiivista liilkkumishar-
joittelua. Venyttely tulisi kohdistaa lihasryhmille, jotka ovat taipuvaisia Kireyteen, kuten pa-
kara-, lonkka-, hartia- ja rintalihaksille. Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun merkitys korostuu
jo lapsilla lajeissa, jotka vaativat suurta nivelten liikelaajuutta. Telinevoimistelu, uimahypyt,
taitoluistelu ja uinti ovat lajeja, joissa riittavé liikkuvuus on edellytys hyvalle suoritukselle.
Lapsuuden liikkuvuusharjoittelulla voidaan véhentdd lihasepatasapainon riskid tulevaisuu-
dessa. (Kalaja 2015.)

Liikkuvuuden kehittdmisen herkkyyskausi on 11-14 vuoden idssa eli monella nuorella murros-
1&n aikana. Liikkuvuuden harjoitteluun on hyvé kiinnittdd huomiota téssa ikdvaiheessa, koska
liikkuvuuden yllapitaminen on paljon helpompaa kuin sen kehittdminen myéhemmin. (Seppé-
nen 2010, 39.) Kasvupyrahdyksen aikana nuoren luiden kasvu on nopeampaa kuin lihasten
kasvu, miké& voi johtaa lihaskireyksiin. Kireydet voivat aiheuttaa janteiden ja lihasten kiinnitys-
kohtien ylirasitustiloja. Niitd voidaan vahentéé liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelulla. (Hakka-
rainen 2015b.) Nopean kasvun vaiheessa nuoren venyttelyharjoittelussa tulee olla varovainen
selkdrankaan kohdistuvien venytysten kanssa, mutta muuten kasvu ei rajoita liikkuvuusharjoit-
telua. Lisdantynyt lihasmassan maéra voi heikent&é nivelten liikelaajuutta, jos venyttelyyn ei
kiinnitetd huomiota murrosidssa. llman liikkuvuusharjoittelua liikelaajuudet alkavat heikentya
jo 10 -vuotiaasta lahtien. (Kalaja 2015.) Murrosién jalkeen pyritaan yllapitdmadn saavutettua

yleisliikkuvuutta ja voidaan keskittya ilman rajoituksia lajin vaatimiin liikkuvuuskriteereihin.
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2.4.2 Liikkuvuusharjoittelun hyddyt nuorille

Monet urheilulajit mittaavat urheilijoiden voimaa, nopeutta, kestavyytta tai niiden yhdistelmaa.
Missdén lajissa ei kilpailla siitd, kuka on notkein. Kuitenkin notkeudella ja liikkuvuudella on
suoritusta edistdva ja vammoja véhentdva vaikutus esimerkiksi painonnostossa ja voimiste-
lussa. Keskimaaréisen liikkuvuuden omaava henkil6 luultavasti loukkaa lihaksensa, jos hanet
pakotetaan tiettyihin voimisteluasentoihin, kuten spagaattiin (Stone ym. 2006). Hyvéll& liikku-

vuudella voidaan ainakin osittain suojella lihaksia kovilta tai akillisiltd venytyksilta.

Venyttelyé kéytetadn yleisesti tehtdvan lammittelyn yhteydessé ennen urheilusuoritusta paran-
tamaan liikkuvuutta. Staattisen venyttelyn ennen suoritusta on havaittu heikentavén rajahtavan
voiman ja maksimivoiman tuottamista. (Stone ym. 2006.) Kallerudin ja Gleesonin (2013) kat-
sauksessa yli puolet tutkimuksista kertoi dynaamisen venyttelyn parantavan voimantuottoa,
eikd yhtaén negatiivista vaikutusta ilmennyt. Ennen suoritusta tehtava dynaaminen venyttely
parantaa esimerkiksi vertikaalihyppya (Behm ym. 2011), polven ojennusvoimaa ja lihasaktii-
visuutta (Fletcher & Monte-Colombo 2010) seka juoksunopeutta (Turki ym. 2012). Voiman ja
nopeusominaisuuksien paraneminen voi johtua lisdantyneesta verenvirtauksesta tai kehon lam-
potilan noususta, joka saattaa nopeuttaa hermoston toimintaa (Little & Williams 2006).
Voimme péételld, ettd dynaaminen venyttely on hyva valmistautumisen muoto voimaa ja ra-

jahtavyytta vaativille urheilijoille ennen harjoittelua.

Liikkuvuuden parantamiseen tahtddva pitkékestoinen staattinen venyttely, joka toteutetaan
yleensa erillisena harjoitteena tai suorituksen jalkeen, voi parantaa suorituskykya. Kolme kerta
viikossa suoritettu 40 minuutin venyttely kymmenen viikon aikana paransi tutkittavien suori-
tuksia: 20 metrin juoksussa, vauhdittomassa pituudessa ja vertikaalihypyssa havaittiin 1,3-6,7
% parannuksia. Polven maksimaalinen koukistusvoima parani 15,3 % ja ojennusvoima 32,4 %.
Suuri voiman lisdantyminen voi johtua tutkittavien suhteellisen véhéaisesté lilkunnan méarésta,
mutta voima ja nopeus paranivat merkittavasti. (Kokkonen, Nelson, Eldredge & Winchester
2007.) Ross (2007) tutki 15 paivén venyttelyharjoittelun vaikutusta yhden jalan hyppyyn. Tut-
Kittavat venyttivat toisen jalan takareittd péivittain viisi kertaa 30 sekunnin jaksoissa ja toinen
jalka toimi vertailukohtana ilman venyttelyd. Venytettavan jalan hyppytulosten keskiarvo pa-
rani 8,9 senttimetrid, kun vertailujalan tulos parani vain 0,6 senttimetrid. Venyttelyn suoritusta

parantava vaikutus saattoi johtua takareiden parantuneesta kyvysté varata elastista energiaa ja
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vapauttaa sitd. Varsinkin heikon liikkuvuuden omaavien urheilijoiden kohdalla liikkuvuushar-
joittelulla voidaan saada aikaan merkittavaa kehitysté. (Ross 2007.)

Venyttelyn loukkaantumisia estdva vaikutus on Kiistanalainen, eiké selvaa ndyttoa sen vaiku-
tuksesta ole osoitettu. Tutkimustulokset ovat ristiriitaisia. (Mchugh & Cosgrave 2010.) Knapik
ym. (1991) havaitsivat, ettd lonkanojentajien puolierot litkkuvuuden suhteen altistivat urheili-
joita vammaoille. Huonon takareisien liikkuvuuden huomattiin olevan yhteydessé alaraajojen
loukkaantumisriskiin nuorilla miehilla armeijakoulutuksessa. Keskiméaéraista selvasti suurempi

liikkuvuus oli myos loukkaantumisriskié lisdava tekija. (Jones ym. 1993.)

Tutkimuksemme lajeista joukkuevoimistelu on ainoa laji, johon kuuluu liikkuvuuden arvioimi-
nen ja jossa ominaisuuksien taytyy olla hyvélla tasolla. Uinnissa ja yleisurheilun heittolajeissa
huonot liikkuvuudet ylavartalossa ja hartiaseudulla voivat rajoittaa optimaalisten suoritustek-
niikoiden saavuttamista seka altistaa rasitusvammoille. Muodostelmaluistelussa riittava liikku-

vuus mahdollistaa asentojen saavuttamisen ja yllapidon.
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3 MOTORISTEN TAITOJEN MAARITELMA

Motorista taitoa on mahdollista méaritella ja luokitella useiden eri viitekehysten mukaan. En-
sinnékin taitoja voi luokitella sen mukaan tarvitaanko niiden toteuttamiseen pienié vai suuria
lihasryhmid. Jos taidon toteuttamiseen vaaditaan pienten lihasten ja lihasryhmien toimintaa,
puhutaan hienomotoriikasta. Jos taidon toteuttamiseen tarvitaan suuria lihasryhmié, puhutaan
karkeamotoriikasta. (Jaakkola 2010, 45,48.) Sekd karkea- ettd hienomotoriikkaa tarvitaan
osassa liikkeista liikekohtaisilla painotuksilla. Taten karkea- ja hienomotoriikka eivat ole toisi-

aan poissulkevia tekijoita, vaan ne voidaan hahmottaa jatkumon aaripaiksi. (Magill 2007, 5.)

Toinen tapa jakaa motorisia taitoja, on madarittaa niita suoritusympariston mukaan. Talldin pu-
hutaan suljetusta tai avoimesta taidosta. Suljettu taito tarkoittaa sitd, ettd suorituksen aikana
ymparist6 on vakaa ja muuttumaton, kuten korkeushyppysuoritus. Avoimella taidolla tarkoite-
taan sitd, ettd taito toteutetaan avoimessa ymparistdssd, joka vaihtelee suorituksen aikana ja
vélilla. Esimerkiksi loppukiri 1500 metrin juoksussa on avoin taito. Siind juoksun nopeus ja
juoksurata vaihtelevat omien ja vastustajien ratkaisujen myo6ta. Liséksi osa taidoista on luon-
teeltaan sellaisia, ettd ne voivat olla joko suljettuja tai avoimia taitoja. Esimerkiksi juokseminen

yleisurheiluradalla on suljettu taito, mutta pururadalla avoin taito. (Jaakkola 2010, 48-49.)

Motoriset taidot voidaan jakaa my®os erillis-, sarja- ja jatkuviin taitoihin (Magill 2007, 9). Taito,
joka sisaltad yhden erillisen liikkeen, selkedn aloituksen ja lopetuksen on erillistaito. Tallainen
taito on esimerkiksi joukkuevoimisteluohjelmasta irrotettu yksittdinen voimistelupallon heitto.
Sarjataito sisaltaa kaksi tai useampia yhteen sovitettua yksittaista taitoa, kuten joukkuevoimis-
teluohjelmassa perakkaiset taidot. Jatkuvalla taidolla tarkoitetaan toistuvaa taitoa. Esimerkiksi
uinti on jatkuva taito, silla siind toistetaan samaa tekniikkaa pitkiékin aikoja. Erillis-, sarja- ja
jatkuvataitoluokittelua on kaytetty varsinkin liikesaatelytutkimuksissa, joissa on havaittu, etta
naissé taidoissa motorinen kontrolli tapahtuu eri mekanismien kautta. Luokittelun voi myos
hahmottaa jatkumona erillistaidoista jatkuviin taitoihin, jossa jokainen motorinen taito asettuu

ominaisuuksiensa mukaan jollekin kohtaa taté jatkumoa. (Jaakkola 2010, 49-50.)

Taitojakoa voidaan tehdd myos sen mukaan, onko ymparistosséd muita suorittajia vai ei (Magill
2007, 10). Yksilotaidoista on kyse, kun suoritus tehddan yksin eristyksessa. Tallaisessa tilan-

teessa toiset henkilot eivét hairitse tai helpota yksilon suoritusta. Esimerkiksi kolmiloikka on
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yksilotaito. Jotkut taidot suoritetaan samaan aikaan toisten ihmisten kanssa, mutta ilman jatku-
vaa vuorovaikutusta tai kontaktia heidan kanssaan, kuten uinti. Vuorovaikutteiset taidot ovat
taitoja, jotka suoritetaan yhdessa ja yhteistyossd muiden henkildiden kanssa. Esimerkiksi kai-
kissa muodostelmaluistelussa on kyse vuorovaikutteisista taidoista. Léheisesti edelliseen luo-
kitteluun liittyy se, onko taitosuorituksen aloittaminen, suorittaminen ja ajoitus suorittajan vai
toisen henkilon kontrollissa. Esimerkiksi pituushypyssa hyppadjé saa itse valita tietyn ajan puit-
teissa lahtohetkensd, kun taas pikajuoksussa lahettdja maarittaa suorituksen lahtéhetken. Erilai-
set taidot asettavat molemmissa luokitteluissa hyvin erityyppisia vaatimuksia muun muassa

tarkkaavaisuuden ja havainnoinnin kannalta. (Jaakkola 2010, 50.)

3.1 Motoristen taitojen luokittelu Gallahuen mukaan

Gallahue ja Donnelly (2003) luokittelevat motoriset perustaidot tasapainotaitoihin, liikkumis-
taitoihin ja valineenkasittelytaitoihin (Kalaja ym. 2009). Namé kolme kategoriaa luokittelevat
liikkumisen kayttotarkoituksen (Gallahue & Ozmun 2002) ja néit4 kategorioita voidaan edel-
leen organisoida urheilulajien mukaan, joissa korostuvat eri motoriset perustaidot. (Gallahue &
Donnelly 2003, 53.)

Tasapainotaitoja ovat taittaminen, ojentaminen, kieriminen, kdantyminen, heiluminen, yl6salai-
sin asennot, pydriminen, alastulo tai pysahtyminen, vaistaminen sek& tasapainoilu. Liikkumis-
taitoja ovat kdveleminen, juokseminen, hyppaaminen, kinkkaaminen, rytmissa hyppaaminen,
laukkaaminen, liukuminen, loikkaaminen ja kiipedminen. Vélineenkasittelytaitoja ovat heitta-
minen, kiinniottaminen, potkaiseminen, vangitseminen, iskeminen, ilmasta lyéminen, pomput-
telu, vierittdminen ja ilmasta potkaiseminen. (Gallahue & Donnely 2003; Kalaja ym. 2009.)

Taulukossa 3 on esitetty motoristen perustaitojen luokittelu.

26



TAULUKKO 3. Motoristen perustaitojen luokittelu Gallahuen ja Donnellyn (2003, 54) mu-

kaan.

Tasapainotaidot

Liikkumistaidot

Vélineenkasittelytaidot

Taivuttaminen
Venyttaminen
Kiertdminen
Ké&antyminen
Keinuminen
Ylosalaiset asennot
Kehon kiertdminen
Alastulo/ pyséahtyminen
Véistdminen

Tasapainoilu

Ké&veleminen
Juokseminen
Hyppaaminen
Kinkkaaminen
Hyppaaminen rytmissa
Laukkaaminen
Liukuminen
Loikkaaminen

Kiipedminen

Heittdminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Pyydystaminen
Lyominen
Lyominen ilmasta
Pomputtaminen
Vierittdminen

Potkaiseminen ilmasta

3.1.1 Tasapainotaidot

Tasapaino tarkoittaa kykyé yllapitaé haluttua kehon asentoa joko paikallaan tai liikkeessa (Kes-
kinen ym. 2007, 187). Tasapainotaidot ovat perusta kaikelle muulle kontrolloidulle liikkumi-
selle, silla kaikki liike siséltaa tasapainoelementin. Tasapainotaidoissa vartalo on joko paikoil-
laan tai liikkuu horisontaali- tai vertikaalisuuntaan akselinsa ympari (Gallahue & Donnelly
2003, 53). Lisdksi vartalo pyrkii saavuttamaan/ yllapitaméan pystyasentoa painovoimaa vastaan
(Gallahue ym 2012, 140). Tasapainotaitoon liittyy myds kyky havaita muutoksia kehonosien
suhteen ja korjata niité tasapainon séilyttamiseksi (Gallahue & Donnelly 2003, 53).
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Tasapainon katsotaan olevan osa hermo- lihasjarjestelman toimintaa yhdessd muun muassa li-
hasvoiman, nopeuden, notkeuden, anaerobisen tehon, ketteryyden ja koordinaation kanssa. Ta-
sapaino liittyy erityisesti vestibulaarijarjestelman, eli sisdkorvan tasapainoelinten kykyyn aistia
kehon asentoja ja liikkeitéd. Lisaksi somatosensoriikka ja proprioseptiikka eli nako seké pinta-
ja niveltunto ovat tarkeitd aistijarjestelmia tasapainon séilyttamiseksi. (Keskinen ym. 2007,
187.) Ihminen yll&pit44 tasapainoaan pikkuaivojen ja muiden eri aivojen osien yhteistyon tu-
loksena. Keskushermosto vélittaé viestia saamansa viestin perusteella muun muassa lihaksis-
tolle tasapainon séilyttdmiseksi. Kun keho on tasapainotilassa siihen kohdistuvien voimien ja
vastavoimien summa on 0. Séilyttddkseen tasapainotilan keskushermosto pyrkii vastustamaan
kehoon vaikuttavia voimia. Tdman ehtona on nivelid ympardéivien rakenteiden tietty elastisuus.

Tasta syysta johtuen notkeus on tarked osa tasapainotaitoja. (Keskinen ym. 2007, 187-188.)

Liikkumistaidot ja valineenkasittelytaidot sisaltavat dynaamisen tasapainon elementin ja kay-
tdnnossa kaikki liike siséltdd staattisen tasapainon elementin. Tdman vuoksi tasapainotaidot
ovat perusta kaikelle liikkeen syntymiselle. Tasta johtopaatoksena lapsena saadut tasapainoko-
kemukset vaikuttavat suuresti kokonaisvaltaisen kehonhallinnan kehittymiseen. Ihminen séi-
Iyttad tasapainon, kun kehon massakeskipiste on tukipinnan paalla. Jos kehon massakeskipiste
siirtyy pois tukipinnan péaltd, ihminen ei voi yllapitad tasapainoaan ja tallgin hanen on tehtavé
kompensoivia liikkeitéd vélttadkseen kaatumisen. (Gallahue & Donnelly 2003, 420-421.)

Staattinen ja dynaaminen tasapaino. Staattisessa tasapainossa kehon massakeskipiste liikkuu
tukipinnan pysyessa paikallaan. Staattisella tasapainolla kontrolloidaan kehon huojuntaa pai-
kallaan seistessa tai missé tahansa muussa lilkkumattomassa asennossa. Kehon asento ei todel-
lisuudessa siis pysy taysin liikkumattomana, staattisena, vaan keho huojuu jatkuvasti tukipin-
nan paalla. (Aartolahti & Halonen 2007.)

Staattiseksi tasapainotoiminnaksi voidaan maaritella mik& tahansa paikallaan oleva asento,
pysty- tai ylosalaisin oleva asento, jossa massakeskipiste pysyy tukipinnan paalla. Tasapaino-
lautailu ja yhdell& jalalla seisominen ovat esimerkkejé pystyssa suoritettavasta staattisesta tasa-
painotoiminnasta. Paéll&- ja kasillaseisonta ovat esimerkkeja ylésalaisin suoritettavasta staatti-
sesta tasapainotoiminnasta. Staattisen asennon yllapitdminen tietyn ajan verran on olennaisin
tekijé@ missé tahansa staattista tasapainoa vaativassa toiminnassa. (Gallahue & Donnelly 2003,
420.)

Dynaamisessa tasapainossa kehon painopiste liikkuu ja tukipinta siirtyy samalla. Toisaalta dy-

naamisella tasapainolla kontrolloidaan lisaksi tahdonalaisia liikkeitd, joissa tukipinta ei siirry,
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esimerkiksi reagoitaessa horjutuksiin tai kurkotettaessa. Liikkeiden aikana kehon painopistetté
on kontrolloitava sen siirtyessa tukipinnan reunalle, kuten kurkotettaessa tai jopa tukipinnan
ulkopuolelle, kuten kaveltédessa. Kavelyn heilahdusvaiheen aikana ei kehon massakeskipiste ole

tukipinnan péalla ja liséksi tukipinta siirtyy. (Aartolahti & Halonen 2007.)

3.1.2 Liikkumistaidot

Liikkumistaidot koostuvat joukosta motorisia taitoja, jotka mahdollistavat yksilon suunnista-
misen tilan l&pi tai lilkkumisen paikasta toiseen (Gallahue ym. 2012, 223). Naita ovat kévele-
minen, juokseminen, hyppaaminen, kinkkaaminen, rytmissa hyppaaminen, laukkaaminen, liu-
kuminen, loikkaaminen ja kiipedminen (Kalaja ym. 2009). Havainnointi, padtoksenteko ja liik-
kuminen toimivat kesken&an jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Tama johtuu siitg, ettd havainto
jasiihen perustuva paatdés mahdollistaa ihmisen liikkumisen ja lilkkuminen puolestaan mahdol-

listaa uudet havainnot. (Kalaja 2014a.)

Liikkumistaitoja voi soveltaa urheilulajeissa, kun niit4 kehitta4 ja jalostaa pidemmélle. Esimer-
kiksi korkeushyppy yleisurheilussa tai syéttokuvion juokseminen jalkapallossa ovat erikoistu-
neita liikkumistaitoja urheilussa. (Gallahue & Donnelly 2003, 56-57.) llman kykya kehittaa
perusliikkumistaitoja syntyy suuria vaikeuksia saavuttaa riittavéa taitotaso erikoistuneissa liik-
kumistaidoissa liikkumistaitojen osalta (Gallahue & Donnelly 2003, 448).

3.1.3 Vélineenkasittelytaidot

Vélineenkasittelytaitoja ovat taidot, jotka sisaltavat esineiden, kuten mailojen ja pallojen késit-
telya ja kontrollointia. Vélineenkaésittelytaitoja ovat heittdminen, kiinniottaminen, potkaisemi-
nen, vangitseminen, iskeminen, lyéminen, pomputtelu, vierittdminen ja potkaiseminen (Gal-
lahue ym. 2012, 140.) Esimerkiksi tennispallon lyéminen, keih&&nheitto, pesépallon kiinniot-
taminen ja jalkapallon pelaaminen sisaltavéat paljon perustavanlaatuisia valineenkaésittelytaitoja
seuraavassa jarjestyksessd; lydminen, heittdminen, kiinniottaminen ja potkaiseminen. Ne sisal-

tavat joko karkea- tai hienomotorisia liikkeitd. Karkeamotorisilla taidoilla viitataan liikkeisiin,
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joilla pyritadn antamaan voimaa esineeseen tai vastaanottamaan voimaa esineesta. (Gallahue &
Donnelly 2003, 57.) Hienomotorisiin suorituksin viitatessa taitoihin liittyy yleensa tarkkuutta

vaativia elementteja (Kalaja ym. 2009).

Termi hienomotorinen valineenkasittelytaito viittaa valineenkasittelyyn, joissa korostuu moto-
rinen kontrolli, tarkkuus ja liikkeen kiihtyvyys. Esimerkiksi kengdnnauhojen sitominen, varit-
tdminen ja saksilla leikkaaminen ovat hienomotorisia valineenkasittelytaitoja. Jousiammunta,
viulun soittaminen ja dartsin pelaaminen sisaltavét hienomotorisia piirteita ja niita voi verrata

hienomotorisiin erikoistuneisiin valineenkasittelytaitoihin. (Gallahue & Donnelly 2003, 57.)

3.2 Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriset taidot tarkoittavat taitoja, joiden avulla hahmotetaan omaa kehoa suhteessa
ymparoivaan tilaan, aikaan ja voimaan (Plumert, Kearney & Cremer 2007). Ihminen havainnoi
ympéristoadn koko elamansé ajan, ympaériston havainnointi alkaa jo kohdussa kuulo- ja tunto-
aistin varaisesti (Gallahue & Ozmun 2006, 163). Syntyman jalkeen havainnointi tapahtuu tunto-
ja kuuloaistin lisdksi ndko-, asento- ja liikeaistin, vestibulaarisen aistin, eli painovoiman, paan
liikkeiden ja tasapainon avulla seké viskeraalisen aistin, eli sisdelimista tulevien aistiarsykkei-
den avulla. (Ayres 2008, 45-48.) Havaintomotoristen taitojen kehitys on aktiivisessa toimin-
nassa ilmenevaa muutosta, jonka perustana ovat valikoimis- vélittdmis-, yhdentymis- ja tuotta-
mistaidot (Gallahue & Ozmun 2006, 267).

Havaintomotorinen toiminta alkaa havainnosta. Havainnoidessa tarkkaavaisuus suunnataan,
aistitiedot vélittyvat eri aistikanavien kautta ja havainto tulkitaan. Havainnosta saadun infor-
maation prosessointi etenee paatéksenteon ja organisoinnin kautta toiminnalliseksi vasteeksi.
(Gabbard 2004, 171, 206.) Uudet aistit yhdistyvét aivoissa jo olevan varastoituneen tiedon, eli

muistin kanssa. Taté kutsutaan sensoriseksi integraatioksi. (Ayres 2008, 29.)
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4 NUOREN FYSIOLOGISET JA ANATOMISET MUUTOKSET MURROSIASSA

Nuoruus madaritellaan kehitykselliseksi ajanjaksoksi lapsuuden ja aikuisuuden vélissa. Tarkem-
min tdmé& on méaaritelty 10-19 ikdvuoden ajaksi. (World Health Organization 2016.) Nuoruuden
aikana tapahtuvaa kehitysta ja kypsymista kutsutaan puberteetiksi eli murrosiaksi. Murrosian
aikaiseen kehitykseen kuuluu voimakas fyysinen kasvu, kehon koostumuksen muutokset ja su-
kupuolirauhasten seké toissijaisten sukupuoliominaisuuksien kehittyminen. (Marshall & Tan-
ner 1986.) Murrosika loppuu sukukypsyyden ja aikuismaisen olemuksen saavuttamiseen (Bax-
ter-Jones & Sherar 2007).

Murrosidn muutoksien aiheuttajana on kiihtynyt hormonitoiminta. Pituuskasvua séatelevista
hormoneista tarkein on kasvuhormoni. Sit4 erittyy ihmisell4 myds lapsuuden ajan ja sen lisaén-
tynyt méaara murrosiassa saa aikaan kasvupyrahdyksen. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 25.)
Pituuden saatelyyn osallistuu myos kilpirauhashormoni ja sukupuolihormonit (testosteroni, est-
radioli ja progesteroni) (Hakkarainen 2009a). Testosteronin méaré kasvaa nuorella huomatta-
vasti, mika saa aikaan sukuelinten kypsymisen, lihasten kasvamisen ja karvoituksen lisdanty-
misen. Tytoilla estrogeenihormonien lisdéntynyt maara aiheuttaa sukuelinten kehityksen, rin-

tojen kasvun, karvoituksen ja osittain lisddntyneen lihaskasvun. (Baxter-Jones & Sherar 2007.)

Nuorten nopeampi pituuskasvu alkaa tytoilla keskimé&arin yhdeksanvuotiaana ja pojilla keski-
maarin 11-vuotiaana. Nopein pituuskasvun vaihe eli kasvupyrahdys ajoittuu tytdilla keskimaa-
rin 11,5 ja pojilla 13,5 ikdvuoden tienoille. Suurimmat vuosittaiset pituuden lisdantymiset ovat
tytoilla keskimaarin 8,3 senttimetrid ja pojilla 9,5 senttimetrid. (Abassi 1998.) Paino lisdantyy
fyysisen kasvun myota ja nuoren kehonkoostumus muuttuu. Kahdeksan ja 16 ikdvuoden valilla
tyypillisen pojan paino nousee 160 % ja tytoilla vastaava lukema on 125 %. (Welsman & Arm-
strong 2007.) Molemmilla sukupuolilla lisaantyy kehon rasvaton paino murrosian aikana. Poi-
kien lihasmassa on viisivuotiaana 42 % kehonpainosta ja se kasvaa 54 %:iin 17 -vuotiaana, kun
taas tyttojen lihasmassa on viisivuotiaana 40 % josta se kasvaa 45 %:iin 17 -vuotiaana. (Naugh-
ton ym. 2000.) Kehon rasvamassa nousee molemmilla sukupuolilla, mutta tytdilla se on selvasti
suurempaa. Tyttéjen rasvaprosentti on kahdeksanvuotiaana noin 14 % ja se nousee 17 -vuoti-
aana noin 25 %:iin. Poikien rasvaprosentti on kahdeksanvuotiaana noin 11 %, josta se nousee
muutaman prosentin neljan vuoden aikana, mutta palaa noin 11 %:iin 17 -vuotiaana. (Malina,
Bouchard & Bar-Or 1991, 98.)
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Nuoruuden kehitysjakson aikana energiantuottamismekanismit muuttuvat taloudellisemmiksi:
kahdeksanvuotias lapsi kayttaa paljon enemman energiaa levossa ja rasituksessa kuin 13 -vuo-
tias nuori. Nuoren iéll& ja puberteetin vaiheella on oleellinen vaikutus taloudellisuuteen. (Harrel
ym. 2005.) Naugtonin ym. (2000) mukaan submaksimaalisessa rasituksessa havaitaan pienem-
piéd plasman ja veren laktaattipitoisuuksia idn lisdantyessa. Maksimaalisessa suorituksessa eli-
mist0 pystyy tuottamaan enemman tehoa paremman laktaatin tuoton ansiosta. Esipuberteetti-
idssa olevien lasten glykogeenivarastot ovat alle puolet aikuisen ihmisen kapasiteetistd (Num-
mela 2007a).

Nuoruuden aikana sydan ja verenkiertoelimisto kehittyvét voimakkaasti. llman fyysisté harjoit-
telua sydanlihaksen tilavuus kaksinkertaistuu kahdeksan ja 18 ikédvuoden Vvélill&, ja nopein tila-
vuuden kasvu ajoittuu 10-13 vuoden ikaan. (Seppéanen ym. 2010, 75.) Keuhkojen suurin kasvu
ajoittuu tytoilla 12 ik&vuoteen ja pojilla 14 ikdvuoteen. Keuhkojen kasvua rajoittaa hyvin pit-
kalti rintakehan koon muutokset pituus- ja leveyssuunnassa, joten keuhkojen tilavuuden kasvua
voidaan ennustaa paremmin pituuden kuin ian mukaan. 120 senttimetrié pitkan henkilén keuh-
kojen kokonaistilavuus on noin 2 litraa, 140 senttimetria pitkalla henkil6ll& noin 3 litraa ja 180

senttimetria pitkalla henkil6ll& noin 6 litraa. (Fawkner 2007.)

Maksimaalinen hapenottokyky kasvaa puberteetin alkuvaiheessa nopeasti. Alle 12 -vuotiaiden
poikien VO2max kasvoi 1,86 litrasta/minuutti tasolle 2,98 litraa/minuutti reilussa kolmessa
vuodessa. Tyttdjen VO2max kasvoi 1,75 litrasta minuuttiin tasolle 2,08 litraa/minuutti samassa
ajassa. Poikien absoluuttinen hapenottokyky kasvoi 60 % ja tyt6illa 19 % reilun kolmen vuoden
aikana. Kun hapenottokyvyn kehitys suhteutetaan kehonpainoon, havaitaan, etta kehitys on pal-
jon vahaisempaa. Poikien hapenottokyky kasvoi 4 % ja tytoilla puolestaan tapahtui lahes 14
%:n lasku (Armstrong ym. 1991.) Tyttdjen heikompaa tulosta kehonpainoon suhteutetussa ha-
penottokyvyssa selittdd suurempi rasvaprosentti ja pienempi hemoglobiinipitoisuus poikiin ver-
rattuna (Nummela 2007a). On siis perusteltua, ettd nuorten tyttdjen harjoittelussa kiinnitetdan
huomiota kestavyysominaisuuksien harjoitteluun, jotta véltytaan niiden heikentymiseltd mur-

rosian aikana.
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5 NUORTEN TAITOHARJOITTELU

Lasten motorinen kehitys tarkoittaa jatkuvaa muutosprosessia, jonka aikana lapsi omaksuu lii-
kunnallisia taitoja. Motorinen kehittyminen jaetaan viiteen vaiheeseen; 1) Refleksitoimintojen
vaihe (0-1v), 2) alkeellisten taitojen vaihe (1-2v), 3) motoristen perustaitojen oppimisen vaihe
(2-7v), 4) lajitaitojen oppimisen vaihe (7-15v) ja 5) opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe
(>15v). Taitojen oppimisessa tunnistetaan laadultaan kolme erilaista vaihetta: Alkuvaihe, eli
kognitiivinen vaihe, harjoitteluvaihe, eli assotiivinen vaihe seka lopullinen vaihe, eli automaa-
tiovaihe. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195, 197, 203.) Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa op-
piminen on intensiivisesti kaynnissa. Oppijat myds hahmottavat taidon kokonaisuutena ja tie-
tavat mika on harjoittelun idea. (Jaakkola 2009, 255.) Lopullisessa taitojen kehittymisen vai-
heessa on takana tuhansien tuntien ja vuosien tyd. Talldin ei voi olettaa, etté alle 15 -vuotiaat
urheilijat olisivat saavuttaneet automaatiotason lajitaidoissaan. (Kalaja & Jaakkola 2015, 204.)
Aineistomme 10-12 -vuotiaat tytdt ovat motorisessa kehityksessdan ik&nsa puolesta lajitaitojen
oppimisen vaiheessa ja heidan taitojen oppimisen vaiheen kuvaus vastaa taitojen oppimisen

harjoitteluvaiheeseen.

Monipuolisuus on keskeisintd lasten ja nuorten taitoharjoittelussa (Kalaja & Jaakkola 2015,
194). Monipuolisen harjoittelun seurauksena keskushermostoomme syntyy ja vahvistuu paljon
erilaisia motorisia ohjelmia ja niitd vastaavia suoritusmalleja (Jaakkola 2010, 101). Hyva har-
joittelu sisdltda harjoitteiden tekemisen systemaattisesti ja tasapuolisesti eri suuntiin; oikealle

javasemmalle, eteen ja taakse (Kalaja 2014a).

Molemminpuolista harjoittelua tukee kaksi selkeda perustetta. Ensimmainen peruste on se, etta
molempien kasien tai jalkojen kayttd parantaa suoritusta. Toinen perustelu on bilateraalinen
siirtovaikutus. (Kalaja 2013.) Kun toinen jalka tai kasi oppii jonkin suorituksen, niin myos toi-
nen jalka tai k&si oppii samaa suoritusta, vaikkei harjoittelisi suoritusta lainkaan. Nain ollen

liikkeet kannattaa tehdd myos peilikuvana. (Kalaja 2012.)

Kehon eri puolten valista siirtovaikutusta tapahtuu, silla oppija on jo toisella raajallaan harjoi-
tellessaan ratkaissut taidon toteuttamiseen vaadittavat kognitiiviset ongelmat. Ne on helppo ym-
martad ja taten siirtdd myaos toisen puolen raajan suoritukseen. Motoriset ohjelmat ovat toisena

selitysmallina kehon eri puolten vélisessa siirtovaikutuksessa, silld sama motorinen ohjelma
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huolehtii molempien puolten suorituksista. Nain ollen, kun ohjelma on kerran muodostunut,

sitd sovelletaan myos kehon toisen puoliskon toiminnassa. (Jaakkola 2010, 100-101.)

Harjoittelun laatutekijat. Nuorten taitoharjoittelun laatu muodostuu neljésta osatekijasta. Nama
osatekijat ovat: 1) paljon tekemistd, 2) paljon vaihtelua, 3) yksilollista palautetta suorituksista
ja 4) intohimo harjoittelua kohtaan. (Kalaja 2014b, 26.)

Harjoittelun toiminnallisuus on elintarked elementti, silla litkunta- ja urheilutaitojen erityis-
piirre on tekemisen kautta oppiminen. Toistot vahvistavat olemassa olevia hermosoluyhteyksia
ja luovat uusia. (Mononen ym. 2014.) Oppimisessa on aina dynaamisessa vuorovaikutuksessa
kolme komponenttia: oppija, tehtavé ja ymparistd (Jaakkola 2009, 239). Siksi méaaran ohella
vaihtelu kuuluu oleellisena osana taitoharjoitteluun. Kyky korjata suoritusta tilanteen mukaan
kehittyy, kun harjoittelu rakentuu vaihtelun periaatteelle. (Mononen ym 2014.)

Harjoittelija tarvitsee kahdenlaista palautetta suorituksestaan; tietoa suorituksesta ja tietoa lop-
putuloksesta. Oppija hakee ja vastaanottaa palautetta siséisesti aistiensa kautta ja ulkoisesti esi-
merkiksi valmentajalta tai videolta. Nuoruusvaiheen harjoittelussa tulee antaa oppijalle tilaa
kokeilulle ja oppimiselle liiallisella palautteella tukahduttamisen sijaan. Nuoruusvaihe on muu-
tenkin herkkéé aikaa harjoittelun kannalta. Harjoittelun intohimon yll&pitdmiseksi on tarkeaa,
etta oppija kokee olevansa hyva (koettu patevyys), saavansa paattdd hanté koskevista asioista
(koettu autonomia) ja han viihtyy harjoitteluseurassa (sosiaalinen yhteenkuuluvuus). (Kalaja
2014b, 26.)

Ympariston ja tehtdvien muokkaaminen. Taitojen oppimisen malleissa oppijan ja toimintaym-
pariston valistd vuorovaikutusta pidetddn olennaisimpana asiana (Jaakkola 2014, 11). Td&man
vuoksi opeteltavien tehtavien seké harjoitteluympéristojen luominen, muokkaaminen, ja vaih-
teleminen ovat taitoharjoittelun perustekijoita (Jaakkola 2010, 136). Ympaéristo, harjoitteet, lei-
kit ja pelit tulisi muokata ja soveltaa luonnostaan ohjaamaan ja opettamaan haluttuja taitoja
(Jaakkola 2014, 11). Haasteellisia tehtavié sisaltavat ymparistot, taitotasoa vastaavat harjoitteet
ja oppimisympéristot tukevat motivaation, kognitiivisen kehityksen seka itse taidon kehitty-
mista (Jaakkola 2010, 136).
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6.1 Harjoittelumenetelmat

Harjoittelumenetelmid ovat blokkiharjoittelu, satunnaisharjoittelu, muuttumaton harjoittelu ja
hajautettu harjoittelu (Jaakkola 2010, 137). Blokkiharjoittelussa harjoitellaan samaa liiketta pe-
rakkain useita kertoja (Sandstrom & Ahonen 2011, 68). Talloin harjoite pysyy koko ajan sa-
mana harjoituksen aikana. Satunnaisharjoittelussa puolestaan vaihdellaan harjoiteltavia taitoja
muutamien toistojen jalkeen. Muuttumattomassa harjoittelussa harjoite tapahtuu aina samanlai-
sessa ymparistossa ja samanlaisilla valineilla. Hajautetussa harjoittelussa taas ei toteuteta samaa
tehtdvaa monta kertaa perakkain samassa ympaéristossa tai samalla vélineelld. (Jaakkola 2010,
137.)

Satunnais- ja hajautettu harjoittelu ovat tutkimuksella osoitettu tehokkaammiksi harjoitusme-
netelmiksi verrattuna blokkiharjoitteluun ja muuttumattomissa olosuhteissa harjoitteluun.
Blokki- ja muuttumattomissa olosuhteissa tapahtuva harjoittelu on sen sijaan tehokkaampaa,
kun on tarkoituksena parantaa suoritusta nopeasti ainoastaan yhdessa spesifissa tehtavéssa tai
taidossa. Tehtévien ja ympariston vaihtelu on erityisen tehokasta taidoissa, joiden suoritukset
vaihtelevat luonnollisissakin tilanteissa. Vaihtelu ja sen jatkuva lisdédminen ovat avainsanoja
taidon harjoittelussa. (Jaakkola 2010, 137.)

Satunnaisharjoittelun teho perustuu siihen, etté siina kohdataan jatkuvasti uusia ongelmia, joi-
den ratkaiseminen oppimisen ja unohtamisen jatkuvassa kehéssa kehittdd oppijalle toimivia
strategioita tallentaa ja palauttaa muistista tehokkaita toimintatapoja eri taitojen suorittamiseksi.
Tatd kutsutaan unohtamisvaikutukseksi. (Jaakkola 2010, 138.) Kun tydmuistista ei saa suoraan
vastausta motoriseen taitoon, syntyy ongelmanratkaisu. Ongelmanratkaisu kaynnistéaa ja aktivoi
niitd prosesseja, jotka aikaansaavat muutoksia aivojen hermoverkoissa. (Kalaja & Jaakkola
2015, 206.) Blokkiharjoittelussa harjoittelija toistaa samaa harjoitetta, jolloin han ei kehitd vas-
taavaa paatoksentekotaitoa ja muistijarjestelméa. Unohtamisvaikutuksen liséksi satunnaishar-
joittelun tehoa lis&é vaihtuvat harjoitusarsykkeet, jotka pakottavat oppijan tietoiseksi liikkeiden
samankaltaisuuksista ja eroavaisuuksista. Taman kaltainen harjoittelu on lisdksi mielekkdam-
pééa ja motivoivampaa, minka takia se siirtyy tehokkaammin pitké&kestoiseen muistiin. (Jaakkola
2010, 138-139.)

Hajautetun harjoittelun tehokkuus perustuu siihen, etta harjoittelun aikana keskushermoston
taidon tuottamisesta vastaava motorinen ohjelma kehittyy laajasti ja monipuolisesti (Schmidt
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& Wrisberg 2008, 257). Jos harjoittelu on spesifi4, muodostuu motorisesta ohjelmasta kapea,
eiké sitd voi siirtovaikutusilmiond hyddyntad samankaltaisten taitojen harjoittelussa (Jaakkola
2010, 139). Ndin ollen harjoituksen vaihtelevuus auttaa uudessa tilanteessa (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 68). Aivotutkimuksella on myds osoitettu, ettd aivot kehittyvét hyvin eri tavoin vi-
rikkeellisissa ymparistoissa kuin koyhissa ja rajoittuneissa olosuhteissa. Virikkeellinen ympé-
ristd kehittad aivoihin laajoja ja moniulotteisia hermoverkkoja. Saman harjoitteen toistaminen
siirtyy nopeasti aivojen ylemmista osista alemmille aivojen osille, jolloin aivot eivat enda ak-
tiivisesti keréa uutta tietoa ymparistosta ja pyri ratkaisemaan tehtdavien siséltdmia ongelmia.
(Jaakkola 2010, 140.)

Suljetut taidot eroavat avoimista taidoista siind, kuinka paljon ja miten harjoittelussa tarvitaan
vaihtelua (Jaakkola, 2010, 141). Suljetussa harjoitteluymparistossa liike suoritetaan aina sa-
massa ymparistdssd, avoimessa harjoitusympéristssa taas toistetaan erilaisia liikkeitd saman-
aikaisesti vaihtelevassa ympéristossa (Sandstrom & Ahonen 2011, 69). Suljetuissa taidoissa
taustatekijat saattavat vaihdella, kuten koripallossa heittojen méaara, yleiso, pelitilanne ja pelin
tarkeys. Néin ollen taitoharjoittelu tulisi rakentaa siten, ettd olosuhteet vastaavat mahdollisim-
man hyvin pelitilannetta. Suljetussa taidossa, johon suoraan vaikuttavat tekijat vaihtelevat, tu-
lisi my0s harjoitteluvaiheessa vaihdella niitd systemaattisesti. (Jaakkola, 2010, 141-142.)

Kaiken lisaksi oppijan taitotaso vaikuttaa siihen, mika on milloinkin tehokkain harjoitusmene-
telmd. Yleisesti oppimisen alkuvaiheesta lahtien vaihtelun maaréa tulisi kasvattaa asteittain.
(Jaakkola, 2010, 142.) Kuvassa 1 on esitetty oppimisen ja suorituksen suhde erilaisissa taito-

harjoitusmenetelmissa.
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KUVA 1. Oppimisen ja suorituksen suhde erilaisissa taitoharjoittelumenetelmissa Jaakkolan
(2010, 138) mukaan.

6.1.1 Harjoittelun maéara ja tiheys

Harjoittelun maarésta voi yksilollisyydestd huolimatta 10ytaa yleisia periaatteita. Taitojen yli-
oppimiselle, eli harjoittelun jatkamiselle taidon oppimisen jélkeen, ei katsota nykyisen tutki-
mustiedon perusteella olevan tukea. Ylioppimisen on jopa katsottu heikentévén suoritusta, silla
opitun taidon harjoittelu ei ole endd mielekastd. Se myos laskee motivaatiota, joka vaikuttaa
keskittymisen ja tarkkaavaisuuden puutteisiin. (Jaakkola 2010, 144.) Talldin ei my6skaan
synny yhtd monipuolista motorista ohjelmaa ja muistijalked, kuin satunnaisharjoittelussa
(Schmidt & Wrisherg 2008, 257).
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Harjoitusmé&éaran liséksi toistojen jakaminen harjoituksen sisalla ja taitoharjoitusten jakaminen
harjoituskauden sisélla vaikuttavat oppimiseen (Magill 2007, 277). Tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd hajautettu harjoittelu (lyhyempié harjoitteita harjoitellaan lapi harjoituksen pidem-
mill& tauoilla) on tiivistettyd harjoittelua (toistot tehdaén hyvin lahella toisiaan, lyhyemmilla
palautuksilla) tehokkaampaa. Tdman katsotaan johtuvan kolmesta syysté: lyhyemméat harjoi-
tukset eivét véasyta oppijaa niin paljon, joten harjoittelun laatu on parempi, harjoitusten maaréan
ollessa suurempi oppija joutuu panostamaan tiedollisen kapasiteettinsa kayttdmiseen enemman
ja tiivistetty harjoittelu vahentaa toistamisen ja automaation takia ajattelua. (Jaakkola 2010,
144-145.)

6.1.2 Osa- ja kokonaisharjoittelu

Tehtavan monimutkaisuus seka sen osien jarjestaytyminen keskenddn maarittavat kumpi har-
joittelu on tehokkaampaa, osa- vai kokonaisharjoittelu (Magill 2007, 240). Jos harjoiteltava
taito ei ole monimutkainen, mutta sen muodostamat osat ovat laheisessé yhteydessé toisiinsa,
on kokonaisharjoittelu osaharjoitteluun ndhden tehokkaampaa. Tall6in taito koostuu kokonai-
suudesta, jota ei ole jarkevaa hajottaa, mutta se on riittavan yksinkertainen, joten kokonaishar-
joittelu on mahdollista. Kun taito on monimutkainen ja sen osat eivét liity laheisesti toisiinsa

osista kokonaisuuteen eteneva harjoittelu on jarkevéa. (Jaakkola 2010, 145-146.)

Osaharjoittelu jaetaan kolmeen menetelmééan. Ensimmaisessd menetelmassé harjoitellaan epa-
symmetristd koordinaatiota vaativia liikkeita siten, ettd jokaisen raajan liikkeita kokeillaan erik-
seen ennen kuin ne laitetaan yhteen. Toinen menetelmé on osista -kokonaisuuteen -menetelma,
jossa yhdistyy osa- ja kokonaisharjoittelu. Siind harjoitellaan ensin ajallisesti ensimmadista osaa,
jonka jalkeen toista osaa. Tamén jalkeen osat harjoitellaan yhdessd. Nain edetdan kohti koko-
naisuutta, alusta loppuun asti. Kolmas osaharjoitusmenetelmé on yksinkertaistaminen, jossa
harjoitetaan vaatimustasoa helpottaen joko kokonais- tai osataitoa. Taitoharjoittelun voidaan
katso olevan yksinkertaistettua kokonaisharjoittelua, jos harjoituksen kohteena on helpotettu
kokonaissuoritus. (Jaakkola 2010, 147-148.)
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6.2 Motoristen taitojen oppimisen eri vaiheet

Taitoharjoittelu oppimisen alkuvaiheessa. Harjoittelun alkuvaiheessa oppija tuskastuu helposti
useiden erehdyksien, epdvarmuuden ja taidon idean ymmartdmattomyyden vuoksi. Nain ollen
motivaation ja ohjaajan rooli korostuvat. Naiden lisaksi taitoharjoittelun alkuvaiheessa merki-
tyksellisia tekijoita ovat vireystila, muistamisen tukeminen, kokonaissuorituksen harjoittelu,
tarkkaavaisuuden suuntaaminen, taidon oleellisimman osan harjoittelu sek& ympariston ja teh-
tavien vaihtelu. (Jaakkola 2010, 155-167.)

Tunnekeskus séételee ihmisen kayttaytymista ja oppimista. Muistin tunteiden ja asenteiden sa-
vyttdmat tiedostamattomat skeemat, eli késitykset vallitsevasta todellisuudesta, maaraévat toi-
minnan ja oppimisen alkamisen ja jatkumisen. Oppija rakentaa kokemustensa perusteella oma-
kohtaiset skeemat, joissa kaikissa on tunnelataus. N&in ollen ilman motivaation syntymista ei
motoristen taitojen oppiminen ole mahdollista. (Eloranta & Jaakkola 2003.) Oppija motivoituu
sisdisesti jo harjoittelun alussa, jos han saa patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuu-
luvuuden tuntemuksia. Néista patevyyden kokemukset ovat erityisen téarkeitd, jotta oppija ko-
kee harjoittelun johtavan onnistumisiin. Autonomian tunteen rooli ei aivan oppimisen alkuvai-
heessa ole niin suuri, silld liialliset valinnan mahdollisuudet saattavat lisatd ahdistusta. (Jaak-
kola 2010, 155-156.)

Harjoittelun alkuvaiheessa oppijan vireystila on usein liian korkealla muun muassa jannittami-
sen ja ahdistuksen tuntemuksien takia. Talloin oppijan vireystilaa tulee laskea. Laskemista voi
puhumisen liséksi edistdd tekemalla helpompia tehtdvid, jotka ovat aikaisemmin onnistuneet tai
liikuntapsykologiassa kéytettavilla rentoutumismenetelmilld. Tutkimuksilla on osoitettu, etta
rentoutumisharjoituksen jalkeen henkilt ovat oppimisen suhteen vastaanottavaisempia. (Jaak-
kola 2010, 157-158.)

Lyhytkestoisen muistin kapasiteetti on rajallinen, joten oppija ei pysty pitdmaan mielessdan
montaa asiaa kerrallaan. T&mén vuoksi alkuvaiheessa tulee ohjaajan keskittyé ainoastaan kaik-
kein oleellisimpiin asioihin ja pyrki& luomaan harjoitustilanteesta mielekés, jolloin asiat tallen-
tuvat helpommin pitké&kestoiseen muistiin. Mielikuvien, avainsanojen, konkretian ja ymparis-
ton muokkauksen avulla taitoharjoittelusta tulee alkuvaiheessa miellyttdvampad. (Jaakkola
2010, 158-159.)
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Harjoittelun alussa taito yritetddn hahmottaa kokonaisuutena. Néin ollen oppija saa kasityksen
opeteltavasta taidosta kokonaisuutena, mik& motivoi ja auttaa ymmartdmaan, misté taidon har-
joittelemisessa on kyse. (Jaakkola 2009, 253.) Harjoittelun alkuvaiheessa kokonaissuorituksella
tarkoitetaan riisuttua suoritusmallia, jossa kilpasuorituksesta on karsittu kaikki muu paitsi ydin-
osa. Téalléin vaatimustaso on laskettu niin alas, ettd myos taidollisesti heikoimpien on mahdol-
lisuus onnistua taidossa. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Harjoittelun alkuvaiheessa oppija pyrkii usein kiinnittdmaan huomionsa kehonsa siséisiin teki-
joihin ymmartadkseen taidon ja ndhdékseen itsensd suorittamassa taitoa. Tamé ei haittaa oppi-
mista, mutta talloin liikkeiden saately siirtyy tietoiselle tasolle, joka on kémpeldmpaa ja hi-
taampaa. (Jaakkola 2010, 162.) Taman vuoksi suositellaan myos harjoittelun alkuvaiheessa ole-
ville tarkkaavaisuuden kiinnittdmista kehon ulkoiseen kohteeseen (Magill 2007, 44). Kohde ei
saa kuitenkaan olla liian kaukainen, sill& oppijan pitdd ymmartad ja nahda syy- seuraussuhde
liikkeittensa ja toiminnan lopputuloksen valilla (Jaakkola 2010, 163).

Jokainen liikuntataito siséltda oleellisen osan, joka on onnistuneen suorituksen edellytys. Tai-
don oleellisesta osasta voidaan puhua liikeytimend, taidon ydinosana tai onnistumisen kynnyk-
send. Ydinosan harjoitteleminen on oleellista, silla sen hallitseminen on edellytys taidon ym-
martamiselle ja siiné kehittymiselle. (Jaakkola 2010, 164-165.) Ydinosan harjoittelu helpottaa
oppijaa hahmottamaan taidosta oikeanlaisen mielikuvan ja auttaa hahmottamaan mika taidossa
on keskeisté (Jaakkola 2009, 253). Liséksi oleellisimman taito-osan harjoitteleminen edesauttaa
oppijaa kayttdmaan suorituksessa tarvittavia lihaksia ja lihasryhmid, eli hénelle kehittyy alusta
asti hyvéa koordinaatio. (Jaakkola 2010, 164-165.)

Vaihtelu on taidon oppimisessa saman toistamista tdrkedmpad ja kehittdd motorisia ohjelmia,
hermostoa ja ongelmanratkaisua tehokkaammin. Harjoittelun alkuvaiheen herkkyyden vuoksi
on kuitenkin hyvin tarkeéd, ettd oppija saa alussa oppimisen kokemuksia. N&in ollen motivaa-
tion kannalta saattaa aluksi olla parempi lahted liikkeelle blokkiharjoittelusta. Kuitenkin heti
kun oppija on saanut muutamia onnistumisen kokemuksia ja alkaa n&hda syy-yhteyden omien
suoritustensa valilla, voi vaihtelua alkaa oppijan taitotason mukaan lisata. (Jaakkola 2010, 167—
168.)

Taitoharjoittelu oppimisen harjoitteluvaiheessa. Harjoitteluvaiheessa oppija tiedostaa miten
vaadittu tehtéva tulisi suorittaa. Suoritusvirheet véhenevat ja liikkeet ovat vakioituneempia, te-
hokkaampia seka sulavampia. Lisaksi ajoitus ja ennakointi paranevat. Liikesuoritusten vakiin-

tumisen myoté liikkeiden yksityiskohtien parantuminen mahdollistuu, silla oppijalla on aikaa
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havainnoida myo6s ymparistod. (Kauranen 2011, 307-308, 356—357.) Nain ollen taitoharjoitte-
lun monet periaatteet ja painopisteet muuttuvat harjoitteluvaiheessa (Jaakkola 2010, 170).

Harjoitteluvaiheessa motivaatiota kasvattavat patevyydenkokemukset lisdéntyvét ja oppija ko-
kee, ettd oppiminen on hanen omassa hallussaan. N&in ollen motivaation vahvistamisessa pai-
nopiste keskittyy sopivan tasoisten tehtavien laatimiseen. (Jaakkola 2010, 170.) Oman tasoiset
tehtdvat tehtdvasuuntautuneessa toiminnassa tuovat riittdvasti haastetta ja patevyyden koke-
muksia, jolloin motivaatio toimintaa kohtaan pysyy yll& (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007,
164).

Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa oppiminen etenee itsestdan. Nain ollen vireystila sailyy
usein oppimista tukevien rajojen sisélla taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa. Taitoharjoitte-
lun suunnittelussa on kuitenkin siirryttava pikkuhiljaa yha tarkempaan ohjelmointiin. (Jaakkola
2010, 172.) Téalloin oppija pystyy lisdantyneen ymmarryksen myo6téd korjaamaan tehottomia
suorituksiaan (Kalaja & Jaakkola 2015, 203). Talléin kehittynyt taito kasvattaa harjoittelun te-

hoa ja suoritusten valinen palautuminen korostuu (Jaakkola 2010, 172).

Oppijoiden motivoituneen tilan vuoksi taitojen harjoitteluvaihe on otollista aikaa painaa taitoja
pitkakestoiseen muistiin. Pitkékestoiseen muistiin tallettaminen onnistuu, jos harjoittelu on
konkreettista ja mielekastd. Nam& mahdollistuvat runsaalla toiminnan maaralla, monipuolisilla
ja taitotasoa vastaavilla harjoitteilla, mielikuvilla ja edellistd oppimisen vaihetta haastavam-
milla avainsanoilla. Liikeytimen ymparilla harjoittelu helpottaa oppiaineksen siirtymista pitka-
kestoiseen muistiin. Siirtovaikutusilmion hyédyntaminen on varsin tehokasta harjoitteluvai-
heessa. Mikali oppija ymmarta4 tehtavien samankaltaisuudet, on harjoittelu helposti hyvaksyt-
tavaa ja mielekésté. (Jaakkola 2010, 172-173.)

Harjoitteluvaiheessa oppija hallitsee jo suuria ja pitkia liikekokonaisuuksia. Muistamista hel-
pottaa taidon osien jakaminen ryhmiin tai osakokonaisuuksiin. Yksittéisen osa luokitteleminen
laajoihin kokonaisuuksiin helpottaa oppimista ja muistamista, silla kokonaisuudet on helpompi
muistaa. Muistamista voi tukea muistuttamalla ja antamalla palautetta. (Jaakkola 2010, 173.)
Liian pitkét ohjeet eivat pysy kuitenkaan lyhytkestoisessa muistissa pitkaan, joten ohjeiden

madra tulee olla mahdollisimman vahdista (Magill 2007, 304).

Tarkkaavaisuuden suuntaaminen yh& kauemmaksi kehosta on mahdollista taitojen oppimisen
harjoitteluvaiheessa. Tarkkaavaisuuden kohteen on kuitenkin pysyttadva ymmartamisen ja osaa-

misen rajoissa. Keskeistéd on, ettd oppija tiedostaa tarkkaavaisuuden kohteensa muutokset. Jos
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tarkkaavaisuuden kohde on liian kaukainen, oppija ei ymmaérrd syy-seuraussuhdetta toimin-
tansa ja sen lopputuloksen vélilla. (Jaakkola 2010, 173.)

Suoritusten yhdenmukaistumisen myota taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa tehtaviin voi
lisatd erilaisia haasteita. Havaintomotoriikkaa aletaan systemaattisesti huomioida harjoittelu-
vaiheessa, kun vaaditut perustaidot ovat hallussa. Keskeisena ideana havaintomotoriikan kehit-
tdmisessé on se, ettd yhdistetddn havaitseminen ja toiminta. Tatd voi kehittaa erilaisten varien,

merkkien, apuvélineiden ja vélineisiin piirrettyjen symbolien avulla. (Jaakkola 2010, 174.)

Vaéhitellen harjoitteluun lisatdan yhda enemman haasteellisempia elementteja. Kuitenkin oppijan
taitotaso ratkaisee, kuinka paljon ydinosan ympérille on mahdollista rakentaa lisahaasteita. Li-
séhaasteet on mahdollista tarjota taitoytimen ympérille joko loogisessa tai epaloogisessa jérjes-
tyksessd. (Jaakkola 2009, 255-256.) Lisahaasteita tulee tarjota loogisessa jarjestyksessd, silla
jos oppiminen ei seuraa punaista lankaa oppiminen hidastuu tai jopa pysahtyy. (Jaakkola 2010,
175.)

Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa on tarke&é saada paljon toistoja, joten valmentajan teh-
tava on organisoida harjoittelu siten, ettd toimintaa on mahdollisimman paljon. Harjoitteluvai-
heessa oppijat ovat motivoituneita kehittdmaéan taitojaan ja ovat palautteelle vastaanottavaisia.
(Hakkarainen 2009, 254-255.) Spontaanin toiminnan ja implisiittisen oppimisen aikaansaa-
miseksi mahdollisimman konkreettiset harjoitteet ovat tehokkaita. Oppijan taitotason mukaan
konkreettisiin apuopettajiin voi lisatd haastetta ja vaikeutta. Tehtavén tulee olla realistisesti saa-

vutettavissa, mutta onnistuakseen sen tulee vaatia ponnistelua. (Jaakkola 2010, 176.)

Harjoitteluvaiheessa osista kokonaisuuteen etenevad harjoittelua voi lisata, silla oppija ymmar-
taa taidon kokonaisuutena (Jaakkola 2009, 257). Osa- ja kokonaisharjoitteita ei kuitenkaan tule
tehda tai ohjelmoida mustavalkoisesti joko -tai -periaatteella. Talléin toiminta alkaa kokonais-
suorituksen kokeilemisella, jonka jalkeen harjoitellaan osissa, joista jalleen palataan kokonais-
suorituksen harjoittelemiseen. (Jaakkola 2010, 177.)

Oppimisen kaynnistymisen seurauksena vaihtelua tulee toimintaan koko ajan enemman, kui-
tenkin oppimisen ehdoilla (Jaakkola 2010, 178). Harjoittelu kietoutuu edelleen taitoytimen ym-
pérille ja oppijan taitotaso ratkaisee, paljonko ydinosan ympadrille voi rakentaa lisdhaasteita
(Jaakkola 2009, 255-256). Vaihtelua lisatdan hajautetun harjoittelun, eli vélineita ja ymparistoa
vaihdellaan, ja satunnaisharjoittelun avulla, jossa taitoa muutetaan muutaman suorituksen jal-
keen (Jaakkola 2010, 178). Vélineiden muuttaminen ei saa kuitenkaan olla liian radikaalia, vaan
valineiden suorituskapasiteetti tulee olla hyvin l&hella toisiaan (Jaakkola 2009, 257). Vaihtelu
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kannattaa aloittaa hajautetulla harjoittelulla, sill& siin& toiminta séilyy samassa taidossa. Tall6in
oppijalla on kontrolli harjoittelussaan, mik& on hyvaksi motivaatiolle. Vaikka vaihtelu tuottaa
enemman ei-optimaalisia suorituksia ja virheitd kuin saman tehtdvan harjoittelu, eivat virheet
ole oppimisen kannalta negatiivisia. Virheiden kautta oppija aktivoi ongelmanratkaisutoimin-
tansa syy-yhteyksien etsimista varten. Tdman kaltainen pohdinta ja ongelmanratkaisu ovat te-
hokkaita kehittdmaan oppijan taitoa harjoitteluvaiheessa, jossa harjoittelumotivaatio ei yleensa
ole ongelma. (Jaakkola 2010, 178-179.)

Taitoharjoittelu lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa. Taidon oppimisen lopullinen vaihe
ei nimestdén huolimatta ole lopullinen vaihe, silla oppiminen ei lopu koskaan. Aina voi kehittaa

taitojaan ja tulla yha paremmaksi. (Jaakkola 2010, 195.)

Taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa ulkopuolisen avun ja kognitiivisen toiminnan tarvetta
ei juuri ole. Tassé vaiheessa oppija kehittaa taitoaan yha paremmaksi, suoritukset onnistuvat ja
tarkentuvat. (Schmidt & Wrisberg 2008, 202-203.) Tama luo haasteita ympariston ja tehtavien
muokkaamiseen seké vaihteluun. Lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa on oppijan fyysi-
nen ja erityisesti psyykkinen tila. Taidon kehittymisen edellytyksend oppijan on oltava oppimi-
sen mahdollistavassa mielentilassa. Optimaalinen vireystila on yksilollista. Joku tarvitsee pal-
jon jannitysta, toinen taas vaatii rentoutuneen tilan. Nain ollen oppijan pitaa tiedostaa oma op-
timaalinen mielentilansa. (Jaakkola 2010, 181, 183.)

Autonomian merkitys korostuu sisdisen motivaation tekijana lopullisessa taitojen oppimisen
vaiheessa. Vuosien harjoittelun myo6ta oppijasta on tullut oman suorituksensa paras asiantuntija.
(Jaakkola 2010, 182.) Usein huippu-urheilijat pystyvat analysoimaan suorituksensa parhaiten
(Jaakkola 2009, 259). Oppija pystyy tarkkaan analysoimaan harjoittelunsa aikaisia sisaisia tun-
temuksiaan seka todennakdisesti tiedostaa, mika harjoittelu sopii paivakohtaisiin tuntemuksiin.
Taman vuoksi oppijan tulee saada osallistua harjoittelua koskevaan paatoksentekoon. Ohjaaja
luo ja valvoo laajoja harjoitteluraameja seké toimii tukihenkildna tilanteissa, joissa oppija ei ole
itse valmis ratkaisemaan vastaan tulevia haasteita. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden rooli on val-
taisa, silla ryhmassa harjoittelu motivoi tehokkaaseen harjoitteluun, jos oppijat kannustavat ai-
dosti toisiaan, ryhméhenki on tasa-arvoinen sekd tehtdvasuuntautunut. Tehtdvéorientaatio aut-
taa oppijaa keskittyméén ja kehittdméan suoritustaan laadullisesti, ja on taten pitkéll4 aikava-
lilla tehokkaampi verrattuna kilpailusuuntautuneeseen ympéristoon. Kilpailutilanteet ovat te-
hokkaita nostamaan hetkellisesti oppijan vireystilaa harjoittelussa ja testi- seka Kilpailutilan-
teessa. (Jaakkola 2010, 182.)
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Lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa taito on kokonaisuus, jonka tuottaminen tapahtuu
padasiassa automaattisesti ja tiedostamatta ilman merkittavaa ajattelua tai yrittdmista (Kalaja &
Jaakkola 2015, 203). Néin ollen on valtettdva tiedostamattomien liikkeiden korvautumista tie-
toisella ohjauksella. Tarkkaavaisuuden Kiinnittdminen kauas omasta kehosta auttaa yllapita-
maan automaattista liikkeiden séételya. (Jaakkola 2010, 187.) Talloin liikkeiden suorittaminen
vaatii vdhemman psykologista kapasiteettia ja vahent&a lihasaktiivisuutta, joten suorittaminen
on tarkempaa seké taloudellisempaa (Magill 2007, 44). Lisaksi suorituksen korjaukset tehdaan
nopeiden refleksinomaisten liikkeiden avulla. Tarkkaavaisuuden kohteen on lopullisessakin tai-
tojen oppimisen vaiheessa liityttdva toimintaan, jotta oppija nékee syy-yhteyden toimintansa ja
lopputuloksen valilla. (Jaakkola 2010, 188.)

Lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa olevan oppijan havaintomotorista kapasiteettia voi
kehitta4 rajoittamalla aistikanavien tuottamaa tietoa, erityisesti dominoivaa aistikanavaa. Tél-
16in oppija oppii kayttdmaan useampia ja jopa uusia aistikanavia. Liséksi oppijan ennakointi-
kyky ja tilanteiden lukeminen kehittyvat, kun oppija 16ytaé uusia piirteitd oppimistilanteesta.
Harjoituksen tavoite maarittaa, rajoitetaanko dominoivan vai muiden aistikanavien kayttoa. Mi-
kali tavoitteena on harjoitella dominoivan aistikanavan kaytto4, rajataan ei-dominoivat aistika-
navat, jos ei-dominoivien aistikanavien kaytto on tavoite, rajoitetaan dominoivaa aistikanavaa.
Myos taitojen harjoittelun lopullisen oppimisen vaiheessa havaintomotorinen harjoittelu etenee
siten, etta harjoitteissa ensin havaitaan, sitten tehdaan paatoksia ja lopulta toimitaan. (Jaakkola
2010, 190.)

Mielikuvia voi kéyttaa harjoittelussa fyysisen harjoittelun lisaksi mielikuvaharjoittelussa, eli
mielikuvia synnytetdadn mentaalisesti ilman nakyvéa lihastoimintaa. Mielikuvaharjoittelua on
tutkittu laajasti liikuntapsykologiassa ja sen on todettu vaikuttavan suoritusten paranemiseen
usean eri mekanismin kautta. Mielikuvaharjoittelu auttaa oppijaa ymmartaméan taidon kogni-
tiivisia tai symbolisia elementtejd, auttaa paasemaéan optimaaliseen vireys- ja tunnetilaan, ke-
hittda aivojen ja lihasten vélisia hermoyhteyksid, eli vahvistaa ja kehittda taidosta vastaavaa
hermoverkkoa, eli taitoskeemaa ja auttaa tunnistamaan taidon kannalta oleellisia asioita suori-
tusympéristostd. (Jaakkola 2010, 191-192.) Mielikuvaharjoittelu voi olla ulkoapéin ohjattua tai
itsendistd. Itsendinen harjoittelu on vaativaa, mutta se on todettu oppimisen kannalta tehok-
kaammaksi. (Hakkarainen 2009, 258-259.) Mielikuvaharjoittelu ei koskaan vastaa yksindan

fyysisté harjoittelua (Jaakkola 2010, 192). Ideomotorinen harjoittelu tehostaa oppimista. ldeo-
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motorisessa harjoittelussa yhdistetddn mielikuvaharjoittelu sekd perinteinen fyysinen harjoit-
telu (Jaakkola 2009, 259.), joka on oppimisen kannalta kaikkein tehokkainta (Jaakkola 2010,
192).

Oppimisen edetessd omien suoritusten analysoinnin rooli kasvaa, ja on suurimmillaan taitojen
oppimisen lopullisessa vaiheessa (Hakkarainen 2009, 258). Kehon siséisen palautteen tunnis-
taminen on tarkeéd, silld tietoisuus kehon sisdisista prosesseista auttaa tarkemmin ja tehok-
kaammin ohjaamaan ja muuttamaan suorituksia. Myos ulkoapdin saatavan palautteen kuten vi-
deon hyodyntdminen on térkedd, jotta oppija oppii yhdistamé&an mitd ruudulta nékyy ja milta
sisdisesti tuntuu. (Jaakkola 2010, 193-194.)

Taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa oppijalle tulee tarjota erilaisia harjoitteita, jotka edel-
leen kehittavat taitoa (Hakkarainen 2009, 258). Taman vuoksi lopullisessa oppimisen vaiheessa
kaytetdan paljon hajautettua ja satunnaisharjoittelua seké niiden yhdistelmia. Lopullisessa tai-
tojen oppimisen vaiheessa vaihtelua tuovat yha haasteellisemmat vélineet ja ympéristot. (Jaak-
kola 2010, 194.) Kokonaissuoritus on edelleen tarkein harjoiteltava vaihe (Hakkarainen 2009,
259). Vaihetta kuvaa liséaksi hienomotoristen erillisten osaharjoitteiden suorittaminen. Automa-
tisoituneen taitotason ansiosta monissa tilanteissa osaharjoitteiden sisallot siirtyvat kokonais-
suoritukseen. (Jaakkola 2010, 195.)

Taidon oppimisen lopullisessa vaiheessa taitoharjoitteet ovat kehittyneet jo niin intensiivisiksi,
etta taitoharjoittelun paikka osana kokonaisohjelmaa taytyy miettia tarkasti kokonaiskuormi-
tuksen kannalta. Taitoharjoittelun ohjelmoinnissa tulisi pyrkia useisiin lyhyisiin harjoituksiin.
Talléin oppijan vireystila, motivaatio ja keskittyminen séilyvat paremmin ja suoritukset séily-
vat laadukkaampina. Lisédksi taitoharjoitteiden tulisi sijoittua kohtiin, joissa oppija on vastaan-
ottavainen. Tama tarkoittaa sitd, ettd tdrkeimmat taitoharjoitukset tulisi tehda lepopaivien tai

kevyiden harjoitusten jéalkeisina péivina. (Jaakkola 2010, 195.)
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6 NUORTEN LAJIHARJOITTELU

Tutkimuksen lajeiksi valikoituivat uinti, joukkuevoimistelu, muodostelmaluistelu ja yleisur-
heilu. Halusimme luonteeltaan erilaisia urheilulajeja mukaan tutkimukseen, jotta saamme tietoa
erilaisten urheilulajien harjoitusvaikutuksista. Uinti ja yleisurheilu ovat yksil6lajeja, kun jouk-
kuevoimistelu ja muodostelmaluistelu ovat joukkuelajeja. Kaikissa lajeissa on liséksi erilainen
toimintaymparist0. Uinnissa liikutaan vedessd, muodostelmaluistelussa jaalla, joukkuevoimis-
telussa matolla ja yleisurheilussa kovalla alustalla. Tutkimuksemme urheilulajeissa painottuvat

eri tavoilla myos fyysiset ominaisuudet seka taito-ominaisuudet.

6.1 Ominaisuusharjoittelu

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelun painopisteet vaihtelevat nuoren oleellisesti nuoren kas-
vun ja kehityksen vaiheen mukaan. Eri urheilulajit asettavat myds erilaisia vaatimuksia nuor-
ten fyysiselle harjoittelulle, jonka vuoksi on tarkeéa tietdd mité fyysisia ominaisuuksia lajissa

menestyminen vaatii.

6.1.1 Uinti

Kilpauinnissa kdytettavia uintityyleja on nelja: vapaauinti (krooli), selk&uinti, rintauinti ja per-
hosuinti. Olympialaisissa uitavia matkoja ovat 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m seké& 10
000m. (The International Olympic Committee 2017.) Uintimatkan pituus vaikuttaa suuresti ui-

marin fyysisten ominaisuuksien vaatimuksiin.

Uimarilla tulee olla tarpeeksi voimaa edetédkseen vedessa tehokkaasti. Nopeus- ja kestovoima

ovat keskeisimmaéssa asemassa. Uinnin aikana maksimivoimaa ei pystytd suoraan hyddynta-
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méaén liikkeeksi, mutta korkeampi maksimivoima helpottaa nopeus- ja kestovoiman tuotta-
mista. Varsinkin tyt0illa ylavartalon voimat ovat usein riittamattomat, jolloin maksimivoima-
harjoittelulla voidaan saada selvad hyotyé lajisuoritukseen. (Natunen, Kauhanen & Nieminen
2009, 464-465.) Lyhyen matkan uimarit hyotyvat maksimivoimasta ja nopeusvoimasta, kun

pitkdn matkan uimarit tarvitsevat hyvié kestovoima-ominaisuuksia.

Vaaditut kestdvyysominaisuudet vaihtelevat uintimatkan perusteella. Lyhyen matkan uimari
pyrkii kehittdm&an nopeuskestavyyttaan kreaiinifosfaattiaineenvaihdunnan ja anaerobisen gly-
kolyysin tehokkuutta nostamalla. Keskimatkan uimarille on tarked4 nostaa maitohaponsietoky-
kyé seka aerobisen energiantuotantoa riittavélle tasolle. Pitkdn matkan uimarin tulee nostaa an-
aerobisen kynnyksen tehoa, joka mahdollistaa vauhdin yllapitamisen pidempéén seka rasvojen
aerobisen kayton tehokkuutta, miké saastada glykogeenivarastoja loppukiriin. (Malvela 1999,
64.)

Uimarin liikkuvuusharjoittelulla pyritaan rasitusvammaojen ehkaisyyn seka oikean suoritustek-
niikan toteuttamiseen taloudellisesti. Lajitekniset liikeradat pitda pystya suorittamaan ilman li-
hasten tai nivelten rajoituksia. Hyvéaa litkkuvuutta uinnissa vaaditaan erityisesti hartiaseudulta,
lantiosta ja nilkoista. Esimerkiksi puutteellinen nilkan ojennus heikent&d potkujen tuottamaa
voimaa etenkin selkd ja perhosuinnissa ja puutteellinen koukistus vahentaa rintauinnin potkun
voimaa. (Malvela 1999, 116-117.)

Uintikilpailussa nopeus on keskeisessa roolissa, koska siiné selvitetdan kuka ui kyseessa olevan
matkan nopeiten. Malvela (1999) jakaa uinnissa vaadittavat nopeusominaisuudet kolmeen
osaan: liikenopeuteen, reaktionopeuteen ja rajahtavaan nopeuteen. Liikenopeus on uimarin
maksimaalinen uintinopeus, joka on vetopituuden ja vetotiheyden tulos. Reaktionopeutta tarvi-

taan lahtélaukaukseen reagoimiseen ja rajahtavaa nopeutta starttinypyssa ja kadnnoksissa.

6.1.2 Joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelu on musiikkiin tahtiin suoritettava taiteellinen ja urheilullinen esitys. Suori-
tukseen kuuluu pakolliset vaikeusosat, joita jatkuva ja virtaava liike sitovat yhteen. Joukkue-

voimisteluun kuuluu paljon hyppyjd, tasapainoa ja liikkuvuutta vaativia suorituksia. (Suomen
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Voimisteluliitto 2017a.) Joukkuevoimistelun suorituksen arviointikriteereissa mainitaan fyysis-
ten ominaisuuksien vaikutus suorituksen pisteytykseen. Liikkuvuus, koordinaatio, voima, no-
peus, lihashallinta ja kestavyys ovat ominaisuuksia, joista vahintdén neljan tulee nakyé suori-

tuksen aikana, jotta osiosta voi saada taydet pisteet. (Suomen Voimisteluliitto. 2017b.)

Liikkuvuusominaisuudet tulevat selvésti esille kilpaohjelmien kriteereissé. Jalkojen liikkuvuus
tulee nédyttaa etu- ja sivusuunnassa seka selkérangan liikkuvuus taaksetaivutuksessa. Esimer-
kiksi spagaateissa ja harppaushypyissé jalkojen liikelaajuuden taytyy olla véahintdan 180°.
Voima- ja nopeusominaisuuksia vaaditaan erilaisissa hypyissa, joiden tulee olla tarpeeksi ilma-
via. (Suomen Voimisteluliitto 2017b.) Kestavyysominaisuudet nousevat merkittavaan rooliin,
koska jopa yli puolet noin kahden ja puolen minuutin ohjelmasta suoritetaan anaerobisen kyn-
nyksen ylapuolella ja laktaattiarvot voivat kohota ldhelle 10 mmol/l (Ronkkd 2006). Gateva
(2014) havaitsi joukkuevoimistelijoiden saavuttavan 93,8 % maksimisykkeestdan ohjelman lo-
pussa tai sen aikana. Maksimikestévyyden rooli on siis keskeisessa osassa, varsinkin suorituk-
sen lopussa. (Ronkkd 2006.) Douda, Argyris, Toubekis, Avloniti ja Tokmakidis (2008) havait-
sivat liikkuvuuden selittavan 12,1 %, rajahtavan voiman 9,2 % ja aerobisen kapasiteetin 7,4 %
rytmisten voimistelijoiden kilpailutasoa. Fyysisten ominaisuuksien ohella suurin vaikutus (45
%) oli voimistelijan kehon mittasuhteilla ja rakenteella. Di Cagno ym. (2008) havaitsivat kehon
mittasuhteiden ja rakenteen erottavan eniten kansainvalisen tason rytmisia voimistelijoita kan-
sallisen tason voimistelijoista: Kansainvalisen tason voimistelijat ovat selvasti pidempia, pi-

dempiraajaisia ja kehonkoostumukseltaan heilld on enemman rasvatonta massaa.

Kansainvélisen tason voimistelijat olivat tilastollisesti merkitsevasti parempia nopeaa kontak-
tiaikaa vaativassa hyppytestissa kuin kansallisen tason voimistelijat. Kevennyshypyssé he puo-
lestaan olivat hieman heikompia alemman tason harrastajiin verrattuna. Lajispesifeissa hy-
pyissa kansainvélisen tason voimistelijoilla hyppyjen lentoajat olivat pidempid, mutta eivat ti-
lastollisesti merkitsevésti. (DiCagno ym. 2008.)

6.1.3 Muodostelmaluistelu

Muodostelmaluistelu on taitoluistelun yksi neljésta erillisesta lajista. Muut lajit ovat yksinluis-
telu, pariluistelu ja jaatanssi. Muodostelmaluistelu eroaa yksinluistelusta esimerkiksi hyppyjen

ja hyppysarjojen vahemmalla maaralla. (Suomen taitoluisteluliitto 2014.)
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Muodostelmaluistelussa huippujoukkueiden suoritukset eroavat heikommista joukkueista pa-
remmalla luistelunopeudella esityksen aikana. Nopeus onkin arviointikriteerind koko ohjelman
ajan, ja hidas luistelunopeus vahentéa joukkueen pisteita. (Bower ym. 2010.) Voimalla on suuri
merkitys nopeuden osatekijanad (Sander ym. 2013). Bower ym. (2010) havaitsivat nopeusvoi-
maa vaativan vertikaalihypyn tuloksen korreloivan voimakkaasti yhden kierroksen luiste-
lunopeuteen seka luistelun kiihdytykseen. Fischer, Darby, Morgan ja Tobar (2016) huomasivat
korrelaation vertikaalihypyn ja luistelusuorituksen valilla: taitavimmilla muodostelmaluisteli-
joilla oli parempi ponnistusvoima. Kestovoimaa luistelija tarvitsee kehonhallinnan ja luistelu-
asentojen yllapitamisessa (Jaaskelainen 1995). Aerobisen kunnon kehittdminen auttaa véhenta-
maan maitohapon erittymistd, mika nakyy parempana vasymyksen sietona suorituksen aikana
(Mannix, Healy & Farber 1996). Lisaksi hyvé peruskestavyys auttaa luistelijaa jaksamaan suu-

ret harjoitusméaarat ja pitkan kilpailukauden (Valto & Kokkonen 2009).

Fyysisistd ominaisuuksista liikkuvuudella ja nopeusvoimalla oli suurin vaikutus muodostelma-
luistelijoiden luistelusuoritukseen. Takareisien liikkuvuus ja ponnistusvoima olivat tilastolli-
sesti merkitsevasti parempia taitavammilla muodostelmaluistelijoilla kuin heikompien joukku-
eiden luistelijoilla. (Fischer, Darby, Morgan & Tobar 2016.)

6.1.4 Yleisurheilu

Yleisurheilun lajit eroavat paljon toisistaan ja esimerkiksi pitkdn matkan juoksijoiden ja kuu-
lantydntajien fyysiset ominaisuudet ovat tdysin erilaisia. Kasittelemme yleisurheilulajeja
juoksu-, heitto- ja hyppylajien nakdkulmista. Lapsilla yleisurheilun harrastaminen tarkoittaa
useiden lajien harjoittelua monipuolisesti ennen lajivalinnan tekemista noin 17 vuoden iassé.
(Ahtiainen 2009). Juoksuharjoittelu luo perustan muiden lajien harjoittelulle ja siksi se on suuri

osa nuoren yleisurheilijan harjoittelua.

Pikajuoksuissa nopeusominaisuuksilla on suurin merkitys fyysisistd ominaisuuksista. Maksi-
maalinen kiihdytys ja maksiminopeus ovat tarkeimmat nopeusominaisuudet. Maksimaalista
voimaa tarvitaan nopeusvoiman osatekijana etenkin kiihdytyksessa. Matkan pidentyessa yli 40
sekuntiin, alkaa nopeuskestavyys néytell& ratkaisevaa roolia. Keskipitkilla matkoilla (800
1500m) urheilijalla taytyy olla hyvat aerobiset ja anaerobiset kestdvyysominaisuudet, koska

noin puolet — kaksi kolmasosaa energiasta tuotetaan aerobisesti ja loput anaerobisesti. Pitkilla
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matkoilla aerobinen kestavyyskyky méaérittdd miten kovaa juoksija pystyy eteneméén ilman
vauhtia hidastavia maitohappoja. Keskipitkilla ja pitkilla matkoilla suuri nopeusreservi mah-
dollistaa juoksun alhaisemmalla submaksimaalisella (vdhemmaén rasittavaa) tasolla seka vauh-
dikkaammat loppukirit. (Bauersfeld & Schroter 1988, 66, 129-132.)

Heittolajeissa urheilijat tarvitsevat eniten voima- ja nopeusominaisuuksia painotusten vaihdel-
len eri lajien kesken. Yleisurheilun heittolajit ovat kuulantyént®, kiekonheitto, keihdanheitto ja
moukarinheitto. (Bauersfeld & Schroter 1988, 239). Esimerkiksi olympiatason kiekonheittajilla
hyva tulos penkkipunnerruksessa ja maastavedossa vaikuttavat myonteisesti heittojen pituuteen
(Fahey 2002). Heittoliikkeen lyhytaikaisuuden takia rajahtava nopeus on keskeisin nopeuden
lajeista. Kestavyyden rooli heittolajeissa on lahinna tehokkaamman harjoittelun ja palautumi-
sen mahdollistajana. (Bauersfeld & Schréter 1988, 239.)

Kaikissa hyppylajeissa korostuu nopeus- ja voimaominaisuudet. Pituushypyssd, kolmiloikassa
ja seivashypyssa maksiminopeudella on suuri vaikutus tulokseen. Korkeushypysséa pyritaan op-
timaaliseen vauhtiin, jossa liike saadaan ohjattua tehokkaasti ylospéin. Nopeusvoimaa tarvitaan
maksiminopeuden taustalla seka rajahtdvaan ponnistukseen. Kestdvyysominaisuuksista tarkein
on lajinomainen kestavyys eli maksimaalisen yrityksen toistaminen harjoitus- ja kilpailutilan-
teissa. Liian suurella aerobisen harjoittelun maéaralla voi olla haitallisia vaikutuksia nopeuden

ja nopeusvoiman kehittymiseen. (Bauersfeld & Schroter 1988, 164-166.)

6.2 Taitoharjoittelu

Taito lajitellaan yleistaitavuudeksi ja lajikohtaiseksi taitavuudeksi, joka voidaan jakaa edelleen
tekniikkaan ja tyyliin (Mero ym 2007, 241). Lajitaitavuudella tarkoitetaan jonkin tietyn lajin
tekniikan tarkoituksenmukaista hyvaksikayttoa tilanteen vaatimusten mukaisesti muuttuvissa
olosuhteissa, taitoa korjata tekniikkaa seka oppia uusia tekniikoita (Hakkarainen 2007). Hyvalla
tekniikalla tarkoitetaan suorituksen oikeiden liikeratojen osaamista. Tyyli on suoritusteknii-

kassa ilmenevé persoonallinen ilmaisutapa. (Mero ym. 2007, 241.)

Koska jokaisessa lajissa on omat erityiset taitonsa, ovat lajitaidot eri urheilulajeissa tarvittavia
spesifejd taitoja, esimerkiksi kaksoisponnistuksen hallinta pituushypyssé tuo huomattavasti li-

s&4 pituutta hyppyyn. Lajitaidot rakentuvat perusliikuntataitojen muodostamalle pohjalle, joten
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huipulle hiottujen lajitaitojen edellytyksend ovat hyvét perusteet. N&in ollen voidaankin sanoa,
etta perustaitojen hallinnan taso asettaa rajat sille, kuinka hyviksi lajitaidot voivat jalostua. (Ka-
laja 2014a.)

Taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus, ja sen kehitys vaatii usein vuosien tyon. Tdman
vuoksi taidon oppimiseen tulee panostaa jo hyvin nuorena ja edetd pitkajanteisesti pikkuhiljaa
lajitaitoja lisaten. (Hakkarainen 2007.) Puutteet perustaidoissa voivat johtaa lajitaitojen kehi-
tyksen pysahtymiseen. Taman vuoksi taitoharjoittelussa tulee ensin opetella perustaidot, sitten
lajitaidot. (Kalaja 2014a.) Mikaéli yleistaitavuus on jaanyt lapsena hankkimatta, on sité syyta
yrittdd tehdd myos hieman vanhempana (Hakkarainen 2007), sill4 perustaitojen kehittdminen

parantaa lajitaitoja vield aikuisialla ja huipputasollakin (Kalaja 2014a).

Hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten yhteistoiminta hioutuu yhteen ja suorituksesta tulee
taidokas tekemalla paljon lajisuorituksia. Tekniikka kehittyy tekemaéll& lajisuorituksia harjoi-
tuksissa ja kilpailuissa. Lajisuorituksia on tehtédva vuoden kaikilla harjoitusjaksoilla lajinomai-

suuden sailyttdmiseksi ja kehittamiseksi. (Mero ym. 2007, 245.)

Tekniikan oppiminen ja opettaminen etenevéat karkeamotorisesta oppimisvaiheesta suorituksen
automatisoituneisuuden vaihetta kohti. Tekniikkaharjoittelun tulee tapahtua palautuneessa ti-
lassa, jotta oppimistulokset ovat hyvié. Siind noudatetaan normaaleja harjoittelun periaatteita.
Tekniikkaharjoittelussa on kuitenkin seuraavia erityisohjeita: Valmistaudu suoritukseen huo-
lellisesti, kuvittele suoritus, keskity suoritukseen, tee suoritus ja arvioi tehty suoritus. (Mero
ym. 2007, 245-246.)

7.2.1 Uinti

Noin 11 -vuotiaan uimarin oletetaan hallitsevan keskeiset laji- ja perusliikuntataidot (SUIL).
Likimain 10-12 vuoden idssa harjoittelu muuttuu lajispesifimpaan suuntaan. Harjoittelussa,
etenkin allasharjoittelussa, painopiste on taitoharjoittelussa ja myos kestavyysharjoittelun tulee
olla uintitekniikkaa tukevaa. Myo6s kuivaharjoittelussa painopiste on tekniikoiden harjoitte-
lussa. Nain harjoittelua on mahdollista koventaa tulevaisuudessa ja se on turvallista. (Natunen
ym. 2009, 463-464.)
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Nuorten uimareiden lajitaitoharjoitteluun kuuluu kaikkien eri uintilajien kokonaissuoritusten
harjoittelu. Liséksi harjoitellaan vetojen ja potkujen liikeratoja, kokonaissuorituksen rytmia,
vartalon liikkeista rullaavuutta ja aaltoliikettd, erilaisia starttitapoja sek& kaannoksia osana su-
juvaa kokonaissuoritusta. (SUIL.) Erityistd huomiota on harjoittelussa kiinnitettavé keskivarta-
lon ja lavan seudun hallintaan (Natunen ym. 2009). Maaréllisesti taitoharjoittelua tulisi olla
viikkotasolla 3-5 tuntia ja sen tulisi koostua ohjatusta taitoharjoittelusta ja/tai muiden lajien

harrastamisesta. (SUIL.)

7.2.2 Joukkuevoimistelu

Kymmenen ensimmainen ikdvuoden jalkeen lapsen yleistaidot ovat sill& tasolla, etté harjoitte-
lussa siirrytadn enemmaén varsinaiseen urheiluharjoitteluun (Mero, ym. 1990, 192). Yleistaito-
jen harjoittelun perustana 10-12 -vuotiailla on monipuolinen lajitaitojen kehittely aiemmin opi-
tun perustalle, lajiliikkeiden ydinosien oppiminen, pitkajanteisen tydskentelyn opettelu taitojen
oppimiseksi, havaintotaitojen kehittdminen, harjoittelun runsas variointi, hyvéa ilmapiiri taitojen
oppimisen tukemiseksi, pyorivien liikkeiden harjoittelu molemminpuolisesti seka runsaasti ai-
kaa monipuoliselle organisoimattomalle harjoittelulle. Liséksi tulee huomioida yksiléllinen ke-

hitys. (Hamaldinen ym. 2017.)

10-12 -vuotiaiden lajitaitoharjoittelussa yleisista liikkeista harjoittelun kohteena ovat auki-
kierto, jalkojen ojennus ja korkeat pakiat, vartalon kannatus ja hyva ryhti, monipuoliset késien
liikkeet, askelsarjat ja hyppelyt, lajiliikkeiden tekeminen molemminpuolisesti harjoituksissa ja
kilpailuohjelmissa, musiikin tahtiin voimisteleminen ja tahdin sekd musiikin laskun ymmarta-
minen. Varsinaisista lajiliikkeista harjoittelun kohteena ovat ik&vaiheen, eli tyttosarjan vaadit-
tavien A-tason tasapainojen ja hyppyjen osaaminen, akrobatialiikkeiden hallinta, tyttésarjan
vaadittavien vartalonliikkeiden hallinta ja liikkeiden yhdistely sarjoiksi, vartalonliikkeiden va-
riointia seka B-tason tasapainojen ja hyppyjen harjoittelun aloittaminen. Méaérallisesti lajihar-
joittelua tulisi olla 4-6 kertaa viikossa 2—3 tuntia kerrallaan. Liséksi taitoja tulisi kartuttaa liik-
kumalla ei-organisoidusti, kuten pelaamalla ja leikkimalla pelien, leikkien muodossa seka kou-

luliikunnassa ja muissa liikuntaharrastuksissa. (Hamél&inen ym. 2017.)
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7.2.3 Muodostelmaluistelu

Muodostelmaluistelijan oletetaan 10—12 -vuotiaana hallitsevan perusaskeleet hyvin (Penttinen
2017). Jaaharjoittelussa jatkuu perustekniikan rakentaminen varhaisemmassa vaiheessa luotu-
jen perustaitojen paalle ja kaikissa elementeissa siirrytddn vaikeampiin variaatioihin (Valto &
Kokkonen 2009, 448). Maarallisesti 10-12 -vuotiaat harjoittelevat ja&ll& neljasté viiteen kertaa
viikossa, jolloin viikkotasolla jadaikaa on noin viisi tuntia. Lisaksi harjoitteluun kuuluu oheis-
harjoittelua, tanssia, balettia tai telinevoimistelua, kuntoharjoittelua seké verryttavaa ja palaut-
tavaa harjoittelua. (Penttinen 2017.) Kaikki harjoitukset yhteensd ovat vuositasolla 400-600
tuntia (Valto & Kokkonen 2009, 448).

Teknisten taitojen harjoittelussa 10-12 -vuotiaat harjoittelevat vaikeamman tason askeleita,
liikkeitd molempiin suuntiin molemmilla jaloilla, yksinluistelun vaikeampia liikkeitd, mutta l&-
hinnd vain kokeilumaisesti, liukuja monipuolisesti, vaikeamman tason elementteja seka kilpai-
luohjelmaa. Yksilotaitojen ja ohjelman vélinen suhde pidetd&n hyvéssé tasapainossa esimer-
Kiksi siten, ettd aika jaetaan tasan puoliksi. Taiteellisten taitojen harjoittelussa harjoitellaan mu-
siikkiluistelua, luovuutta maalla ja jaalla, tanssiharjoittelua seké tulkintaa ja vartalon kayttoa.
Lisaksi lajitaitojen harjoittelussa harjoitellaan muodostelmaélyé seka kuvioiden hahmottamista
ja vahvistetaan rytmitajua. (Penttinen 2017.)

7.2.4 Yleisurheilu

10-12 vuotiaat yleisurheilijat ovat murroksessa, jossa siirrytaéan yleisurheilukoulusta (7-11 vuo-
tiaat) nuorisovalmennukseen (12-15 vuotiaat). Nuorempana harjoitteluohjelmassa harjoitellaan
kaikkia lajeja ja omaksutaan kaikkien yleisurheilulajien perustekniikat. Nuorisovalmennusvai-
hetta kohti siirryttdessd opitaan hallitsemaan kaikki yleisurheilulajien perustekniikat. Taméa
mahdollistuu, kun kolmen kuukauden sykleissa harjoitellaan monipuolisen harjoittelun rinnalla
yhtd hyppy- ja yhté heittolajia. (Ahtiainen 2009, 468-469.)
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Taitoharjoittelun keskitssa on kehon hallinta ja lajitaidot, 10-12 vuotiaat harjoittelevat kaikkia
yleisurheilulajeja. Harjoittelun perustana on juoksemisen, ponnistamisen ja heittdmisen oppi-
minen. Liséksi keskeisena oheisharjoitteluna on telinevoimistelun perusteet. (Rajala 2017.)
Maaréllisesti 10-12 vuotiaat liikkuvat yhteensé 20 tuntia viikossa (Ahtiainen 2009, 469). Tasta
ohjattuja ja omatoimisia harjoituksia on 3—4 kertaa viikossa. Yksittdisen harjoituksen kesto on
60-120 minuuttia, eli viikkotasolla 4-8 tuntia. Loput tunnit tayttyvat oheislajeilla, kuten pallo-
peleilld hiihdolla, suunnistuksella, painilla, telinevoimistelulla ja uinnilla sek& muulla jokapéi-
vaisella tekemiselld. 10-12 -vuotiailla yleisurheilijoilla on oleellista useiden urheilumuotojen

harrastaminen seka suuri litkunnan kokonaismaéara. (Rajala 2017.)
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7 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla Kasvaurheilijaksi- palvelun taitovalmius- ja ominai-
suustestien tulosten perusteella 10-12- vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden, muodostelmaluis-
telijoiden, uimareiden ja yleisurheilijoiden valisia testituloksia. Selvitimme, onko taito- ja omi-
naisuustestien valill4 yhteyksid, seké korreloivatko eri testit toistensa kanssa ristiin. Lisaksi tar-
koituksena oli selvittdd, onko urheilijoiden taustamuuttujilla: ik&, harjoitusvuodet, harjoittelu-

maard ja lajin ulkopuolisen harjoittelun maard, yhteytta testituloksiin.
Tutkimus pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:
1) Onko tutkittavien lajien valilla eroa urheilijoiden testituloksissa?

Oletuksena on, etté testituloksissa on eroja, silla lajien vaatimat ominaisuudet ja harjoittelu
poikkeavat toisistaan. Joukkuevoimistelijoilla ja muodostelmaluistelijoilla olisi korkeammat tu-
lokset tasapainoa ja liikkuvuutta mittaavissa testeissa, yleisurheilijoilla paremmat tulokset voi-
maa ja kestavyytta seka valineen kasittelya mittaavissa testeissa ja uimareilla kestavyytta, yla-

vartalon liikkuvuutta ja ylavartalon voimaa mittaavissa testeissa.
2) Onko taito- ja ominaisuustestien tulosten vélilla yhteyttd keskenaan ja ristiin?

Oletuksena on, etta taitotestien tulosten valilla on yhteytta yleisesti, yleistaitavuuden vuoksi ja
esteen yli kinkkauksessa ja sivuttaishyppelyssa on muuttujien valilla selkeammin, silla molem-
missa mitataan liikkumistaitoja, hallittua alastuloa ja alaraajojen elastista voimantuottoa.
Ominaisuustestien valilla hypoteesina on, etta 5-loikan ja kuntopallonheiton valilla on yhteyttd,
silla molemmat mittaavat rajahtavaa voimantuottoa. Lisaksi hypoteesina on, etta lapakaannon
ja eteentaivutuksen haaraistunnasta valilla on yhteytta, silla molemmat mittaavat liikkuvuutta.
Taitotestien ja ominaisuustestien tuloksista hypoteesina on, etté esteen yli kinkkauksen ja 5-
loikan valilla on yhteyttd, silla molemmissa vaaditaan alaraajojen elastista voimantuottoa ja

dynaamista tasapainoa.
3) Onko urheilijoiden taustamuuttujilla yhteytta testituloksiin?

Oletuksena on, etta taustamuuttujilla on yhteytta testituloksiin siten, ettd vanhemmat urheilijat,
enemman ja kauemmin harjoitelleet sekd enemman lajiharjoittelun ulkopuolista harjoittelua

tekevat saavat parempia tuloksia.
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8 MENETELMAT

8.1 Tutkimusjoukko

Tutkittavat olivat testihetkelld 10-12 -vuotiaita eri urheiluseuroissa harrastavia tyttéja. Tutkit-
tavia oli yhteensé 34 kappaletta neljast4 eri urheilulajista: uinnista seitsemén, muodostelmaluis-
telusta 10, joukkuevoimistelusta 10 ja yleisurheilusta seitseman. Tutkittavat rekrytoitiin Jyvas-
kylan alueen urheiluseurojen kautta ja testit tehtiin harjoitusryhmien omien seuraharjoitusten
harjoitusajoilla syksyn 2016 ja kevaan 2017 aikana. Lupaa testien pitamiseen Kysyttiin seura-

johdolta, ryhman valmentajalta, tyttéjen vanhemmilta ja tytoilta itseltaan.

Tutkittaville kerrottiin, ettéd testien tuloksia kaytetaan tutkimuskayttoon ja ettd yksittaista hen-
Kiloa ei voida tunnistaa tutkimuksesta. Tutkittavien huoltajille l1ahetettiin sdéhkopostilla tietoa
testin luonteesta (Liite 1) ja ohjeistus ottaa yhteyttd seuran valmentajaan tai meihin, mikéli he
eivét halua lapsensa osallistuvan testeihin.

8.2 Kasvaurheilijaksi- ominaisuustesti

Ominaisuustestissa arvioidaan monipuolisesti urheilijan fyysisia ominaisuuksia. Testiin kuulu-
vat fyysiset ominaisuudet ovat nopeus, liikkuvuus, lihaskunto, kestévyys ja nopeusvoima. Naita
ominaisuuksia mitataan 50 metrin juoksulla, 5 -loikalla, kuntopallon heitolla, lapakaannolla,
eteentaivutuksella, kestavyyssukkulajuoksulla ja sisupunnerruksella. 50 metrin juoksussa sah-
kdinen ajanottojarjestelmé parantaa tulosten luotettavuutta kdsiaikaan verrattuna, silla 50 met-
rin juoksussa ajan parantaminen kymmenykselld on selvaa kehittymista. Sitd ei valttdmatta
saada selville késiaikaa kéayttamalla. (VALO 2016.) Valitettavasti emme pystyneet suoritta-
maan oli 50 metrin juoksutestid. Testid varten olisimme tarvinneet pitkan juoksusuoran seka

séhkoisen ajanottojarjestelmén. Niihin meill& ei ollut mahdollisuutta kaikkien ryhmien kanssa.
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5 -loikka kahden askeleen vauhdilla - testill& mitataan urheilijan reaktiivista nopeusvoimaa eli
kimmoisuutta. Urheilija lahtee liikkeelle paikaltaan jalat perédkkain. Kahden terdvan juoksuas-
keleen jélkeen suoritetaan viisi vuoroloikkaa mahdollisimman pitkélle. Alastulo tehd&an kah-
delle jalalle mielelldadn pehmedlle alustalle tai vaihtoehtoisesti yhdelle jalalle vauhtia pyséytta-
mattd. Mittaaminen suoritetaan ponnistavan jalan kengéankarjen kohdalta viimeisen loikan alas-
tulojélkeen (hiekalla) tai alas tulevan jalan kantapaan kohtaan. Mittaamiseen tarvitaan kaksi
henkil®é ja tulos ilmoitetaan yhden senttimetrin tarkkuudella. (VALO 2016.)

Kuntopallon heitto alhaalta eteen - testilla mitataan urheilijan rgjahtavad voimantuottoa. Tes-
tissa kéaytetdan kahden kilon kuntopalloa. Urheilija seisoo haaraseisonnassa heittoviivan takana.
Pallo viedaan suorin kasin jalkojen véliin samalla polvia ja lantiota koukistaen, josta pallo hei-
tetddn mahdollisimman pitkélle eteenpdin. Heittoviivan yli saa astua vasta pallon irrottua heit-
t&jan kasista. Heitto mitataan kohtisuoraan pallon alastulopaikasta keskilinjalle. Tulos ilmoite-
taan 10 senttimetrin tarkkuudella pyoristden lahimpdan kymmeneen senttiin (12,64 cm =
12,60cm; 13,75cm=13,80cm). (VALO 2016.)

Lapakaanto - testilla mitataan urheilijan hartiarenkaan ja olkapéaiden liikkuvuutta. Testissé kay-
tetddn 1-2 metrin pituista keppid, johon on kiinnitetty mittanauha tai merkitty mitta-asteikko
viiden senttimetrin vélein. Urheilija seisoo selka suorana jalat hartianleveydella ja pitaa keppia
kadet suorana alhaalla edesséan. Keppi vieddan symmetrisesti paan yli selan taakse ja takaisin
pitden kadet suorana koko ajan. Testi aloitetaan leveéll4 otteella ja kavennetaan asteittain, kun-
nes 16ydetddn viimeinen suoritus puhtaalla tekniikalla ja ilman kipua. Mitta otetaan kdmmenien
sisasyrjien valisesta etdisyydesta ja tulokset pydristetdan viiden senttimetrin tarkkuudella.
(VALO 2016.)

Eteentaivutus haaraistunnassa -testilla mitataan urheilijan selan, takareisien ja lahentéjien liik-
kuvuutta. Urheilija istuu mahdollisimman leveédssa haaraistunnassa jalat suorana kantapaat
kiinni esimerkiksi voimistelupatjan reunassa. Urheilija lahtee kurottamaan kéasidan alustaa vas-
ten mahdollisimman pitkalle. Kurottaminen tapahtuu rauhalliseen tahtiin ja dariasennossa tulee
pystya pysdhtymaén noin kahden sekunnin ajaksi. Testin tulos madritetddn yhden senttimetrin
tarkkuudella keskikohtaa lahempéana olevan k&den keskisormesta. (VALO 2016.)

Kestavyyssukkulajuoksu -testilla mitataan urheilijan maksimikestavyytta. Testissé juostaan 20
metrin matkaa edestakaisin kiihtyvélla vauhdilla daninauhan tahtiin. Paatyviivalle saapuessa
urheilijan tulee véhintd&n koskettaa viivaa toisella jalallaan. Molemmissa paadyissé sijaitsee

kontrolliviivat kolme metrid ennen péatyviivaa. Kun urheilija ei ehdi kontrolliviivalle ennen
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aanimerkkig, tulee hanen ehtia seuraavalle kontrolliviivalle ennen uutta &animerkkié. Kahden
perdkkaisen myohastymisen jalkeen testi péattyy. Tulos ilmoitetaan juostujen sukkuloiden
maaréna eli kuinka monta kertaa urheilija onnistui juoksemaan 20 metrin matkan. (VALO
2016.)

Sisupunnerrus - testilla mitataan urheilijan yla- ja keskivartalon kestovoimaa. Testissa suorite-
taan etunojapunnerruksia daaninauhan tahtiin. Testissa on viisi tasoa. Neljassé ensimmaisessa
tasossa punnerrustahti nopeutuu ja viidennessé tasossa urheilija punnertaa omaan tahtiin mi-
nuutin tai uupumukseen asti. Urheilija asettuu punnerrusasentoon jalat noin hartioiden levey-
dell& ja kadet siten, ettd ala-asennossa peukalot osuvat olkapéihin. Testin alkaessa urheilija pun-
nertaa itsensa ylaasentoon, jossa odotetaan seuraavaa danimerkkia. Aanimerkin kuullessaan ur-
heilija suorittaa punnerruksen ja palaa yla-asentoon. Hyvéksytyssé suorituksessa nena hipaisee
alustaa, vartalo pysyy suorana seka ké&det suoristuvat taysin yldasennossa. Testi paattyy kahden
perékkaisen suorituksen epdonnistuessa, joista jalkimmaista ei lasketa tulokseen mukaan. Tes-

tin tulos on punnerrusten lukumaara. (VALO 2016.)

8.3 Kasvaurheilijaksi- taitovalmiustesti

Taitovalmiustestissé kaytetddan KTK- mittariston testeja seka heitto- kiinniottoyhdistelmé- tes-
tid. KTK-mittaristo (Korperkoordinationstest fur Kinder) kehitettiin Saksassa 1970- luvulla
tunnistamaan aivovaurion saaneita lapsia. Mittaristo on kuitenkin levinnyt laajempaan kayttoon
lasten yleisen motorisen koordinaation mittausvélineend. Mittariston testit ovat muun muassa
helposti hallittavia, kéytettdvissa erityislapsille ja tyypillisesti kehittyneille lapsille, standar-
doitu tarkasti ja antavat vertailukelpoista tietoa tutkimusten vertailuun, mika selittdd sen suo-
siota. Mittaristoa on myos Kritisoitu, koska se arvioi vain liikkumis- ja tasapainotaitoja. Mah-
dollisesti se my6s yliarvioi motoristen héirididen maaréé. (livonen, Séékslahti & Laukkanen
2016.)

KTK- mittaristo muodostuu neljasta eri tehtdvasta: tasapainoilu takaperin puomeilla, yhdelld
jalalla esteen yli kinkkaaminen, sivuttaishyppely ja sivuttaissiirtyminen (livonen, Saakslahti &
Laukkanen 2016). Tasapainoilu takaperin -osiossa tasapainoillaan kolmea erilevyistd puomia
takaperin kévellen. Kaikkien kolmen puomin korkeus (5 cm) ja pituus (3m) ovat samat, mutta
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leveydet ovat 6,0 cm, 4,5 cm ja 3,0 cm. Suoritukset aloitetaan leveimmastd puomista kohti
kapeinta ja jokainen puomi kévelldan kolme kertaa takaperin koskettamatta maata. Tulos muo-
dostuu saavutettujen askelten summasta. Koska yhden puomivélin askelten maaré on enimmil-
l4&n kahdeksan askelta ja jokainen kolmesta puomista kavellaan kolme kertaa, on 72 askelta

osion maksimipistemé&ara. (livonen ym. 2016.)

Yhdella jalalla kinkkaamisessa tehtdvanéd on ponnistaa esteen yli ja tulla samalla jalalla alas.
Ponnistussuoritus alkaa lattiatasosta ja esteen korkeutta lisdtdan aina 5cm onnistuneen suori-
tuksen jalkeen. Tehtdva suoritetaan molemmilla jaloilla erikseen. Esteend kaytetadn vakiomit-
taisia vaahtomuovipaloja (5cm x 20cm x 60cm). Pisteitd annetaan onnistuneesta suorituksesta
seuraavasti: jos suoritus onnistuu ensimmadisella yrityksella saa kolme (3) pistettd, jos onnistuu
toisella saa kaksi (2) pistetté ja jos onnistuu kolmannella yrityksella saa yhden (1) pisteen. Mo-
lemmat suoritukset pisteytetdaan ja jalkaa kohden on mahdollista saada maksimissaan 39 pis-
tettd, eli osion maksimipistema&ra yhteensa on 78 pistetta. (livonen ym. 2016.)

Sivuttaishyppelyssa hypitaén tasajaloin 15 sekunnin ajan sivuttaissuuntaan 60cm x 4cm x 2cm
kokoisen puukepin yli mahdollisimman monta kertaa. Tulos muodostuu onnistuneista suorituk-

sista madritetyn ajan sisalla. (livonen ym 2016.)

Sivuttaissiirtymisessa liikutaan kahden 25cm x 25cm x 5,7cm kokoisen puisen nelion avulla
sivusuuntaan 20 sekunnin aikana mahdollisimman nopeasti. Tdma tehdaén erikseen molempiin
suuntiin. Siirtyminen tapahtuu siten, etta nelio siirretadn sivulle ja sen paalle astutaan molem-
milla jaloilla, jonka jalkeen vapautunut nelio siirretadn edelleen sivulle. Tulos muodostuu on-
nistuneiden sivuttaissiirtymisten yhteen lasketusta lukumaaréstd maaritetyn ajan sisalla. (livo-
nen ym. 2016.)

Heitto-kiinniottoyhdistelma- testissa heitetdan tennispalloa molemmilla kasilla 1,5m x 1,5m
heittoalueeseen, joka on 90cm korkeudella lattiasta. Heiton jélkeen pallo tulee saada kiinni yh-
destd pompusta. Tulos muodostuu onnistuneiden yritysten kokonaissummasta. Heittomaarat ja
etaisyys seindsté vaihtelevat idn mukaan siten, ettd 9-10 -vuotiailla heittoetaisyys on kuusi met-
rid ja molemmilla k&silla heitetddn 10 kertaa, kun 11-12 -vuotiailla heittoetéisyys on seitsemén
metrig, paremmalla k&delld heitetddn 20 kertaa ja heikommalla kymmenen kertaa. (VALO
2014.) Suurin osa tutkimukseen osallistuneista oli 11 tai 12 -vuotiaita, jonka vuoksi paadyimme

seitsemén metrin heittoetdisyyteen ja yhteensa 30 heittoon.
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8.4 Validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteetti tarkoittaa tutkimusmenetelmien soveltuvuutta mitata juuri kyseessa olevaa muuttu-
jaa mahdollisimman tarkasti (Metsamuuronen 2005, 57). Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimus-
tulosten luotettavuutta eli sitd, miten luotettavasti kéytettavat mittarit antavat sattumasta riippu-

mattomia tuloksia (Hirsjarvi ym. 2004, 216).

Kasvaurheilijaksi taitovalmiustestistd on muodostettu KTK-testiston (The Koérperkoordinati-
onstest fiir kinder) pohjalta ja siihen on lisétty vain heitto-kiinniotto-yhdistelma. KTK-testistoa
on kéaytetty laajasti ja sitd pidetddn luotettavana keinona arvioida lasten motorisia taitoja (Van-
drope ym. 2011). Esteen yli kinkkauksen validiteettia laskee hieman sen fyysiset vaatimukset.
Testi mittaa taitoa, mutta ponnistusvoima vaikuttaa merkittavasti testistd saatuihin pisteisiin,

jolloin taidon merkitys on pienempi, kuin muissa taitovalmiustesteissé. (Vandrope ym. 2011.)

Kasvaurheilijaksi testid tehdaan valtakunnallisesti ja testien valvojat luultavasti vaihtuvat ur-
heilijoilla eri testikertojen valilla. Téassa tutkimuksessa kdytimme testien valvomiseen apuna
yhté henkil6d lukuunottamatta liikuntapedagogiikan maisterivaiheen opiskelijoita. Heidat oli
koulutettu tehtdvaan ja samat henkil6t valvoivat samoja testipisteitd aina, kun se oli mahdol-
lista. Ndin pyrittiin parantamaan tutkimuksemme reliabiliteettia. Testien tekemiseen on yksi-
tyiskohtaiset ohjemanuaalit. Kaikki testaajat lukivat ohjemanuaalit huolellisesti ennen testaa-
misen valvomista ja epéselvista kohdista sovittiin yhtendinen toimintatapa, mik& nostaa tutki-
muksen reliabiliteettia.

8.5 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimusaineisto analysoitiin tilastollisesti IBM SPSS 22.0 -ohjelmalla kvantitatiivisesti. Kas-
vaurheilijaksi taito- ja ominaisuustestien tuloksien keskiarvoja ja keskihajontoja vertailtiin eri
lajien harrastajien ja taustamuuttujien vélill&. Tuloksien seka lajien vélisid korrelaatioita ver-

tailtiin kesken&an. Testitulosten ja taustamuuttujien vélisia korrelaatioita tarkasteltiin Pearsonin
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tulomomenttikorrelaatiokertoimella ja tutkimusjoukon pienuuden vuoksi lajien vélisten tulos-
ten vertailu suoritettiin ei-parametrisella Kruskal-Wallis -testilla. Tilastollisen merkitsevyyden

raja-arvoksi valittiin p= 0.05
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9 TULOKSET

Laskimme keskiarvot urheilijoiden idstd, oman lajin harjoittelun mééarasta viikossa, muun har-
joittelun méarasta viikossa ja oman lajin harrastuksen kestosta (taulukko 4). Kaikkien tutkitta-
vien urheilijatyttdjen keskiméaaréainen ika oli 11,2 vuotta, oman lajin harjoitusméaaré 3,6 kertaa
viikossa, muun harjoittelun mééra 1,3 kertaa viikossa ja oman urheilulajin harrastuksen kesto

4.1 vuotta.

Eri lajien harrastajia vertailtaessa, ainoastaan muodostelmaluistelijat poikkesivat i&ltadn muista
ryhmistd, keski-ian ollessa seitseman kuukautta muita ryhmia nuorempi. Lajiharjoittelun maa-
rassa uimarit, joukkuevoimistelijat ja muodostelmaluistelijat harjoittelivat keskimaérin noin
nelja kertaa viikossa, mutta yleisurheilijat vain 2,6 kertaa. Muun vapaa-ajalla tehtdvan liikun-
nan maaré oli suurin joukkuevoimistelijoilla (1,8 kertaa viikossa) ja alhaisin uimareilla (0,9
kertaa viikossa). Joukkuevoimistelijoilla oli muita pidempi harrastustausta, silla he olivat har-

rastaneet seurassa keskimaarin 5,1 vuotta, kun yleisurheilijoilla vastaava mééara oli 3,4 vuotta
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TAULUKKO 4. Taustamuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat eri urheilulajien harrastajilla.

Kaikki Uinti Joukkuevoimistelu Muodostelmaluistelu. Yleisurheilu
(n=34) (n=7) (n=10) (n=9-10) (n=7)
Muuttuja ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh
Ika 11,2/0,8 11,4/1,0 11,4/0,52 10,7/0,8 11,4/0,5
Harjoitus méarat (krt/vk) 3,6/0,7 3,9/0,4 4,0/0,0 3,9/0,4 2,6/0,7
Muu harj. (krt/vk) 1,3/1,8 0,9/0,9 1,8/2,5 1,1/1,6 1,4/1,8
Harjoitteluvuodet 4,1/1,3 4,0/1,2 5,1/1,5 3,7/0,7 3,4/1,1




Ominaisuustestissa joukkuevoimistelijat erottuivat selvésti molemmissa liikkuvuutta vaati-
vissa testeissa eli lapakdénndssa ja haaraistunnassa eteentaivutuksessa seké sisupunnerruksessa
(taulukko 5). Yleisurheilijoiden testitulokset olivat parhaat 5-loikassa, kuntopallon heitossa ja
kestavyyssukkulajuoksussa. Uimarit saivat toiseksi parhaat tulokset kestdvyyssukkulajuok-
sussa ja sisupunnerruksessa. Muodostelmaluistelijat olivat haaraistunnan eteentaivutuksessa

toiseksi parhaita.
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TAULUKKO 5. Ominaisuusmuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat eri urheilulajien harrastajilla.

kaikki Uinti J.voim. M.luist. YU

(n=31-34) (n=7) (n=7-10) (n=10) (n=7)
Muuttuja ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh
5 loikka (m) 9,5/1,2 8,9/0,9 9,9/1,0 9,0/1,0 10,3/1,3
KP-heitto (m) 6,6/1,5 5,9/1,5 7,0/0,8 5,6/0,8 8,1/1,8
Eteentaivutus haara (cm) 66,3/21,0 51,9/16,8 93,3/7,8 59,2/11,8 52,3/8,8
Lapakaantd (cm) 61,4/23,9 77,1/13,8 32,4/17,2 72,5/11,1 71,4/17.3
Kest. sukkulajuoksu (kpl) 53,1/14,7 58,1/10,4 56,7/12,7 38,9/9,7 64,9/10,9
Sisupunnerrus (kpl) 17,7/11,2 16,6/3,9 27,0/10,8 11,3/11,9 14,9/7,9




Taitovalmiustestin keskimaaraisissa tuloksissa kahden lajin harrastajat saivat parhaat tulokset
eri osioissa: joukkuevoimistelijat olivat parhaita tasapainoilussa takaperin, sivuttaishyppelyssa
ja sivuttaissiirtymisessa (taulukko 6). Yleisurheilijat puolestaan olivat parhaita esteen yli kink-
kauksessa ja heitto-kiinniotto-yhdistelmé&ssa.
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TAULUKKO 6. Taitovalmiusmuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat eri urheilulajien harrastajilla.

Kaikki Uinti Joukkuevoi. Muodostelm. YU

(n=33-34) (n=7) (n=9-10) (n=10) (n=7)
Muuttuja ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh ka/kh
Tasap. takaperin (0-72)  61,9/9,2 59,7/7,7 66,5/6,2 62,1/8,3 57,1/13,3
Est.yl.kink. (0-78) 70,1/8,9 69,7/7,2 76,3/3,6 60,3/7,4 76,4/2,1
- oikealla (0-39) 35,1/5,2 33,1/6,6 38,3/1,3 30,5/4,5 38,9/0,4
- vasemmalla (0-39) 35,2/4,7 36,6/1,9 38,1/2,3 29,8/4,5 37,6/2,0
Sivuttaishyp. (kpl/30s)  74,1/10,9 66,4/9,0 83,4/10,4 69,3/7,9 75,3/7,8
Sivuttaissiirt. (kpl/40s)  52,8/8,1 50,1/6,1 61,5/5,8 48,1/5,3 49,7/6,9
- oikealle (kpl/20s) 26,6/4,2 25,6/3,5 30,6/3,7 24,5/2,6 25,0/3,9
- vasemmalle (kpl/20s)  26,2/4,3 24,6/2,9 30,9/2,7 23,6/3,4 24,7/3,1
HK-yhd. (0-30) 16,1/7,4 15,7/7,4 19,9/3,5 8,6/5,0 21,7/5,7
- parempi kési (0-20) 12,5/4,9 12,7/4,9 14,9/2,2 7,4/4,0 16,1/3,2
- heikompi kasi (0-10)  3,6/3,0 3,0/3,3 5,1/2,0 1,2/2,0 5,6/3,2




Ominaisuustestin muuttujien véliset yhteydet selvitettiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiolla
(taulukko 7). Ominaisuusmuuttujat ovat 5 -loikka, kuntopallon heitto, haaraistunnassa eteen-
taivutus, lapakéanto, kestavyyssukkulajuoksu ja sisupunnerrus. Néistd kuntopallon heitolla ja
5 -loikalla, lapak&&nndlla ja haaraistunnassa eteentaivutuksella, kestavyyssukkulajuoksulla ja
5 -loikalla, kestavyyssukkulajuoksulla ja kuntopallonheitolla, sisupunnerruksella ja haaraistun-
nassa eteentaivutuksella seka sisupunnerruksella ja lapakaannolla oli vahva keskinéinen korre-

laatio.
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TAULUKKO 7. Ominaisuustestien muuttujien véliset Pearsonin tulomomenttikorrelaatiot.

1 2 3. 4 3)
1. 5 loikka (n = 31-34) -
2. KP-heitto (n=31-34) ,(60** -
3. Eteentaiv. haara (n = 31-34) ,170 ,169 -
4. Lapakaanté (n = 31-34) -,071 -,123 - 827%*% -
5. Kest. sukkulajuoksu (n = 31-34) ,408* ,558** ,009 -,033 -
6. Sisupunnerrus (n = 31-34) ,179 ,068 ,456** -,439** 214

*p < 0,05; **p < 0,01



Taitovalmiustestien muuttujien valiset korrelaatiot selvitettiin Pearsonin tulomomenttikorre-
laatiolla (taulukko 8). Taitovalmiusmuuttujat olivat tasapainoilu takaperin, esteen yli kinkkaus,
sivuttaishyppely, sivuttaisiirtyminen, heitto-kiinniotto-yhdistelman yhteistulos, heitto-kiin-
niotto-yhdistelmén paremman kaden tulos ja heitto-kiinniotto-yhdistelmén heikomman ké&den
tulos. Tasapainoilutakaperin oli ainoa testi, joka korreloi pelkéstdan yhden muun testin kanssa.
Tasapainoilu takaperin ja sivuttaissiirtyminen korreloivat keskendén, mutta tilastollinen mer-
kitsevyys ei ollut kovin vahva (r = ,379; p < 0,05). Kaikki muut testit korreloivat toistensa
kanssa véhintaan arvolla p < 0,01.
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TAULUKKO 8. Taitovalmiustestien muuttujien valiset Pearsonin tulomomenttikorrelaatiot.

1 2 3. 4 5) 6.
1. Tasap.takaperin (n = 33-34) -
2. Est.yl.kink. (n = 33-34) ,200 -
3. Sivuttaishyp. (n = 33-34) ,330 ,432* -
4. Sivuttaissiirt. (n = 33-34) ,379* ,515** ,631** -
5. HK-yhd. (n = 33-34) ,231 ,698** ,554** ,581** -
6. HK-yhd. par. (n = 33-34) ,166 ,670** A70** ,496** ,054** -
7. HK-yhd. heik. (n = 33-34) ,300 ,613** STT** ,613** B77T** ,693**

*p < 0,05; **p < 0,01



Ominaisuustestin ja taitovalmiustestin muuttujien valiset korrelaatiot selvitettiin Pearsonin tu-
lomomenttikorrelaatiolla (taulukko 9). Ominaisuustesteistd 5 loikka ja kuntopallon heitto kor-
reloivat kaikkien muiden taitovalmiustestien kanssa paitsi tasapainoilun takaperin. Korrelaatiot
olivat korkeita ja tilastollinen merkitsevyys oli kaikissa p < 0,01. Haaraistunnassa eteentaivutus
korreloi sivuttaishyppelyn ja sivuttaissiirtymisen kanssa. Lapakaantd korreloi sivuttaishyppe-
lyn ja sivuttaissiirtymisen kanssa. Kestavyyssukkulajuoksu korreloi esteen yli kinkkauksen ja
kaikkien heitto-kiinniotto-yhdistelmien kanssa. Sisupunnerrus korreloi tasapainoilun takaperin
ja esteen yli kinkkauksen kanssa.
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TAULUKKO 9. Taitovalmiustestin ja ominaisuustestin muuttujien véliset Pearsonin tulomomenttikorrelaatiot.

Ominaisuusosio

Eteentaiv. Lapaké&antd Kest. suk-  Sisupunnerrus
Taitovalmiusosio haara kulajuoksu
Tasap.takaperin ,343* ,002 ,503*
Est.yl.kink. 207 ,555** ,468**
Sivuttaishyp. ,532** ,330 ,219
Sivuttaissiirt. ,581** ,306 284
HK-yhd. ,230 ,158** ,304
- parempi kési ,183 A T75** ,320
- heikompi kasi ,267 ,584** ,232

*p < 0,05; **p < 0,01



Ominaisuustestin muuttujien ja taustamuuttujien véliset korrelaatiot selvitettiin Pearsonin tu-
lomomenttikorrelaatiolla (taulukko 10). Taustamuuttujia ovat ikd, viikon harjoituskerrat, muut
harjoituskerrat viikossa ja harjoitteluvuodet. Naista ialld ja 5 -loikalla, ialla ja kuntopallon hei-
tolla, viikon harjoituskerroilla ja kuntopallon heitolla, muiden harjoituskertojen maara viikossa
ja 5-loikan, muiden harjoituskertojen viikossa ja sisupunnerruksen seka harjoitteluvuosilla ja

haaraistunnassa eteentaivutuksella oli keskinéinen yhteys.
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TAULUKKO 10. Ominaisuutestin muuttujien ja taustamuuttujien valiset Pearsonin tulomomenttikorrelaatiot.

5- loikka KP-heitto  Eteentaiv. Lapak&antd Kest. suk-  Sisupunnerrus
Haara kulajuoksu
Ika 411* ,384* -,015 ,074 ,357 ,024
Harjoitus méaaréat (krt/vk) -,287 -,402* 275 -,239 -,257 ,144
Muu harj. (krt/vk) AB4** 112 179 -,159 184 ALT**
Harjoitteluvuodet ,070 ,298 ,345* -,292 ,373 ,151

*p < 0,05; **p < 0,01



Taitovalmiustestin muuttujien ja taustamuuttujien véliset korrelaatiot selvitettiin Pearsonin tu-
lomomenttikorrelaatiolla (taulukko 11). Muuttujista i&ll& ja esteen yli kinkkauksella ialla ja
sivuttaissiirtymiselld, iall4 ja heitto-kiinniotto-yhdistelmén, iall& ja heitto-kiinniotto-yhdistel-
man paremman kéden tuloksella, ill& ja heitto-kiinniotto-yhdistelIméan heikomman kéden tu-
loksella, muiden harjoituskertojen maaralla viikossa ja tasapainoilulla takaperin, muiden har-
joituskertojen maarélla viikossa ja sivuttaishyppelylld, muiden harjoituskertojen maaralla vii-
kossa ja heitto-kiinniotto-yhdistelImén heikomman ké&den tuloksella sek& harjoitteluvuosilla ja

sivuttaissiirtymiselld oli vahva yhteys.
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TAULUKKO 11. Taitovalmiustestin muuttujien ja taustamuuttujien véliset Pearsonin tulomomenttikorrelaatiot.

Tasap. Est.yl.kink. Sivut- Sivut- HK-yhd. HK-yhd. HK-yhd.
Takaperin taishyp. taissiirt. -parempi - heikompi
Ika ,141 ,551* ,106 ,503** ,489** ,490** ,398*
Harjoitus méaaréat ,287 -,196 ,045 ,291 -,122 -,091 -,142
Muu harj. ,414* , 341 347 ,283 ,286 171 416>
Harjoitteluvuodet 111 179 ,256 AAT** ;309 ,343 219

*p < 0,05; **p < 0,01



Urheilulajien valisia eroja ominaisuustestissé selvitettiin Kruskal-Wallis testilla (taulukko 12).
Muodostelmaluistelijoiden ja joukkuevoimistelijoiden valilla oli tilastollisesti merkitseva ero
haaraistunnassa eteentaivutuksessa, lapakaanngssé ja sisupunnerruksessa. Muodostelmaluiste-
lijoiden ja yleisurheilijoiden valill& oli tilastollisesti merkitseva ero kuntopallon heitossa ja kes-
tavyyssukkulajuoksussa. Uimarit ja joukkuevoimistelijat erosivat toisistaan tilastollisesti mer-
Kitsevasti haaraistunnassa eteentaivutuksessa ja lapakaannossa. Joukkuevoimistelijat ja yleis-
urheilijat erosivat tilastollisesti merkitsevésti haaraistunnassa eteentaivutuksessa ja lapakéan-

ndssé. Ainoastaan 5 -loikassa ei esiintynyt eroavaisuuksia mink&an lajiryhman valilla.

78



6.

TAULUKKO 12. Urheilulajien véliset erot ominaisuustestissa Kruskal- Wallis testilla.

5 -loikka KP-heitto  Eteentaiv.  Lapak&antd0 Kest. suk-  Sisupunnerrus
haara kulajuoksu
Muodostelmaluistelija- Uimari - - - - - -
Muodostelmaluistelija- Joukkuevoimistelija - - ,007 ,005 - ,006
Muodostelmaluistelija- Yleisurheilija - ,007 - - ,002 -
Uimari- Joukkuevoimistelija - - ,001 ,001 - -
Uimari- Yleisurheilija - - - - - -
Joukkuevoimistelija- Yleisurheilija - - ,001 ,010 - -

p<0,05



Urheilulajien vélisid eroja taitovalmiustestissa selvitettiin myos Kruskal-Wallis testilla (tau-
lukko 13). Muodostelmaluistelijoiden ja joukkuevoimistelijoiden vélilla oli tilastollisesti mer-
kitseva ero esteen yli kinkkauksessa, sivuttaishyppelyssd, sivuttaissiirtymisessd, heitto-kiin-
niotto-yhdistelméssa, heitto-kiinniotto-yhdistelmassa paremmalla kadell& ja heitto-kiinniotto-
yhdistelméssa heikommalla kédella. Muodostelmaluistelijat ja yleisurheilijat eroja havaittiin
esteen yli kinkkauksessa, heitto-kiinniotto-yhdistelmassd, heitto-kiinniotto-yhdistelméssa pa-
remmalla kadell4 ja heitto-kiinniotto-yhdistelméssa heikommalla k&dell4d. Uimarit ja joukkue-
voimistelijat erosivat toisistaan ainoastaan sivuttaishyppelyssa. Uimareiden ja yleisurheilijoi-
den vililla ero 16ytyi sivuttaissiirtymisessd. Joukkuevoimistelijoiden ja yleisurheilijoiden va-
lilla ero oli sivuttaissiirtymisessa. Ainoastaan tasapainoilussa takaperin ei esiintynyt eroavai-

suuksia minkaan lajiryhman valilla.
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TAULUKKO 13. Urheilulajien véliset erot taitovalmiustestissa Kruskal-Wallis testilla.

Tasap. Est.yl.kink. Sivut- Sivut- HK-yhd. HK-yhd. HK-yhd

takaperin taishyp. taissiirt. - par. -heik.
Muodostelmaluistelija- Uimari - - - - - - -
Muodostelmaluistelija- Joukkuevoimistelija - ,00 ,048 ,00 ,002 ,005 ,018
Muodostelmaluistelija- Yleisurheilija - ,007 - - ,002 ,001 ,013
Uimari- Joukkuevoimistelija - - ,021 - - - -
Uimari- Yleisurheilija - - - ,041 - - -
Joukkuevoimistelija- Yleisurheilija - - - ,023 - - -

p <0,05



10 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla Kasvaurheilijaksi- testiston taitovalmius- ja
ominaisuustestien tulosten perusteella 10-12- vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden, muodostel-
maluistelijoiden, uimareiden ja yleisurheilijoiden vélisia eroja. Selvitimme, onko taito- ja omi-
naisuustestien tulosten vélilla yhteyksi&, seka olivatko eri testiosiot toistensa kanssa yhteyk-
sissa. Liséksi selvitimme, olivatko urheilijoiden taustamuuttujat, eli ikd, harjoitusvuodet, har-

joittelumaaré ja lajin ulkopuolisen harjoittelun maard, yhteydessa testituloksiin.

Vastaavaa tutkimusta ei Suomessa ole aikaisemmin tehty, vaikka tutkimuksessa kaytetyilld
mittareilla on keratty runsaasti kansallista aineistoa.

10.1 Taustamuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat

Uinnissa, joukkuevoimistelussa ja muodostelmaluistelussa lajiharjoittelun maaré oli keskiméaé-
rin nelja ohjattua lajiharjoitusta viikossa, mit4 voidaan pitd4 suurena méaarana 10-12 -vuotiaille
urheilijoille. Yleisurheilijoiden harjoitusmaarat olivat alhaisimmat, keskimaarin 2,6 kertaa vii-
kossa. Samanlainen suuntaus nakyy urheilijoiden harrastuksen kestossa, jossa yleisurheilijat
olivat harjoitelleet lajiaan vahiten aikaa (3,4 vuotta). Uimarit olivat harjoitelleet 4 vuotta, jouk-
kuevoimistelijat 5,1 vuotta ja muodostelmaluistelijat 3,7 vuotta. Yleisurheilussa pienempia
maaria selittdd myohainen lajin valinta ja spesifisen harjoittelun aloittaminen vasta murros-
idssa. Joukkuevoimistelijat puolestaan ovat uransa huipulla melko nopeasti murrosian paéatty-
misen jalkeen. Taman vuoksi harjoittelu aloitetaan nuorella iall& ja harjoitusmadrat ovat suuria.
Pelkastdan ohjattua harjoittelua voi 10-12 -vuotiailla olla 18 tuntia viikossa (Haméalainen ym.
2017).

Muu ohjattu liikunta tai omatoiminen liikunta oli suhteellisen véahéaisté kaikilla ryhmilla. Tat4
selittdd ainakin osaltaan suuret lajiharjoittelun maarat. Yleisurheilijoilla lajiharjoittelun maaré
oli vahaisinta, mutta muun liikunnan méaara oli toiseksi korkein. Kokonaisliikunnan méara viik-

koa kohti on yleisurheilijoilla 4 kertaa, uimareilla 4,8 kertaa, joukkuevoimistelijoilla 5,8 kertaa
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ja muodostelmaluistelijoilla 5 kertaa. Neljana tai viitend paivéana viikossa tapahtuvaa liikuntaa
voidaan pitdd 10-12 -vuotiaille liian vahdisend maarana (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikaisille 7-18 -vuotiaille 2008). Liikuntaa pitéisi olla puolestatoista tunnista lahes kahteen
tuntiin joka péaiva monipuolisesti ja iélle sopivalla tavalla (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikdisille 7-18 -vuotiaille 2008). Nuorten urheilijoiden harjoittelun tulisi olla tarpeeksi moni-
puolista kehittdakseen kaikkia fyysisia- ja taito-ominaisuuksia. Nuorella ialla on todella tarkeaa
luoda monipuolinen taitopohja, kun on nuorena luonut runsaasti taitoelementtejd, on lajitaitoja
helpompi oppia samankaltaisesta elementista (Kalaja 2014a). Esimerkiksi koululiikunnalla on
tarked rooli varsinkin motoristen perustaitojen kehittdjand, mihin tulisi Kiinnittdd enemman

huomiota liikunnanopetuksessa.

10.2 Ominaisuusmuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat

Ominaisuusmuuttujien keskiarvo- ja keskihajontataulukosta voi huomata joukkuevoimisteli-
joiden ja yleisurheilijoiden erottumisen yleisesti ottaen paremmilla tuloksilla uimareista ja
muodostelmaluistelijoista. Lisaksi joukkuevoimistelijat erottuvat selvasti paremmilla tuloksilla
liikkuvuutta mittaavissa muuttujissa. Yleisesti ottaen testatut urheilijat ovat heterogeeninen
joukko, silla kaikissa muuttujissa on melko paljon hajontaa. Esimerkiksi kaikkien testattujen

keskiarvo sisupunnerruksessa on 17,7 punnerrusta ja keskihajonta on 11,2 punnerrusta.

Hypoteesina oli, ettd joukkuevoimistelijoiden ominaisuustestien tuloksiin oli, etta liikkuvuus-
testien tulokset olisivat hyvid. Haaraistunnan eteentaivutuksessa ero heikoimpaan ryhmaéan oli
41,4 senttimetrid ja lapakaannossa 44,7 senttimetrid. Liikkuvuustestien lisaksi joukkuevoimis-
telijat olivat parhaita sisupunnerruksessa, mika oli yllattavas. Joukkueen valmentaja kertoi
punnerrusten ja ylavartalon voiman olleen ryhmén kehityskohteita mikéa selittdd 27 punnerruk-
sen keskiarvoa. Kestavyyssukkulajuoksussa tulos oli toiseksi heikoin (56,7), mutta eroa uima-
reiden tulokseen oli vain 1,4 sukkulaa. Suhteellisen hyvaa tulosta selittdd joukkuevoimiste-
luohjelman harjoittelu, mika tapahtuu suurimmalta osin maksimikestavyysalueella (Ronkko
2006). Perus- ja vauhtikestavyyden harjoittelusta olisi luultavasti apua lajinomaisen kestavyys-
kunnon nostamiseen. Kuntopallon heitto ja 5 -loikka olivat toiseksi parhaat, mika selittyy luul-

tavimmin hyppyharjoittelusta. Kuntopallon heitossa suuri osa voimasta tuotetaan jaloilla hypyn
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omaisella liikkeelld. Kuntopallon heittoa ké&ytetddn esimerkiksi pikajuoksussa nopeusharjoitte-

luun valmistautuessa lajisuorituksiin (Francis 1997).

Hypoteesi oli, ettd yleisurheilijat olisivat hyviad ponnistusvoimaa, ylavartalon voimaa seka kes-
tavyyttd vaativissa testeissa lajiharjoittelun antamien valmiuksien myota. Kestavyyssukkula-
juoksussa, kuntopallon heitossa ja 5 -loikassa yleisurheilijat saivatkin parhaat tulokset. Sisu-
punnerruksessa yleisurheilijat olivat toiseksi heikompia 14,9 punnerruksella. Yleisurheilun
voimavaatimuksia ajatellen punnerruksia ja lihaskuntoa olisi hyva lisatd. Haaraistunnan eteen-
taivutuksessa he olivat toiseksi heikoimpia (52,3 cm) ja lapak&anndssa (71,4 cm) toiseksi par-
haita. Litkkuvuuksiin olisi hyvé panostaa enemman varsinkin tassa ikévaiheessa, litkkuvuuden

kehittymisen herkkyyskausi on 11-14 vuoden i&ssé (Seppénen 2010, 39).

Hypoteesi uimareiden ominaisuusteissa oli parja@minen ylavartalon voimassa, silla vapaauin-
nissa tuotetaan noin 85 prosenttia k&sien avulla (Aspenes & Karlsen 2012, 535). Liséksi ole-
tuksena oli ylavartalon hyva liikkuvuus ja aerobinen kestavyys. Uintiliikkeet vaativat hyvéaa
lapojen liikkuvuutta (Malvela 1999, 116-117) ja uintiharjoittelu siséltdd peruskestavyyshar-
joittelua. Molemmat liikkuvuustestit olivat uimareilla joukon heikoimmat, mité voi pitaa yllat-
tdvand. Uimareiden hartiaseudun liikkuvuuden tulisi olla hyva, jotta suoritustekniikka on ta-
loudellinen ja valtytaan rasitusvammoilta (Malvela 1999, 116-117). Lapak&annoén tulos 77,1
senttimetria kertoo suuresta liikkuvuusharjoittelun tarpeesta. Sisupunnerrus oli joukon toiseksi
paras (16,6 kpl) samoin, kuin kestavyyssukkulajuoksu (58,1 kpl), mika tukee hypoteesiamme.
Kuntopallon heitto (5,9 m) oli joukon toiseksi heikoin ja 5 -loikka heikoin (8,9m). Té&ta selit-
tdnee hyppyjen hyvin pieni maara lajiharjoittelussa. Kuntopallon heiton tulosta saattaa selittda
myaos se, ettd vesi elementtind hidastaa liikkeita, joten ylavartalolla ei tehdé rajahtavia liikkeita,
jota kuntopallon heitto edellyttdd. Nain ollen oheisharjoitteluun on hyva sisallyttaa rajahtavaa

harjoittelua, vaikka itse kilpasuoritus ei sitd edellyta.

Hypoteesi muodostelmaluistelijoille oli suhteellisen hyva parja@minen liikkuvuustesteissa.
Haaraistunnan eteentaivutus (59,2 cm) oli joukon toiseksi paras ja tuki hypoteesiamme. Lapa-
k&anto puolestaan oli toiseksi heikoin (72,5 cm). Sisupunnerrus (11,3 kpl), kestavyyssukkula-
juoksu (38,9 kpl) ja kuntopallon heitto (5,6 m) olivat heikoimmat tulokset. Muodostelmaluis-
telijoiden voima- ja kestdvyysominaisuudet olivat selvésti heikoimmat neljan lajin joukosta.
Lajin luonne ei vaadi ponnistuksia, eikd maksimaalista nopeutta tai kestavyytta, miké on osit-
tain tuloksen takana. Monipuolisen harjoittelun ja kehittymisen takaamiseksi, oheisharjoitte-

lussa olisi hyva lisata erityisesti voima- ja kestdvyysominaisuuksia kehittdvéaa harjoittelua.
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10.3 Taitovalmiusmuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat

Taitovalmiustestien tuloksissa yllatyksena tuli joukkuevoimistelijoiden hyvét tulokset jokai-
sessa testiosiossa. He saivat parhaat tulokset tasapainoilussa takaperin, sivuttaishyppelyssé ja
sivuttaissiirtymisessa. Esteen yli kinkkauksessa joukkuevoimistelijat olivat toiseksi parhaita,
0,1 pistettd heikompia kuin yleisurheilijat ja heitto-kiinniotto-yhdistelmassa 1,8 pistetta hei-
kompia. Joukkuevoimistelun lajiharjoittelussa hyppyjéa tulee melko paljon, mika selittad hyvaa
menestysté esteen yli kinkkauksessa. Hyvié tuloksia heitto-kiinniotto-yhdistelméssa voi selit-
taa valineilld harjoittelu, jossa korostuu vélineenkaésittely heittdmisen ja kiinniottamisen osalta.
Muiden osioiden hyvaad menestystd voidaan selittda lajin vaatimilla ominaisuuksilla, kuten
staattisella ja dynaamisella tasapainolla, vartalonhallinnalla ja liikkeiden tarkalla suorittami-

sella.

Yleisurheilijat parjasivét oletetun hyvin kinkkaamista ja heittdmista vaativissa testeisséd, koska
ne ovat keskeisia ominaisuuspohjaisia taitoja lajiharjoittelussa. Sivuttaishyppelyssa yleisurhei-
lijat olivat toiseksi parhaita, mitd selittdd luultavasti hyppimisen harjoittelu osana lajiharjoitte-
lua. Tasapainoilu takaperin oli ainoa testi, jossa yleisurheilijat saivat heikoimman tuloksen ja
sivuttaissiirtymisessa he olivat toiseksi heikoimpia. Tulosta tasapainoilussa takaperin voi selit-

taa se, etta yleisurheilussa ei ole rauhallisia, lahes staattista tasapainoa vaativia piirteita.

Muodostelmaluistelijoiden osalta hypoteesimme oli, ettd tasapainotaidot olisivat hyvalla ta-
solla, johtuen lajin vaatimista tasapainosuorituksista. Tasapainoilussa takaperin muodostelma-
luistelijat olivat toiseksi paras ryhma 62,1 pisteelld, kun esimerkiksi yleisurheilijoiden pisteet
olivat 57,1. Muodostelmaluistelijat olivat esteen yli kinkkauksessa, sivuttaissiirtymisessé ja
heitto-kiinniotto-yhdistelmé&ssé heikoin ryhma ja sivuttaishyppelyssa toiseksi heikoin ryhma.
Syyna tahén voi olla harrastajien nuorempi ik& muihin ryhmiin verrattuna ja se, ettd muodos-
telmaluistelussa ei juurikaan hypita. Voimantuotto luistelussa on hidas ja jatkuva, kun hyppyjé
siséltavissa testeissa se on nopea. Muodostelmaluistelussa ei myodskan ole vélineenkasittelya.
Tulokset antavat kuitenkin tietoa, jonka perusteella harjoittelua kannattaa monipuolistaa ja li-

sdtd motoristen perustaitojen harjoittelua.
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Uimareiden lajiharjoittelun vaikutus maalla suoritettaviin taitotesteihin oli haastavaa pohtia en-
nen testeja vesielementin takia, eikd meilld ollut hypoteesia heidan suoriutumisestaan. Uimarit
olivat toiseksi heikoimpia tasapainoilussa takaperin, esteen yli kinkkauksessa ja heitto-kiin-
niotto-yhdistelméssa. Sivuttaishyppelyssd he olivat heikoimpia, mutta sivuttaissiirtymisessa
toiseksi parhaita. Sivuttaissiirtymiseen voi vaikuttaa uimareille ominainen tydskentelyasento
selka vaakatasossa ja kadet nakyvilla vartalon alapuolella. Uimareiden lajiharjoittelu tapahtuu
padosin vedessa ja litkkumistaitoja harjoitellaan eri keinoin, kuin maalla, mika voi selittaa hie-

man heikompia tuloksia taitovalmiustestissa.

10.4 Ominaisuustestin muuttujien valiset yhteydet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, onko ominaisuustestin muuttujien vélilla yhteytta. Hy-
poteesina oli, ettd 5 -loikan ja kuntopallonheiton valilla on yhteyttd, silla molemmat mittaavat
rajahtdvaa voimantuottoa. Toisena hypoteesina oli se, ettd lapakadnnon ja haaraistunnassa
eteentaivutuksen vélilla on yhteyttd, silla molemmat mittaavat liikkuvuutta. Tutkimuksessa oli
vahva yhteys seka kuntopallon heiton ja 5 -loikan valilla, ettd lapakd&dnnon ja haaraistunnassa

eteentaivutuksen valilla, eli hypoteesimme jai voimaan

Tutkimuksessa myos kestavyyssukkulajuoksun ja 5-loikan vélilla oli yhteys melko vahva, kes-
tavyyssukkulajuoksun ja kuntopallon heiton, sisupunnerruksen ja haaraistunnan eteentaivutuk-
sen seka sisupunnerruksen ja lapakadannon vélilla oli vahva yhteys. Oletuksena on, ettd pieni

aineisto ja heterogeeninen joukko kérjistavét yhteyksia.

Kestévyyssukkulajuoksun ja 5-loikan seké kestévyyssukkulajuoksun ja kuntopallon heiton va-
listd yhteytta voi selittaa se, ettd kestavyyssukkulajuoksussa juostaan lyhyitd, 20 metria pitkia
sukkuloita, jolloin voimaa vaativat kiihdytys- ja jarrutusvaihe toistuvat lyhyen ajan valein, kes-
kimé&arin 53,1 kertaa. 5-loikka ja kuntopallon heitto mittaavat alaraajojen voimantuottoa (5-
loikka myos ylavartalon voimantuottoa). Nain on mahdollista, ettd alaraajojen hyvé voimare-
servi tekee kestavyyssukkulajuoksusta taloudellisempaa, kun Kiihdyttdessa ja jarruttaessa ei

tarvitse kéyttaa suhteellisesti niin paljon voimaa.

Sisupunnerruksen ja haaraistunnassa eteentaivutuksen, seka sisupunnerruksen ja lapakaannon

vahvat yhteydet selittyvéat luultavasti silla, ettd joukkuevoimistelijoilla oli pienessa aineistossa
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parhaimmat tulokset nédissa muuttujissa ja joukkuevoimistelijoita oli 29 % koko aineistosta.
Sisupunnerruksessa koko aineiston keskiarvotulos oli 17,7 punnerrusta, kun joukkuevoimiste-
lijoiden keskiarvo oli 27,0 punnerrusta. Lapak&anndssé aineiston keskiarvotulos oli 61,4 cm,
kun joukkuevoimistelijoiden keskiarvo oli 32,4 cm. Haaraistunnassa eteentaivutuksessa aineis-

ton keskiarvotulos oli 66,3 cm, kun joukkuevoimistelijoilla keskiarvo oli 93,3 cm.

10.5 Taitovalmiustestin muuttujien valiset yhteydet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, onko taitovalmiustestin muuttujien vélilla yhteytta.
Hypoteesina oli, etté taitotestien valilla on yhteytta yleisesti ja esteen yli kinkkauksessa ja si-
vuttaishyppelyssa erityisesti, silla niistd molemmissa vaaditaan liikkumistaitoja, hallittua alas-
tuloa ja alaraajojen elastista voimantuottoa. Hypoteesi jdi voimaan, silla ldhes kaikkien muut-
tujien valilla oli melko vahva tai vahva yhteys ja esteen yli kinkkauksen sek& sivuttaishyppelyn

valilla oli melko vahva yhteys.

Esteen yli kinkkauksen, sivuttaishyppelyn ja sivuttaissiirtymisen vélilla oli kaikilla yhteytta
keskenddn. Niissa on keskiossa liikkumistaidot, mika voi selittdd niiden valista yhteyttd. Tasa-
painoilulla takaperin oli yhteyttd ainoastaan sivuttaissiirtymisen kanssa kohtalaisesti. Se, etta
tasapainoilulla takaperin ei ole yhteytta muihin voi selittya silla, ettd tehtavana se on ainoa,
joka mittaa pelkkaa tasapainoa, l&hestulkoon staattista tasapainoa, silla se on luonteeltaan hy-
vin hidastempoinen. Heitto-kiinniotto-yhdistelméan yhteistuloksen, paremman k&den tuloksen
ja heikomman kaden tuloksen valilla oli vahva yhteys kaikkiin muihin muuttujiin paitsi tasa-
painoiluun takaperin. Vahvat yhteydet voivat selittya silla, ettd heitto-kiinniotto-yhdistelma
tehtdvéand on yleistaitavuutta vaativa tehtava. Se vaatii sen, ettd tasapainotaidot, litkkumistaidot
ja havaintomotoriset taidot ovat riittdvan hyvét ja tapahtuvat automaatiotasolla, jotta vaativan

heitto-kiinniotto-tehtédvan suorittaminen on mahdollista.
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10.6 Taitovalmiustestin ja ominaisuustestin muuttujien valiset yhteydet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad taito- ja ominaisuustestin muuttujien vélisid yhteyksia.
Hypoteesina oli, ettd esteen yli kinkkauksen ja 5-loikan vélill4 on yhteyttd, silla molemmissa
vaaditaan alaraajojen elastista voimantuottoa ja dynaamista tasapainoa. Hypoteesi jai voimaan,

silld esteen yli kinkkauksen ja 5-loikan vélilla oli vahva yhteys.

5-loikan ja kuntopallon heiton vélill4 oli vahva yhteys kaikkien taitovalmiustestin muuttujien,
paitsi tasapainoilun takaperin kanssa. Lisaksi esteen yli kinkkaus oli voimakkaasti yhteydessa
kaikkien ominaisuustestin muuttujien, paitsi lilkkuvuusmuuttujien, eli haaraistunnassa eteen-
taivutuksen ja lapakaannon kanssa. 5-loikka, kuntopallon heitto ja esteen yli kinkkaus vaativat
kaikki alaraajojen voimaa ja hallintaa. Taman vuoksi yhteydet voivat selittya alaraajojen voi-

man ja hallinnan avulla, joka auttaa kaikkien muiden muuttujien suorittamisessa.

Tuloksista ilmeni, ettd yli puolet muuttujista olivat yhteydesséa keskendan. Joukossa on vahvoja
yhteyksié seka jarkevasti perusteltavissa etté ei. Koska yhteyksia on niin useita ja erilaisia, ei
niista voi tehdd suurempia johtopaatoksia. Suuri yhteyksien mééara voi johtua pienen aineiston
sattumista, yleisesti litkunnallisista urheilijoista ja siitd, etta yleisurheilijat ja joukkuevoimiste-
lijat parjésivat yleisesti ottaen hyvin kaikessa ja uimareissa sekd muodostelmaluistelijoissa oli
muutamia urheilijoita, jotka parjasivat myos hyvin kaikissa muuttujissa, jolloin taitovalmius-
ja ominaisuusmuuttujien valille syntyy vaikeasti selitettdvia vahvoja ja melko vahvoja yhteyk-

Sia.

10.7 Ominaisuustestin muuttujien ja taustamuuttujien valiset yhteydet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd ominaisuustestin- ja taustamuuttujien valisia yhteyk-
sid. Hypoteesina oli, ettd taustamuuttujilla on yhteytta testituloksiin siten, etta tulokset ovat
parempia vanhemmilla, enemman ja kauemmin harjoitelleilla sekd enemmaén lajin ulkopuolella
harjoittelevilla. Hypoteesi oli riittdvasti yhteydessa ainoastaan 6/24 muuttujan valilla. N&in ol-

len hypoteesi ei téssa tutkimuksessa jdényt voimaan.
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Muun harjoittelun kerrat viikossa olivat voimakkaasti yhteydessa 5-loikan ja sisupunnerruksen
kanssa. Muun harjoittelun kertojen ja 5-loikan vélisen yhteyden voi selittaa se, ettd 5-loikka
mittaa ominaisuustesteista eniten liikkumistaitoja. Muu harjoittelu lajiharjoittelun liséksi sek&
lisd4 harjoittelun kokonaisméaréa, ettd monipuolistaa sitd, néin ollen 5-loikkaan vaadittavat
taidot ja ominaisuudet saavat vahvistusta. Muun harjoittelun ja sisupunnerruksen valinen yh-
teys voi selittyd myos harjoittelun monipuolistumisella ja méaran lisdéantymisella. Voisi olettaa,
ettd edellda mainitut seikat vaikuttaisivat myos muihin ominaismuuttujiin myonteisesti. Nain

ollen yhteydet saattavat selittya aineiston sattumalla.

Harjoitteluvuosilla on melko vahva yhteys haaraistunnassa eteentaivutukseen, mutta muihin
muuttujiin silla ei ollut yhteyttd. Haaraistunnassa eteentaivutus mittaa liikkuvuutta, joten har-
joitteluvuosien ja haaraistunnassa eteentaivutuksen valinen yhteys voi selittyé silla, ettd on teh-
nyt pidemman ajan liikkuvuusharjoittelua, joka vaatii pitkdjanteisyytta. Tata oletusta tukee se,
ettd joukkuevoimistelijoilla oli pisin harjoittelutausta ja parhaat liikkuvuustulokset. Liikku-
vuusharjoittelu ei ole sen tyyppisté harjoittelua, jota voisi olettaa lapsen tekevan lajiharjoittelun
ulkopuolella, ainakaan ilman hyvéa ohjeistusta.

10.8 Taitovalmiustestin muuttujien ja taustamuuttujien valiset yhteydet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéa taitovalmiustestin- ja taustamuuttujien valisia yhteyk-
sid. Hypoteesina oli, ettd taustamuuttujilla on yhteytté testituloksiin siten, etta tulokset ovat
parempia vanhemmilla, enemman ja kauemmin harjoitelleilla sekda enemman lajin ulkopuolella
harjoittelevilla. Hypoteesi toteutui 9/28 muuttujan valilla. Nain ollen hypoteesi ei tdssé tutki-

muksessa jaanyt voimaan.

Ik& oli melko voimakkaasti tai voimakkaasti yhteydessé kaikkien muiden taitovalmiusmuuttu-
jien paitsi tasapainoilun takaperin ja sivuttaishyppelyn kanssa. Ian yhteyden moneen taitoval-
miusmuuttujaan voi olettaa johtuvan siitd, ettd idn my6té motoriset perustaidot ovat kehittyneet
useampien litkuntakokemusten myota (Castelli & Valley 2007). Muut harjoittelukerrat vii-
kossa oli melko voimakkaasti yhteydessa tasapainoilun takaperin, sivuttaishyppelyn ja heitto-

kiinniotto-yhdistelmén heikomman k&den tuloksen kanssa. Ndmé& yhteydet saattavat johtua
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siitd, ettd lajiharjoittelun ulkopuolinen harjoittelu monipuolistaa ja lisdé harjoittelua (Jaakkola
2012).

10.9 Lajien véliset erot Kruskal-Wallis testilla ominaisuustestissa

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla lajien valisia ominaisuustestin muuttujien tuloksia ja
niiden merkitsevyyksia. Hypoteesina oli, etté lajien harrastajien suoritusten valilla on eroa, nii-
den erilaisten vaatimusten vuoksi. Kruskal-Wallis testill& selvisi, ettd muodostelmaluistelijoilla
ja joukkuevoimistelijoilla oli tilastollisesti merkitsevat erot haaraistunnassa eteentaivutuk-
sessa, lapakdanndssa ja sisupunnerruksessa. Ero lapakaannossa selittyvat silla, ettd joukkue-
voimistelussa lajina vaaditaan paljon parempaa hartianseudun liikkuvuutta kuin muodostelma-
luistelussa. Ero haaraistunnassa eteentaivutuksessa on yllattavé, silla molemmissa lajeissa vaa-
ditaan hyvéa alaraajojen liikkuvuutta. Ero selittyy aineiston sattumalla, silla tassa aineistossa
joukkuevoimistelijoilla oli keskiméaarin 34,1 cm parempi tulos muodostelmaluistelijoihin nah-
den. Sisupunnerruksen eron voi olettaa johtuvan siitd, ettd muodostelmaluistelussa ei vaadita
ylavartalon voimia, mutta joukkuevoimistelussa vaaditaan kohtuullisesti. Liséksi aineiston
joukkuevoimistelijoilla oli ollut harjoittelussa painopisteend ylavartalon voiman lisdédminen.
Joukkuevoimistelijat ovat usein kevytrakenteisempia muodostelmaluistelijoihin ndahden, jol-
loin heidan suhteellinen voimansa on korkeampi. Tamé voi osaltaan selittdd heidan hyvia sisu-

punnerrustuloksiaan.

Muodostelmaluistelijoilla ja yleisurheilijoilla oli tilastollisesti merkitseva ero kuntopallon hei-
tossa ja kestavyyssukkulajuoksussa. Erojen voi olettaa johtuvan siitd, etta yleisurheilussa ko-
rostuu alaraajojen voima ja nopeusominaisuudet seka juoksuharjoittelu ja juoksutekniikka
(Bauersfeld & Schroter 1988, 129-132). Yleisurheilijoilla voi olettaa olevan parempi juoksu-
tekniikka, joka lis&4 taloudellisuutta kestavyyssukkulajuoksussa. Lisaksi 10-12 -vuotiaat yleis-
urheilijat eivat ole erikoistuneet mihink&an yleisurheilulajiin, joten he myds harjoittelevat kes-

tavyysjuoksua.

Uimareilla ja yleisurheilijoilla oli tilastollisesti merkitsevé ero haaraistunnassa eteentaivutuk-
sessa ja lapak&&nndssa. Eron haaraistunnassa eteentaivutuksessa voi olettaa johtuvan siitd, etta

uinnissa ei vaadita niin hyvaa liikkuvuutta alaraajoissa kuin joukkuevoimistelussa. Uimareiden
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voisi kuitenkin olettaa parjadvan véahintaan yhta hyvin lapakdénndssa lajin vaatimuksiin peila-
ten. Uimareiden valmentaja tiesi kertoa, ettd heidan harjoitusryhman tytot, joilla on paras liik-

kuvuus eivat osallistuneet mittauksiin. Ndin ollen eron voi olettaa johtuvan aineisto sattumasta.

Joukkuevoimistelijoilla ja yleisurheilijoilla oli tilastollisesti merkitseva ero haaraistunnassa
eteentaivutuksessa ja lapakaannossé. Erot litkkuvuudessa voi olettaa johtuvan lajien erilaisista
liikkuvuusvaatimuksista. Joukkuevoimistelussa vaaditaan parempaa liikkuvuutta seka alaraa-

joissa etté hartiaseudulla.

10.10 Lajien valiset erot Kruskal-Wallis testilla taitovalmiustestissa

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla lajien valisié taitovalmiustestin muuttujien tuloksia ja
niiden merkitsevyyksid. Hypoteesina oli, etta lajien valilla on eroa, niiden erilaisten vaatimus-
ten vuoksi. Kruskal-Wallis testilld selvisi, ettd muodostelmaluistelijoilla ja joukkuevoimisteli-
joilla on tilastollisesti merkitseva ero kaikissa taitovalmiusmuuttujissa, paitsi tasapainoilussa
takaperin. Muodostelmaluistelijoilla ja yleisurheilijoilla oli tilastollisesti merkitseva ero esteen
yli kinkkauksessa ja heitto-kiinniotto-yhdistelmissé. Uimareilla ja joukkuevoimistelijoilla oli
tilastollisesti merkitseva ero ainoastaan sivuttaishyppelyssé, uimareilla ja yleisurheilijoilla oli
tilastollisesti merkitsevéa ero ainoastaan sivuttaissiirtymisessa seka joukkuevoimistelijoilla ja

yleisurheilijoilla oli tilastollisesti merkitseva ero ainoastaan sivuttaissiirtymisessé.

Muodostelmaluistelijoiden ja joukkuevoimistelijoiden véliset erot heitto-kiinniotto-yhdistel-
mén tuloksissa voi olettaa johtuvaan siitg, ettd joukkuevoimistelussa harjoitellaan erilaisten
vélineiden heittdmistd ja kiinniottoa, mitd muodostelmaluistelussa ei tehd&. Erot esteen yli
kinkkauksessa, sivuttaishyppelyssa ja sivuttaissiirtymisessa voivat myos johtua lajien erilai-
sesta luonteesta. Joukkuevoimistelussa hypitédén ja ponnistetaan enemman ja siind myoés voi-

mantuotto on nopeampaa muodostelmaluisteluun nahden.

Muodostelmaluistelijoiden ja yleisurheilijoiden valiset erot esteen yli kinkkauksessa voi selit-
ta4 silla, ettd esteen yli kinkkauksessa korostuu taidon lisaksi yleisurheilijoille lajinomainen

alaraajojen voima ja nopea voimantuotto sek& kinkkaamistaito, jotka eivét ole muodostelma-
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luistelijoille yhtd ominaisia. Heitto-kiinniotto-yhdistelman tuloksien erot voi selittdd myos la-
jinomaisilla piirteilld. Muodostelmaluistelussa ei ole valineen kasittelyd, mutta yleisurheilussa

heittdminen on yksi lajin perustaito.

Uimareiden ja joukkuevoimistelijoiden eron sivuttaishyppelyssé voi ajatella johtuvan siita, etta
uimareille ei ole lajiharjoittelussa tyypillista hyppid, uintiliikkeiden tarkkuus korostuu yléraa-
joihin ja uintiliikkeet ovat suoraviivaisia, eivatké ne juuri ylita vartalon keskilinjaa. Joukkue-
voimistelijat taas harjoittelevat paljon eri suuntiin suuntautuvia tarkkoja liikkeitd. Uimareiden
jayleisurheilijoiden valinen ero sivuttaissiirtymisessa on vaikea selittda lajien ominaispiirteilla
ja merkitsevyys ei ole kovin vahva. Nain ollen ero saattaa johtua pienen aineiston sattumasta.
Joukkuevoimistelijoiden ja yleisurheilijoiden vélinen ero sivuttaissiirtymisessa voi johtua la-
jien ominaisuuspiirteistd. Yleisurheilu on luonteeltaan suoraviivaisempaa ja siind taitoa kehi-
tetadn tuottamaan tehoa ja lisadmaan taloudellisuutta. Yleisurheilussa ei tule mydsk&éan niin
paljoa keskilinjan ylityksia kuin joukkuevoimistelussa. Joukkuevoimistelussa suoritukset ovat
tarkempia ja hallinta korostuu. Siind myos liikutaan ja kasitellaan erilaisia valineitd monipuo-

lisemmin eri suunnissa.

10.11 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Taman tutkimuksen aineisto on pieni, joten sattuman osuus tuloksissa tulee huomioida tarkasti.
Pieni aineisto lis&& sattuman osuutta eri lajien harrastajien testituloksissa. Vain seitseman tes-
tattavaa yleisurheilijaa voisivat kaikki saada todella hyvié testituloksia riippuen esimerkiksi
lahjakkuudesta, muusta harjoittelusta ja valmennuksen tasosta. Toisen lajin harrastajissa saat-
taa puolestaan olla lajin valtakunnallisiin keskimaéaraisiin tuloksiin ndhden paljon heikompia
tuloksia. Taman vuoksi emme voi yleistéé tuloksia koskemaan kaikkia uimareita, joukkuevoi-

mistelijoita, muodostelmaluistelijoita ja yleisurheilijoita.

Kasvaurheilijaksi testejd on tehty Suomessa useita tuhansia ja niiden keskiarvoista olisi saanut
hyodyllista tietoa meidan aineistomme analysointiin. Nyt jouduimme vertailemaan neljén lajin
urheilijoiden tuloksia hyvin pitkélti keskendan. Lajin urheilijoiden tuloksia olisi ollut miele-
késta verrata samaan ikaryhméén valtakunnan tasolla sekd saman ikaisiin saman lajin harras-

tajiin.
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Joukkuevoimistelijoiden testitulosten olivat valmiiksi tehtyja syksyllad 2016 aineistoamme var-
ten, mutta tietoteknisten syiden takia testit teetettiin kevaalla 2017 uudelleen. Tuloksiin on voi-
nut vaikuttaa testien oppiminen ja etukateen tutun testin suorittaminen. Osalle muiden lajien
urheilijoista testi oli uusi, eikd aiempaa kokemusta ollut. Kokemuksella ja tekniikan oppimi-
sella voi olla suuri vaikutus motorista taitoa mittaavissa testeissd, jollaisia urheilijat tuskin

muuten harjoittelevat.

Kirjallisuuskatsauksessa on paljon asioiden maarittelya, minka vuoksi lahteina on kéytetty run-
saasti kirjoja. Kirjojen kaytto on ollut ajoittain liian yksipuolista, mika lisaa virheellisen tiedon
mahdollisuutta. Esimerkiksi Jaakkolan kirjallisuutta on kdytetty paljon. Fyysisten ominaisuuk-
sien harjoittelusta on tehty runsaasti tutkimuksia, mutta valtaosa kohdistuu aikuisiin. T&sta

syystd meidan tutkimuksemme kohderyhmaa vastaavaa tieteellisté tutkimusta ei aina ollut.

Vahvuutena tutkimuksessa oli mittareiden korkea validiteetti. Kasvaurheilijaksi- testit ovat
kansallisesti kaytetyt mittarit, josta taitovalmiustesti koostuu, heitto-kiinniotto-yhdistelma pois
lukien, saksalaisesta KTK- testista. Sita kaytetdan kansainvélisesti todella paljon motorisen tai-
don mittaamisessa. Liséksi tutkimuksen vahvuutena oli laadukkaat tutkimusavustajat. Kaikilla
tutkimusavustajilla oli litkunta-alan koulutus ja vain yksi heista ei ollut liikuntatieteiden mais-

terivaiheen opiskelija.

10.12 Jatkotutkimusehdotukset ja johtopaatokset

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia Kasvaurheilijaksi testiston ja urheilukilpailuissa menes-
tymisen valista yhteyttd. Monille saman lajin harrastajille tehty testi ja yhden kauden kilpailu-
jen keskimadaraisesté sijoittumisesta saisi todella hyddyllista tietoa testiston kyvystd ennustaa
urheilijan lajissa menestymisen. Myos yksittéisen joukkueen tai rynman tuloksia olisi todella
mielenkiintoista verrata kansallisiin keskiarvoihin, jolloin joukkuetasolla saisi tietoa taitojen ja
ominaisuuksien vahvuuksista ja heikkouksista suhteessa kansalliseen tasoon ja vaatimuksiin.

Tamankaltainen tieto olisi valmennuksellisesti hyvin mielenkiintoista ja arvokasta.

Tutkimus olisi antanut luotettavampaa tietoa isommalla aineistolla, jossa olisi ollut mukana

urheilijoita useita satoja yhdestd lajista. Kasvaurheilijaksi-mittaristolla ei ole tehty tietdék-
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semme tieteellista tutkimusta ja valmiin aineiston ollessa olemassa sita tulisi hyodyntdd myo-
hemmissa tutkimuksissa isolla otantajoukolla. Koska aineistoa on, voidaan olettaa ja jopa suo-

sitella, ettd jatkossa vastaavanlaisia tutkimuksia tullaan tekeméan enemmankin.

Johtop&éatoksend tutkimuksen perusteella nayttéa siltg, etté taitovalmius- ja ominaisuustestin
muuttujissa sai hyvia tuloksia, kun harjoittelu sisaltdd monipuolisesti tasapainotaitojen, liik-
kumistaitojen ja valineenkasittelytaitojen harjoittelua. Lisaksi harjoittelu siséltaa eri ominai-
suuksien harjoittelua koko keholla. My6s harjoitusymparistolla on merkitysta, silla tassa tut-
kimuksessa keskimé&arin parhaat tulokset eri muuttujissa saivat urheilijat, joiden p&&harjoitte-
luelementti on maalla. Aineisto paljasti, ettd taustamuuttujista eniten testituloksiin vaikuttivat
myonteisesti ikd ja muu harjoittelu, joka tukee monipuolisen harjoittelun periaatetta. 1an li-
sdédntyminen ainoastaan parantaa monia tuloksia, mutta ilman sopivaa harjoittelua kehitty-
misté tuskin tapahtuu kovin paljon. Suosittelemme nuorille urheilijoille monipuolista, omalla
keholla ja vlineilla tapahtuvaa harjoittelua monissa eri suunnissa. Liséksi fyysisten ominai-
suuksien harjoitteluun pitaisi kiinnittdd huomiota nuorella iallg, vaikka lajiharjoittelu ei aseta

niille erityisen kovia vaatimuksia.
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LIITE 1

Tutkimuslupa

Opiskelemme Jyvéskylén yliopistossa liikuntapedagogiikkaa ja haemme tutkimuslupaa pro
gradu -tutkimusta varten. Tutkimuksen ohjaajanamme toimii liikuntatieteiden tohtori Arja
Saakslahti.

Tutkimuksemme tarkoituksena on tutkia 10—12 -vuotiaita tyttoj4, jotka harrastavat jotakin tiet-
tyd lajia urheiluseurassa. Tavoitteena on selvittdd Kasvaurheilijaksi -testiston taitovalmius- ja
ominaisuustestien avulla eri lajien vélisia eroja, heikkouksia ja vahvuuksia taidon ja fyysisen

toimintakyvyn eri osa-alueissa.

Testit on tarkoitus suorittaa marras- joulukuussa 2016 ja tutkimuksen on maaré valmistua tou-
kokuun 2017 loppuun mennessa. Tutkimuksen tuloksista on mahdollista saada valmennuksel-

lisesti kiinnostavaa tietoa.

Tutkijoina sitoudumme noudattamaan voimassaolevia tietosuojalainsdadantéon (mm. salassa-
pitosaadokset ja tutkittavien henkildllisyyden pitdminen salassa) ja tutkimusaineiston sailymi-
seen liittyvia eettisid ohjeita. Tutkimukseen osallistuvilla on oikeus jaada tutkimuksesta pois

milloin tahansa.
Annamme mielellamme lisétietoja tutkimuksestamme ja vastaamme kysymyksiinne.

Pyydamme teitd ilmoittamaan meille tai valmentajalle, mikéli ette halua lapsenne osallistuvan

tutkimukseen.

Sami Sievénen livari Poijarvi
LitK LitK
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