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Taman Pro Gradun tarkoitus oli selvittdd tavoitteenasettelun vaikutusta fyysisten
kuntotekijoiden kehittymiseen. Tavoitteena oli myos selvittdd omien tavoitteiden arvottamisen
yhteytta eri fyysisten kuntotekijoiden kehittymiseen.

Tutkimus toteutettiin Lukion liikunnan kurssin aikana interventiotutkimuksena. Tutkimukseen
osallistuneet opiskelijat olivat 2. vuosikurssin opiskelijoita (n=20). Tutkimukseen osallistuneet
opiskelijat laativat kurssin ajaksi omat tavoitteensa eri fyysisista kuntotekijoistd omien
lahtokohtiensa ja intressiensa mukaan. Tavoitteena oli kehittad ylavartalo-, keskivartalo-,
alavartalovoimaa seké kestavyytta. Opiskelijat asettivat yksilolliset tavoitteensa arvottamalla
asteikolla 1 — 4 kaikki edelld mainitut fyysiset kuntotekijat. Tavoitteenasettelun jalkeen
jokainen opiskelija laati itselleen keinoja milla tavalla hén interventiojakson aikana paasisi
tavoitteisiinsa. Jokainen opiskelija laati oman harjoitusohjelmansa tavoitteidensa ja
kirjaamiensa keinojen pohjalle. Tavoitteenasettelun jalkeen suoritettiin alkutestit, jonka jalkeen
opiskelijat harjoittelivat oman harjoitusohjelmansa mukaan seitsemén viikon ajan.
Harjoitusjakson ajan tutkittavat opiskelijat paésivat harjoittelemaan kolme kertaa viikossa
koulun liikuntatuntien puitteissa. Osa tutkittavista harjoitteli myds omalla ajallaan.
Harjoitusjakson paatteeksi tutkittavat suorittivat lopputestit. Lopputestien jalkeen tutkimuksen
aineiston analysoimisessa kaytettiin SPSS 24.0 ohjelmaa. Mitattujen muuttujien tasoa kuvattiin
keskiarvoilla ja keskihajonnoilla. Muuttujien valisid yhteyksia analysoitiin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla. Alku- ja loppumittausten valisia eroja verrattiin
toistettujen mittausten t-testilla.

Tutkimuksen paatuloksena voidaan todeta tavoitteenasettelun olevan tehokas keino fyysisten
kuntotekijoiden kehittdmisen tukena. Tavoitteenasettelulla saatiin johdettua tutkittavien
harjoittelua paatavoitteen suuntaan. Taman tutkimuksen perusteella paatavoite, eli tutkittavien
asettama ensimmdinen tavoite kehittyi eniten. Vastaavasti tutkittavien neljdnneksi
tarkeimmaksi tavoitteeksi asetettu tavoite kehittyi véhiten.

Myaos fyysisten kuntotekijoiden kehitys oli tutkimuksen interventiojakson aikana merkittavaa.
Koko ryhman kaikki fyysiset kuntotekijat parantuivat keskiméarin 16,5% interventiojakson
aikana. Tutkittavien péaatavoitteen mukainen tavoite vastaavasti kehittyi 24,9%.
Merkillepantavaa ja tulosten arvoa nostavaa on tutkittavan ryhmén heterogeenisyys
suhteutettuna tutkimuksesta saatuihin tuloksiin. Fyysisten kuntotekijoiden kehitysprosentit
olivat suuria, vaikka ryhman tutkittavien lahtokohdat ja -taso olivat hyvin erilaisia.
Johtopéatoksend voidaan todeta tavoitteenasettelun olevan tehokas keino tukemaan fyysista
harjoittelua haluttuun suuntaan.

Asiasanat: Tavoite, tavoitteenasettelu, motivaatio, voimaharjoittelu, kestavyysharjoittelu



ABSTRACT

Tapio, H. 2020. Goal Setting effectiveness in an intervention period for High School students
Fitness levels. Faculty of Sport Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s thesis in Sport
Pedagogy, 55 p., 4 appendices.

The aim of this graduate thesis was to study the effectiveness of goal setting to the development
of fitness levels. Another aim was to clarify the effect of evaluating personal goals on the
development of various fitness levels.

Research was conducted as an intervention study during a high school sports course. The
students participating in the study were students of the 2nd grade (n=20). The students that took
part in the study set personal goals for fitness levels according to their own capabilities and
desired goals. The intention was to develop endurance and force in upper body, core and legs.
The students set their personal goals by evaluating the above-mentioned fitness levels using a
scale of 1 — 4. After setting the goals, each student found the means by which he or she could
meet the goals during the intervention period. Each student made a personal training plan based
on the set goals and chosen means. After setting the goals, preliminary tests were done, after
which the students trained for seven weeks according to their personal training plans. During
the training period, the students taking part in the study were allowed to practice training three
times a week during the school’s Sports lessons. Some students were also practicing in their
own free time. At the end of the training period, the students did the final tests. After the final
tests were done, the material was analyzed using the SPSS 24.0 program. The level of the
measured variables was described using means and standard deviations. Connections between
variables were analyzed using the Pearson product-moment correlation coefficient. The
differences between the first and last measurements were compared using a t-test of repeated
measurements.

As the main result of the study, it can be stated that goal setting is an efficient means of
developing fitness levels. By setting goals, it was possible to guide the students’ training
towards attainment of the main goal. This study shows that it was the main goal, or the goal
which the students had evaluated as 1’ on the fitness level scale, which showed the greatest
development. Accordingly, the goal which the students had evaluated as ’4’, showed the least
development.

Also, the development of the fitness levels was remarkable during the intervention period.
During the intervention period, all fitness levels of the entire group increased by an average of
16,5%. Accordingly, the students’ main goals showed an increase of 24,9%. The heterogeneity
of the group under study is noteworthy when compared with the results of the study and
increases the value of the results. Regardless of the fact that the students’ starting levels were
very different, the increased percentages of the fitness levels were high. As a conclusion, it can
be stated that goal setting is an efficient means of guiding training towards the desired direction
and goal.

Keywords: goals, goal setting, motivation, strength training, endurance training
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LITTEET



1 JOHDANTO

Lapsuus- ja nuoruusajan fyysinen aktiivisuus ennustaa liikuntamyonteista eldméntapaa
aikuisena. (Nupponen & Telama 1998, 8.) Suomessa lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus
kuitenkin vahenee jyrkaésti jo peruskouluidssa. (Telama & Yang 2000.) Nuori Suomi (2008) on
laatinut fyysisen aktiivisuuden suositusmaéarat ja tavat, joilla on tarkoitus vaikuttaa lasten ja
nuorten fyysiseen-, psyykkiseen- ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tavoitteena on saada jokaisesta

lapsesta ja nuoresta tulevaisuudessa liikunnallisesti aktiivinen aikuinen.

Toisen asteen koululaitokset ovat matkassa kohti aikuisién liitkunnallisuutta hyvin ratkaisevassa
asemassa. Silloin liikuntakipina voidaan joko lopullisesti sammuttaa tai saada se roihuamaan
isommin. Vaikuttamisen keinoja on monia, mutta lopullisen valinnan tekee jokainen yksil itse.
Onkin ratkaisevan tarkedd 16ytaa keinoja, joilla lapsille ja nuorille saadaan sytytettyd liikunnan
liekki, joka kest&é aina aikuisiélle saakka. Lukion opetussuunnitelmalla pyritd&n opettamaan ja
kasvattamaan jokaisen omaa vastuuta hyvinvoinnistaan. Siind puhutaan liikunnan keskeisesta
merkityksestd omaan terveyteen ja hyvinvointiinsa. Kuinka se kdytanndssa saadaan sitten
toteutumaan? Mista nuori saa motivaation kehittdd omaa fyysistd kuntoaan ja mist han saa
motivaation koko eldman jatkuvaan liikunnan harrastamiseen? Laakson (2007) mukaan
liilkunnanopettajalla on merkittdvd asema lasten ja nuorten kasvattamisessa kohti
liikunnallisesti aktiivista elaméntapaa. Liikunnanopettajan tulee olla moniosaaja, jonka tulisi
olla liikunnallisten  taitojensa  lisdksi  hyvinvointi- ja  ihmissuhdeasiantuntija.
Liikunnanopettajalla tulee olla keinoja, joilla hén edistdd oppilaiden liikuntamotivaatiota

tarjoamalla heille onnistumisen elamyksié ja positiivisia liikuntakokemuksia.

Tavoitteenasettelu on yksi tarkeimmistd psykologisista aputekijoista, jolla yksilon panos
kehittymiselle saadaan motivoitua. Kuten Jarmo Liukkonen (2017) toteaa, motivaatio on se
energia, joka saa innostumaan, saa kohdistamaan tekemisté oikeisiin suuntiin, saa sitoutumaan
omiin pyrkimyksiinsa ja nain ollen suoriutuu tehtévistddn paremmin. Pysyvan motivaation
kannalta on tarkead, ettd motivaatio syntyy omista pyrkimyksista. Tunne siité, etté itse pystyy
vaikuttamaan omiin pa4toksiinsd, on tarked l&htokohta muutokselle ja kehitykselle.
(Kangasniemi 2017, 43.)



Taméan tyon tavoitteena oli selvittdd tavoitteenasettelun vaikututusta tehostamaan
opiskelijoiden  fyysisten  kuntotekijoiden kehittymisesta harjoitusohjelman  aikana.
Tavoitteenasettelulla pyrittiin parantamaan opiskelijoiden harjoittelumotivaatiota ja sitd kautta
saada heitd sitoutumaan liikunnan kurssin jaksolle. Fyysisten kuntotekijoiden kehittamista on
lagjasti tutkittu ja siitd saatavaa tutkittua tietoa on tarjolla kohtuullisen runsaasti. VVastaavasti
psykologisten keinojen tutkittuja vaikutuksia fyysisten kuntotekijoiden kehittymiseen ei ole
tarjolla lahesk&én yhta paljon. Juuri tuo psyykkinen voimavara on mielenkiintoinen, koska
sieltd saatava liséresurssi voi olla hyvin monella juuri se ratkaiseva tekija kehitysprosessissa.
Psykologisten keinojen kayttaminen esimerkiksi urheilussa on onneksi nykyadn otettu jo
riittdvan vakavasti ja sitd on kaytetty jo hyvin monen urheilulajin arjessa. Koulumaailmassa
menetelmid on kaytetty vdhemman, mutta ne voivat olla erittdin toimivia “tydkaluja” myos

liikunnanopettajille.

Tassd tutkielmassa tavoitteenasetteluun on laadittu tavoitetyokalu (Liite 1), jolla jokainen
opiskelija voi itse maarittdd oman henkilokohtaisen tavoitteensa fyysisen kuntotekijoiden
kehitykselleen (ylavartalo, keskivartalo, alavartalo ja kestdvyys). Tutkielmassa haluttiin
analysoida, onko tavoitteiden tarkeyden méaérittamiselld vaikutusta fyysisten kuntotekijoiden
kehittymiseen seitseman viikon harjoittelujakson aikana. Tutkimuksesta toivotaan olevan
hyotya esimerkiksi litkunnanopettajien arkeen, sillé tutkimuksessa testataan tavoitteenasettelun

yhteytta fyysisten kuntotekijoiden kehittdmiseen tavoitetydkalua apuna kayttéaen.



2 LUKION LITKUNNAN OPETUSSUUNNITELMAN TAVOITTEITA

Lukion liikunnanopetuksen tavoitteena on opettaa ja kasvattaa yksilén oman vastuun
merkitysta fyysiseen aktiivisuuteensa. Tavoitteena on oppia tekemaan niitd arjen valintoja,
joilla voi yll&pita4 ja kehittaa fyysistd, sosiaalista ja psyykkistéd toimintakykyadn seka korostaa
terveellisid eldmantapoja kohti omaa hyvinvointia. Lisaksi litkunnan opetuksella pyritdén
vahvistamaan yksilon itsetuntoa eriyttdmalld, oikeanlaisella ryhmadjaolla, yksilon omaa
kehitystéd korostamalla seké tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta edistimalld. N&in saavutetaan iloa,

onnistumisia ja patevyyden tunnetta. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208.)

Monipuolisten oppisisaltdjen tavoitteena on, ettéd jokainen oppii soveltamaan opittuja tietoja ja
taitojaan oman fyysisen toimintakyvyn kayttdmiseen muuttuvissa olosuhteissa, vuodenaikoina
ja eri lajeissa. Fyysisten ominaisuuksien, voiman, nopeuden, kestdvyyden ja liikkuvuuden
kehittdminen voidaan integroida myds terveystiedon oppisisaltéihin, teknologiaa apuna
kayttéen. Sosiaalisissa ja psyykKkisissa tavoitteissa ei tavoitteena ole vain itsesta huolehtiminen,
vaan myo6s ryhmadynamiikka, jossa opitaan vuorovaikutusta ja vastuuta myods koko ryhmén

toiminnasta. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208.)

Liikunnassa arvioidaan kehitysta ja tavoitteiden saavuttamista, niin fyysisten, sosiaalisten kuin
psyykkisten tekijoiden osalta. Fyysista suorituskykya ei kuitenkaan kaytetd arviointikeinona,
vaan se nahdaan prosessina, joka liittyy jokaisen yksilon omaan kehittymiseen fyysisissa
ominaisuuksissa. Sosiaalista ja psyykkista kehitystd seurataan opetuksen aikana ja edetessa
tavoitteiden saavuttamiseksi. Arvioinnissa otetaan huomioon oppilaiden erityistarpeet tai

terveydellinen tila, mikali ndin on tarpeen. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208.)

Li2 (Aktiivinen elaméantapa). Kurssin keskeisend tavoitteena on ohjata ja opettaa miké& merkitys
ihmisen fyysiseen toimintakykyyn ovat arjen omat valinnat ja tapa toimia. Kurssilla
kannustetaan ja opetetaan saavuttamaan paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tavoitteita.
Oppisisalloissé keskitytadan fyysisten toimintakyvyn, kuten esimerkiksi lihaskunnon, hengitys-
Iverenkiertoelimistén ja kehonhuollon kehittdmiseen. Kurssin aikana sek& opiskelijat etta
opettaja havainnoivat opiskelijoiden toimintatapoja tavoitteiden saavuttamiseksi. (Lukion

opetussuunnitelman perusteet 2015, 209.)



Li3 (Terveyttéa liikkuen). Kurssin tavoitteena on syventda opiskelijoiden tietotaitoa oman
fyysinen kunnon kehittdmisessd myds teknologiaa apuna kéyttden. Kurssilla opiskelijat
suunnittelevat ja toteuttavat oman kunto-ohjelmansa tavoitteidensa mukaan. Opettaja auttaa
harjoitusohjelman suunnittelussa ja laadinnassa. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015,

209.)



3 TAVOITTEELLISUUS

Ihminen asettaa elamdasséén tavoitteita moniin eri asioihin. Oli ne sitten opiskeluun, tyéhon,
elamiseen, harjoitteluun tai vaikka vain omaan hyvinvointiin liittyvid. Y hteisté tavoitteille mill&
elaménalueella tahansa, on etta tavoitteilla on kuitenkin aina tietty paadmé&éard, johon
tavoitteellisella toiminnalla pyritddn paasemaan. Esimerkiksi urheilussa tavoitteellisuus on
ratkaisevaa, mikali pyritddn saamaan aikaiseksi onnistumisia, parempia tuloksia ja halutaan
kehittad itseaan vielakin paremmaksi jollakin osa-alueella. Usein tavoitteisiin liittyy my0s
unelmia, haaveita ja toiveita. Parhaassa tapauksessa ndmd unelmat ja haaveet voivat johtaa
konkreettisiin tavoitteisiin. (Liukkonen 2017.) Locke, Shaw, Saari ja Latham (1981)

maadrittavat, etta tavoite on se, mita yksilo yrittad saavuttaa, tekemisen padmaaré tai pyrkimys.

Tavoite ohjaa ihmisen energiaa oikeaan suuntaan, liséd motivaatiota ja auttaa keskittymaan, eli
prosessi auttaa meitd saavuttamaan asetetun tavoitteen. Tavoitteellisuus on ratkaisevaa, mikali
keskitssd on yksilon kehittyminen ja onnistumiset. Tavoitteet saavat yksilon yrittdmaan
enemman kohti pdamaaraa, kuin yksilot, joilla ei ole selkeita tavoitteita. Tavoitteet on oltava
selkeitd, konkreettisia ja tasmallisid. Mit& pidempéana paatavoite on, sitd enemman tulee olla
valitavoitteita. Vélitavoitteet tulee olla konkreettisia ja realistisia. Vaélitavoitteiden
saavuttaminen auttaa motivaatiotason séilymistd korkeammalla tasolla prosessissa kohti
paatavoitetta. Tavoitteen mukaiseen paamaaraan pyrkiva harjoittelu on laadukkaampaa, kuin
tilanteessa, jossa yritetddn toimia harjoituksissa vain hyvin. Tavoitemotivoitunut keskittyy
omiin vahvuuksiinsa ja pyrkii kdyttdmadn myonteistd ajatusenergiaansa kohti tavoitteitaan.
Tutkimusten mukaan esimerkiksi menestyvat urheilijat ovat tavoitemotivoituneita.
(Hakkarainen ym. 2009; Liukkonen ym. 2006; Lampikoski & Miettinen 1999, 26-27.)

3.1 Tavoitteenasettelu

Tavoitteenasettelu on ollut yksi merkittavimpia aihepiireja soveltavassa urheilupsykologian
kirjallisuudessa. (Gould 2006; Hardy, Jones & Gould 1996.) Tavoitteenasettelu yhtend
suorituskyvyn parantumiseen kaytettavista tekniikoista esimerkiksi urheilussa juontaa juurensa
tavoitteenasetteluteoriasta (Locke 1968). Locken ja Lathamin (1994) mukaan tavoitteenasettelu
perustuu neljdén eri vaikutusmekanismiin; huomio kiinnittyy tavoitteen kannalta oleellisiin

asioihin, suoritustaso ohjautuu tavoitteen mukaiselle tasolle, tehostaa sitoutumista ja parantaa



sinnikkyytta tavoitetta kohden ja vaikuttaa epdasuorasti tekeméén sellaisia valintoja, jotka ovat

suotuisia tavoitteen saavuttamisen kannalta (Lavallee ym. 2012, 85-86.)

Tavoitteenasettelu onkin yksi tarkeimmista ja kéytetyimmista psykologisista keinoista, joista
on hyotyd saavuttaakseen paremmin yksilollisia padmadriamme (Liukkonen 2017).
Tavoitteiden asettaminen voi vaikuttaa k&ayttdytymiseen esimerkiksi vahvistamalla
itseluottamusta ja lisdéamaélla tyytyvaisyytta. (Hakkarainen ym. 2009.)

Tavoitteenasettelu johtaa tekemistd haluttuun suuntaan ja kehityksen kannalta oleellisiin
asioihin. Kun tavoitteita laaditaan, voimme johdonmukaisesti suunnata toimintojamme niiden
mukaan ja samalla véhentaa sellaista toimintaa, joka ei liity tavoitteisiimme. Pelkké tavoitteen
ajattelu, saattaa lisatad motivaatiota, mikali tavoite on riittdvan mieluinen ja hyva. Tavoitteen
asettamiselle on tarkedd, etta se on sellainen, ettd se motivoisi koko ajan ja saisi muuttamaan
toimintaa oikeaan suuntaan. Jos tavoite on oikea, pelkka sen ajattelu voi tuoda mielihyvaa.
(Jaakkola & Rovio 2012, 138-139.)

Esimerkiksi Boyce ja Wanda (1994) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd ryhmé, joka kaytti
hyvakseen tavoitteenasettelua 9 viikon harjoittelujaksolla jalkapréssin tuloksen parantamiseen,
sai huomattavasti suuremman tuloskehityksen kuin kontrolliryhmé, jolla oli harjoittelu jakson
ohjeena vain tehdd parhaansa. Myds Tenenbaumin (1991) tutkimuksessa havaittiin, etta
tavoitteenasettelulla saavutettiin  paremmat tulokset lukioikéisten istumaannousutestissa
verrattaessa tuloksia kontrolliryhmdan, joka ei asettanut tavoitteita 10 viikon
harjoitusjaksolleen. My6s Buckman (2011) tutki tavoitteenasettelun  vaikutusta
interventiojakson aikana muun muassa Cooperin juoksutestissd. Tutkimukseen osallistui 50
yhdysvaltalaista yliopisto-opiskelijaa, jotka jaettiin sekd tavoitteenasetteluohjelman ryhméén
ettd kontrollirynmaan. Kymmenen viikon interventiojakson aikana tavoitteenasetteluohjelman
ryhman Cooperin juoksutestin tulos parani 15,2%, kun taas kontrolliryhmén tuloskehitys jai

ainoastaan 0,3 prosenttiin.



3.2 Tavoitteenasettelun kaytannon toteuttaminen

Riittdvan haasteellisia. Tavoitteiden tulee olla riittdv&n haasteellisia, mutta realistisia, omiin
kykyihinsa ndhden. Tavoitteet voivat olla esimerkiksi pidemman aikavélin vaativampia
tavoitteita sek& helpommin saavutettavia yllapitotavoitteita. Joskus esimerkiksi urheilijat voivat
asettaa itselleen liian alhaisia tavoitteita, hakeakseen vain tunnetta siité, ettd ylitt44 itsensa ja
suoritustunne pysyy hyvana. Liian matalien tavoitteiden asettaminen voi kuitenkin johtaa
sithen, ettd kyvyt jaavat hyodyntaméttd ja halutun suoritustason saavuttaminen jaa
alhaisemmaksi. Mieli ja keho hyvéksyvat liian alas asetetut tavoitteet ja ndin ihminen ottaa
kayttdon vain ne resurssit, joita tavoitteiden saavuttamiseen tarvitaan. (Jaakkola & Rovio, 2012;
Lavallee ym. 2012, 85-86.) Willi Railon (1992) mukaan kannattaa asettaa kahdenlaisia
tavoitteita, alhaisia- sekd rajoja murtavia tavoitteita. Matalalle asetettujen tavoitteiden
saavuttaminen tuo tyytyvaisyyden tunnetta, mutta samalla rajoja murtavat tavoitteet yllapitévat
maksimaalisen pyrkimyksen kohti korkeampaa tavoitetta.

Tasmallisia ja selkeitd. Hyvat ja toimivat tavoitteet ovat tasmaéllisia ja selkeitd. Talléin
tavoitteet ovat konkreettisesti kuvailtavissa. Esimerkiksi ”aion parantaa lihaskuntoani” tai “aion
aloittaa kuntoilun parantaakseni kestdvyyttini” ovat epdmédrdisid tavoitteita, eivitka
konkreettisesti kerro mitd oikeasti aiotaan saada aikaan. Tavoitteita, jotka ovat asetettu
tdsmallisesti ja selkeasti, voidaan seurata, mitata sekéd antaa tavoitteiden suuntaista palautetta.
Esimerkiksi tavoitteet ”aion parantaa jalkojen voimatasoa 10%” tai “aion parantaa Cooperin
testitulostani 100 metrid” ovat konkreettisia tavoitteita, joita voidaan mitata ja arvioida.
(Jaakkola & Rovio 2012, 138-139; Locke & Latham 1990.)

Lopputulokseen, suoritukseen ja/tai suoritusprosessiin liittyvid. Kun tavoitteenasettelussa
kaytetadan naita kaikkia kolmea tavoitteiden muotoja, saadaan paras mahdollinen tulos. Asetettu
paamaéard, lopputulostavoite, motivoi harjoittelemaan saavuttaakseen tavoitteen. Tavoite voi
olla esimerkiksi kilpailun voittaminen, jonkun tittelin saavuttaminen tai vaikka fyysinen
paasykoe tai muuta sellaista. Suoritustavoite taas on esimerkiksi se, mill4 ajalla tai tuloksella
nama saavutetaan tai voitetaan. Tuloksekkaassa suoritusprosessissa on aina oltava punainen
lanka, se etenemisjuoni, miten edetddn kohti onnistunutta paddmaéaraa. (Jaakkola & Rovio 2012,
139; Weinberg & Gould 1995.)



Lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteet. Onnistunut tavoitteenasettelu pitéé siséallaédn molempia
seké lyhyelle ettd pitkalle aikavélille asetettuja tavoitteita. Ihmiselle on paljon vaikeampaa
nahda kauas, jonka vuoksi on hyva asettaa tavoitteita myos lyhyelle aikavalille. Lyhyen
aikavalin tavoitteilla on positiivinen vaikutus suoritusmotivaatioon, varsinkin jos pitkén

aikavalin tavoite vaatii pitkgjanteista sitoutumista ja uhrausta. (Jaakkola & Rovio 2012, 139.)

Pystyvyyden tunne. Matkalla kohti tavoitetta tulee saada riittdvasti onnistumisen kokemuksia
sekd ulkoista palautetta, joka luo pystyvyyden tunnetta. Pystyvyyden tunne syntyy silloin, kun
yksilo kokee, ettd hanelld on mahdollisuus ja han kykenee saavuttamaan tavoitteensa. Tarkeinta
tavoitteen saavuttamisen prosessissa on se, ettd saa riittdvasti uskoa itseensa kohti lopullista
tavoitetta ja ettd kokee tavoitteen ja pddmadran tavoiteltavana. Tavoitetta kohti tulee edeta
tasonmukaisesti ja progressiivisesti. Onnistumisen kokemukset tulevat oikeanlaisilla ja
oikeantasoisilla harjoitteilla, joiden kautta voidaan vahvistaa pystyvyyden tunnetta.
Onnistumisien kautta saadaan kokemuksia, joiden avulla koemme, ettd pystymme
saavuttamaan vastaavanlaisia tavoitteita myos jatkossakin. Liian vaativat tai vaikeat harjoitteet
voivat johtaa ainoastaan patemattémyyden kokemuksiin. Ulkoisten tekijoiden merkitys
pystyvyyden tunteessa on myos vahva. Esimerkiksi palautteenannolla on suuri merkitys
pystyvyyden tunteen vahvistajana. Palaute voi tulla esimerkiksi urheilussa valmentajalta,
koulussa opettajalta tai jopa opiskelijatovereilta. Myds omien suoritusten itsearviointi
esimerkiksi videopalautteen my6ta voi vahvistaa pystyvyyden tunnetta. (Jaakkola & Rovio
2012, 139; Weinberg & Gould 1995.)

Muita psykologisia keinoja vahvistamaan omaa pystyvyyden tunnettaan ovat erilaiset
mielikuvaharjoitteet. Omilla ajatuksillaan, esimerkiksi ”mind voitan” tai “mind onnistun”
pystymme vahvistamaan omaa tunnetilaamme ja sitd kautta mahdollisuutta onnistua
tavoitteissamme. (Jaakkola & Rovio 2012, 139-140; Lavallee ym. 2012.) Mielikuvaharjoittelua
ei missddn nimessa kannata vaheksya yhtené keinona vahvistaa omaa pystyvyyden tunnettaan,
silld jos annamme mielen kasitelld ja yllapitdd negatiivisia ajatuksia itsestamme, alkaa keho
tiedostamattaan toimimaan ja kéyttdytymadn sen mukaisesti. (Kangasniemi 2017, 89.)
Tunnetilojen vaikutus on kuitenkin hyvin yksil6llistd. Tdman takia yksilon tulisikin tunnistaa
sellaisia tilanteita ja tunteita, joilla on koettu positiivista vaikutusta omaan tunnetilaansa. Néaitéa
tunnetiloja tai tilanteita tulisi sitten saavuttaa ennen omaa suoritustaan (Jaakkola & Rovio 2012,
139-140.)



Seuranta, arviointi ja palautteenanto. Seurannan, arvioinnin ja palautteenannon huomioimisen
pohjalla ovat seurattavat mittarit vélitavoitteineen. Arvioinnin tulee olla sadannollista ja
seurantaohjelman sellaista, jolla nékee tavoitteissa etenemisen. Seurantaohjelman tulee olla
selked ja riittdvan yksinkertainen. Oman toiminnan arvioinnin taito auttaa parantamaan
tavoitetydskentelyd myds jatkossakin. (Jaakkola & Rovio 2012, 139; Weinberg & Gould 1995.)

Sitoutumista edistava. Kun tavoitteiden laatiminen esimerkiksi koulussa tai urheilussa tehdaan
yhdessa opettajan tai valmentajan kanssa, edistaa se sitoutumista. Osallisuus lisdé tavoitteiden
hyvaksymistd sekd niihin sitoutumista. Tatd kautta tavoitteet saadaan tuntumaan enemman
“omilta” sekd saadaan niistd tunne tavoitteiden “omistamisesta”. Tehokas keino edistdé
sitoutumista on tuoda tavoitteet esille, julki ja ndhtavaksi. Kun tavoitteet ovat néhtdvissa ja
julki, tavoitteista ei niin helposti luovuta. Joillekin sitoutumista voi tuoda myds erilaiset
kannustimet tai palkkiot. (Jaakkola & Rovio 2012, 140.) Kyllon ja Landersin (1995) meta-
analyysin mukaan esimerkiksi urheilijoilla tavoitteenasettelu on tehokkainta, kun he itse voivat

osallistua niiden asettamiseen.

Voimavarat ja vahvuudet. Ihminen pyrkii luonnostaan tekeméan sellaisia asioita, joissa han on
hyva. Tdma luonnollinen ohjautuvuus tulee motiivista tehdé sellaisia asioita, joista pitad. Kun
asetamme itsellemme tavoitteita, on hyva l0ytaa itsestdan niita voimavaroja ja vahvuuksia, joita
voimme hyodyntaa suorituksen kehittymisessd. Tavoitteen saavuttamiseksi tulee keskittya
etsimadn keinoja ja ratkaisuja, eikd siihen mitd tulisi valttdd saavuttaakseen tavoitteen.
Hyodynnetadn omia vahvuuksia ja sitd osaamista, mitd jo on. Ongelmakeskeinen syiden
etsiminen ja analysointi saa usein liikaa huomiota. Tdssa l&dhestymistavassa keskitytaan
virheellisesti ongelmien kuvaamiseen, Kkielteisen kehityksen huomioimiseen, ongelmien
taustatekijoiden ja syyllisten etsimiseen sekd nahdaan ainoastaan esteitd ja rajoituksia.
Voimavarat tuhlautuvat néin turhaa heikkouksien tunnistamiseen. On siis tarke&& tunnistaa
omat voimavaransa, mutta tunnistaa myés omat heikkoutensa. Heikkoudet on vaan pyrittavé

kompensoimaan ja tekemaan ne merkityksettomaksi. (Jaakkola & Rovio 2012, 140-141.)

Ryhmélle ja yksil6lle asetetut tavoitteet. Tavoitteita voidaan asettaa sekd ryhmalle ettd yksilolle.
Periaatteet ovat tdsmélleen samat. Kun puhutaan vaikkapa joukkuelajeista, yhta aikaa annetut
tavoitteet seka joukkueelle ettd yksil6lle voivat olla ristiriidassa keskenaan. Esimerkiksi yksilon
oma itsekés tavoite pelin siséll4 voi sotia joukkueen pelitaktiikkaa vastaan. Kun taas yhteinen

pelitilannetavoite voidaan laatia yhtd aikaa sekd yksilolle ettd viisikolle esimerkiksi
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jaakiekossa, jolloin yksilon oman pelitilanneroolin yksittadinen suoritustavoite voi olla palanen
koko viisikon pelitilannetavoitetta. Ryhmalle ja yksilolle yhté aikaa annetut tavoitteet tulisi ndin
tukea toisiaan. (Jaakkola & Rovio 2012, 141.) Esimerkiksi joukkuelajeissa joukkueen yhteisten
ja pelaajien henkilokohtaisten tavoitteiden yhteensopivuus lisaa tyytyvaisyytta, seké sen myota
yksiléiden parempaa sitoutumista joukkueen yhteisia tavoitteita kohtaan. (Weldon & Weingart
1993.)

3.2.1 Tulostavoite

Tulostavoitteilla tarkoitetaan suoraan lopputulokseen liittyviéd tavoitteita (Liukkonen 2017,
128). Tavoitteen saavuttamiseen voi vaikuttaa moni ulkopuolinen tekija. Urheilussa se voi olla
vastustaja tai esimerkiksi olosuhteet. (Jaakkola & Rovio 2012.) Tulostavoite on eniten kéytetty,
joskaan ei tehokkain, tavoitteen asettamisen muoto. (Hakkarainen ym. 2009.) Yksistaan
tulostavoitteet eivat ole tavoitteenasettelussa riittavia, silla odotukset voivat olla epérealistisia.
Tama taas johtaa tehottomiin suoritusstrategioihin eli siithen, miten ja milla tavalla tavoitteisiin
voi paastd. Esimerkiksi urheilussa tulostavoitteet eivat anna urheilijoille tietoa siitd, milla
tavalla hénen tulisi harjoitella saavuttaakseen tavoitteen. (Liukkonen 2017, 128; Weinberg &
Gould 1999.)

3.2.2 Suoritustavoite

Suoritustavoite on suorituksen lopputulos (Jaakkola & Rovio 2012). Suoritustavoitteiden
saavuttamiseen eivat vaikuta ulkopuoliset tekijat ja tahot. Tavoitteet ovat yksildllisia, urheilussa
esimerkiksi yksittdisten lajitaitojen parantaminen ja/tai oppiminen. Suoritustavoitteet pitavat
sisalldédn jonkun suorituksen paranemisen mitattavan tai arvioitavan kriteerin perusteella.
Esimerkiksi fyysisissd kuntotekijoissa suoritustavoitteena voi olla esimerkiksi prosentuaalinen
harjoittelun lisdédminen kestdvyydessa tai lihaskuntoharjoittelussa. Aikaisempi harjoittelu ja
taso voi olla kriteerind suoritustavoitteita laadittaessa. (Hakkarainen ym. 2009; Liukkonen &
Jaakkola 2003, 95; Weinberg & Gould 1999.)
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3.1.3 Prosessitavoite

Prosessitavoitteet liittyvat suoritusprosessiin (Liukkonen 2017, 128). Prosessitavoite eroaa
muista tavoitekésitteista siind, kun tulos- ja suoritustavoitteet liittyvat maarallisiin tavoitteisiin,
prosessitavoitteessa sen sijaan keskitytddn siihen, miten lopputulokseen p&adytddn. Siind
keskitytaan prosessin kulkuun kohti tavoitetta, mill4 tavalla joku lopputulos- tai suoritustavoite
on saavutettu. Prosessitavoite on tavoite, jota ei voi mitata tai maarittd& numeroin. Se on tavoite,
jota arvioidaan tekemiselld, suorituksen tekniikka tai strategia. Esimerkiksi lukiolaisella
prosessitavoitteena voi olla juoksutekniikan kehittdminen juoksukoordinaatioharjoittelulla,
jonka tuloksena voidaan saada kehitettyd juoksunopeutta. (Jaakkola & Rovio 2012, 138;
Liukkonen 2017, 128; Weinberg & Gould 1999.)
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4 MOTIVAATIO

Motivaatio on se voima, joka saa ihmisen ponnistelemaan ty6elaméssd, urheilussa,
koulumaailmassa tai jossakin muussa toiminnassa, raskaita ja toistuvia suorituksia yha
uudestaan ja uudestaan kohti parempaa suoritusta tai paaméaarad. (Liukkonen, Jaakkola &
Kataja 2006a.) Motivaatio on se energia, joka saa ihmisen toimimaan tietylla tavalla ja
innokkuudella. Motivaatio myds ohjaa toimintojamme ja valintojamme juuri siihen suuntaan,
joka on merkityksellistd saavuttaaksemme kehitysta tai haluttua lopputulosta. (Jaakkola &
Rovio 2012.)

4.1 Sisdinen motivaatio

Siséisestd motivaatiosta on kyse silloin, kun toimintaan osallistutaan sen itsensa vuoksi.
(Jaakkola & Rovio 2012.) Sisdinen motivaatio ilmenee, kun tehtdvad tehdadn pelkasta
tekemisen mielekkyydesté (Vallerand 2001). Sisainen motivaatio termi keksittiin jo 1970 luvun
alussa, jolla Deci (1971) kuvaili silla psykologista prosessia tai toimintaa, joka saa ihmisen
tuntemaan itsensa patevaksi ja riippumattomaksi, ja jossa sisdinen hyvanolon tunne ja
tyytyvéisyys ruokkii itse toimintaa ja sen jatkumista. (Lavallee ym. 2012.)

Verrattaessa siséistd motivaatiota ulkoiseen motivaatioon, on sisdinen motivaatio
optimaalisempi motivaation muoto. Sisdinen motivaatio ohjaa toimintaa niin, ett4 toiminta on
pitkdjanteisempad, toiminnassa harjoittelu on kovempaa ja padmaaréatietoisempaa. Toiminnan
laatu on myds parempaa. Liséksi sisdisesti motivoitunut ei koe laheskaan niin paljon paineita
toiminnalleen, koska motiivit toiminnalle ja suoritukselle ei ole palkintoja tai kunniaa.
(Liukkonen 2017.)

4.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden
vuoksi (Jaakkola & Rovio 2012, 51). Toiminnan ulkoiset motiivit voivat olla lyhyell&
aikavélilla tehokkaita motivointikeinoja, mutta pitk&lla aikavalilla ne eivét ole niin tehokkaita
kuin sisédinen motivaatio. Ulkoisia motiiveja voivat olla esimerkiksi muiden tarpeiden

tyydyttdminen, maine ja kunnia, arvostuksen lisd&dntyminen toisten silmissé tai vain pelkéstaan
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tunne turvattomuudesta ja yhteenkuuluvuuden tarpeesta. Se voi tulla myds ryhmapaineesta tai
halusta matkia toisia. (Liukkonen, 2017; Vansteenkiste & Deci 2003.)

4.3 Itsemaaraamisteoria

Itsemé&&rddmisteoria on  yksi  kdytetyimmistd motivaatiota selittdvistd teorioista.
Itseméaéradmisteorian edellakavijoita ja uranuurtajia ovat olleet Edward Deci ja Richard Ryan
(1985b).

Peruslahtokohtana itsemé&&radmisteoriassa on, etta ihmisell4 on luonnostaan taipumus asettaa
itselleen tavoitteita ja nain pyrkia selviytyméan eteen tulevista haasteista liittden ne osaksi
minakuvaansa. Helppo esimerkki ihmisen luontaisesta taipumuksesta, on esimerkiksi lapsen
synnynnéinen kayttadytyminen. Lapsi kohtaa kehittyessadn koko ajan uusia haasteita, ratkaisee
ongelmia ja oppii. Lapsi on utelias, se tutkii ja kokeilee eri asioita. Itsemadradmisteorian
mukaan sosiaalisella ympéristolla on merkittava vaikutus, miten yksilo tulee motivoitumaan.
Yksilon kehitys ja psykologinen kasvu kulkevat kési kddessa sosiaalisen ympariston kanssa.

Sosiaalinen ympéristd voi joko ehkaista tai tukea niité. (Salmela-Aro & Nurmi 2017.)

Ihmisen oma valinta ja vapauden tunne tuovat kayttaytymiselle ja toiminnalle autonomian
tunteen. Ihmiselld on vapaus valita ja jarjestella omia kokemuksiaan. Toiminta on omien
toiveidensa motivoimaa, kun ihminen saa itse olla paitoksiensd takana. Ihminen néin ollen
pyrkii itseohjautuvuuteen ja tekemaan sellaisia valintoja ja toimintoja, jotka ohjaavat hénen

omiin tavoitteisiinsa. (Hakkarainen ym. 2009; Lavallee ym. 2012.)

4.3.1 Koettu patevyys

Koetun péatevyyden méérd on suuri, kun ihminen kokee olevansa hyva jossakin ja hénen
luottamuksensa omaan tekemiseen on suuri. N&in ollen h&dn mita ilmeisimmin kokee, ettd han
kykenee kontrolloimaan lopputulosta. Koettua patevyytta voivat olla fyysinen, tiedollinen tai
sosiaalinen patevyys. IThminen voi kokea patevyyttd vain jollakin tietyll& osa-alueella. My6s
yksildiden valill4 on suuria eroavaisuuksia. Jollekin toiselle ihmiselle jonkun osa-alueen koettu
patevyys voi olla toiselle yksilolle tdysin merkitykseton tai koettu patevyys voi olla pienempi.

Vahvistaakseen omaa koettua patevyyttddn esimerkiksi liikunnassa on tarkeda verrata omaa
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suorituskehitystdan aikaisempaan omaan suoritukseensa, eikd toisten suorituksiin. (Deci &
Ryan 1985; Liukkonen 2017.)

4.3.2 Koettu autonomia

Koetulla autonomialla tarkoitetaan sitd, kuinka paljon yksilo voi vaikuttaa omaan tekemiseensa
ja valintoihinsa. Urheilussa tdma esimerkiksi tarkoittaa sitd, kuinka paljon urheilija itse pystyy
vaikuttamaan omien harjoituksiensa sisédltdihin, suuntaviivoihin ja paétoksiin. Huippu-
urheilussa urheilijan osallistaminen tah&n prosessiin koetaan erittdin tarkeé&ksi. Taitava ja
motivoiva valmentaja ottaa valmennettavansa mukaan harjoitusohjelmien suunnitteluprosessiin
ja antaa ndin valmennettavilleen tunteen valita harjoitteita oman mielenkiintonsa mukaan ja
ennen kaikkea osallistua paatoksentekoon. (Jaakkola & Rovio 2012; Salmela-Aro & Nurmi
2017.) Itsemadraamisteorian mukaan koetun autonomian mé&&rd ratkaisee, kehittyyko
motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000).

4.3.3 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella on merkittava vaikutus siséistd motivaatiota kasvattavana ja
sen edistavana tekijand. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksilén tunne kuulua osaksi ryhmaa,
tuntea turvallisuuden tunnetta ryhméssa seka tuntea olevansa hyvaksytty. Kyseiset tunteet
luovat entisestadn luontaista tarvetta kuulua ryhméan. (Jaakkola & Rovio 2012, 2012; Salmela-
Aro & Nurmi, 2017.)

Valmentajan tai opettajan luomalla vélittdvédlla ja huomioonottavalla sosiaalisella
toimintaymparistolla on merkittava vaikutus ryhmassa koettuun turvallisuuden tunteeseen, joka
taas on yhteydessa sisdista motivaatiota edistaviin tekijoihin. Valmentaja tai opettaja voi lisata
yhteen hiileen puhaltamista ja ryhméadynamiikkaa monilla eri keinoilla. Ryhmédynamiikkaa
voi lisétd ryhman yhteiset tapahtumat, joissa tydskentely-ympéristd ja toiminta poikkeavat
ryhmé&n muusta toiminnasta. Esimerkiksi yhteiset illanvietot, saunaillat, muut positiivista
yhteishenkeé kohottavat tempaukset ja tapahtumat. (Jaakkola & Rovio 2012; Salmela-Aro &
Nurmi 2017.)

Reisin ym. (2000) mukaan voimakas sosiaalinen yhteenkuuluvuus on tunnistettavissa siita, etta

ryhmassa keskustellaan henkilokohtaisista asioista. Ryhmdssd otetaan aktiivisesti ja oma-
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aloitteisesti osaa pienryhmittdin jaettuihin tehtéviin. Ryhmén jasenet viettavat kesken&an
vapaa-aikaa. Yksilo tuntee itsensa ymmérretyksi ja arvostetuksi ryhmassa. Osallistuminen
ryhman toimintaan on miellyttavaa ja nautittavaa. Ryhmaéssa véltetdan toimintaa, joka aiheuttaa

etadntymistd ryhman jasenten valilla.

4.4 Tavoiteorientaatioteoria

Nichollsin (1989, 81-105) mukaan peruslahtokohtana tavoiteorientaatiolle toimii ajatus, etta
kaiken suoritusperusteisen toiminnan motiivina toimii viime k&dessa patevyyden osoittaminen.
Tama lahestymistapa on tarkein tutkittaessa motivaatiota urheilussa ja litkunnanopetuksessa.
(Roberts 2001.) Suoritusmotivaation kannalta keskeisimmat motiivitekijat ovat tehtavé- ja
min&suuntautuneisuus. Tavoiteorientaatioteoria eroaa itseméarédamisteoriasta siten, etté siind ei
oteta huomioon itseméardamisteorian kahta muuta tarkedd liikunnan osallistumiseen
vaikuttavaa perustarvetta, koettua autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Liukkonen
2017; Soini 2006 27.)

4.4.1 Tehtavasuuntautuneisuus

Tehtavasuuntautuneisuudessa patevyyden tunne tulee suoritusprosessista, eika lopputuloksesta
tai sosiaalisesta vertailusta. Suoritus- ja oppimisprosessin aikana tehtavasuuntautunut henkild
ei vertaile kehitystddn muihin, vaan peilaa kehitystddn oman suorituksensa parantumiseen.
Kyvykkyyden tunteminen syntyy kehityksesta ja yrittdmisesta. Tehtavasuuntautunut henkil®
tuntee onnistumisen tunnetta oman suorituksensa parantumisesta tai esimerkiksi uuden taidon
oppimisesta. Han tuntee onnistumisen tunnetta siitdakin huolimatta, vaikka suoritustaso tai
taidon oppiminen muihin verrattuna olisi heikompi. Virheet ja odottamattomat haasteet
kohdataan ~mieluummin hyodyllisind  oppimiskokemuksina  kuin  vastoinkdymisina.
Tehtdvasuuntautunut oppimisymparistd korostaa yrittamistd, ponnistelua, suorittamista, uuden
oppimista ja itsensé jatkuvaa kehittdmista. (Liukkonen 2017; Nicholls 1984; Nicholls 1989.)

4.4.2 Minasuuntautuneisuus

Toisin  kuin tehtdvasuuntautuneisuudessa, minasuuntautuneisuudessa oman itsensa
kyvykkyyden kokeminen tapahtuu peilaamalla itseddn muihin. Kilpailutilanteessa

mindsuuntautunut henkild keskittyy Kkilpailulliseen lopputulokseen. Mindsuuntautuneelle
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henkil6lle on tarkedmpéaa olla parempi kuin joku toinen, siitakin huolimatta, vaikka itse suoritus
ei olisi ollut hyva. Mindsuuntautuneelle henkildlle vain lopputulos on tarke&a. Hén ei ole
tyytyvéinen, vaikka suoritus olisi hyvéd, jos parjdd@ huonommin kuin muut. Tyytyvaisyytta
koetaan myds, jos saavutetaan tulos pienemmélld panostuksella kuin joku toinen.
Minadsuuntautunut kyvykkyyden tunteminen yhdistettynd alhaiseen koettuun kyvykkyyteen
lisdd riskia alisuorittamiseen. Usein mahdollisille ep&onnistumisille haetaankin selityksia
esimerkiksi valitsemalla liian vaikeita tehtavié itselleen. (Duda & Whitehead 1998; Liukkonen
2017; Roberts ym. 1998.)
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5 FYYSINEN KUNNON OSATEKIJAT

Fyysisen kunnon maéaritelmié on useita. Puhuttaessa fyysisen kunnon méaaritelmasta perustuvat
ne aina siihen kohderyhméan ja sen erityispiirteisiin, johon kulloinkin viitataan. Willgoosen
(1961) mukaan fyysinen kunto on kyky sietdd fyysista aktiivisuutta ilman vakavaa fyysista
viasymystd. Ehkd ldhempédnd nykyaikaa on mééritelma “fyysinen kunto on ihmisen kykyé
selviytya paivittaisista toiminnoistaan valppaana ja tarmokkaana liiallisesti vasymatta ja kykya
kohdata yllattaviékin tilanteita sek& nauttimaan erilaisista vapaa-ajan toiminnoista” (Mosby’s
Medical and Nursing Dictionary 1986). Fyysisen kunnon maéaritelmilld hyvin usein myos
viitataan kykyyn suorittaa jokin litkuntasuoritus. Fyysisen kunnon osatekijéiden mittaamisella
voidaan méaarittaa fyysisten ominaisuuksien kehittymista suhteessa siihen, miten selviydytééan
eteen tulevista fyysisista kuormituksista tai tehtavistd. (Keskinen ym. 2018, 11.) Nupposen

(1997) luokittelun mukaan fyysiset kuntotekijat ovat kestavyys, voima, nopeus ja litkkuvuus.

Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset. Lasten ja nuorten pitkén aikavélin kuntotestauksella
on todettu fyysisen kunnon heikentyneen viimeisten vuosikymmenten aikana. On myds todettu,
ettd kouluik&iset nuoret ovat lihoneet. Suurimmat syyt ndihin negatiivisiin kehityksiin ovat
fyysisen aktiivisuuden véhentyminen lasten ja nuorten arjessa. Varsinkin aktiivisuus tavallisen
arki- ja hyotyliikunnan osalta on huomattavasti véhentynyt. (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikaisille 7 — 18, 2008.) Bouchardin ja Shephardin (1994) mukaan fyysisella
aktiivisuudella tarkoitetaan lihaksiston aikaansaamaa liikettd, jonka seurauksena energian

kulutus kasvaa lepotilaan verrattuna.

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhman (2008) mukaan 7 — 18 vuotiaiden lasten ja
nuorten tulisi liikkkua vahintddn 1 — 2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ik&dan sopivalla tavalla.
N&ma fyysisen aktiivisuuden rajat ovat laadittu terveysliikkumisen pohjalta ja ne ovat
yleissuosituksia. Suositukset sopivat kaikille 7 — 18 vuotiaille lapsille ja nuorille, myos
urheileville ja erityistuen tarpeessa oleville koululaisille. Fyysisen aktiivisuuden suositusten
lisdksi, lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmén (2008) mukaan yli kahden tunnin

istumisjaksoja tulisi valttdd. Myos ruutuaikaa suositellaan rajoitettavaksi kahteen tuntiin.
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5.1 Kestavyys

Riskin (2009a) mukaan kestavyyden méaéritelména voidaan pitaa elimiston kykya vastustaa
lihasvasymysté jatkuvassa lihastydssa. Kestdvyyskunto jaotellaan useampaan osa-alueeseen,
jossa jako perustuu energia-aineenvaihduntaan seka sen muutoksiin eri tehoilla tehdyssé
lihastydssd. Matalatehoisessa aerobisessa lihastydssa elimistd pystyy kayttaméaan happea
energialahteend, mutta kovatehoisessa anaerobisessa lihastydssd energialahteend ovat
adenosiinitrifosfaatti  ja  kreatiinifosfaatti. Kestdvyys jaotellaan  peruskestavyyteen,
vauhtikestavyyteen ja maksimikestavyyteen tehojen perusteella. Kestavyysominaisuuksien
jaottelu ndkyy taulukossa 1. (Hakkarainen ym. 2009; Mero ym. 2016.)

Kestavyyden laji | Tehoalue Tavoite Tuntemus Kesto /
* maksimisykkeesta maara
Maksimikestavyys | 80-100%, Suorituskyvyn Raskas — 10-30 min
maksimaalisesti | maksimointi, hyvin raskas

kilpaurheiluharjoittelu

Vauhtikestavyys | 65-90%, Kunnon Keskiraskas | 15-60
hikoillen ja kohentaminen, runsas | — raskas min,
hengastyen energian kulutus joitain

kertoja
viikossa

Peruskestavyys 40-70%, Kuntopohja, Kevyt — 30 min —
mukavasti, painonpudotus, keskiraskas | tunteja,
nautiskellen rakentaa aerobisen useita

pohjakunnon ja kertoja
varmistaa viikossa
palautumisen 2-4

tehokkaammista

harjoituksista

TAULUKKO 1. Kestavyysominaisuudet, niiden kehittdminen ja vaikutus. (Mero ym. 2016.)
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5.1.1 Peruskestavyysharjoittelu

Peruskestavyysharjoittelulla kehitetddn aerobista aineenvaihduntaa, rasva-aineenvaihduntaa
seka lisataan aerobisten entsyymien ja mitokondrioiden maéraa ja hiusverisuoniston tilavuutta.
Saannollisen ja nousujohteisen peruskestavyysharjoittelun paaasiallisena
harjoitusvaikutuksena on pitkakestoisen jaksamisen parantuminen. Kehittynyt aerobinen kunto
nakyy parempana harjoitusvireytena seka jaksamisena myds harjoittelun ulkopuolella.
Peruskestavyysalueen harjoittamisen laiminlydminen voi rajoittaa toista kestdvyyskunnon
aaripaan eli maksimikestdvyysalueen harjoittamista. Peruskestavyysharjoittelulla hankittu
tehokas rasva-aineenvaihdunta ja laaja hiussuonitus luo todella hyvédn “kivijalan” kaikelle

muulle fyysiselle harjoittelulle. (Hakkarainen ym. 2009; Mero ym. 2016.)

5.1.2 Vauhtikestavyysharjoittelu

Vauhtikestavyysharjoittelu kehittdd anaerobisia ominaisuuksia, kuten maitohaponsietokykya,
hiilihydraattiaineenvaihduntaa, ja lisaa glykolyyttisten entsyymien maéraa. Tavoitteena
vauhtikestavyysharjoittelulla on néin ollen suorituskyvyn parantaminen sekd vasymyksen
vastustaminen. Vauhtikestavyysharjoittelu on se kestdvyysharjoittelun osa-alue, jonka
harjoittamisessa syntyy maitohappoa ja sen lopputuotteena syntyvaa laktaattia. Laktaatin
kertyminen kasvaa samassa suhteessa kuormituksen tehon ja keston kanssa. Alle murrosikéisen
lapsen kyky tuottaa ja sietdd maitohappoa on selvésti heikompi murrosidn ylittdneeseen
henkiloon verrattuna, joten vauhtikestavyysharjoittelussa on noudatettava junioreilla erityisté

malttia ja varovaisuutta. (Mero ym. 2016.)

5.1.3 Maksimikestavyysharjoittelu

Maksimikestavyysharjoittelulla  kehitetddn  elimiston  maksimaalista  suorituskykya,
hiilihydraattiaineenvaihduntaa sekd valmistetaan elimistod esimerkiksi kilpailu- /
testisuoritukseen. Maksimikestavyysharjoittelu on tyypillisesti intervallityyppista harjoittelua
tai esimerkiksi harjoittelua kovassa maastossa. Harjoittelussa sykkeet nostetaan korkealle, yli
anaerobisen tason. Maksimikestavyysharjoittelussa suorituskyvyn parantuminen on seurausta
hengitys- ja verenkierto elimiston hapenkuljetuskapasiteetin kehittymisesta ja lihasten
parantuneesta hapenkayttokyvystd. Maksimikestavyysharjoittelu on tehokkain menetelma

hapenottokyvyn nostamiseen. (Hakkarainen ym. 2009; Mero ym. 2016.)
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5.2 Lihaskunto

Kehon luut ja nivelet muodostavat ihmisessa vipuvarsijarjestelmén, jota lihakset liikuttavat.
Lihasten voimantuotto on riippuvainen lihaksiston koosta sek& hermotuksen tehokkuudesta.
Madritelmalla lihaskunto tarkoitetaan koko kehon lihaksiston kuntoa eli lihasten voimantuotto-
ominaisuuksia. Hyvalla lihaskunnolla on suoria terveysvaikutuksia. Lihaksistolla on suuri
vaikutus muun muassa ihmisen aineenvaihduntaan, miké edesauttaa painon hallinnassa. Lisaksi
lihaksisto vaikuttaa kehon sokeritasapainoon edesauttaen ehkéisemaén aikuisidn diabetesta.
Terveyden kannalta katsottuna hyvélla lihaskunnolla pystytddn ennaltaehkaisemadn monia
tuki- ja liikuntaelinsairauksia, osteoporoosia seké epésuorasti my0ds tapaturmia. Varsinkin
nuorilla, hyvélla lihaskunnolla voi olla my6s positiivisia vaikutuksia psyykkiseen
hyvinvointiin. Terve ja hyvinvoiva keho vahvistaa hyvaa itsetuntoa. (Hakkinen 1990; Keskinen
ym. 2018; Rytkdnen 2018.)

5.2.1 Voiman lajit ja niiden harjoittaminen

Hermo-lihasjarjestelman tuottamaa voimaa voidaan hyddyntd4 eri voimantuottovaatimusten
mukaan. Voimantuottoa voidaan esimerkiksi tarvita mahdollisimman suuren voiman
tuottamiseen, jolloin puhutaan maksimivoimasta. Maksimivoima on suurin yksil6llinen voima
taso, jonka hermo-lihasjarjestelma tuottaa. Nopeusvoimassa taas on kyse kyvystd tuottaa
mahdollisimman paljon voimaa, mahdollisimman nopeasti. Kestovoimassa tiettyd voimatasoa
yllapidetddn pitkdén tai suoritetaan tiettyja voimatason toistoja perakkain yhtéjaksoisesti
pienilla palautusajoilla. (Hakkinen 1990; Keskinen ym. 2018; Rytkénen 2018.)
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Taulukossa 2 ndkyy voiman lajit ja niiden harjoittamisen toistomaarat, kuormitukset seka

suoritusten jalkeinen palautusaika.

Luokka Toistot Painot Palautus
Nopeusvoima 1-5 30-80% 2—4min
rajahtava

Nopeusvoima 610 30-60 % 2 —4 min
pikavoima

Maksimivoima 1-6 85 —100 % 3-5min

Hermostollinen

Maksimivoima 6-12 60 -85 % 1 -4 min
Hypertrofinen

Kestovoima 40+ 0-30% 30s — 3 min
Aerobinen

Kestovoima 15-40 30 — 60% 30 —90s

Anaerobinen

TAULUKKO 2. Voiman lajit ja niiden kehittdminen. (Hakkinen 1990; Mé&ennend ym. 2019.)

Maksimivoimaharjoittelun péaéasialliset vaikutukset ovat hermostolliset ja sitd kautta
vaikuttavat suoraan suorituskykyyn, maksimaaliseen voimantuottoon. Kaytanndssa
maksimivoimaharjoittelussa tehdaan suurilla kuormilla, kohtalaisen pienilla toistomaarilla ja
pitkill& palautusajoilla. Maksimivoimaharjoittelun eri voimaharjoittelumenetelmilld voidaan
harjoittelua kohdistaa joko hermostolliseen suuntaan tai hypertrofiseen eli lihasmassan kasvun
suuntaan. Yksittaisessa harjoituksessa hermostollinen ja hypertrofinen
maksimivoimaharjoittelu eroaa lahinna toistojen maarissd. Maksimivoimaharjoittelun hyodyt
eivat niinkdan ole tavalliselle kuntoilijalle mitd&n arjesta ja jokapaivéisista askareista
selviytymistd vaan pikemminkin niiden helpottamista. Maksimivoimaharjoittelulla saadaan
voimaominaisuuksiin  reservid, jolloin kaikki tekeminen on taloudellisempaa ja
vaivattomampaa. Lasten ja nuorten on otettava huomioon, ettd maksimivoimaharjoittelu
voidaan aloittaa vasta murrosidn, kasvupyrahdyksen jalkeen. Se tapahtuu tosin silla
edellytykselld, ettd kesto- ja perusvoimatasot ovat riittavéalld pohjalla ja kasvupyréhdys on
selkedsti hidastumassa. (Hakkarainen ym. 2009; Hakkinen 1990; Mé&ennend ym. 2019;
Rytkonen 2018.)
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Aloittelevalle harjoittelijalle, maksimivoimaharjoituksessa kéytettdva sopiva kuormitus on 60
— 80% 1 RM (Repetition maximum) tuloksesta. Aloittelevan harjoittelijan toistomaé&rat
yksittdisessa harjoituksessa ovat yleensa 5 — 10 toiston vélissa. Kokeneen harjoittelijan, huippu-
urheilijan tai kehonrakentajan maksimivoimaharjoituksen kuormituksen on hyva olla 80 —
100% tasoilla 1 RM tuloksesta, yksittéisten harjoituksien toistomadrien ollessa 1 — 5 toiston
valissd. Yksittaisen suorituksen toistojen madrélla on ratkaiseva merkitys kehittymisen
kannalta, varsinkin jo kokeneemmilla harjoittelijoilla. Viimeisten toistojen tulee olla
maksimisuoritusméaaran kapasiteetti tai ainakin lahella sitd. Yksittdisten voimaharjoituksien
sarjaméaarat tulee olla 2 — 6 sarjan valilla. Aloittelevilla niiden tulee olla 2 — 3 vélilla ja
kokeneemmilla 3 — 6 vélilla&. Harjoitusmadrien merkitys viikkotasolla on myds hyvin
merkitseva. Aloittelevalle harjoittelijalle riittdd jo 2 — 3 harjoituskertaa viikossa tuottamaan
kehitystd, mutta kokeneempi harjoittelija tarvitsee jopa 5 — 6 harjoituskertaa viikossa
turvatakseen riittavan  &rsykkeen kehittymisen kannalta. Maksimivoimaharjoittelun
palautumisajat on otettava huomioon tarkasti, etta elimiston energiavarastot ehtivat tayttya
yksittdisen harjoituksien sarjojen vélilla. (Hakkinen 1990; Méennenda ym. 2019; Rytkonen
2018.)

Nopeusvoimaharjoittelun peruslahtékohdat ovat samat kuin maksimivoimaharjoittelussa.
Kuormat vaihtelevat vain huomattavasti enemmén, 0 — 90% 1 RM. Perinteisissa
voimaharjoitusliikkeissa kuormat ovat yleensa 30 — 60% vélilld 1 RM. Painonnostoliikkeissa
kuormat voivat olla hiukan suurempiakin, aina 90% asti 1 RM. Nopeusvoimaharjoittelun
vaikutukset ovat hermostollisia. Nopeusvoimaharjoittelun voi vield jakaa kahteen alalajiin,
rajahtavaan- ja pikavoimaan. Yksittdisen harjoituksen harjoitustavoite maéarittad sen,
harjoitellaanko rajahtavaa- vai pikavoimaa. Rajahtavan nopeusvoiman harjoitteissa toistomaara
on pienempi 1 — 5, kun taas pikavoimaharjoitteissa toistomaarat ovat 6 — 10. Molemmissa
harjoituksen suorittamisen periaate on kuitenkin sama. Yksittéiset toistot tulee suorittaa niin
rajahtavasi ja nopeasti kuin pystyy. Toistojen ylapéan suorituksien nopeus tulee saily4 riittavan
nopeina, jotta paastaisiin harjoituksen oikeaan harjoitusvasteeseen. Sarjojen maaraan vaikuttaa
erittdin paljon taustatekijat ja jaksottaminen. Sarjamé&éarat yleensa ovat 3 — 6 sarjan valilla.
Nopeusvoimalla arsytetddn hermostoa ja kulutetaan lihaksen vélittdmié energialé&hteitd, jonka
vuoksi  sarjapalautuksille  tulee  jattda riittdvasti aikaa. Kovan intensiteetin
nopeusvoimaharjoittelu vaatii sarjapalautuksien Valilla 2 — 4 minuutin palautusajat.
Nopeusvoimaharjoittelu tulee aina tehda palautuneena, jotta harjoituksesta saatava hyoty

voidaan maksimoida. (Hakkinen 1990; Mé&ennend ym. 2019; Rytkdnen 2018.)
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Nopeusvoima tarvitsee aina hyvan maksimivoimapohjan, jotta nopeusvoimaominaisuuksia
voidaan kehittdd progressiivisesti. Nopeusvoimaharjoittelu sijoittuu voimaharjoittelun
jaksottamisessa  maksimivoimajakson  jalkeen ja  osittain  myds sen  aikana.
Nopeusvoimaharjoittelulla saadaan ulos harjoitetut voimaominaisuudet. Maksimivoima- ja
nopeusvoimaharjoittelu  kulkevatkin  kasi kadessd, kun harjoittelun tavoitteena on
maksimaalinen voiman tuotto ja nopeus. (Hakkinen 1990; Mé&ennend ym. 2019; Rytkonen
2018.)

Kestovoimaharjoittelulla pyritdén vaikuttamaan siihen, ettd voimatasot pystytdan pitdméaan
mahdollisimman pitk&an suorituksen aikana. Toistoja on huomattavasti enemman kuin
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa. Palautusajat ovat verrattaessa myds huomattavan
lyhyitd. Kestovoimaharjoittelun toteutuksen periaatteita on muun muassa se, etta sita kdytetaan
yleensa voimaharjoittelujaksojen alussa parantamaan hermo- / lihasjérjestelmien valmiuksia
vastaanottaa tulevia kovatehoisempia voimaharjoitteluja. Kestovoimalla luodaan pohjaa koko
voimaharjoittelulle. Kestovoimaharjoittelu on esimerkiksi nuorille erittdin hyva tukeva
harjoittelumuoto sekd painonhallintaan ettd Kiinteytystavoitteisiin. Kestovoimaharjoittelu
voidaan jakaa kahdenlaiseen harjoitteluun, aerobiseen kestovoimaharjoitteluun ja anaerobiseen
kestovoimaharjoitteluun. (Hakkinen 1990; M&ennena ym. 2019; Rytkdnen 2018.)

Aerobisessa kestovoimassa pohjaudutaan hapen avulla tapahtuvaan energiantuottoon.
Aerobisen kestovoimaharjoittelun toistomadrat yksittaisessa harjoitteessa voi nousta aina
kahteenkin minuuttiin. Toistomdarind tamé tarkoittaa vahintddn 40 toiston maarid, jolloin
kuorman tulee olla matala, 0 — 30% 1 RM. Tyypillisia aerobisia kestovoimaharjoituksia ovat
erilaiset kuntopiirit, joissa on useita suorituspaikkoja ja suorituspaikkojen valilla kdytetaan
lyhyitd palautusjaksoja. Anaerobiset harjoitukset ovat yleensa keholle erittdin kuormittavia.
Anaerobisessa harjoituksessa hapen avulla tapahtuva energiantuotto on vain noin 30%, jonka
jalkeen elimistd ottaa energian veren sokerista tai lihaksen glykogeenivarastoista.
Uupumukseen asti tehdyissa kestovoimaharjoituksissa energia saadaan maitohapollisesta
energiantuotosta. Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa kuormat ovat 30 — 60% 1 RM,
toistojen ollessa 15 — 40 toiston vélilla. Palautumisajat ovat tallgin 1 — 2 minuutin valissa.
Viikkotasolla kuormittavia kestovoimaharjoituksia ei kannata olla kuin 1 — 2 harjoitusta.
Kestovoimaharjoittelujaksoa ei kannata jaksottaa harjoitussuunnitelmassa liian pitkaksi, koska

sen hetkisen huipun kestovoimaominaisuuksissa saavuttaa yleensa 4 — 8 viikon harjoittelun
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aikana. Né&in kehityksen kannalta ohjelmointia tulee taten ruuvata myos muiden voimanlajien

suuntaan sdilyttdakseen progression. (Hékkinen 1990; Mdennend ym. 2019; Rytkénen 2018.)
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8 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd sitd, tukeeko tavoitteenasetteluohjelma
lukioikéisten oppilaiden kehittymisté fyysisiin kuntotekijoihin painottuvan interventiojakson
aikana. Interventiojakso suoritettiin lukion liikunnan kurssin aikana. Kohderyhména toimi
lukion litkuntakurssin opiskelijat. Intervention aikana kohderyhmé harjoitteli kolmesta viiteen
kertaan viikossa laatimiaan harjoitusohjelmia. Tutkimukseen kuului alku- ja loppumittaukset,

joiden avulla arvioitiin fyysisten kuntotekijoiden kehittymistd suhteessa tavoitteisiin.
1. Onko tavoitteenasettamisella yhteyttd kuntotekijoiden kehitykseen interventiojakson

aikana?

2. Onko tavoitteiden arvottaminen yhteydessa fyysisten kuntotekijoiden kehitykseen?
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9 MENETELMAT

9.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimus toteutettiin lukion liikunnan Li2 kurssin aikana, 4. jaksolla, joka sijoittuu
kevétlukukaudelle. Tutkimus suoritettiin Oulussa lukion oman liikunnanopettajan toimesta.
Kurssilla oli yhteensé 21 opiskelijaa, joista 20 osallistui kurssilla suoritettavaan tutkimukseen.
Opiskelijat olivat jo kaikki entuudestaan tuttuja tutkimuksen suorittaneelle opettajalle liikunnan
aiemmilta kursseilta. Ryhmé& oli hyvin heterogeeninen, jossa opiskelijoiden liikunnallinen
tausta ja liikunnallisuus olivat eri tasoilla. Ryhmassa oli niin urheilijoita, kuntoilijoita kuin

passiivisia liikkujiakin.

Ennen kurssia, jaksolla 3, tulevan Li2 kurssin informaatio tulevasta kurssin siséllosta ja
kurssilla tapahtuvasta interventiotutkimuksesta informoitiin Wilma — jérjestelmén kautta seka

opiskelijoita etta heidan vanhempiaan.

9.2 Tutkimusasetelma

Tutkimusprosessi alkoi 75 min oppitunnilla, joka toteutettiin kurssin ensimmadiselld kerralla,
luokkaopetuksena.  Oppitunnin  alussa  kaytiin  lyhyt teoreettinen  opetuspaketti
tavoitteenasettelusta, kerrattiin fyysisen kunnon osatekijoitd sek& niiden harjoittamista.
Tarkoituksena oli antaa opiskelijalle perustieto fyysisten kuntotekijoiden kehittdmisesta seka
miten niiden kehittdmiseen jokainen yksild pystyy itse vaikuttamaan. P&éapaino oli pureutua
tutkimuksen péatavoitteeseen, kuinka oikealla ja yksilolliselld tavoitteenasettelulla voidaan

vaikuttaa omaan fyysiseen kehitykseensa.

Jokainen opiskelija laati oman tavoitteenasettelunsa kurssin seitseman viikon mittaiselle
harjoitusjaksolle. Tavoitteet asetettiin asteikolla 1 — 4 oman tarkeysjarjestyksensa mukaan
vaihtoehdoista ylavartalovoima, keskivartalovoima, jalkojen voima ja kestavyys. Tavoitteiden
oma arvojarjestys merkittiin tavoitetydkaluun (Liite 1). Tavoitetyokaluun laadittiin myods ne
konkreettiset toimet, joilla jokainen opiskelija pyrki kehittdmé&én omia tavoitteitaan.
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9.3 Interventio

Interventiojakso ajoittui  lukuvuoden neljannelle jaksolle, joka ajallisesti sijoittuu
kevétlukukaudelle. Jakson liikuntatunnit ovat 75 minuutin mittaisia ja niit4 on viikossa kolme.
Perehdyttdmisoppitunnin jalkeen jokainen opiskelija sai tehtadvékseen laatia itselleen oman
yksilollisen harjoitusohjelmansa, niiden tavoitteidensa mukaan, jotka hén itselleen asetti.
Vaikka jokaisella opiskelijalla harjoitusohjelman péépainopiste oli asetettu oman
tavoitteenasettelunsa mukaan, harjoitusohjelman tuli sisaltdd monipuolista, myds muiden
fyysisten kuntotekijoiden harjoittamista. Jokainen opiskelija teki harjoitusohjelman (Liite 2)
kotitehtavandén ja toi ohjelman ensimmadiselle kaytannon tunnille, ellei opiskelija ollut
lahettdnyt sitd etukadteen opettajalle sahkoisesti. Opiskelijat, jotka valitsivat itselleen
ykkostavoitteekseen kestavyyden, saivat valmiin Cooperin testiin tahtddvan harjoitusohjelman
(Liite 3). Harjoitusohjelmien kansilehdeksi liitettiin tavoitety6kalu (Liite 1), jossa on n&htavissa
omien tavoitteidensa arvot, tavoitteet, kehittdmiskeinot ja tavoiteseuranta. Tavoitetyokalu tuli
olla tdytettyna ennen ensimmadista harjoitusta, lukuun ottamatta tavoiteseurannan
myohédisempid itsearvioita. Opiskelijat merkitsivat itsearvionsa omasta l&htétasostaan
tavoiteseurannan kaikille neljalle fyysiselle kuntotekijélle. Tavoiteseurannan itsearviointi
suoritettiin kolmena eri kertana interventiojakson aikana. Interventiojakson alussa arvioitiin
lahtdtaso, toinen itsearvio suoritettiin kaksi viikkoa jakson alkamisesta ja kolmas itsearvio nelja

viikkoa jakson alkamisesta.

Jakson ensimmadiselld kaytannon tunnilla suoritettiin alkutestit (Liite 4). Fyysisten testien
tarkoituksena oli mitata lihaskunnon osalta jalkojen-, keskivartalon- ja ylavartalon voimatasot.
Kestavyyskunnon mittaaminen suoritettiin Cooper -juoksutestilld. Jokainen opiskelija suoritti

testin kaikki osa-alueet.

Alkutestit aloitettiin yhdessa opettajajohtoisesti vatsalihastestilla, jolloin opettaja kontrolloi
parin kanssa tehdyt suoritukset. Vatsalihastestin jalkeen kaytiin l&pi testipaikat; vauhditon
pituushyppy, leuanveto ja penkkipunnerrus. Opettaja kavi lapi ja ohjeisti hyvin tarkasti
suoritusohjeet / suorituskriteerit jokaisella suorituspaikalla ja korosti rehellisyytta ja keskindista
luottamusta. Suorittaminen néill& rasteilla tapahtui joko pienryhmissa tai pareittain. Tulokset
Kirjattiin omaan testilomakkeeseen. Yhden jalan kyykkytestin opettaja piti itse, silla kyseisessa

suorituksessa laatukontrollin on oltava opettajan valvonnan alaisena, jotta testistd saadaan
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luotettava ja vertailukelpoinen. Lihaskuntotekijoiden testien jélkeen testipdivané juoksimme

viimeisena testind Cooper juoksun.

Toisesta kaytdnnon liikuntatunnista l&htien jokainen aloitti noudattamaan omaa
harjoitusohjelmaansa. Ké&ytdnnossd taméa tarkoitti sitd, ettda jakson litkuntatuntien
suorituspaikkojen tuli vastata harjoitusohjelman mukaisia olosuhteita. Suurimman osan
tunneista padasimme isoon urheiluhalliin, jossa jokainen pystyi tekemaén ohjelmaansa. Lahes
jokaisen tunnin alussa alkulammittelyt suoritettiin yhteisesti opettajan johdolla, joko pienpelein
tai  kehon l&mmittelyliikkein.  Alkuldmmittelyosuuden jalkeen opiskelijat siirtyivat
harjoittelemaan omakohtaisesti omien ohjelmien mukaisesti. Opettajan rooli omatoimisessa

harjoittelussa tunnin aikana oli lahinna kannustamista ja ohjaamista.

Opiskelijoiden harjoitusohjelmassa harjoitusten maara viikkotasolla oli suurempi kuin viikossa
oleva liikuntatuntien mé&ard, joten opiskelijat tekivat harjoituksiaan my6s omalla ajallaan.
Harjoitusméaéra oli ohjeistettu opettajan taholta olemaan kolme tai useampi harjoitus viikossa,
jolloin pystyttéisiin luomaan mahdollisuus fyysisten kuntotekijoiden kehitykselle jakson

aikana.

Harjoitusjakson jéalkeen, lukuvuoden neljannen jakson viimeisella viikolla, suoritettiin
lopputestit. Testin kulku noudatti alkutesteja lukuun ottamatta testipaikkojen ohjeistuksia, jotka

pystyttiin pitdamaéan lyhyempana, 1ahinna kertausluonteisena.

Testien jalkeen jokainen opiskelija palautti opettajalle tavoiteseuranta lomakkeen,
harjoitusohjelman seké testitulossivun. Testitulosten Kkirjaamisen ja opettajan yhteenvedon
jalkeen pidettiin vield yksi lahes oppitunnin mittainen yhteinen kokoontuminen, jossa opettaja
antoi opiskelijoille palautteen kurssista. Palautetunnilla opiskelijoille annettiin yleispalaute

kurssin suorittamisesta ja sen onnistumisesta.
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9.4 Tutkimuksen mittarit

Yhdenjalan kyykky. Alavartalon voimatestissd yhtend testind kaytettiin yhdenjalan kyykkya.
Yhdenjalan kyykylld haluttiin mitata molempien jalkojen voimantuottoa ja samanaikaisesti
tuoda esille mahdollisia puolisuuseroja. Yhdenjalan kyykkytestissé tyovaiheen testiaika oli 60
sekuntia, jolloin voimantuotolla mitattiin jalkojen voimakestavyyttd. Yhdenjalan kyykkytestin

suorittaminen antaa palautteen myos testattavan tasapaino- ja lantionhallinnasta.

Kummallakin jalalla tehtévien suoritusten valissa palautumisen tulee olla riittava, valilla 3 — 5
min. Kyykkysuorituksessa reiden ja sadren kulma ala-asennossa on 90 astetta. Merkkimitta
asetetaan tiukasta kuminauhasta, josta ei testin aikana saa apua yldsnousuvaiheeseen.
Mittakuminauha asetetaan testattavan polvilumpion alareunan korkeuteen. Suorittavan,
tukijalan kantapadn etéisyys mittakuminauhasta on 10 cm. Vapaa jalka tulee olla testin ajan
ilmassa tukijalan vieressa. Vapaan jalan tuki testin aikana tukena hylkaa suorituksen kyseisen

toiston kohdalle.

Vauhditon pituushyppy. Toisena alaraajojen voimatesting kéytettiin vauhditonta pituushyppyé.
(Nupponen ym. 1999, 25.) Testi mittaa alaraajojen voimaa ja voimantuottoa. Testissd asetutaan
jalat vierekkain (hartioiden leveys) ja tuodaan painopistettd hieman alaspéin. Maksimaalinen
tasajalkahyppy hypéataan niin pitkélle kuin mahdollista. Hyppyvaiheessa jaloilla tehdaan
kevennys syvemméstd polvikulmasta sekd ponnistusvaiheessa autetaan eteenpéin menevai
lilkettd oikea-aikaisella kasien heilautuksella eteenpéin. Alastulo suoritetaan tasajalkaa ja
alastulo on pysyttava pystyssa. Alastulopaikan on oltava samalla tasalla hyppykohdan kanssa.

Mittaus tapahtuu lahimman jalan kantapaalinjasta hyppypaikkaan kohden.

Leuanveto. Ylavartalon voimaa mittaavana ensimmaisena testind kaytettiin hyvin yleisessa
testikaytossé olevaa késinkohontaa eli leuanvetoa. Leuanvedossa suorittaja roikkuu rekill niin
ettd jalat eivat koske lattiaan. Suoritus lahtee taysin suorilta kasilta riipunnasta. Kadet ovat
vastaotteella. Onnistuneeksi suoritukseksi lasketaan se, kun suorittajan leuka ylittda
rekkitangon korkeuden. Uusi suoritus lahtee alhaalta, molempien ké&sien ollessa suoristuneet
rilpunnassa. Suorittamiseen ei saa kayttdd apuna vartalon heilautusta. Testissd mitataan

maksimitoistomaaraa.
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Penkkipunnerrus. Toisena ylavartalon voimaa testaavana testin kaytettiin penkkipunnerrusta.
Penkkipunnerruksessa punnerrettava painon méaard oli -50% suorittajan omasta painosta.
Punnerrusasennossa selka penkissa ja jalat ylhaalla, lantio- ja polvikulma noin 90°. Kédet noin
hartian leveydelld. Suoritus lahtee yladasennosta, jolloin molemmat kédet tulee olla suorana.
Suorituksen alavaiheessa levytangon tulee koskettaa rintaa. Testissdé mitataan

maksimitoistomaaraa.

Vatsalihas. Keskivartalotestind kaytettiin istumaan nousu -vatsalihastestid. (Nupponen ym.
1999, 21.) Testi suoritettiin parin kanssa, jossa avustajana toiminut pari piti suorittajaa nilkoista
Kiinni. Suorittaja aloitti testin puoli-istuvassa asennossa, polvikulman ollessa noin 90°. Kéadet
tulee olla ristissd niskan takana koko testin ajan. Suoritus lasketaan aina kun Kkyynarpaat
koskevat polvia tai reisid. Suorituksen véliasennossa selan tulee kdyda maassa. Testissa
kaytettiin 30 sekunnin Nupposen (1999) testin sijasta 60 sekunnin mittaista testiaikaa. Testissa

mitataan maksimitoistomaara.

Cooperin juoksu. Kestavyyden mittarina kéytettiin Cooperin testid, jonka on kehittanyt
Kenneth Cooper Yhdysvalloista jo vuonna 1968. Cooperin testi on ehka yleisimmin kaytetty
kestavyystesti, jossa mitataan maksimikestavyyttd. Testiaika on 12 minuuttia, jona aikana

testattavan on juostava niin pitkd matka kuin mahdollista.

9.5 Tilastolliset analyysimenetelméat

Tutkimuksen aineiston analysointiin kéytettiin SPSS Statistics 24.0 ohjelmaa. Mitattujen
muuttujien tasoa kuvattiin keskiarvoilla ja keskihajonnoilla. Muuttujien vélisia yhteyksia
analysoitiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla. Alku- ja loppumittausten

valisia eroja verrattiin toistettujen mittausten t-testilla.

9.6 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tulosten luotettavuudella tarkoitetaan korkeaa reliaabeliutta, eli tulosten pysyvyytté ja korkeaa
validiutta eli mittausten patevyyttd. Tulosten pitéisi kuvata ilman satunnaisvirhettd sit4

nimenomaista ilmi6t4, jota tutkimuksella oli tarkoituskin kartoittaa. (Kari & Huttunen 1988,

88.) Reliabiliteetin ja validiteetin valill4 vallitsee erés tarked suhde; reliabiliteetti on validiteetin
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edellytys. Reliabiliteetti on sitd parempi, mitd vahemman sattumalla on osuutta
mittaustuloksissa. (Karma 1983, 54 — 58.)

Validiteetti tarkoittaa sitd, kuinka hyvin mitataan sitd, mitd on tarkoitus mitata. Mittarin
validiteetti voidaan yksinkertaisesti maéritelld mittaustulosten ja mitattavaksi tarkoitetun
ominaisuuden todellisen méé&ran vélisiksi korrelaatioiksi. Validiteetti on sitd alhaisempi mité
reliabiliteettikin on, mutta korkea reliabiliteetti ei kuitenkaan vielé takaa korkeaa validiutta.
Hyvaé reliabiliteetti on minimivaatimus ja se osoittaa sen, ettd mitataan luotettavasti jotakin.
(Karma 1983, 56 — 59.)

Validiteettia voidaan Kriittisesti tarkastella myds testisuoritusten valossa. Tutkimuksessa
kohderyhmé oli koko ajan auktoriteetin (opettaja) alla, jolla voi olla vaikutusta testitilanteessa

mukana olleiden oppilaiden testipanokseen.

Tutkimuksen luotettavuutta lisaa tutkimuksessa kaytettavat mittarit, jotka suurimmaksi osaksi
ovat paljon kaytettyja ja luotettavaksi todettuja. Kuten tdssékin tutkimuksessa, alku- ja
lopputestilla suoritettavat testausmenetelméat ovat useissa tutkimuksissa todettu luotettavaksi

tavaksi saada selville interventiojakson vaikutuksia.
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10 TULOKSET

10.1 Fyysisten kuntotekijoiden yhteydet alku- ja loppumittausten perusteella

Taulukossa 3 esitetddn fyysisten kuntotekijoiden valiset yhteydet alkumittauksessa. Fyysisten
kuntotekijoiden vélisia yhteyksié tarkasteltaessa voidaan havaita, ettd oikean jalan kyykkytestin
valinen yhteys vasemman jalan kyykky-, penkkipunnerrus- ja Cooperin testin tulosten kanssa
ovat positiivisia ja tilastollisesti merkitsevid. Myos oikean jalan kyykky- ja leuanvetotestin
tulosten valinen yhteys on keskisuuri ja tilastollisesti merkitseva. Samoin vasemman jalan
kyykkytestin véliset yhteydet leuanvedon ja penkkipunnerrustestin tulosten valilld ovat
positiivisia ja tilastollisesti merkitsevid. Leuanvetotestin yhteys on positiivinen ja tilastollisesti
merkitseva oikean jalan kyykky-, vasemman jalan kyykky, vauhditonpituus-, penkkipunnerrus-
ja Cooperin testien tulosten kanssa. Vatsalihastestin yhteys on positiivinen ja tilastollisesti
merkitseva vauhditonpituus-, Cooper- ja penkkipunnerrustestin tulosten kanssa. Vauhdittoman
pituushypyn testin tuloksen yhteys on keskisuurta ja tilastollisesti merkitseva vatsalihastestin
tulosten kanssa. Leuanveto-, penkkipunnerrus- ja Cooperin testin tulosten kanssa yhteys on
voimakkaampaa, myos tilastollisesti merkitsevda. Penkkipunnerrustestin tulosten yhteys on
merkitsevad kaikkien testattavien fyysisten kuntotekijoiden kanssa. Cooperin juoksutestin
tulosten yhteys on merkitsevéa oikean jalan kyykky-, vatsalihas-, penkkipunnerrus-, leuanveto-

ja vauhditon pituushyppytestien tulosten kanssa.

Taulukko 3. Fyysisten kuntotekijoiden korrelaatiot alkumittauksessa.

1. 2. 3. 4. S. 6. 7.
1. 1
2. .905* 1
3. .639** 444> 1
4. 422 .361 .387 1
S. 406 225 139** .538* 1
6. .505* .516* .619** 592** ST1** 1
7. 485* .250 .822** 485* .685** .508* 1

p <.05*% p <.01**, p <.001***

1 = Oikean jalan kyykkytesti 2 = Vasemman jalan kyykkytesti 3 = Leuanvetotesti 4 =
Vatsalihastesti

5 = Vauhditon pituushyppy 6 = Penkkipunnerrustesti 7 = Cooperin testi
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Taulukossa 4 esitetaan fyysisten kuntotekijoiden valiset yhteydet loppumittauksessa. Taulukon
perusteella voimme havaita, ettd oikean jalan kyykky testilla on positiivinen ja tilastollisesti
merkitsevd yhteys vasemman jalan-, leuanveto-, penkkipunnerrus- ja vauhdittoman pituuden
testin tulosten kanssa. Vasemman jalan kyykkytestin yhteys on keskisuuri, mutta tilastollisesti
merkitseva oikean jalan kyykky-, penkkipunnerrus- ja leuanvetotestin tulosten kanssa.
Leuanvetotestin yhteys on tilastollisesti merkitsevda oikean jalan kyykky-, vauhditon
pituushyppy-, penkkipunnerrus- ja Cooperin testin tulosten kanssa. Leuanvetotestin yhteys on
melko vahaista vasemman jalan kyykky- ja vatsalihastestin tulosten kanssa, mutta yhteydet ovat
silti tilastollisesti merkitsevia. Vatsalihastestin tulosten yhteys on tilastollisesti merkitsevaa
vauhdittoman pituuden-, leuanveto- ja Cooperin testin tulosten kanssa. Vauhdittoman pituuden
testin tulosten yhteydet ovat tilastollisesti merkitsevia penkkipunnerrus-, Cooperin-, leuanveto-
ja vatsalihastestin tulosten kanssa. Penkkipunnerrustestin tulos on positiivisesti ja tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessa oikean jalan kyykky-, vasemman jalan kyykky-, leuanveto- ja
vauhdittoman pituuden testin tulosten kanssa. Cooperin testin tulos on tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessd leuanveto-, vatsalihas- ja vauhdittoman pituuden testin tulosten
kanssa.

Taulukko 4. Fyysisten kuntotekijoiden korrelaatiot loppumittauksessa.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. 1
2. .964** 1
3. STT** .561* 1
4. .267 192 S17* 1
S. .505* .368 DI4** STT7** 1
6. 647** 599** .659** 428 .458* 1
7. 332 .202 607** .615** .621** 349 1

p <.05%, p <.01**, p <.001***

1 = Oikean jalan kyykkytesti 2 = Vasemman jalan kyykkytesti 3 = Leuanvetotesti 4 =
Vatsalihastesti

5 = Vauhditon pituus 6 = Penkkipunnerrustesti 7 = Cooperin testi
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10.2 Fyysisten kuntotekijoiden kehittyminen jakson aikana

Oppilaiden kuntotekijoiden kehittymistd interventiojakson aikana selvitettiin toistettujen
mittausten t-testilla. Tutkimuksen alku- ja loppumittausten tulosten erot tulokset osoittautuivat
tilastollisesti merkitsevéksi oikean ja vasemman jalan Kkyykkytestissé, leuanvetotestissa,
vatsalihastestissa, penkkipunnerrustestissd ja Cooperin testissd. Oppilaiden testitulokset
kehittyivat kyseisissé testeissa intervention aikana. Ainoastaan vauhdittomassa pituushypyssa
tutkimuksen tulokset eivat muuttuneet tilastollisesti merkitsevasti. Kuntotekijoiden
keskiméaardinen prosentuaalinen Kkehitys alku- ja loppumittausten valilla on 16,5%.

Vauhdittoman pituuden kehitys mittausten vélilla jai ainoastaan 1,8 prosenttiin.

Taulukko 5. Erot fyysisissa kuntotekijoissé alku- ja lopputestien vélilla. Toistettujen

mittausten t-testi.

Alkutesti Lopputesti

Muuttuja ka kh n ka kh n t- vapausasteet p-—arvo
arvo

Oikean jalan 2835 1205 20 3185 1105 20 -3.03 19 .007**
kyykkytesti
Vasemman jalan 27.20 1048 20 3240 1084 20 -4.28 19 .000***
kyykkytesti
Leuanveto 8.15 4.22 20 10.60 5.68 20 -4.08 19 .001***
Vatsalihakset 32.70 9.90 20 38.70 9.69 20 -4.47 19 .000***
Vauhditon 2.27 24 20 231 23 20 -164 19 118
pituus
Penkkipunnerrus 18.15 9.42 20 2350 1203 20 -431 19 .000***
Cooper juoksu 2478 453.34 20 2587 40552 20 -4.07 19 001***

p <.05%, p < .01**, p < .001***
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10.3 Fyysisten kuntotekijoiden kehittyminen jakson aikana ensimmaiseksi asetetun

tavoitteen mukaan

Taulukossa 6 on tutkimuksen mittarit asetettu fyysisten kuntotekijoiden 1=Ylavartalon voima,
2=Keskivartalon voima, 3=Jalkojen voima ja 4=Kestdvyyden mukaan. Taulukko 2. kuvaa
tutkimuksessa ensimmaiseksi tavoitteekseen asetettujen fyysisten kuntotekijoiden tilastollista
merkitsevyyttd alku- ja loppumittausten vélilla. Keskimaarainen prosentuaalinen kehittyminen
ensimmaiseksi asetetun tavoitteen kuntotekijoiden kehittymisessa alku- ja loppumittausten
vililla on 24,9%. Vaikka tilastollisesti muutos alku- ja lopputestien vélill& ei ole tilastollisesti
merkitsevad, jalkojen, keskivartalon voimatasoissa voidaan kuitenkin tuloksellisesti havaita
viitteitd kehityksestd. Ylavartalon voimatason ja Cooperin testin tuloksissa oppilaiden kehitys

sen sijaan on tilastollisesti merkitsevaa.

Taulukko 6. Erot fyysisissa kuntotekijoissd alku- ja lopputestien ensimmaiseksi asetetun
tavoitteen mukaan.

Alkutesti Lopputesti

Muuttuja ka kh n ka kh n t-arvo  vapausasteet P -
arvo

1 Ylavartalo

Leuanveto 750 3.99 6 11.33 6.06 6 -3.005 5 .030*

Penkkipunnerrus 21.83 8.61 6 3133 1266 6 -3.243 5 .023*

2 Keskivartalo

Vatsalihakset 31.60 5.13 5 3720 1021 5 -2.010 4 115

3 Jalat

Kyykky 21 3.91 3 27.17 8.10 3 -2.547 2 126

Vauhditon 221 .39 3 221 .36 3 000 2 1.000

pituus

4 Kestavyys

Cooper 2539 407.07 6 2728 358.80 6 -3.736 5 .013*

p < .05%, p < .01** p < .001***
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10.3.1 Jalkojen voimatason kehittyminen

Alavartalon voimaa mitattiin yhden jalan kyykkytestilla ja vauhdittomalla pituushypylla.
Prosentuaalisesti katsottuna jalkojen voimatason nousu oli kohtuullisen suurta, varsinkin yhden
jalan kyykyssa. Oikean jalan tuloskehitys interventiojakson aikana oli 26,6% ja vasemman jalan
32,3%. Yhdella tutkimukseen osallistuneella henkil6llad vasemman jalan tuloskehitys oli todella
korkea, 69,6%. Pienimmilladn yhden jalan kyykyn tuloskehitys oli 15%. Ne oppilaat, jotka
eivét olleet valinneet jalkoja ykkostavoitteekseen oikean jalan tulos kehittyi keskimaarin 28,8%
ja vasemman jalan 28,3%. Naissa keskiarvotuloksissa on huomioitavaa, ettd yhdelld testiin
osallistuneella opiskelijalla yhden jalan kyykkytesti molemmilla jaloilla kasvoi noin 200
prosentilla, joka nostaa keskiarvolukuja. Vauhdittomassa pituushypyssa oli ainoastaan yksi
opiskelija, jolla loppumittauksen tulos oli parempi kuin alkumittauksen. Téassakin tapauksessa
tuloskehitys oli ainoastaan 2,3%. Niill4, jotka olivat valinneet jonkun muun
ykkostavoitteekseen, vauhdittoman pituushypyn keskiméaaréinen tuloskehitys oli 2,4%.

Tuloskehitys 1. tavoitteen mukaan Tuloskehitys 1. tavoitteen mukaan
Jalkojen voimataso Jalkojen voimataso
35
30 250
25 200
20
150
15
10 100
5 50
0 0
Yhden jalan kyykky OikeaYhden jalan kyykky Vasen Vaihditon pituushyppy
Alkumittaus ka krt B Loppumittaus ka krt Alkumittaus kacm B Loppumittaus ka cm

KUVIO 1. Jalkojen voimataso alku- ja lopputestien ensimmaiseksi asetetun tavoitteen mukaan.
Yhden jalan kyykkyjen toistomé&éra ja vauhdittoman pituushypyn pituus senttimetrina.
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10.3.2 Késien voimatason kehittyminen

Ylavartalon voimaa mitattiin leuanveto- ja penkkipunnerrustesteilld. Ylavartalon voimatason
ykkostavoitteekseen valinneiden leuanvedon tulos kehittyi 41% ja penkkipunnerruksen 39,1%.
Yksittdisten opiskelijoiden tuloskehitys oli suurta. Esimerkiksi penkkipunnerruksessa suurin
yksittainen tuloskehitys oli 85,7%, toistomaarind tulos parantui 21 toistosta 39 toistoon.
Leuanvedossa suurin tuloskehitys oli 116,7%. Toistomaarat kasvoivat 6 toistosta 13 toistoon.
Ainoastaan yhdella opiskelijalla leuanvedossa ei tapahtunut tuloskehitysta mittausten valilla.
Muut kuin ylavartalon voimatasot ensimmaéiseksi tavoitteekseen valinneet, kehittyivat myos
kohtuullisesti. Leuanvedon tuloskehitys keskimé&arin oli 20,8% ja penkkipunnerruksessa
21,3%.

Tuloskehitys 1. tavoitteen mukaan
Ké&sien voimataso

35
30
25
20
15

10

Leuanveto Penkkipunnerrus

Alkumittaus ka krt B Loppumittaus ka krt

KUVIO 2. Kasien voimataso alku- ja lopputestien ykkdstavoitteen mukaan.
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10.3.3 Keskivartalon voiman kehittyminen

Keskivartalon voimatason mittauksessa kaytettiin vatsalihastestida, jossa suoritettiin
maksimitoistomaard 60 sekunnin aikana. Ainoastaan yhdelld, keskivartalon ensimmaéiseksi
tavoitteekseen asettaneella, ei keskivartalon voiman tulos parantunut jakson aikana. Muilla,
keskivartalon ensimmaiseksi tavoitteekseen asettaneilla, tulos parantui kohtuullisen paljon.
Suurin yksittdinen tuloskehitys oli 36,1%, jossa testitulos parantui 36 toistosta 49 toistoon.
Keskiméarin kaikilla niill&, jotka valitsivat keskivartalon ensimmaiseksi tavoitteekseen,
voimatasot nousivat 17,7% interventiojakson aikana. Myds muilla, jotka olivat valinneet jonkin
muun ensimmaiseksi tavoitteekseen, keskivartalon kehitys oli melko suurta. Keskimaarin
kehitys oli 28,3%.

Tuloskehitys 1. tavoitteen mukaan
Keskivartalon voimataso

38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28

Keskivartalo

Alkumittaus ka krt B Loppumittaus ka krt

KUVIO 3. Keskivartalon voimataso alku- ja lopputestien ykkdstavoitteen mukaan.
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10.3.4 Kestavyyden kehittyminen

Kestavyyden mittaamisessa tutkimuksessa kaytettiin Cooperin testid. Tutkimuksen mukaan
jokainen, joka valitsi kestavyyden ensimmaiseksi tavoitteekseen, kehittyi kestavyydessa jakson
aikana. Keskimaéarin Cooperin testin tulos parantui 6,7%. Suurin yksittainen tuloskehitys oli
15,6%, 2250 metristd 2600 metriin. Alkutestin Cooperin testin tulokset sijoittuivat 1925m —
3050m vélille. Lopputestisséd vastaavat matkat olivat 2140m — 3200m. Ne, jotka eivét valinneet

Cooperia ensimmaiseksi tavoitteekseen, tuloskehitys Cooperin juoksussa oli keskimaarin 3,9%.

Tuloskehitys 1. tavoitteen mukaan
Kestavyys
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KUVIO 4. Kestavyyden kehittyminen alku- ja lopputestien ykkdstavoitteen mukaan.
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10.4 Fyysisten kuntotekijoiden kehittyminen tavoitearvottamisen mukaan

Kuviossa 5 nakyy keskiméaardiset kehitysprosentit jokaisen tutkimukseen osallistuneen
opiskelijan osalta sen mukaan, milla tavoitteet ovat arvotettu. Tutkimuksessa ensimmaiseksi
asetettu kehittyi eniten, prosentuaalisesti 23,3 %. Vahiten tavoitearvottamisen jalkeen kehittyi
neljanneksi tarkein tavoite, jonka tuloskehitys prosentuaalisesti oli 13,2%.

Tuloskehitys
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Tavoitteiden prosentuaalinen kehitys

KUVIO 5. Tavoitearvojen kehitys alku- ja loppumittauksissa.
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11 Pohdinta

Lahtokohta talle tutkimukselle oli kirjoittajan halu saada tuotettua lisamotivaatiota lukiolaisten
fyysiseen harjoitteluun. Tarkoituksena oli saada opiskelijoille lisd4 keinoja, joiden avulla he
voisivat onnistumisten kautta saada itselleen lisakipinan lisata fyysisen aktiivisuuden maaraa.
Liséksi tarkoituksena oli tarjota jo liikunnallisesti aktiivisille opiskelijoille tytkaluja, joilla
voidaan tehostaa harjoittelun vaikutusta. Tyon tarkoituksena oli myos tarjota koulumaailmaan

kuntoharjoittelun mallia, jota voitaisiin hy6dyntéé toisen asteen liikunnanopetuksessa.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tavoitteenasettelun vaikutuksia fyysisten
kuntotekijoiden kehittymiseen lukion liikunnan Kkurssin aikana. Tutkimuksessa selvitettiin,
onko tavoitteenasettelulla positiivisia yhteyksiad opiskelijoiden henkilékohtaiseen kehitykseen
sekd tarkastella sitd, kuinka suurta kehitys on. Liséksi tavoitteena oli selvittdd, onko tavoitteiden
arvottamisella yhteyttd tuloskehitykseen. Tutkimuksessa jokainen harjoitteli kaikkia
tutkimuksessa mainittuja neljaa fyysisista kuntotekijaa; ylavartalovoimaa, keskivartalovoimaa,
alavartalovoimaa ja kestavyyttd. Vaikka tavoitteenasettelulla jokainen laatikin omaan
harjoitteluunsa  tarkeysjarjestyksen omien mielihalujensa mukaan, sisélsi jokaisen
harjoitusohjelma kuitenkin kaikkia tutkimuksessa mitattuja fyysisia kuntotekijoitd. Yhdistetyn
voimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun on todettu olevan erittdin suotuisaa suorituskyvyn ja
terveyden kannalta. Esimerkiksi Hékkisen (2003) ja Sillanpaan (2008) mukaan saadaan
voimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun suotuisat suorituskyky- ja terveyshyodyt, kun
harjoitellaan 2 — 3 kertaa molempia harjoitusmuotoja viikossa. Suorituskyky- seka
terveyshyodyt ovat nain suurempia, kuin harjoiteltaisiin vain jompaakumpaa harjoitusmuotoa.
Tassa  tutkimuksessa  opiskelijoiden  heittdytyminen  ja  sitoutuminen  omaan
harjoitusohjelmaansa oli esimerkillistd. Taman vuoksi opiskelijoiden onnistuminen kurssilla oli

Kiitettavaa.

Tavoitteenasettelun vaikutusta fyysisten kuntotekijoiden kehittymiseen mittausmenetelmilla ei
ole tutkittu kovinkaan paljon. Joitakin ulkomaisia tutkimusraportteja I6ytyy, mutta kotimaassa
sitd on tutkittu kohtuullisen vahan. Psyykkisten apukeinojen on kuitenkin todettu olevan erittéin
tehokkaita menetelmid suorituskyvyn parantamisessa, joten tutkimuksesta saatava informaatio
on varmasti hyodyllinen niin koulu- kuin/ urheilukonteksteihin. Tdma tutkimus toteutettiin

interventiona, johon kuuluivat sekd alku- ja loppumittaukset.
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Tassa tutkimuksessa kohderyhmén koko oli kohtuullisen pieni (n=20) sek& tutkimuksen
kohderyhmén henkil6illa oli hyvin erilaiset l1&htokohdat harjoittelutaustansa vuoksi, joka
vaikuttaa siihen, etta validiteetti jaa matalaksi. Myos sellaisen kontrolliryhman puuttuminen,
joka ei ollut tavoitteenasetteluohjelmassa vaikuttaa siihen, ettd tutkimuksen validiteetti jaa
hiukan matalaksi. Toisaalta tutkimuksessa tavoitteet arvotettiin asteikolla 1 — 4, joten
arvoasteikolla alemmat tavoitteet asettaneet toimivat kontrolliryhméné korkeamman tavoitteen

asettaneille.

11.1 Tavoitteenasettelun yhteys fyysisten kuntotekijoiden kehittymiseen

Tama tutkimus osoitti, ettd yhdistetty fyysinen harjoittelu ja sithen liittynyt
tavoitteenasetteluohjelma onnistui parantamaan oppilaiden fyysisid kuntotekijoitd seitsemén
viikon aikana. Jokaisen tutkimukseen osallistuneen opiskelijan kaikki fyysisten kuntotekijoiden
ensimmaiseksi arvotetut tavoitteet parantuivat prosentuaalisesti. Merkillepantavaa arvotettujen
tavoitteiden kehittymisessa on, ettd ensimmaiseksi tavoitteeksi asetettu tavoite parantui eniten
ja neljanneksi arvotettu tavoite véhiten. Saadut tulokset tukevat tavoitteenasetteluohjelman
oletettuja vaikutuksia. Kuten Jaakkola ja Rovio (2012) toteavat tavoitteenasettelusta, myos
tassé tutkimuksessa saatiin harjoittelua suunnattua haluttuun suuntaan ja kehityksen kannalta
oleellisiin asioihin. Apuna kaytettiin tavoitetydkalua, johon Kirjattiin tavoitteet ja ne toimet,
joita tekemalla jokainen pyrki tavoitteensa saavuttamaan. Tulosten mukaan kuitenkin toiseksi
ja kolmanneksi korkeimmaksi arvotettu tavoite ilmeni vaaréssé jarjestyksessa. Eli tavoitearvo,
jonka tutkimukseen osallistuneet opiskelijat arvottivat kolmanneksi tarkeimmaéksi
tavoitteekseen, kehittyi kuitenkin téssa tutkimuksessa toiseksi eniten. Arvoltaan toiseksi
tarkeimmaksi tavoitteeksi asetettu tavoite kehittyi vastaavasti kolmanneksi eniten. Taysin
varmaa ja yhdenpitdvaa selitystd talle ilmidlle ei ole, mutta oletettavasti tdmén
tutkimusprojektin tavoitteenasettelussa huomio kiinnittyi ehka liian vahvasti tarkeimpéén ja
vahapéatoisempadn tavoitteeseen. Tastd syystd toinen ja kolmas tavoite on voinut jaada liian

vahalle pohdinnalle ja huomiolle.

Tavoitteenasettelun yhteys alavartalovoiman kehittymiseen. Kun tarkastellaan kehitysté
ensimmadiseksi asetetun tavoitteen mukaan ovat prosentuaaliset kehitykset kohtuullisen suuria.
Alavartalon voimatason kehittyminen mitattiin yhden jalan kyykylld ja vauhdittomalla
pituudella. Yhden jalan kyykkytesti parani todella hyvin seitseméan viikon aikana.

Testisuorituksena yhden jalan kyykky on kohtuullisen vaikea suorittaa puhtaasti, joten
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tuloskehitysta voi selittdd myos liikehallintatekijat sek& lopputestissé jo niin sanottu tuttu liike.
Koska opiskelijoiden harjoitusohjelmat sisélsivat monipuolista harjoittelua, liikehallinta on
varmasti  kehittynyt lantionseudun-, jalkojen- ja keskivartalon voiman harjoittelun
vaikutuksesta. Mutta koska tuloskehityksen prosenttiosuudet ovat suhteellisen suuria
verrattaessa aikajaksoon, on tdysin varmaa, ettd jalkojen voimataso on noussut
interventiojakson aikana. Oikean- ja vasemman jalan prosentuaalista kehityseroa voi selittda
esimerkiksi jalkojen dominanssierot. Esimerkiksi tutkimusten mukaan sdéénnollisen harjoittelun
vaikutus maksimivoimatason nousuun on aloittelijalla 2,6% viikossa ja keskikokeneella 1,7%.
Tama tekee seitseméssé viikossa aloittelijalle 18,2% ja keskikokeneelle 11,9% parannuksen.
(Rytkdnen 2018, 54.) Vaikka n&itd maksimivoimatason kehityslukuja ei suoraa voi verrata
tdhan tutkimukseen, ovat ne kuitenkin suuntaa antavia. Kehitysosuudet osoittavat tutkitusti
fysiologisia viitearvoja, kuinka nopeasti voimatasot kehittyvat. Taman tutkimuksen perusteella
jalkojen voimatasot nousivat oikealla jalalla 26,6% ja vasemmalla jalalla 32,2%. Isojen
kehitysprosenttien perusteella voimme sanoa, ettd tdman tutkimuksen tulos oli
samansuuntainen kuin Boycella ja Wandalla (1994) omassa tutkimuksessaan. Heidan
tutkimuksessaan tutkittiin jalkojen voimatasoja jalkapréssilla. Tutkimuksen mukaan voimatasot
nousivat  huomattavasti enemmén  tavoitteenasetteluryhmélla  kuin  tutkimuksen

kontrolliryhmalla.

Vauhdittoman pituuden tuloksessa ei saavutettu juurikaan tuloskehitysta. Alavartalon
ensimmadiseksi tavoitteekseen valinneista vain yhdell&d opiskelijalla tapahtui tulosparannus.
Tamakin tuloskehitys oli kohtuullisen vaatimaton, 2,3%. Pient4 tuloskehitysté selittdnee jakson
aikana suoritettujen harjoitusten luonne. Harjoitusjaksolla tehtiin niin sanottuja yleissarjoja (6
— 12) harjoitusten toistomadrissa. Vauhditon pituushyppy on luonteeltaan maksimi- /
nopeusvoimasuoritus, jossa lihaksilta vaaditaan nopeaa maksimivoiman tuottoa lyhyessa
ajassa. Tutkimuksen interventiojakson harjoittelu ei tukenut niitd ominaisuuksia, joita tarvitaan
vauhdittomaan pituushyppyyn. Vauhdittoman pituushypyn tulos olisi parannettavissa, jos
harjoittelua olisi muutettu esimerkiksi interventiojakson jalkeen enemmén maksimi- ja
nopeusvoimaharjoittelu -tyyppiseen harjoitteluun. Tamén tyyppisen harjoittelun vaikutuksesta
lihaksen suorituskyky pystytdan niin sanotusti ulosmittaamaan ja sit4 kautta parantamaan

vauhdittoman pituushypyn tulosta.

Tavoitteenasettelun yhteys ylavartalovoiman kehittymiseen. Yldvartalon voimatasojen nousu

oli erittdin suurta. Seka leuanvetotulokset ettd penkkipunnerrustulokset kasvoivat huimasti.
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Ensimmaiseksi asetettu tavoite ohjasi kehityksen leuanvedossa jopa 41 prosentin kehitykseen,
joka on seitsemadssa viikossa paljon. Kehitysprosenttia voi selittdd myos liikkeen luonne, jossa
toistomaaréat jaavat muutenkin kohtuullisen pieniksi. Esimerkiksi tutkimuksessa henkild A, joka
ei kuitenkaan ollut asettanut ylavartaloa ensimmaiseksi tavoitteekseen, teki alkutestissa yhden
ja lopputestissa kaksi leuanvetosuoritusta. Talloin tuloskehitys oli 100%. Joka tapauksessa
kehitys leuanvedoissa oli merkittavéd, koska yldavartalon ensimmaéiseksi tavoitteekseen
asettaneiden keskimé&ardinen toistomaarékehitys alku- ja loppumittausten valilla oli nelja

toistoa.

Penkkipunnerruksen tuloskehitys on myos selkeasti parempi niilld, jotka valitsivat ylavartalon
voiman ensimmaiseksi tavoitteekseen. Myos muilla kehitys on ollut kohtuullisen suurta.
Penkkipunnerruksen tuloskehitykseen voi myds osaltaan vaikuttaa oman kehon painon
vaikutus. Penkkipunnerrustestissad suoritettava paino maardytyi asettamalla puolet omasta
painostaan levytankoon. S&anndllisen, monipuolisen ja intensiivisen harjoittelun vaikutuksesta
my6s oma kehonpaino on osalla saattanut laskea seitseman viikon jakson aikana. Tdmén
seurauksena my0s suoritettavan alhaisempi testipaino on voinut vaikuttaa positiivisesti

testisuorituksen parantumiseen.

Tavoitteenasettelun yhteys keskivartalovoiman kehittymiseen. Vaikka keskivartalovoiman
kehittdminen ei tunnu olevan nuorilla se kaikkein mieluisin kehityskohde, tassa tutkimuksessa
keskivartalovoiman kehittdmisen paatavoitteekseen asetti viisi opiskelijaa ja toiseksi
tarkeimmaksi tavoitteekseen kuusi opiskelijaa. Eli yli puolella oli vatsalihakset arvotettu
tarkeiksi kehityskohteikseen. Tuloksissa nousee esille niiden tutkimukseen osallistuneiden
tuloskehitysprosentti, joilla keskivartalovoima ei ollut heidédn ensimmainen tavoitteensa. Heilla
tuloskehitysprosentti oli 28,3%. Tuloskehitys on 10,5 prosenttia suurempaa kuin niillg, joilla
keskivartalovoima oli asetettu ensimmadiseksi tavoitteeksi. Harjoittelun monipuolisuus on
luultavasti ollut yhteydessa koko testiryhméan hyvéan keskivartalovoiman tuloskehitykseen.
Monipuolinen harjoittelu koko kehoa arsyttavilla liikkeilla aktivoi myds aina keskivartalon
lihaksistoa, joka hallinnoi kehon liikeasentoja. Vatsat ovat niin sanotusti pelissé melkein
lilkkeessa kuin liikkeess&. Varsinkin jalkojen p&&lla tapahtuvat liikkeet ja harjoitteet aktivoivat
keskivartalon tukilihaksia. Eli samalla kun harjoitellaan esimerkiksi kyykkyliikkeita,
harjoitellaan my0s syvid vatsa- ja alavatsalihaksia. Taman tutkimuksen tulokset
alavartalovoiman kehityksestd ovat samansuuntaisia kuin Tenenbaum ym. (1991)

tutkimuksessa, jossa lukioikéisten istumaannousu (vatsalihastesti) testissa
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tavoitteenasetteluryhma sai huomattavasti paremman tuloksen kuin kontrolliryhmé 10 viikon

harjoittelujakson aikana.

Tavoitteenasettelun yhteys kestavyyden kehittymiseen. Kestdvyyden mittarina ollut Cooperin
juoksu valittiin  tutkimukseen 18hinn& sen vuoksi ettd se on yleisimmin kéytetty
maksimikestavyystesti niin koulussa kuin muuallakin. Viitearvoja on taten helppo 16ytaa ja
tuloksia on myds helppo vertailla. Testi mittaa hyvin maksimikestavyytté ja se on kohtuullisen
helppo toteuttaa isollekin ryhmaélle. Tassé tutkimuksessa tulosten kehitys on maltillisia, jos
tarkastellaan ainoastaan prosentuaalista kehitystd. Prosentuaalinen kehitys, kestévyys
paatavoitteenaan, oli 6.7%. Luku on pienempi kuin Buckmanin (2011) tutkimuksessa, jossa
tavoitteenasetteluryhmén Cooperin tuloskehitys 10 viikon interventiojaksolla oli 15,2%.
Kontrolliryhmén kehitys heidan tutkimuksessaan oli ainoastaan 0,3%. Vaikka prosentuaalisesti
kehitys téssé tutkimuksessa olikin maltillista, oli se kuitenkin kohtuullisen suurta, jos
tuloskehitysta katsotaan metrimadraisesti. Paatavoitteenaan kestavyyden asettaneiden Cooperin

tulos parantui keskimaarin noin 150 metrid, joka on seitseman viikon ohjelmalla hyva parannus.

11.2 Tavoitteenasettelun tehokkuus

Tutkimuksen positiiviset tulokset fyysisten kuntotekijoiden kehittymisessa tukevat vahvasti sita
teoreettista  tietoa  mitd  tavoitteenasettelusta on  kirjoitettu  tutkimusraportin
kirjallisuuskatsauksessa. Tassa tutkimuksessa kohderyhma oli hyvin heterogeeninen. Fyysisten
kuntotekijoiden harjoittamisen suhteen hyvin monella ryhméssa oli tdysin erilainen
lahtdkohtatilanne. Kohderyhmaéssa oli aloittelijoita, kuntoilijoita seka aktiivisia liikkujia.
Ryhmaéssa oli muutama nuori urheilijan alkukin. Omalla tavallaan nain heterogeeninen ryhma
voi osaltaan olla haastava tai kuten tassd tapauksessa erittdin hedelmallinen.
Tavoitteenasettelun vaikutuksen méarad paastiin ndin tutkimaan monista eri lahtokohdista.

Tama antaa siis erittdin hyvad informaatiota sekd vahvistaa saatujen tulosten luotettavuutta.

Tutkimuksessa hyddynnettiin tavoitteenasettelun teoriatietoa laadittaessa interventiojakson
tavoitteita. Tavoitteet Kirjattiin ylos tutkimusprojektiin laaditulle tavoitetyokalulle. Kirjatut
tavoitteet olivat selkeitd ja tasmaéllisid, lahinnd lopputulokseen téhtadvia tavoitteita. Vaikka
tulostavoite Hakkaraisen (2009) mukaan ei ole tehokkain tavoitteenasettamisen muoto, tdmén

tutkimuksen luonne ohjasi tavoitteiden laatimista tulostavoitteiden suuntaan.
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Tavoitetyokalu toimi kansilehtend jokaisen henkilokohtaiselle harjoitusohjelmalle. Tavoitteet
saatiin néin ylos, nadhtavaksi ja julkiseksi. Tavoitteet olivat aina nghtavilla ja seurasivat mukana.
Tavoitteiden liséksi kansilehdelld oli aina nahtévilla jokaisen tutkimukseen osallistuneen
opiskelijan itse laatimat toimet, joilla tavoitteisiin paastaisiin. Kuten Jaakkola ja Rovio (2012)
toteavat, tavoitteiden tuominen esille ja julki on tehokas keino edistdd sitoutumista. Né&in
tavoitteista ei niin helpolla luovuta. Tavoitekansilehdella kehityksen seuranta suoritettiin
itsearviona. Opiskelijat arvioivat kehitystaan kahden viikon valein arvioimalla sen hetkista
tasoaan heidén lahtdtasoonsa. Jaakkolan ja Rovion (2009) mukaan oman toiminnan arvioinnin

taito auttaa parantamaan tavoitetydskentelya myds jatkossa.

Ulkoisen palautteen saamisella on todettu olevan suuri vaikutus pystyvyyden tunteeseen.
(Lavallee ym. 2012.) Tassa tutkimuksessa ulkoista palautetta antoi opettaja, joka seurasi
jokaisen opiskelijan harjoittelua. Vahvistavaa palautetta annettiin niin harjoitusten sisalla kuin
my0s liikuntatuntien ulkopuolella. Harjoituksissa vahvistava palaute oli 1ahinna kannustamista
ja tsemppaamista. Opettaja loi uskoa onnistumisiin sekd keskittyi suoritusten viimeisten
toistojen tsemppaamiseen. Tuntien ulkopuolella vahvistavan palautteen antaminen oli lahinna
kuulumisien ja tuntemuksien Kkyselyjd. Sitd kautta opiskelija saatiin tuntemaan oman
panoksensa tarkeys ja merkityksellisyys fyysisten kuntotekijoiden kehittymisessa.
Tutkimusprosessissa tehtyjen havaintojen perusteella, néilla edella mainituilla pienilla teoilla
ja toimilla oli erittain positiivinen vaikutus opiskelijoihin. Se nékyi vahvana sitoutumisena
omaa harjoittelujaksoaan kohtaan. Juuri sitoutuminen ja motivaatio olivat suurimmalla osalla
esimerkillisen hyvaa ottaen vield huomioon, kuinka heterogeenisestd ryhmasta oli kyse. On
taysin eri asia ottaa testiryhmaksi ainoastaan motivoituneita urheilijoita, joiden harjoitteluun
laadittaisiin tavoitteenasettelun mukainen ohjelma. Motivoinnin keinot olisivat opettajalle tai

valmentajalle huomattavasti helpompia.

Havaintojen perusteella opiskelijoiden motivaatio oli yksi ratkaisevista tekijoistd, jotka
vaikuttivat tdman tutkimuksen onnistumiseen. Jakson alussa opiskelijat motivoitiin
“"myymadlld” ilmainen keino fyysisten kuntotekijOiden kehittamiselle. Oppitunnilla, jossa
litkkunnan jakso esiteltiin ja kdytiin l4pi, kdytettiin huolellisesti aikaa “’tuotteen myymiselle” eli
tavoitteenasettelulle. Tavoite termind oli kaikille tuttu, mutta tavoitteenasettelu ei niink&an.
Havaintojen perusteella konkreettisten tavoitteenasetteluteorioiden esittelyn ja esimerkkien
jalkeen opiskelijoiden motivaation nousu oli silminndhtévissd tulevaan interventiojaksoon.

Motivaatiota ruokittiin laatimalla tavoitteenasettelun jalkeen oma harjoitussuunnitelma omien
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tavoitteiden saavuttamiseksi. Kuten Jaakkola ja Rovio (2012) toteavat, siséisesta motivaatiosta
on kyse silloin, toimintaan osallistutaan sen itsensd vuoksi. Sisdinen motivaatio t&ssé
tutkimuksessa sytytettiin oman harjoitusohjelman suunnitelulla ja laatimisella. N&in jokainen
sai omilla valinnoillaan vaikuttaa mitka olisivat harjoittelun painopisteet, mita ja kuinka paljon
tulisi harjoittelemaan. Autonomian tunne tulee siitd, kun saa vapauden tehda omia valintoja

toiminnoilleen. (Lavallee ym. 2012.)

11.3 Tavoitteenasettelun teoriasta kdaytannon arkeen

Tutkimukseni tarjoama tieto on helposti siirrettdvissd kaytdntéon. Tavoitteenasettelun
vaikutuksien tehokkuus on tullut jo monesti esille timan tutkimusraportin aikana. Nykypaivén
lilkunnanopettajan arjessa kaikki keinot, joilla opiskelijoiden motivaatiota oman fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseksi, ovat kaikki hyvin tervetulleita. Tavoitteenasettelu on yksi keino,
jolla varmasti saa motivoitua opiskelijoita ja sitd kautta vaikuttamista. Tutkimus osoitti, ettd
tavoitteenasettelu on tehokas keino tehostaa voimaharjoittelua ja kestavyysharjoittelua.
Voimaharjoittelu onkin jo turvallista toisen asteen opiskelijoille. Voimaharjoittelun
terveysvaikutukset ovat hyvin laajat ja kauaskantoiset. Sarinin ym. (2019) tutkimuksen mukaan
voimaharjoittelun myota tulevalla lihasmassan maaralld on suotuisa vaikutus sydan- ja
veritautiriskiin. Saanndllinen voimaharjoittelu vahentdd rasvakudoksen maarda kehossa,
erityisesti vatsan seudulla, jonka on osoitettu olevan kaikkein haitallisinta terveyden kannalta
katsottuna. Tutkimuksessa todettiin my06s suotuisia vaikutuksia veren rasva-arvoihin eli

kolesterolipitoisuuksiin.

Esimerkiksi  nuorilla  voimaharjoittelulla voidaan voimakkaasti vaikuttaa kehon
koostumukseen, jolla taas pystytaan positiivisesti vaikuttamaan nuorten itsetuntoon. (Rytkénen
2018.) Liséksi voimaharjoittelulla on todettu positiivisia vaikutuksia eldmdnlaatuun, arjen
askareihin, elaménhallintaan, mielialaan, mindkuvaan ja mindpystyvyyteen. Rantalan (2019)
tutkimuksessa kaksi kolmasosaa lukiolaisista kertoi liikunnalla olevan mydnteinen merkitys
hyvinvointiin, jaksamiseen sekd omaan itseensé. Eniten lukiolaiset kokivat liikunnasta saavan
energisyyttd, mutta lahes yhtd paljon he kokivat liikunnan vaikutuksesta saavansa
tyytyvéisyyttd omaan itseensé ja kehoonsa.
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Tavoitteenasettelu on my6s erinomainen keino valmistautua, vaikka syyslukukauden Cooperin
juoksutestiin. Tavoitteenasettelu sopii mainiosti myo6s pitkan aikavalin kestdvyyskunnon

kehittdmiselle, esimerkiksi koko lukuvuoden kestavaksi projektiksi.

11.4 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen pienehk6 kohderyhmé, heidan heterogeeninen taustansa seka kontrolliryhman
puuttuminen vaikuttaa siihen, ettd tutkimuksen tuloksia ei voi yleistdd muihin vastaaviin
tutkimuksiin. Oppilaiden harjoitustausta oli hyvin erilainen verrattuna toisiinsa, joten
interventiojakson aikana saadut tulokset olivat vaihtelevia. Tutkimusta voidaan kuitenkin
hyodyntaéd koulumaailmassa, koska sielld oppilasryhmét ovat suurelta osin yhté heterogeenisia
kuin tdssé tutkimuksessa. Tasséd tutkimuksessa kontrolliryhména toisilleen toimi tavoitteen
asettamisen arvo. Jos jatkossa halutaan tutkia tavoitteenasetteluohjelman yhteyksia
interventiotutkimuksella, on puhdas kontrolliryhmé suositeltavaa.

Tassa tutkimuksessa kohderyhman koko maaraytyi kaytannon syista 20 oppilaan ryhmaéksi,
joka tutkimuksen luotettavuuden kannalta olisi saanut olla suurempi. Toisaalta noin 20 oppilaan
litkuntaryhmat ovat hyvin lahella liikuntaryhmien todellista kokoa lukioissa. Vaikka otos oli
pieni, antaa tutkimus Kkuitenkin samansuuntaisia viitteita tavoitteenasettelun yhteydesta

tehokkaana vaikuttamisen menetelménd, kuin muut vastaavanlaiset tutkimukset.

Tutkimuksen tuloksien yleistettdvyytta rajoittaa myos se, ettd kohderyhman viikoittainen
harjoittelumaara vaihteli eri opiskelijoiden valilla. Harjoitusmaéarat ohjeistettiin 3 — 5 harjoitusta
viikossa, joista kolme harjoitusta viikossa pystyttiin toteuttamaan koulun liikuntatuntien

puitteissa.

11.5 Jatkotutkimusehdotukset

Tassa tutkimuksessa tavoitteenasettelu ja henkilokohtainen harjoitussuunnitelma tehtiin ennen
alkumittauksia. Mielenkiintoinen tutkimusasetelma saataisiin myds, jos alkumittaukset
tehtéisiin ennen tavoitteenasettelua. Tdassa tutkimuksessa varsinkin kokemattomammilla
kuntoilijoilla oli varmasti vajaa tietdimys omasta tasostaan verrattuna tutkimuksen fyysisen
kunnon mittareihin. Olisi  mielenkiintoista tietdd ohjaisiko alkutestin testitulokset

tavoitteenasettelua heikkouksien parantamiseen vai vahvuuksien kehittdmiseen.
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Lisaksi tassa tutkimuksessa ei ollut puhtaasti niin sanottua kontrolliryhmaa, jolla tavoitteena
olisi  ollut vain esimerkiksi ep&maardinen  yritdin  parhaani” tavoite.  Erot
tavoitteenasetteluryhmén ja kontrolliryhmén valilla tdmén tutkimuksen mittareilla olisi
Kiinnostavia. Voisi olettaa, ettd tulokset ovat samansuuntaiset tdméan tutkimuksen kanssa, mutta

prosentuaaliset kehitykset olisivat joka tapauksessa mielenkiintoista n&hda.

Tutkimusprosessin aikana herési myos mielenkiinto mahdollisuudelle tutkia vastaavanlaisella
interventiotutkimuksella, miten eri voiman lajit kehittyisivat verrattuna toisiinsa.
Tutkimuksessa olisi jokaisella tutkimukseen osallistuneella sama harjoitusohjelma, mutta
paatavoitteena eri voiman lajit. Laadittaisiin voimaharjoitusohjelma, jossa liikkeet ja
harjoitusten lukumaéaara viikkotasolla olisi kaikilla sama. Harjoitusohjelman liikkeiden
toistomaaréat asetettaisiin jokaisen yksilon oman tavoitteen mukaan, joko maksimi-, perus- tai
nopeusvoiman harjoittamisen toistomaariin ja kuormiin. Olisi mielenkiintoista nahda eri
voiman lajien kehitysprosentit verrattuna toisiinsa interventiojakson alku- ja loppumittausten
valilla, kun kohderyhmané toimisi yhta heterogeeniselld taustalla oleva tutkittava ryhma kuin

tassa tutkimuksessa.
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LITE1

Nimi: Ryhma:

Harjoittelusi tavoitteet:

(numeroi 1 — 4 tarkeysjarjestykseesi tavoitteesi mukaan)
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LIITE 2

Harjoitus 1

LIIKE SARJAT TOISTOT TEMPO PALAUTUS
Harjoitus 2

LIIKE SARIJAT TOISTOT TEMPO PALAUTUS




LITE 3

HARJOITUSOHJELMA COOPERIN TESTIIN — 7 viikkoa

VIIKKO 1

2 peruslenkkia, 4 — 6 km

VIIKKO 2

2 peruslenkkia, 4 — 6 km

Verryttely + 5-8 x 100 m rennosti Cooperin tavoitevauhdilla, kdvelypalautus + verryttely 5 min
Verryttely + 5-6 km tasavauhtinen reipas/kova juoksu + verryttely. Syke on alussa aerobisen kynnyksen
tasolla eli noin 40 lydntia maksimista ja lopussa anaerobisen kynnyksen tasolla eli noin 20 lyéntia
maksimista.

VIIKKO 3

1 peruslenkki, 4 — 6 km

1 pitka lenkki, 8 — 10 km

Verryttely + 8-10 x 100 m rennosti Cooperin tavoitevauhdilla, kdvelypalautus + verryttely 5 min
Verryttely + 4—6 x 5 min, 2 min palautus, syke ensimmaisissa vedoissa hieman yli aerobisen kynnyksen
eli noin 35-40 lyontia alle maksimin ja lopussa anaerobisen kynnyksen tasolla eli noin 20 lyontia
maksimista, verryttely

VIIKKO 4

2 peruslenkkid, 5—7 km

Verryttely + 8-10 x 100 m rennosti Cooperin tavoitevauhdilla, kdvelypalautus + verryttely 5 min
Verryttely + 2 x1000 m Cooperin vauhdilla tai 0-10 s/km hitaammin+ 3 x 500 m 10-20 s Cooperin
tavoitevauhtia kovempaa, palautus 2—3 min + verryttely

VIIKKO 5

1 peruslenkki, 5—7 km

1 pitka lenkki, 8 — 10 km

Verryttely + 8-10 x 100 m rennosti Cooperin tavoitevauhdilla, kdvelypalautus + verryttely 5 min
Verryttely + 4-6 x 5 min, 2 min palautuksella, teho ensimmaisissd vedoissa hieman yli aerobisen
kynnyksen eli noin 40 lydntia alle maksimin ja viimeisessa anaerobisella kynnykselld noin 20 lyéntia alle
maksimin+ verryttely

VIIKKO 6

Verryttely + 8-10 x 100 m rennosti tavoitevauhtia, kavelypalautus + verryttely 5 min

Kevyt 6 — 8 km

Verryttely + 2 x1000 m tavoitevauhdilla tai 0-10 s hitaammin + 3 x 500 m tavoitevauhtia hieman
kovempaa, esim 10 s palautus 2—3 min + verryttely

VIIKKO 7

Kevytta juoksua 5—6 km, 2—3 x 100 m rennosti
Verryttely + 5-6 x 100 m rennosti tavoitevauhdilla, kavelypalautus + verryttely 5 min

Cooperin testi



LIITE4

Nimi:

FYYSISET TESTIT

Alku- ja loppumittaus

VOIMA 1. mittaus 2. mittaus

Yhden jalan kyykkytesti

Leuanveto

Vatsalihakset

Vauhditon pituus

Penkkipunnerrus

KESTAVYYS 1. mittaus 2. mittaus
Cooper
Paino: kg kg

TESTIPATTERI
Yhden jalan kyykkytesti
e puolikyykky yhdella jalalla (90 astetta), keppi hartioilla
e 60 s, maksimi toistomaara
Leuanveto
e vastaote, suorilta kasilta riipunnasta, jalat ristissa, leuka rekin ylapuolelle
e maksimi toistoméaéara
Vatsalihakset
e istumaan nousu, parin kanssa, k&det niskan takana, kyynarpéaat polviin
e 60 s, maksimitoistomé&éara
Vauhditon pituus
e paikaltaan maksimisuoritus (pituus)
Penkkipunnerrus
e Y5 sotilaspenkkipunnerrus, jalat ilmassa, ote tangosta hartioiden leveys
e paino puolet omasta painosta
e maksimi toistomaaré
Cooper testi
e 12 min juoksutesti



