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Tutkimus oli osa Jyvaskylan kaupungin ja yliopistdrieistydssa suunnittelemaa ja to-
teuttamaa seka Kunnossa Kaiken 1k&a KKI:n raho#tmikdmoto-projektia. Projektin
tarkoituksena oli kartuttaa tietoa yli 65-vuotiandesallistumisesta telinejumppakerhoon.
Tutkimustamme varten kerdsimme aineistoa hankkebnekkuukautta kestaneesta pi-
lottijakso, joka alkoi helmikuussa 2007 ja loppaikokuussa. Tutkimuksemme kasitte-
lee ideografisesti viittd harjoitteluun osallistatauyli 65-vuotiasta naista. Koska tutki-
muksen tutkimusjoukko on niin pieni, eivat tulokeé yleistettavissa kyseiseen ika-
ryhmaan. Tarkoituksena olikin selvittaa yksilotdasohahdollisesti tapahtuvia muutok-
sia. Tutkimustehtdvamme oli keréata koehenkildidandituksissa saamia toistomaaria
ja selvittdd, onko harjoittelulla vaikutusta yksiltestien tuloksiin. Yhtena osana tutki-
musta oli myds luotettavan observointikategorigegielman luominen, jota kaytimme
harjoitusmaarien analysoimiseen videolta.

Observointi tapahtui tietokonepohjaista Generalédetion System(GOS)-ohjelmaa
kayttaen. Havainnoimme harjoituksista yhteensa k@#toista eri liiketta, jotka olim-
me kategorisoineet ohjelmaan ennen virallista olmsetia. Kaytimme observointijarjes-
telméan luotettavuuden analysoimiseksi rinnakkaisolasntia. Rinnakkaisobservoin-
neista laskimme kahden observoijan yhtenevaisyyskeen. Observointijarjestelméaa
voidaan pitda luotettavana, silla kaikkien muideng yhden kategorian osalta kerroin
oli valilla 86,4—-100%.

Koehenkil6ille tehtiin motoristen taitojen alku-alh+ ja loppumittaukset. Liséksi koe-
henkilot tekivat pysyvyysmittauksen puoli vuottanveisen testin jalkeen. Testipatteris-
toon kuului nelja testid: puristusvoimatesti, titalylosnousutesti, kahdeksikkojuoksu-
testi ja tasapainotesti, joka sisélsi seké dynaamesta staattista tasapainoa mittaavat
osiot.

Testien tuloksissa on huomattavissa paranemidia osa-alueilla, jotka saivat harjoi-
tusta. Paaasiallisesti kaikkien koehenkildidenksét olivat parantuneet kaikilla osa-
alueilla. Ainut osa-alue, joka ei parantunut med#asti yhdellakaan koehenkil6lla oli
tasapaino. Vahaiset harjoitusmaarat tietyilla dsaitla nakyivat selvasti testien tulok-
sissa. Koehenkildiden harjoitusmaarissa ja liikkaiduoritusintensiteetissa oli suuria
eroja.

Avainsanat: Motorinen oppiminen, ikdantyminen,rtejumppa, puristusvoima, kahdek-
sikkojuoksutesti, tuolilta yldsnousutesti, tasapé@sti, observointi
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1 JOHDANTO

Ikdantyneiden liilkuntaan on alettu kiinnittamaamimiota yha enemman ja etenkin
ikdantyneille suunnatun liikkunnan tarve on kokandgjasvamassa. Tahan on syyna
ikaantyneiden henkiléiden osuuden kasvu Suomertastés joka on tilastojenkin mu-
kaan nousussa. Tilastokeskuksen (2008) mukaan a0/ vaestostamme oli yli 65-
vuotiaita 16,5 %. Ennusteiden mukaan vuonna 20386yluotiaiden osuus on jo 26 %.
Liséksi vaeston ikaantyessa sosiaali — ja tervdyshgen tarve tulee kasvamaan ja jul-
kiset menot tulevat lisdantymaan. lkaantyneiderkit@den maaran kasvaminen asettaa
suuria kansantaloudellisia, rakenteellisia ja tomailisia paineita suomalaiselle yhteis-
kunnalle. Esimerkiksi miten ja ketka hoitavat niesgitatuhatta dementiapotilasta, kun
laitospaikkoja vahennetaan koko ajan ja terveydelhw kuluja pyritdan muutenkin
karsimaan. (Marin ja Hakonen 2003, 19.) Tukemdlhaisten itsenaista selviytymista
erilaisin keinoin voidaan yrittd& vaikuttaa ikadmeyden henkildiden hyvinvointiin ja

samalla kansantalouteemme positiivisesti.

Ikdmoto-projektin yksi tarkoitus onkin lisata ikdgneiden toimintakykya siten, etta
omatoiminen arjessa selviytyminen ikaihmisilla pasa Tutkimuksemmeon osa laa-
jempaa Jyvaskylan kaupungin ja Jyvaskylan yliopistioteistyossa tekemaéa ja Kunnos-
sa Kaiken 1k&& KKI:n rahoittamaa lkdmoto-hanketigkimuksemme alkoi kevaalla
2007 ja tarkoituksena oli selvittaa parantaakaméglimppa yli 65-vuotiaiden motorisia
taitoja lyhyen intervention aikana. Koko hankkearkoitus on pyrkia selvittamaan te-
linejumpan vaikutuksia yli 65-vuotiaiden fyysisgarpsyykkiseen kuntoon ja hyvin-
vointiin. Telinejumppaan liittyi uusien motoristésitojen oppiminen ja fyysisten omi-
naisuuksien mittaaminen. Telinejumppa toteutettirallisessa liikkuntasalissa, joka oli
kalustettu Jyvaskylan yliopiston lehtori Erkki Tervsuunnittelemilla ja telinevoimiste-
lun opettamiseen kaytettavilla valineilla. Tutkinsgknme kohdejoukko koostui viidesta
66 -77-vuotiaasta naisesta, joiden motoristenjetkehittymista tarkkailtiin testien
avulla. Liséksi kerasimme aineistoa observoimallakin tutkimukseen osallistujan har-

joitusmaaria eri harjoituskerroilla.



Kiinnostuksen kohteena tassa tutkimuksessa oliigeti kuinka telinejumppakerhossa
tehdyt harjoitukset vaikuttavat iakkaiden ihmisteatorisiin taitoihin ja riittaako jo ly-
hyt interventio tuomaan kehitysta esiin. Koeherikigt vahainen maara ohjasi tutki-
muksemme ideografiseksi tapaustutkimukseksi, ja&ssuutarin (1994, 30) mukaan
voidaan olettaa, ettéd yhta tai pienta maaraa tahanvoidaan saavuttaa patevaa tietoa
tutkimuskohteesta. ldeografisen tutkimuksen tunmsppa ei kuitenkaan ole 16ytada
lainalaisuuksia vaan kuvata yksittaista ilmiotatsgahtumaketjua. (Alasuutari 1994, 30;
Guba ja Lincoln 1994, 106.)

Ikdmoto-projekti tarjoaa tutkimukseen osallistuviloehenkildille ainutlaatuisen mah-
dollisuuden paasta likkumaan monipuolisessa j&keellisessa liikkumisymparistéssa.
Toimiminen yhdessa motivoivien ja palautetta argawhjaajien kanssa muodostavat
oppimisympariston, jossa on mahdollisuus oppiaaitsstoja ja parantaa samalla fyysis-
ta kuntoa. Liikuntaharrastuksen jatkuvuuden ja sabisyyden tukemiseksi likkunta-
tuokion tulisi tuottaa positiivisia kokemuksia j@myksia (Era 1997). Ryhmaliikunta on
ikdantyneiden liikunnassa paljon kaytetty ja hyvéadettu likunta muoto. Sen avulla
ikaantyneet paasevat sosiaaliseen vuorovaikutukeesen ikdihmisten kanssa, joka on
tarkeaa juuri liikunnan harrastamisen jatkuvuudannalta. lkdmoto-projektin tarjoama
telinejumppa sisaltda varmasti juuri naita kaikdi@mentteja ja sen vuoksi voimme
olettaa ja uskoa, ettéd koehenkil6illa olisi tapalotumotorista oppimista tutkimuksen

aikana.



2 MOTORINEN OPPIMINEN

Motorisesta oppimisesta kaytetddn usein termejd, takkuminen ja toiminta. Taidoilla
on maara saavuttaa jokin tietty tavoite tehtavagaoitteetkin sisaltavat motorisia tai-
toja, koska motoriset taidot ovat taitoja, jotkatreat tahdonalaista ja omaehtoista liik-
kumista tavoitteen saavuttamiseksi. Liikkuminenlpataan tarkoittaa luonteenomaista
tarkan kehonosan tai koko kehon liikkumista. Toinalta taas tarkoitetaan tavoitesuun-
tautunutta reagointia, joka koostuu kehon tai kgemnten liikkumisesta. (Magill 1998,
4-11.)

Motoriset taidot eivat voi kehittya ellei yksiléretmo-lihasjarjestelma ole riittavalla ta-
solla. Motorinen oppiminen ei ole mahdollista enkam tietyt fyysiset valmiudet ovat
henkisen kypsymisen ohella kehittyneet. Esimerkiésnevoimistelussa kiepin oppimi-
nen rekilla on mahdotonta, jos olka- ja kasivalieakset eivat pysty tuottamaan riitta-
vasti voimaa liikkeen suorittamiseksi. (Oxendin®49194-202.) Motoriset taitojen ke-
hittyminen on jatkuva prosessi, joka kestaa kokaah. Motoristen taitojen muutoksis-
ta 0sa on positiivisia ja 0sa negatiivisia. Posgia ovat esimerkiksi kasvusta johtuva
fyysinen kehitys ja negatiivisia ikdantymisen mytpahtuva aistihavaintojen heikke-
neminen. Motoristen taitojen kehittyminen on ogitfaksomainen tapahtumasarja, mut-
ta toisaalta kehitys ei aina noudata yleisia lmjogan on yksil6llista. (Gallahue ja Don-
nelly 2003, 38.)

Motorisesta oppimisesta ja oppimisesta yleenséuetty erilaisia teorioita, joiden
avulla on pyritty selittiméaéan oppimisen ydinta. iglemmat motorista oppimista kuvaa-
vat teoriat ovat Fittsin ja Posnerin (1967) kolnihedeoria ja Schmidtin (1975) skeema-

teoria.



2.1 Skeemateoria

Schmidtin (1975) skeemateorian on ajateltu voivayanisoida toiminnasta saatavia ko-
kemuksia ja ohjata siten tulevaa toimintaa. Schimigitukaan ihminen rakentaa motori-
sia skeemoja, joka selittdd suuren maaran inmagaamia liikkkeita. Tama malli selittda
my0s uusien toimintaa ohjaavien mallien syntymig&eskinen ja Niemi 2002, 66.)
Schmidtin (2005) mukaan opimme taitoja oppimallkkeseen vaikuttavista tekijoista.
Tarkein vaikuttava tekija on tieto lopputuloksestas henkild ei saa palautetta ei myos

skeemakaan voi vahvistua ja nain suorituskaanigpa@ntua.

Skeemateoria n&kee oppimisen yh& monipuolisemgigrinoien kehityksena.

Schmidtin (1975) mukaan ihmiset oppivat virheisté&@keeman vahvistuminen tarvitsee
my0s kokeiluja. Esimerkiksi miten paljon kanoott@ kallistaa ennen kuin se kaatuu?
Sen selvittdmiseen ei ole kuin yksi keino, kokellappupalaute on myds yksi osa
skeeman vahvistamista. Harjoittelun on myos oltzaihtelevaa ja harjoitettavaan tai-
toon liittyvaa. (Davis ym. 2005, 319)

2.2 Fittsin ja Posnerin kolmivaiheteoria

Fittsin ja Posnerin (1967) teorian mukaan taidopimmen tapahtuu kolmessa vaihees-
sa. Nama vaiheet ovat jarjestyksessa 1. kognigivigli tiedollinen vaihe, 2. assosiatii-

vinen eli fiksaatiovaihe ja 3. autonominen vaihe.

Kognitiivisessa vaiheessa tekijalle luodaan kuvadeasta ja siihen liittyvista menette-
lytavoista seké tavoitteista. Lisaksi esille tuadazahdolliset tehtavaan liittyvat sdannot.
Kaikki ohjeet annetaan yleensé verbaalisesti. Mntéarjoittelu voidaan aloittaa jo
kognitiivisessa vaiheessa, mutta eteneminen arirsilisein hidasta ja virhe herkkaa.
Taman oppimisvaiheen tarkoitus onkin vieda toimarépi tietoisen ohjauksen varassa,
jonka jalkeen siirtyminen seuraavaan vaiheeseeistunn (Keskinen ja Niemi 2002, 63)



Schmidt (2005) puolestaan toteaa, etta oppiminemopeinta juuri kognitiivisen vai-
heen aikana. Tassa vaiheessa myos erilaiset alijeett mielikuvat, palaute ja erilaiset

harjoitusmetodit ovat tehokkaimpia.

Fittsin ja Posnerin teorian toisessa, eli assogsdissa vaiheessa kognitiivisessa vai-
heessa hankitut osataidot alkavat muotoutua koktadoksi. Taito ei ole kuitenkaan
viela automatisoitunut, koska se vaatii tietoistkltaavaisuutta ja virheet ovat yleisia.
Harjoittelun my6té virheet ajan myéta vahenevaigataidot liittyvat yha paremmin toi-
siinsa. Assosiatiivisen vaiheen kesto on selké@smitiivista vaihetta pidempi, koska
opittava taito monimutkaistuu. (Keskinen ja NieriD2, 64)

Schmidtin (2005) mukaan assosiatiivinen vaihe aadtestaa pitkaan yksilén tehdessa
pieniakin tarkennuksia ja muutoksia liikkeeseensiikkeskittyy nyt siihen "miten”
han suoritusta tekee, eika "mita” pitaisi tehda.

Autonomisessa piirteessa on kaksi keskeista gérr&binen piirteistéa on toiminnan
kasvava nopeus ja tarkkuuden paraneminen sellaisigwituksissa, joissa ndma ovat
tarkeitd. Toinen piirteista on taas véhitellen remasstressin vastustuskyky seka hairiin-
tymattdmyys toiminnoista joita voidaan suorittaadyhikaa. Autonomisessa toiminnas-
sa tietoisen kontrollin merkitys on vahaista jargustaso sailyy korkeana hankalissakin
olosuhteissa. Tietoinen kontrolli voi jopa haitateoritusta tdssé vaiheessa. Lisaksi
oman toiminnan verbaalinen kuvaus voi olla jopakladara autonomisessa vaiheessa.
(Keskinen ja Niemi 2002, 65)

Useissa taitoa vaativissa suorituksissa toimintlotgt vaativat vuosien harjoittelua,
jotta niiden ohjaus voisi toteutua mahdollisimmartoaaattisella tasolla (Keskinen ja
Niemi 2002, 49). Inmiselle on ominaista, etta tehtppnka suorittaminen vaatii alussa
huolellista keskittymista ja tarkkaavaisuutta muutharjoittelun myota automaattiseksi

eli automatisoituu.



3 MOTORISET TAIDOT

Magillin (1998, 7-8) mukaan motoriset taidot vaativartalon ja raajojen liikkeita ase-
tetun tavoitteen saavuttamiseksi. Lisaksi motdagdidoilla on aina pdamaara ja tarkoi-
tus. Motoristen taitojen luokittelu on tarkeaa, kasuokittelematta taitoja on vaikea
ymmartda kokonaisuutta (Schmidt ja Lee 2005, 2€hn8dt ja Lee (2005, 20) pitavéat
tarkeana luokitella motoriset liikkumistaidot idialin, jatkuviin ja sarjassa tapahtuviin.
Schmidtin ja Leen (2005, 21) mukaan on tarkeatéitalla myos ymparisto, jossa liik-
kuminen tapahtuu, jolloin liikkumistaidot luokitathn avoimiin ja suljettuihin taitoihin.
Magillin (1998, 7) mukaan motorisilla taidoilla kmitetaan tehtavaa, jolla on tarkoitus

ja paamaara.

Magill (1998, 4-11) kayttaa motoristen taitojen mgiélyssa yksiulotteista luokittelua.
Yksiulotteinen luokittelusysteemi pitaa sisalladonke erilaista systeemid. Ensimmai-
nen systeemi perustuu lihaksien kokoon, jota vaadisuorituksissa. Lihasten koon pe-
rusteella taidot jaotellaan joko karkeiksi tai foéi. Karkea motorisiin taitoihin kuulu-
vat suuret lihakset, kun taas hienomotoriikka kagipienempia lihaksia. Toinen sys-
teemi kasittaa motoriset taidot irrallisiksi jaljaviksi. Jos taito vaatii liikkeen, jolla on
selked alku ja loppu, kategorioidaan liike irraksi. Tallainen on esimerkiksi pianon
koskettimien lI6ytaminen. Kun taas irrallisia liikiée yhdistetaan toisiinsa, saadaan mo-
toristen taitojen sarja. Jatkuvat taidot kasittdméteita, jotka ovat aina toistettavissa.
Jatkuvia motorisia taitoja ovat esimerkiksi uirijavely. Kolmas luokittelusysteemi
perustuu ympariston tasapainoon, jossa taidot tet@ain. Ympariston ollessa vakaa tai-
dot kategorioidaan suljetuiksi motorisiksi taidaiksli ympariston on oltava muuttuma-

ton. Avoimessa motorisessa taidossa ymparistd awasti vaihtelee.
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3.1 Motoriset perustaidot

Tutkimuksessamme ik&&ntyneiden henkildiden oppimsristona oli telinejumpparata,
joka on sisalléltaan monipuolinen, motoristen famooppimiseen tarkoitettu liikun-
taymparist6. Telinejumpparadalla motorisista pexidsiista voi erityisesti harjoittaa
ikaantyneille ihnmisille tarkeita tasapaino — j&kumistaitoja. Sen vuoksi tassa luvussa
kasitelladnkin enimmakseen Gallahuen ja Donne®@08) maarittelemista liikkumis-

taidoista vain tasapaino — ja liikkumistaidot.

Gallahue ja Donnelly (2003, 15) ovat jakaneet deklksmistaidot kolmeen ryhméaan:
tasapainotaidot, likkumistaidot ja valineenkasyti@dot. Perusliikkumistaidot ovat jar-
jestyneita sarjoja perusliikkeitd, jotka sisaltaytidistelmia likemalleista, jossa on mu-
kana kaksi tai useampia kehon osia (Gallahue janBibn2003, 50-53). Nama kyseiset
taidot ovat kaikkeen liikkkumiseen liittyvid perustga. Gallahue ja Donnelly (2003, 50-
53) erittelee my0s erikoistuneet urheilutaidot onhiiokkiinsa, joita ovat mm. jalkapallo,
koripallo, yleisurheilu, tanssi — ja uintitaidotrikoisliikkumistaidot ovat vahvasti liitty-

neiné eri urheilulajeihin, joissa esiintyy kulleKagille tyypillisia taitovaatimuksia.

Motoriset perustaidot ovat pohja kaikille vaativinfimtaidoille. Motorisia perustaitoja
pitdd pystya soveltamaan jokapaivaisissa toimirmagiseka hyddyntamaan vaativampi-
en taitojen, kuten lajitaitojen harjoittelussa. Bumitoja opetellessa ensimmaiset yrityk-
set ovat alkeismuotoja opeteltavista taidoistatanlodrjoittelun ja toistojen myota taidot
saavuttavat kehittyneemman tason. (Gabbard 20®4238.)

3.1.1 Tasapainotaidot

Tasapainotaidot pitavat sisélladn myds liikkumokbhija kasittelytaidot, koska kaikki
likkeet pitavat sisallaan tasapainon kasitteersapainotaidot voidaan jakaa staattisiin
eli paikallaan pysyen tehtaviin sek& dynaamisiinjikkuen paikasta toiseen tehtaviin

tasapainotaitoihin. (Gallahue ja Donnelly 2003, 4 &3laattisia tasapainotaitoja ovat
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esimerkiksi paikoillaan tehtavat kierto-, kaantymisukistus-, ojennus- ja heilahdus-
likkeet seka erilaiset pystyasennot, kuten seisemiyhdella jalalla ja yl6salaisin asen-
not ja kasinseisonta (Gallahue ja Ozmun 2006, 184&jkki likkuminen edellyttaa dy-
naamisia tasapainotaitoja, joiden avulla kehonggaste pyritaan pitdmaan tukipisteen
ylapuolella, tukipisteen jatkuvasti vaihtaessa ka#k(Gallahue ja Ozmun 2006, 194;
Roscenvalles, Woollacott ja Jensen 2001). Dynaanasiapainotaitoja ovat esimerkiksi
pysahtyminen, vaistaminen, laskeutuminen, kap¢akipinnalla kdveleminen seka eri-
laiset liikkumisliikkeet, jotka siséltavat hyppyjayorimista, kierimista ja tasapainon
hallintaa kehon ollessa yl6salaisin (Gallahue jaiely 2003, 419; Gallahue ja Ozmun
2006, 194). Urheilutaidoista esimerkiksi voimistdhitoluistelu ja uinti pitavat sisallaéan
paljon tasapainoa vaativia liikkeita (Gallahue janelly 2003, 53-56).

Tasapainotaidolle ominaista on, etta se alkaa hgjkesiirryttdessa kohti vanhuutta ja
ikaantymistd. Noin 60 vuoden ian jalkeen alkaagasetaitojen heikkeneminen ja 80-
vuotiaiden tasapainotaidot ovat usein verrattavis9avuotiaiden lasten tasapainotaitoi-
hin. Tasapainotaitojen ja toimintakyvyn heikentyess liittyvat kaatumiset ovatkin yk-

si vanhuusian vakavimmista uhista terveydelle. (lRgg Isaacs 1998, 343-344.)

3.1.2 Liikkumistaidot

Gallahue ja Donnelly (2003, 54) luokittelevat lilkkistaidoiksi kavelemisen, juoksemi-
sen, hyppaamisen tasajalkaa, hyppaamisen yhdklléajdnyppaamisen rytmissa, lauk-
kaamisen, liukumisen, hyppaamisen vuorojaloin jpdédmisen. Liikkumistaidossa on
kyse kehon liikuttamisesta vertikaalisesti ja honimalisesti paikasta toiseen. Kun pe-
rustaidot tulevat puhtaammiksi ja taitavimmiksij mota alkaa yhdistamaan yksittaisiin
urheilulajeihin. Erikoistuneita urheiluun liittyvigitoja ovat mm. juokseminen pesalta
toiselle pesapallossa tai korkeuden hyppaaminaswleeilukentalla. (Gallahue ja Don-
nelly 2003, 54-57.)

Gabbard (2004, 286) méaarittelee liikkumistaidddeiksi, joilla yksilo siirtyy paikasta
toiseen. Liikkumistaitoja ovat Gabbardin mukaameskiksi kavely, juoksu, laukka,
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hyppely ja kiijpedminen. Liikkumistaidoilla on mytspumus heiketa ikdantymisen
myo6ta. Molemmilla sukupuolilla tapahtuu heikkenet@jsnutta liikkumistaidot heik-
kenevat naisilla miehid voimakkaammin. Esimerkik&&antyneiden naisten kavelyno-
peus ja askelfrekvenssi ovat hitaampia sekéa askalplyhyempi verrattuina nuoriin
naisiin tai ikdantyneihin miehiin. Heikentynyt vaamtuotto alaraajoissa, seka kaventu-
neet liikelaajuudet nilkoissa, voivat osaltaantsii hidastunutta kéavelynopeutta. (Spri-
duso 1995, 169-171.) Tasapainotaitojen heikentymuagkuttaa oleellisesti myos liik-
kumistaitojen heikentymiseen. Fyysisella harjoitliel, joka tahtéaa lihasten voiman-
tuoton kehittdmiseen seka yllapitad kehon paind@stumusta, pystytddn positiivises-
ti vaikuttamaan ik&éntyvien ihmisten liikkumis-tgsapainotaitojen sailyvyyteen seka

kaatumisten ilmenemiseen. (Spirduso 1995, 178.)
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5 IKAANTYMINEN JA MOTORINEN OPPIMINEN

Ikd&ntyvien henkildiden motorisesta oppimisestiggle sopivista oppimisstrategioista
tiedetdan yha vahan, vaikka motorista oppimistéutkittu jo viime vuosisadan alusta
asti (Rice 2003). Vanhuus ei myoskaan ole mikaaratépaivan ilmio, vaikka se onkin
viime aikoina noussut keskusteluissa aivan uudsedai valoon. Vanhoja ihmisia ja
vanhuutta on aina ollut, mutta elinian kasvun jatddahestytaan nyt uutta yhteiskun-
nallista tilannetta. (Jyrkama 2001.) Vanheneminemykyisin paremminkin enemmis-
ton kuin vAhemmistén kokemus, ja enemmiston kosketaan tulevaisuudessa kasva-
van (Stuart-Hamilton 2003, 15). Erityisen nopekasivaa kaikkein vanhin ikaluokka ja
he ovat myds terveydentilaltaan hauraampia ja metpm sairastuvia kuin nuoremmat
(Heikinheimo 1993; Jyrkama 2001). Tama vaestollikenitys tuottaa monenlaisia
muutoksia ja haasteita niin julkiselle vallallesgn instituutioille kuin myds kansalais-

yhteiskunnalle, suvuille, perheille ja tietenkin asyyksildille itselleen (Jyrkama 2001).

Yksilon néakdkulmasta vanheneminen merkitsee milloiaampaa, milloin nopeampaa,
mutta joka tapauksessa jossakin vaiheessa fyygisesin myos psyykkisen kunnon
heikentymista (Jyrkdma 2001). Usein on helpompasiida jotakin haitallista prosessia
kuin estaa se kokonaan. Se, missé vaiheessa nétadfided tai vahemman haitalliset
prosessit iimenevat, on yksil6llistd, silla iakka&at hyvin heterogeeninen ryhma. (He-
lin 2000, 12.)

Koska monet fyysiset ominaisuudet heikkenevat ikgéisen myota, vaikuttavat ne
samalla myods oppimisprosessin kestoon. Nivelt&kuwuus, heikentynyt voimantuotto,
aistihavainnot seka koordinaatio etté vartalonhtlvaikuttavat motoristen toimintojen
suorittamiseen ja motoristen taitojen oppimiseeiimi tekijat saattavat rajoittaa ikaan-
tyneiden ihmisten toimintojen nopeutta, eikéa ikgaetlta voi odottaakaan yhta nopeita
liikkeita kuin nuorilta ihmisilta. (Piscopo ja Bald 981, 523-524.) Ikdantyneiden henki-
|6iden oppiminen on hitaampaa lahes kaikenlaidisisivissa verrattuna nuoriin (Fisher
1996).
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Liikkeen ulkoaoppiminen, automatisoituminen, jokaraotorisen oppimisen korkein
aste (Schmidt 1988), on ikaantyneilla siis tyypabti hitaampaa kuin nuoremmilla.
Ikaantyneiden tietoinen kontrolli kestdd kauemmimknuoremmilla. Tietoisesta kont-
rollista irtautuminen voi tapahtua vasta kun liikketuotos on selva, tai jos keskusher-
mosto on ennattanyt kasitella tietyt arsykkeet arlaen uusi arsyke tulee prosessoita-
vaksi (Welford 1982; Era 1997). Taman vuoksi ik§iaaet tarvitsevat enemman yksit-
taisia toistoja ja harjaannuttamista, jotta he gtaisivat asetetut tavoitteet (Era 1997,
151). Ikdantyneiden on myds hankala selviytya pitkliikesarjoista muistitekijdiden
rajallisuuden, oppimisstrategioiden puutteen talegnpalautusongelmien vuoksi. Siksi
he ovat taipuvaisia pilkkomaan sarjat pienemmiksisiksi (Welford 1982; Era 1997).
Ikaantyneet henkilét ovat herkkid myds harjoitastteessa ilmeneville hairidille. Tasta
johtuen heilla voi olla vaikeuksia sailyttaa keskmista tehtavan suorittamiseen. (Spir-
duso 1995, 423.)

Motoristen taitojen oppiminen voi hankaloitua jokdsuoritus on vaikea tai kognitiivi-
sesti monimutkainen. Talloin ikaantyneet alkavalalstaa likesuoritustaan tai valtta-
maan tekemasta tallaisia tehtavia (Gottsdanker 1082 ja Teaffe 1991). Ikaantyneet
henkilot ovat my6s varovaisia liikesuorituksiss&dalthouse 1985), heilla esiintyy liik-
keiden yhdistelyyn liittyvia koordinaatiovaikeukgiatelmach ym. 1988) ja ongelmia
kontrolloida liikkeen tekemiseen tarvittavaa voinfs@unski ym. 1984.). Ikaantyneille
ihmisille on tarkeaa, ettd on mahdollisuus oppihealan omassa tahdissaan ja omilla
ehdoillaan. (Piscopo ja Baley 1981, 523.) Naidekkegen vuoksi ikd&ntyneiden te-

linejlumpassa on otettava tarkasti huomioon ette&igit telineradalla ole liian vaikeita.

Gallahuen ja Donnellyn (2003, 50-53) mukaan liikkstaitojen kehityksen kannalta on
myos tarkedd, ettd pahat epaonnistumiset liikuanagstaan valttamaan lapsesta saak-
ka, koska epaonnistumiset lapsena ruokkivat ep&tumisia myohemmalla ialla. Tama
ei kuitenkaan tarkoita sita, etta joitain taitojay@si endd oppia myéhemmin vanhem-
pana ellei ole lapsena niitd opetellut. Tarkedéngiis oppia tekemaan asiat alusta asti
oikein. Itsevarmuus ja hdpean tunne ovat toinerkitt@va tekijd, jotka saattavat vaikut-
taa myohemmalla ialla taitojen hankkimiseen. Kolingkga on pelon tunne joutua pil-
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kan kohteeksi tai loukkaantua harjoituksessa. ligggnden liikunnassa onkin, naiden
seikkojen valossa, hyva tiedostaa kannustamispalgatteen annon merkitys motorisen

oppimisen tukena.

Ikd&ntyneiden muistikapasiteetin vuoksi likunngetuksessa tuleekin huomioida eri-
tyisesti liikekehittelyjen merkityksellisyys. Liike tai liikesarjoja harjoitellaan useiden
valivaiheiden ja kehittelyjen avulla, kunnes saatagin ennalta asetettu tavoite ja myos
mahdollisesti automatisoitunut suoritus. (Era 19%7,.) Liikuntalajeista etenkin teline-
voimistelu antaa valivaiheiden ja liikekehittelyjagvaksi kayttoon hyvat mahdollisuu-
det. Muunneltavien telineiden ja monipuolistenkeiden avulla my6s ikd&ntyneet paa-
sevat harjoittamaan suuria toistoméaaria ja haktiigkeita. Liikekehittelyt ja niihin
liittyvat onnistumisen kokemukset auttavat myosiwaation yllapitdmisessa. Se, etta
liike sailyisi pitkakestoisessa muistissa, on tagkgllapitaa kiireetontéd opetusymparis-
toa ja samalla keskittya tarpeeksi kauan tiettyyetettavaan ainekseen (Era 1997, 151).
Schallerin (1998) mukaan ikdantyvien motorisellbitygkselle saattaa olla ratkaisevaa
my0s heidan aiemmat kokemuksensa eri urheilulajsiska jo nuoruudessa kehittyneet

koordinaatiotaidot.

Era (1997) pitaa tarkeana myos harjoituksista saataélitonta palautetta virheiden
korjaamiseksi. Aikaisemmin opitut taidot saattanitd yhteydessa virheiden syntymi-
seen ja jopa hidastuttaa uusien taitojen oppinksintyneilla. (Welford 1982.) Liike-
kehittelyissa tulisikin Eran (1997) mukaan suosi&gyttaa hyvaksi ikdantyneiden hen-
kildiden aikaisemmin opittuja taitoja. Ikaantyvibankildiden opetuksessa motorista
oppimista voidaan tehostaa tarkemmalla tehtavagisibksella ja harjoituskertojen

ajoittamisella lahemmaksi itse tehtavan suorit(staaney ym. 2003).
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6 IKAANTYMINEN JA FYYSISET MUUTOKSET

Ikaantymisen myota ihmisella heikkenevat monetigtsominaisuudet. Fyysisten omi-

naisuuksien heikkeneminen vaikuttaa myds oppimsgssiin, joka voi olla hitaampaa.

6.1 lkdantymisen tuomat muutokset lihasvoimassa

Tietyn lihasvoimatason sailyttaminen on tarkedélykgsoimintakyvylle, eli itsenéiselle
selviytymiselle arkipaivan askareista. Ikaantyneitienkildiden maaran kasvaessa kan-
salaisten toimintakyvyn yllapitdminen on kansarnidkllisestikin merkittéava asia.
(Kaikkonen, 2001.) Sukupuolten vélisten lihasvoimieuutokset ikdantyessa ovat sa-
mansuuntaisia, mutta naisten lihasvoima on yleans#30 — 50 % pienempi kuin mies-
ten. My0s eri sairaudet vaikuttavat valillisestivtalittomasti lihasvoimaa alentavasti.
(Heiskanen ja Malkia 2002)

lan mukana tapahtuva lihasvoiman heikkeneminenamatla keskeinen toiminnanva-
jauksien riskitekija iakkailla inmisilla. Viime vina lihasvoimaharjoittelun merkitys
idkkaiden ihmisten primaari- ja sekundaarikuntostgsa onkin noussut vilkkaan tut-

kimus- ja kehittamistydn kohteeksi. (Heikkinen 1987uominen 2003.)

Lihasvoimia saavuttaa huippunsa 20-30 ikavuodewitia. Mikéli fyysisessa aktiivi-
suudessa ja elintavoissa ei tapahdu suuria muatasesipysyy suhteellisen muuttumat-
tomana aina 50 ikavuoteen saakka. Taman jalkeasvdima alkaa heikentya noin 1 %
vuosivauhtia. Vaihdevuosiin liittyvien hormonaadistmuutosten takia naisten lihas-
voima heikkenee 50 ikdvuoden tienoilla luultavastemman ja nopeammin kuin mies-
ten. lan lisdantyessa myos lihasvoiman heikentymkiidtyy. 65 ikdvuoden jalkeen se
heikkenee n. 1,5-2 % vuodessa. Osa voiman heikkisesta liittyy sairauksiin, osa
muissa elinjarjestelmissa tapahtuviin ikAmuutokosa fyysisen aktiivisuuden muutok-
siin ja osa suoranaisiin hermo-lihasjarjestelmameaemismuutoksiin. (Sipila ja Ran-
tanen 2003.)
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Ikdantyneiden lihasvoimaharjoitteluun tulisi sigihd nopeusvoimatyyppisia harjoi-
tusarsykkeita, koska hyvalla voimantuottonopeudetidaan lisata kykya vastata akilli-
siin tilanteisiin, kuten horjahduksiin ja liukastigin. Pitkan aikavalin runsaalla kestéa-
vyystyyppisella harjoittelulla on todettu olevarikentavia vaikutuksia lihasten voiman-
tuottonopeuteen. (Kaikkonen, 2001.) Ika&ntyneidamolttelussakin harjoitusvaikuk-
seen olennaisesti on sidoksissa myos harjoituksstoktoistomaaréat ja harjoituksen
teho. Maksimivoimaharjoittelulla on saavutettu 00% maksimivoimamuutoksia
muutaman kuukauden harjoittelulla. Suureen kehégkson osittain selityksena alhai-
nen lahtétaso ja oppimisvaikutus, silla suurimmattokset lihasvoimassa on saavutet-
tu tutkimuksissa, joissa harjoittelu ja mittauksetsuoritettu samoilla laitteilla. Ikaanty-
neiden henkildiden maksimivoiman on todettu kekidity myds kestavyystyyppisessa
harjoittelussa. Taman perusteella voidaan todéayeimantuottokykyyn vaikuttavat
my0s neuraaliset tekijat, kuten motoristen yksikdidekrytointi ja synkronointi, koor-
dinaatio ja oppiminen. (Kaikkonen, 2001.)

6.2 lkdantymisen tuomat muutokset tasapainossa

Asennonhallintakyky kehittyy lapsuudessa ja alkakitellen heiketd ihmisen ikaanty-
essa. lkaan liittyvaa tasapainon heikkenemistahtapiauseista eri tekijdista johtuen.
Muutoksia tapahtuu eri aistijarjestelmissa, lihatassa seka aareis- ja
keskushermoston toiminnassa. Liséksi tasapainépitéimiseen tarvittavien
korjausliikkeiden tuottaminen vaikeutuu. Aikaisemmnainituista tekijoista johtuen
ikdantyneiden tasapaino on heikentynyt nuoremganyhmiin verrattuna. (Woollacott
ja Shumway-Cook 1990, 1996, Camicioli ym. 1997 .jdduonnolliseen vanhenemi-
seen liittyvat muutokset ovat hitaasti etenevidgaupttamattomia, yksildllisia ja johtavat
elimiston voimavarojen asteittaiseen vahenemiseerskanen ja Malkia 2002).

Tasapainon yllapitdminen vaatii ikdantyviltd hetkib kognitiivista huomiota. Kun
kognitiivinen huomio siirtyy muualle, niin tasapamhallinta heikkenee. Mita moni-

mutkaisempi huomioita vaativa toinen tehtava on,seirempi vaikutus silla on myos
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tasapainon hallintaan. (Lundin-Olsson ym. 1997; @oym. 1998; van Hedel ja Dietz
2004.)

6.3 Tutkimuksia lihasvoiman ja tasapainon kehitgasia ikaantyneilla

Lihasvoiman sailyttaminen ikd&ntyneena on liikkukgis/n kannalta tarke&é (Rantanen
ym. 2004). Australialaisille 60- 80 -vuotiaille rieille kotona asuville, henkildille teh-
dyssa tutkimuksessa, jossa lihasvoimaharjoittetwitgitiin kuntosalilla, saatiin hyvia
tuloksia. Kahdeksan viikkoa kestanyt interventikiinmus osoitti kahdesti vilkkossa har-
joitelleen ryhméan (n=14) lihasvoiman lisdantyneegrkiisevasti verrokkiryhmaan
(n=10) verrattuna. Dynaamisen lihasvoiman lisayksgita kaikkien harjoitteluun
osallistuneitten suoritukset lattialta ylosnousyugsaiden metrin kavelyssa ja viidesti

tuolista ylésnousussa parantuivat. (Henwood ym5200

Yksin alaraajojen lihasvoimaan kohdistetussa higjoissa on mahdollista lisata kave-
lynopeutta. (Boshuizen ym. 2005, Henwood ym. 2@¥)nnaistetussa kontrolloidussa
tutkimuksessa, joka tehtiin yli 70-vuotiaille ndlisj huomattiin 12 viikon harjoittelun
tuottavan merkittdvaa parannusta kavelynopeuteeryhmassa (n=11) verrattuna kont-
rollirynmaan (n=10). Koeryhmé&n voimistelu koostégosin seisoma-asennossa teh-
dyisté toiminnallisista harjoitteista, kun vastastvaontrolliryhmassa kaikki voimistelu-

likkeet tehtiin tuolilla istuen, lukuun ottamattaolilta ylosnousua. (Bean ym. 2004)

Barret ja Smerdely (2002) tutkivat randomoidussarirentiotutkimuksessaan voima-
harjoittelun ja venyttelyharjoittelun vaikutuksisékkailla henkiéilla. Koehenkilot jaet-
tiin kahteen ryhmaan, joista toinen (n=20) suovitimaharjoittelua ja toinen (n=20)
venyttelyharjoittelua. Harjoitusjakso kesti 10 kida kahdesti vilkossa tunnin kerrallaan.
Muuttujina tutkimuksessa olivat voima, kavely, jaai@o ja elamén laatu. Tulokseksi
tutkimuksessa saatiin, etta progressiivinen voimalieelu parantaa lihasvoimaa, kave-
lya ja tasapaino tehokkaammin kuin venyttelyhatghit Koettuun elaman laatuun ei

harjoittelulla ollut vaikutusta.



19

Carter ym. (2002) tutkivat satunnaistetussa, liteurterventiotutkimuksessaan harjoit-
telun vaikutusta kaatumisen riskitekijoihin 65-7%etailla osteoporoosia sairastavilla
naisilla. Tutkimuksen koehenkil6t (n=80) satunretisin harjoitus- ja kontrolliryhmaan.
Osteoporoosipotilaille jarjestettiin kaksi kertakaessa heille suunniteltu liikuntahar-
joittelu. Koehenkilot eivét olleet harrastaneetrs@@lisesti kuormittavaa liikkuntaa en-
nen tutkimusta. Muuttujat ja mittausmenetelmaétitutiksessa olivat staattinen tasapai-
no (mittausvalineend dynamic postrography), dynaamtasapaino (mittausvalineena
8-juosuaika) ja polvien ojentajien dynamometrilldatiuna. Harjoitteluryhméan koehen-
kildiden polven ojentajien voima parani 12,8% v#tmaa koeryhmaan ja suhteutettuna
fyysiseen aktiivisuuteen, kognitiiviseen statuksgekaatumisten lukumaaraan(p
=.047). Harjoitteluryhman dynaaminen tasapain@apamerkitsevasti (p = .044) 4,9%
verrattuna kontrolliryhmé&én toisiinsa suhteutettiiimg fyysisen aktiivisuuden ja estro-
geenin kayton perusteella. Myos harjoitteluryhmé@aitinen tasapaino parani, mutta
ero ei ollut merkitseva (p =.06) Johtopaatoksetkrwksesta todettiin, etta liikunta-
harjoittelu paransi dynaamista tasapainoa ja glgemlihasvoimaa, jotka ovat molem-

mat tarkeita fyysisia tekijoitéa kaatumisen ehkassys

Ikaantyvien tasapainon on todettu parantuvan libiasaharjoittelun seurauksena (Jette
ym. 1999, Bean ym. 2004, Henwood ym. 2005). Karieanym. (2005) tekemassa tut-
kimuksessa elaménlaadun ja tasapainon yhteyttéillérv70-78-vuotiailla naisilla, to-
dettiin paremman alaraajojen lihasvoiman korreloigaremman tasapainon kanssa.
Lisaksi mitd nopeammin naiset suoriutuivat 8- judgkstista, sitda korkeammat pisteet he

saivat elaménlaatukyselysta.

Tasapainoa parantavat harjoittelumenetelmat ovait&imuksissa olleet hyvin moni-
puolisia. Harjoitukset ovat siséltaneet niin staettkuin dynaamisia tasapainoharjoituk-
sia. Dynaamiset harjoitteet ovat sisaltdneet erddiikkumisharjoitteita, kuten kavelya
eri suuntiin, sivuaskeleita, akkikdannoksia, kagehgrpailla ja kantapailld, tandemkave-
lya, lattiaan merkittya viivaa pitkin kavelya, eslien yli astumista ja kéavelya eri alus-
toilla. Istumasta seisomaan nousua ja tanssihi@ifaiton kaytetty myos yleisesti. Staat-
tisen asennon sailyttdmista on harjoiteltu muunssaahdella jalalla tai jalat perdkkain
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seisoen silmat auki ja kiinni. (Seidler ja Martiadl/, Nitz ym. 2003, Badge ym. 2004,
Hansson ym. 2004.)

Positiivisimmat tutkimustulokset ikaantyneiden f@&aoon on saatu interventioissa,
joissa on yhdistetty eri harjoitusmuotoja, kutesafzaino — ja voimaharjoittelu. Liséksi
naihin interventioryhmiin kuuluneiden kaatumistiseyn vahentynyt tilastollisesti mer-
kitsevasti verrattuna kontrolliryhmiin. Tutkimukse on myds todettu suoriutumisen
kotona ja kodin ulkopuolella parantuneen. Huomiatatutkimuksissa on ollut seuran-
tatutkimuksissa todettujen harjoitusvaikutustenypysgs. (Cambell ym. 1999, Hauer
ym. 2001, Nitz ja Low-Choy 2004.) Tutkimustulostaakaan tasapainon parantaminen
vaatii kuitenkin monipuolista harjoittelua, eikdrasrkiksi lihasvoiman ja kestavyyden

parantaminen yksin omaan riitd. (King ym. 2002, rigarym. 2003.)

Edellisten tutkimusten perusteella voidaan oletgid, ikd&ntyneiden tasapainoon ja li-
hasvoimaan voidaan vaikuttaa liikkunnalla positegs. Samalla myds likunnan myon-
teisilla vaikutuksilla voidaan ikaantyneiden hebkilen kaatumisia ehkaista ja parantaa
heidan selviytymista paivittaisista askareista.jbltieluinterventioista voidaan myos
havaita, etta liikuntaharjoittelun on oltava riit#é8n monipuolista, jotta paastaan hyviin
tuloksiin tasapainon ja lihasvoiman osalta. Monimetia harjoittelulla voidaan myés

sitd kautta parantaa ikaantyneiden uusien motaorisiéojen oppimista.
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7 TUTKIMUSASETELMA JA TUTKIMUSONGELMAT

Interventio kevaalla 2007 koostui telinejumpparkdtdhdyista harjoitteista seka harjoi-
tusvaikutusta mittaavista testeista. Harjoitusvaikta mitattiin neljalla erilaisella testil-
|4, joita olivat k&sien isometrinen puristusvoinstitekahdeksikkojuoksutesti, tuolilta
ylésnousutesti ja Good Balance-tasapainotesti (Me2003). Nailla tutkimusmenetel-

mill& tutkittiin osallistujien motoristen taitojagehittymista.

Tutkimustehtavamme olivat:

1. Luoda systemaattinen observointikategoriajarjesiejoka;
a. Mittaa kattavasti ikdantyvien harjoitteluaktiivistautelineradalla
b. On luotettava observoijasta rippumatta

2. Motoristen perustaitojen ja harjoitusmaarien arahts koehenkildilla
a. Kuvataan jokainen osallistuja yksilona
b. Kuvataan harjoitusmaéria ja niissd mahdolliseg@lduvia muutok-

sia harjoitusjakson ajalta

3. Observointikategorioiden ja testien keskindisenditgletin mittaaminen
a. Mita motorisia ominaisuuksia telineradan harjoiilskkeet kehittavat
b. Miten harjoitusmaarat korreloivat yksilon menestyean testeissa
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tama Pro gradu-tutkielma on osa laajempaa Jyvaskgépungin ja Jyvaskylan yli-
opiston yhteistydssa tekemaa ja Kunnossa Kaiked (K&I) rahoittamaa Ikamoto-
hanketta. Hanke alkoi kevaalla 2007. Hankkeen tarkeena oli selvittaa telinejumpan
soveltuvuutta yli 65-vuotiaille henkildille lyhyéllinterventiolla. Lisdksi hanke pyrki
selvittAmaan telinejumpan vaikutuksia yli 65-vumtéen fyysiseen ja psyykkiseen kun-

toon ja hyvinvointiin.

Meidan tutkimuksemme on luonteeltaan ideografirgratistutkimus, jolle on ominaista
yksilokohtainen aikajanalla horisontaalisesti tapah analysointi. Ideografinen eli yk-
sittaisia tapauksia ja ilmioita koskeva nakokulaaoitteisiin keskittyy tutkimaan yksi-
l6ita ja yksildiden ryhmittymida. Emmons (1997) &&it, etta ideografinen lahestymista-
pa on paras mahdollinen tapa tutkia tavoitteitakkoyksilot pyrkivat tavoitteisiin mo-
nilla erilaisilla tavoilla. Siten olisi harhaanj@vaa ja rajoittunutta yrittda arvioida yksi-
|6iden tavoitesysteemia yhteisymmarrykseen perast@nnalta méaaritetyn tavoitelistan

avulla. Ideografisen tutkimusotteen menetelmia ovatin muassa aikasaigaalyysit,

yksilon sisdisen varianssin tutkiminen ja tapadkstos.

Nummisen (1988) mukaan tapaustutkimus kohdistuinusgyssa tilanteessa olevaan
yksiloon, ryhmaan, instituutioon tai yhteis6on. &aptutkimukselle on luonteenomaista,
ettd yksittaisesta tapauksesta tai pienesta joakostiinsa suhteessa olevia tapauksia
tuotetaan yksityiskohtaista, intensiivista tiet(@aarela-Kinnunen ja Eskola 2001, 159—-
160.) Tapaustutkimus on myoés yhdistelevaa sitéa tatistateoriat ja menetelmat vali-
koidaan eri yhteyksista. (Syrjala 1994, 13-15.) mtitatiiviselle tutkimukselle luon-
teenomaisen tilastollisen yleistettavyyden sijaad@ankin puhua teoreettisesta tai
olemuksellisesta yleistettavyydesta, jolloin keskieovat ne tulkinnat, jotka aineistosta
tehdaan. (Eskola ja Suoranta 2005, 65-68.)

Tutkimuksessa seuraamme yksildiden harjoitusmégegndotoristen taitojen kehitysta

harjoitusjakson aikana. Tutkimuksessamme ei angilykoehenkildiden aikaisempaa
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likunta-aktiivisuutta, eik&d myoskaan harjoitusjaksaikana mahdollisesti lisaantynytta
muuta vapaa-ajalla tapahtuvaa liikkunnallista alguutta ja sen vaikutusta saamiimme

tuloksiin.

8.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Kevaan harjoitusjaksoon osallistui yhteensa seidsepti 65-vuotiasta henkiloa. Osallis-
tujia tutkimukseen haettiin lehti-ilmoituksen aaja kaikki ilmoittautuneet valittiin
tutkimukseen. Osallistujilla ei saanut olla vakakdakarin toteamia sairauksia, kuten
sydan- ja verisuonitauteja. Osallistujista mieHi&ain yksi. Tutkimukseemme otimme
mukaan viisi naispuolista henkilda. Yksi aloittestaikuudesta naisesta jatti kevaan har-
joitusjakson kesken terveysongelmien vuoksi, jbéaelld oli ollut jo ennen osallistu-
mista ohjattuun harjoitteluun. Tutkimukseen osall&et olivat ialtdan 66—77-vuotiaita

tutkimuksen alkaessa. (Taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden taustamujatt

Koehenkilo A B C D E
Syntymaaika 9.4.1933 9.2.1930 6.7.1941 24.1.1941 .4.2985
Ik& vuotta 74 77 66 66 72
Pituus 164 148 161 156 161
Paino alussa 56,5 55,9 68,1 64 61,3
Paino lopussa 56,9 54 67,8 61,8 60,5
Paino pysyv.* ? 54,2 68,5 62,2 60,8

*Paino pysyvyysmittauksissa
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8.2 Tutkimuksen kulku

Tutkimukseen osallistuneet henkil6t harjoittelitglinejumpparadalla kolmen kuukau-
den ajan. Tutkimukseen osallistuneille tehtiin atkitaukset 3. maaliskuuta 2007. Al-
kumittaukset olivat samanlaiset, kuin myohemmirdigtvali-, loppu- ja pysyvyysmit-
tauksetkin. Testeihin kuului puristusvoimatestinki#ta ylosnousutesti, 8-juoksutesti ja
Good Balance-tasapainotesti. Lisaksi koehenkil@iitattiin jokaisella testikerralla pi-
tuus ja paino. Observointimateriaalia kerattiingelta tunnilta videokameralla, joka

oli paikallaan harjoittelutilan kulmassa sitenaetideolta pystyi seuraamaan koko salis-

sa tapahtuvia suorituksia.

8.3 Harjoittelun eteneminen

Harjoitusradalla koehenkil6t harjoittelivat kolmkaukauden ajan kahdesti viikossa n.
50 minuuttia kerrallaan. Yksi harjoituskerta koostikulammittelysta, harjoitusrataosi-
osta ja loppuverryttelysta. Alkulammittely sisétgilppoja liikkeita tai liikesarjoja ja oli
kestoltaan noin 10 minuuttia. Varsinainen harjositesosio kesti noin puoli tuntia ja

lya. Yhteensa ohjattuja harjoituskertoja kertyikzppaletta. Kaikki koehenkil6t eivat
pystyneet olemaan lasné jokaisella harjoituskexr&@yina poissaoloihin olivat sairaste-

lut ja lomamatkat.

Ensimmaisella harjoituskerralla koehenkildille reiyitn harjoitusradalla tehtavat liik-
keet ja niiden oikea suoritustekniikka. Kaikki p&as myos testaamaan liikkeita heti
ensimmaisella kerralla. Radalla harjoiteltavatdékt olivat aluksi motorisesti helppoja
ja voimantuotollisesti sdadetty matalalle tasolewnojen estadmiseksi. Alussa harjoitel-
tavia liikkeita olivat muun muassa kevennetty raikknen, tasajalkahyppy ilmavoltti-

radalla, tukkipyorinta alamékeen, ylamakikavely kk# ja alastulo liukuen pukilta.
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Harjoitusradalla tehtyjen liikkeiden vaikeustasaaativuutta nostettiin progressiivi-
sesti osallistujien voima- ja taitotason kasvaelsajoitusradalla tehtavien liikkeiden
tasoa voitiin nostaa niin paljon, etta harjoitusjak loppupaassa liikkeet koostuivat
muun muassa seuraavista tehtavista; kasillaseisgmian jalan hyppy ilmavolttiradalla,

kulmariipunta, kulmanoja ja kuperkeikka.

8.4 Aineiston keruu

Aineisto keréttiin kevaan 2007 aikana. Aineisto &t mittauksista saaduista tuloksista
ja harjoituksissa kuvatusta videomateriaalistaulknmittelya ja loppuverryttelya ei
ollut kuvattu joka kerta. Videomateriaalia oli jokesta 24 harjoituskerrasta, mutta ob-
servoitaviksi valitsimme nelja harjoituskertaa. ldentotunnit valittin sen mukaan, etta
jokainen observoitava henkild oli paikalla kyseigelinnilla. Tutkimuksen luotettavuu-
den kannalta oli jarkevaa valita observoitavaksiatunnit jokaiselta koehenkildlta.
Talla voitiin varmistaa, etta harjoitustuntien anilen sisélto ei vaikuta suoritusmaariin
observoitaessa. Observointikerrat jakautuivat s&sdii harjoitusaikajanalle siten, etta
observointien valiin ei tullut liilan pitkaa aikawd@lsuhteessa harjoittelujaksoon. Nain
pystyttiin seuraamaan toteutuuko harjoittelun pesgiivinen eteneminen. Observointi-
kohteita oli viisi, joten yhteensa observointejatjiekaksikymmenta kertaa. Observoin-
tikerrat olivat hieman erimittaisia. Aika vaiht@6:en ja 47:a4n minuutin valilla (tauluk-
ko 2.).

TAULUKKO 2. Observointivideoiden pituus

Paivamaara 8.3.2007 26.3.2007 19.4.2007 28.5.2007

Videon pituus 36min. 47min. 40min. 36min.
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Tulososioissa analysoimme testeisté saatuja tuq&diarjoitusjakson aikana kuvattuja
videoita. Videoanalyysin tarkoituksena oli sehdtté@arjoitusradalla tehtavien toistojen
maara eri liikkeissa. Videoanalyysissa kaytimmeragpGeneral Observation Sys-
tem(GOS)-tietokoneohjelmaa. Jokaiselta viideltéherkildlta analysoimme nelja tun-

tia videoita. Tutkittavilta oli kysytty lupa tuntevideoimiseen.

8.5 Observointi videolta

Observointiohjelman avulla pystyimme laskemaanditugradalla tehtyjen liikkeiden
toistomaaria, seka suoritusaikoja. Ennen varsia@bservointia taytyi meidan luoda
observointikategoriat ohjelmaan. Observointikategqaottelimme tehtavien harjoitus-
likkeiden perusteella. Joitakin kategorioita péi#tie yhdistaa koeobservointien jalkeen.
Syyna yhdistamiseen oli observointimenetelman Weasitaistaminen, koska osa harjoi-
teltavista liikkeista oli voimantuotollisesti nil&hella toisiaan ja niita tehtiin usein sa-
massa lilkkesarjassa. Taman vuoksi liikkeet oli pgrieyhdistdd saman kategorian alle.
Yhdistettyja kategorioita olivat rijpunta suoramakulmariipunta seka kavely penkilla ja
juoksu penkilla. Loppujen lopuksi paadyimme yhdékeéista (19:aan) observointika-
tegoriaan. Observointikategoriat ovat lueteltunduigossa 3. Liséksi observoitavista

likkeista on kuvat. Kuvien kayttoon on kysytty mpoehenkilgilta. (lite 3)
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Kategoria

Selitys

Alastulo korokkeelta
Alastulo liukuen
Heilunta

Hyppy tasajalka

Hyppy yhdella jalalla
Keinunta

Kulmanoja
Kuperkeikka

Kavely penkilla

Kasillaseisonta

Oikonoja

Riipunta eksentrinen lasku
Riipunta

Tasapainolauta

Trampettihyppy tuettu
Tukkipyorinta

Vatsalauta liikkuminen
Vauhtijuoksu pukille
Yhdella jalalla seisominen

Hypysta alastulo n.30cmdkdeelta
Liuku n.100cm korokkeelta, jpuglastulo
Nojapuilla, kasinojassa
lImavolttiradalla/ korokkeelta

ilmavolttiradalla/korokkése
Selallaan keralla keinuen
Nojapuilla kdsinojassa, polvet yli@al
Alaméakeen/tasaisella, etu/takaperin
Alkuvauhti hypylle penkilta tkavely yla-
ja alamé&keen
Sein&é vasten avustettuna/itsesta
Kasinoja vartalo suorana nojapuilla
Leuanveto jarruttdaspin
Riipunta jalat suorana/polvet ylhaalla
Tasapainottelua yhdelléd/kahgsfda
valineen paalla
Kadet kiinni tangossa tpatilla hyppien
Vartalo suorana alamakeen pyorien
Pyoréalaudalla liikkuminkdsien avulla
Alkuvauhti pukkihyppyyn
Tuettuna/ ilman tukigaan valinetta
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Observoitaessa mittasimme aikaa pitkékestoisisiataldsista, kuten tasapainolaudalla
tasapainottelusta ja vatsalaudalla likkumisestastbmaaria mittasimme selvasti toisto-

ja tehtavissa liikkeissa, kuten alastuloissa jayisga.

Ennen varsinaista observointia teimme koeobsermgginfoilla pyrimme opettelemaan
observointiohjelman kaytt6a ja varmistamaan kateggottelun toimivuutta. Ensimmai-
set koeobservoinnit suoritimme yhdessa, jottasase yhteisen kasityksen observoita-
vista liikkeistd. Teimme koeobservointeja myosisi@mme erillamme, jotta pystyimme
varmistuman, ettd olemme molemmat ymmartaneet obisavat kategoriat ja pystym-
me luotettavasti observoimaan samoja asioita emifié toisista. Varsinaiset observoin-
nit suoritimme toisistamme erillamme, jotta pystyim kasvattamaan tutkimuksen luo-
tettavuutta. Olihan tutkimuksen yksi tavoite luddatettava observointikategoria jarjes-

telma.

Telinejumpparadalla tehdyt liikkeet voidaan katégmda Gallahuen ja Donnellyn
(2003) motoristen taitojen jaottelun suhteen tasepa ja likkumistaitoihin. Kaikkia
kategorioiden liikkeita ei voi kuitenkaan jakaag#ytasapainotaitoihin ja liikkumistai-
toihin, koska monet liikkeista pitavat sisalladsapainoa ja likkumistaitoja pitavia
elementteja. Tasapainotaidot korostavat siis séafh dynaamista tasapainGalla-

hue ja Donnelly (2003, 54) luokittelevat tasapaandaiksi taivuttamisen, venyttamisen,
kiertamisen, kdantymisen, keinumisen, painvastdidgdumisen, kehon kieritys, hyp-
paamisen jalkeisen alastulon, vaistamisen. Vassaaukkumistaidoiksi Gallahue ja
Donnelly (2003, 54) maarittelevat kavelemisen, g@kisen, hyppaamisen tasajalkaa,
hyppaamisen yhdella jalalla, hyppaamisen rytmisaikkaamisen, liukumisen, hyp-
paamisen vuorojaloin ja kiipeamisen. Kategoris@tduliikkeista eniten tasapainoa vaa-
tivia ovat alastulot, heilunta, keinunta, kuperkaikkasillaseisonta, tasapainolauta, tuk-
Kipyorinta ja yhdella jalalla seisominen. Liikkurtagoja puolestaan eniten vaativat hy-
pyt tasajalkaa tai yhdella jalalla, vauhtijuoksikivelyt. Liikkeita, joita on vaikea jakaa
Gallahuen ja Donnellyn maarittelemiin perusliikksiaitoihin, ovat kulmanoja, oi-
konoja, riipunnat ja vatsalauta liikkuminen. KysgiBikkeet pitavat sisallaan paljon li-
hasvoimaa vaativia toimintoja ja staattista tagapai Taman vuoksi kategorisoimme
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kyseiset liikkeet staattisista tasapainoa vaatiViikkeiksi. Gallahuen ja Donnellyn

(2003) liikeluokittelun mukaan jaotellut motoridatdot telinejumpparadalla tehdyista

likkeista on esitetty alla olevissa taulukoissa.

TAULUKKO 4. Tasapainotaitoihin jaotellut likkee¢linejumpparadalla. Mukailtu Gal-

lahuen ja Donnellyn (2003) maarittelemista liikkais
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TAULUKKO 5. Liikkumistaitoihin jaotellut liikkeet ¢linejumpparadalla. Mukailtu Gal-
lahuen ja Donnellyn (2003) maarittelemista liikkéis

[ Liikkumistaidot }

( Kavely penkilla ) ( Hyppy tasajalka )
& J - J
( Hyppy yhdell4 jalalla ) ( Trampettihyppy )
& J - J

[ Vauhtijuoksu pukille

8.6 Testien kulku

Koehenkil6ille tehdyt testit mittasivat motorisiarpstaitoja tasapainon ja liikkkumistai-
tojen osalta. Koehenkilot testattiin yhteensa niedjdiaa; kerran ennen harjoitusjaksoa,
harjoitusjakson puolivalissa, harjoitusjakson Iggaug puoli vuotta harjoitusjakson paa-
tyttya. Alku-, vali-, loppu- ja pysyvyysmittauksgtioritettiin aina samalla tavalla. Ennen
testien alkua suoritettiin lyhyt noin kymmenen mitin mittainen alkulammin. Alku-
lAmmin oli samanlainen, kuin ennen harjoitusragdméva [Ammittelykin. LAmmittely
sisélsi helppoja askelluksia, kasien pyorittelydrtaion kiertoja ja joustoja. Samankal-
tainen alkulammin joka kerta ennen testeja valstig¢a olosuhteita ja kasvattaa reliabi-

liteettia.

Testien suoritusjarjestysta ei ollut vakioitu, vgakainen pystyi suorittamaan testit ha-
luamassaan jarjestyksessa. Testi oli mitoitettuo, ®iita ne voitiin vieda Iapi noin kahden
tunnin aikana. Testien valvojana toimi kokenutdeg, joka opasti testeissa avustaneita
henkildita oikeiden mittaustekniikoiden kanssa. Ht&a toimi tasapainotestin teettdjana,

koska kyseinen testi on tietokoneohjattu ja vdatkeneen kayttajan. Testien arviointi-
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kriteerit ja suoritustekniikka olivat sama, jokdiae&kerralla. Testeja osoittaviin kuviin

on kysytty lupa koehenkil6ilta.

8.6.1 Puristusvoimatesti

Puristusvoimatesti ja tuolilta yldsnousutesti stattiin valtiokonttorin tydryhméan suun-
nitteleman TOIMIVA-testin mukaisesti.
(http://www.valtiokonttori.fi/public/default.aspx?deid=16572

Puristusvoimatestissa mitattiin maksimaalista pusioimaa. Voima mitattiin molem-
mista kasista kaksi kertaa, joista paremmat tukgiseit voimaan. Testi tapahtui istuen

ké&si rennosti sivulla roikkuen. Testin valvoja kast testin suorittajaa ja valvoi oikeaa

testin suoritustekniikkaa.

KUVIO 1. Puristusvoimatesti

8.6.2 Tuolilta ylésnousutesti

Tuolilta yldsnousutesti suoritettiin kovalta pendjljoka oli turvallisuussyista lahella
seinda. Testissa mitataan koehenkilon kayttamavaeen (5) ylosnousuun. Testissé

koehenkild nousee yl6s istumasta viisi kertaa ilpl@nuumiin apua. Istuessa on seléan
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koskettava penkin selk&nojaan ja seisoessa pobliawma taysin ojennettuna. Kasien
paikka on rinnan paalla ristissa. Testi alkaa jalwdaskysta ja paattyy kun koehenkild

on viidennen kerran noussut suorille jaloille.

KUVIO 2. Tuolilta ylésnousutestin alkuasento

8.6.3 Kahdeksikkojuoksutesti

Kahdeksikkojuoksutestia kaytetdan yleisesti kejtdey ja dynaamisen tasapainon tes-
tind. Testissa tutkittava lahtee merkista(paikaitie, valmiit, nyt) liikkeelle ja juoksee
radan ympari kerran (Carter ym. 2001, 2002) tadesti (Karinkanta ym. 2005) mah-
dollisimman nopeasti. Aika pysahtyy kun testattajadia ylittda maaliviivan toisen
kerran. UKK- terveyskuntotestiston mittausohjeerkaan suorituksesta otetaan aika ja
tulokseksi kirjataan parempi kahdesta suorituksdsti& nopeampi suoritus, sita pa-
rempi testattavan tasapaino on (UKK-instituutti 20(Kahdeksikkojuoksussa keilojen
vali on kymmenen metria. Suoritetuissa testeiss@dlasikko kierrettiin kaksi kertaa.
Testattava voi, joko juosta, tai kavella radan kdduksena on kuitenkin suoriutua ra-
dasta mahdollisimman nopeasti.
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KUVIO 3. Kahdeksikkojuoksurata

8.6.4 Tasapainotestit

Tasapainotestit tehtiin Metiturin kehittamalla Gddalance-testausjarjestelmalla. Testia
on kehitelty kauan ja sitd on kaytetty useissaitutksissa (Era ym. 2006, Era ym.
1997). Tasapainotestissa mitattiin sekd dynaareitfastaattista tasapainoa. Testissa
testattava seisoo kolmion muotoisella voimalevytfia on yhteydessa naytolla varus-
tettuun tietokoneeseen. Tasapainon mittaus pergsisoma-alustaan eli voimalevyyn
kohdistuvien pystysuuntaisten voimien mittaamigeeamnalysointiin. Naita pystysuun-
taisia voimia mitataan kolmionmuotoisen voimalekytunkin karkeen sijoitetun antu-
rin avulla. Anturit havaitsevat hyvinkin pienia ntoksia voimatasossa ja sita kautta
asennossa. Tulosmuuttujina tasapainomittauksisgatkién kehon sivusuuntaisen huo-
junnan ja eteen - taakse suuntaisen huojunnan ttagfeum/s) seka keskimaaraista
vauhtimomenttia (mm?2/s), joka rekister6i huojunteajuuden suhteessa huojunnan no-
peuteen. Vauhtimomentti ilimaisee painopisteen &gk peittdman keskimaaraisen pin-
ta-alan jokaisen testisekunnin aikana. (Pyykké 890, Metitur 2003, Era ym. 2006,
205-206.)
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Staattista tasapainoa mitattiin kolmella eri tevadlilmat auki kahdella jalalla normaalis-
ti seisten, silmat kiinni kahdella jalalla normaélseisten ja semi-tandem asennossa
silmat auki seisten. Silmat auki ja kiinni testéi&®ehenkilélle annetaan ohje etsia hyva
tasapainoinen asento, kadet rinnan paalla levtisella kadella puristetaan toisesta
ranteesta, katse fokusoituna edessé noin kahdemmaéssa olevaan seindén. Testiai-
ka on 30 sekuntia. Semi-tandem-testissa jalatlowétéin ja vierekkain, siten etta toi-
sen jalan ukkovarvas koskettaa toisen jalan kaatap&oehenkilé on vapaa liikutta-

maan kasidan tasapainottelussa. Testausaika ak@ftg. (Era ym. 2006, 205-206.)

Dynaamisessa tasapainotestissa mitattavan tulidkéigtbkoneen naytolla nakyva reitti
mahdollisimman nopeasti ja tarkasti lapi. Mitatléezannettiin alkuasennoksi noin
30cm levea haara-asento jossa kadet roikkuvatirensivulla. Tietokoneen ruudulla
nakyvaa kursoria liikutettiin kehon painopistettauttamalla. Ruudulla piti kulkea eri
pisteiden kautta, tietokoneen nayttdmassa jarjesggd. Muuttujina testissa kaytettiin
testiin kaytetty aika ja kuljettu aika millimetréinRuudulla nékyva testirata on osoitettu

alla olevassa kuviossa.

KUVIO 4. Dynaamisen tasapainon mittausrata tietekaadulla
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KUVIO 5. Tasapainotestaus

Tasapainotestien tulokset on ilmoitettu numeeriainv@ina. Tulokset on jaettu aiempien
tutkimusten pohjalta viisiportaisesti siten ett&iy@n paras ja viisi vastaavasti huonoin.
Talloin esimerkiksi 0-20 pistetta on viisiportaisetkaalalla 5 ja 81-100 pistetta vastaa-
vasti 1.
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9 TUTKIMUSTULOKSET

Tama kappale kasittelee varsinaisia tutkimustukkaluksi kasittelemme observointi-
kategoriajarjestelméan luotettavuutta, jossa vemaihe kahden observoijan observointi-
tuloksia. Toiseksi analysoimme yksilon harjoitusnia testeissa tapahtuvia muutok-

sia intervention aikana.

9.1 Observointikategoriajarjestelman luotettavuus

Observoinnin luotettavuutta mittasimme tutkijoidgilisella yhtenevaisyysprosentilla.
Aluksi laskimme kaikilta observoitavilta henkil@lsaamamme tulokset jokaisen kate-
gorian osalta yhteen. Prosentit ovat lasketturjata observointikategorian pienempi
observointitulos suuremmalla ja kertomalla tulodadia (X1/X2100). Yhtenevaisyys-
kerroin on laskettu jokaisen kategorian osaltainfige yhtenevaisyytta luotettavana
yhtenevéisyyden ollessa yli 80 prosenttia. Yli 86gentin yhtenevaisyyteen padsimme-
kin 18 kategorian osalta. Ainoastaan kategoria kiypulella jalalla oli alle kahdeksan-
kymmenta (77,2) prosenttia. Kaikkien kategorioigbteenlaskettu yhtenevaisyyspro-
sentti oli 93,6. Observointireliabiliteetin laskesegsa ongelmia saattavat aiheuttaa vaha-
frekvenssiset luokat, koska niiden kohdalla ykslsyg's voi vaihdella suuresti. Siita
johtuen yksittaisten kategorioiden frekvenssien nduai tulisi olla alle 10 yksikk6a.
(Varstala, Telama & Heikinaro-Johansson 1987, ¥agikylan (1980) mukaan riittdva
reliabiliteetti saavutetaan, jos rinnakkaiskoodaukkymmenesta yksikdsta kahdeksan

sijoitetaan samaan kategoriaan.

Keston tallentamiseen perustuvaa observointia anigataa reliaabelina, kun rinnak-
kaisten observointien valilla vallitsee riittavadgnmukaisuus. Kahden observoijan va-
listd yhdenmukaisuutta pidetéaan riittdvana, kumdiaron yli 80 %. Observoitavien ka-
tegorioiden maaran lisaantyessa, yhdenmukaisuitademutgaminen hankaloituu. (Sie-
dentop 1991, 308.)



TAULUKKO 6. Kahden observoijan véliset yhtenevaisgyosentit
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Havainnointikategoria Yhtenevaisyysprosentti
Alastulo korokkeelta
96,7
Alastulo liukuen
100
Heilunta
95,6
Hyppy tasajalka 05,5
Hyppy yhdella jalalla 772
Keinunta
93,9
Kulmanoja
95,5
Kuperkeikka
100
Kavely penkilla 95.3
Kasillaseisonta
89,6
Oikonoja
83,3
Riipunta eks.lasku o1
Riipunta
86,4
Tasapainolauta
96,2
Trampettinyppy 97
Tukkipydrinta 97
Vatsalauta
98,2
Vauhtijuoksu pukille
96,7
Yhd.jal.seisonta
93,2
kaikkien keskiarvo 93,6
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9.2 Yksilolliset harjoitusméaaérat ja testien tulokse

Tasséa osioissa tarkastelemme yksittisten henkidkdhdalla, kuinka hyvin harjoitus-
radalla tehdyt liikkeet korreloivat testien tuloksEmme analysoi kaikkia liikekategori-
oita tarkasti, vaan pyrimme keskittymaan liikkkeisjoissa koehenkil6illa on merkitta-
vasti toistomaaria, jotta niilla voisi olettaa saakehitysta motorisissa taidoissa. Valit-
simme observoinnin perusteella paljon harjoituainget kategoriat, joiden kohdalta

vertaamme harjoituksen ja testitulosten korrelaatio

Liitteend olevista taulukoista nakyvat seka alképsat (lite 1) arvot molempien obser-
voijien kohdalta, seké arvot jotka ovat muunnetflijge 2). Olemme muuntaneet obser-
voinnista saamamme tulokset muotoon kappalettsetaintia per tunti (kpl tai s /h),
koska silloin pystymme helposti vertailemaan entieen intensiteettia ja koehenkildiden
valista intensiteettia. Lisdksi muuntotaulukko amtaahdollisuuden vertailla samankal-

taisia tutkimuksia keskenaan.

9.2.1 Henkil® A:n testitulokset ja harjoitusmaéarat

Eniten toistoja henkild A:lla oli jaloilla tehta\ga liikkeissa. Kasilla tehtyja toistoja oli
todella vahan. Kasillaseisontaa, kulmanojaa jamkis¢a riijpuntaa ei esiintynyt ollen-
kaan (liite 1). Suhteessa muihin koehenkildihinnankild A:lla eniten yhden jalan hyp-
pyja ja alastuloja korokkeelta (taulukko 7). Hatjisimaarien perusteella oli odotettavis-
sa, etta henkild A:n jalkavoimia testaavien testidokset olisivat nousseet. Henkil6

A:n suorittamat hypyt ja alastulot ennakoivat my@storisten taitojen parantumista ta-
sapainon ja liikkumistaidon osalta. Kéasien lihasvan osalta parannusta oli odotettavis-

sa todella vahan.

Kuten testitulokset henkil6 A:n kohdalla (tauluk&posoittavat, on selvasti eniten pa-
rantunut tuolilta yldsnousutestin tulos, joka kéoresuuria harjoitusmaaria jaloilla teh-
tavissa liikkeissa harjoitusradalla. Alkumittaulssigulos oli 11,3 sekuntia ja loppumit-

tauksissa 8,67 sekuntia. Juoksutestin tulos omparat ainoastaan 0,9 sekuntia, jonka
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olisi luullut parantuvan enemman suhteessa hyppsima&olempien kasien puristus-
voimataso on noussut, kuten oletettiinkin. Oikeadda puristusvoimataso on noussut
alkumittauksesta ja loppumittauksen valilla 1,4€&ija vasemman kaden kaksi kiloa.
Oikean kaden valimittaustulos on vastaavasti Igakiuonompi kuin alkumittaus. Ka-
sien voimataso ei kuitenkaan ole noussut merkigfivi@ka oli odotettavaa kasien saa-

man harjoitusméaaran perusteella.

Tasapainomittauksissa dynaaminen testi pysyi kektjakson samana eli luokassa
kolme. Semi-tandem-testi pysyi huonoimmassa luakassi. Staattinen, silmat auki
testi on parantunut viidennesta luokasta toiseekidaan, eli yhteensé 57 prosenttiyk-
sikkda. Silmat kiinni staattinen tasapainotestnonssut toisesta luokasta kolmanteen.
Tasapainotestien tuloksista voidaan kuitenkin tallketta tasapainotaidot ovat kehitty-

neet kokonaisuudessaan.

Henkild A:lta ei saatu pysyvyysmittauksen tuloksiaska hén ei paassyt paikalle mitta-

uspéaivana.



TAULUKKO 7. Henkil6 A:n harjoitusméaarat yhteenlaskma 4:1ta kerralta
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Suoritusmaara kpl/s

Kategoria Observoijal Observoija 2
kpl
Alastulo korokkeelta 24kpl 23kpl
Alastulo liukuen 3kpl 3kpl
Heilunta 22kpl 22kpl
Hyppy tasajalka 353kpl 345kpl
Hyppy yhdella jalalla 54kpl 50kpl
Keinunta 14kpl 15kpl
Kuperkeikka 3kpl 3kpl
Kulmanoja Okpl Okpl
Kavely penkilla 32kpl 28kpl
Kasillaseisonta Okpl Okpl
Trampettihyppy tuettu 66kpl 58kpl
Tukkipyorinta 23kpl 25kpl
Vauhtijuoksu 19kpl 18kpl
sekuntia
Oikonoja 3,66s 1,7s
Riipunta eksentrinen lasku  0Os Os
Riipunta 81,47s 98,91s
Tasapainolauta 549,91s 554,33s
Vatsalauta likkuminen 94,75s 91,94s
Yhdella jalalla seisominen  279,75s 304,09s
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TAULUKKO 8. Henkild A:n testien tulokset

Testi Alku Vali Loppu Pysyvyys
8-juoksu, 20,14s 18,92s 19,24s ?
Tuoli 11,3s 9,2s 8,67s ?
Kadet
Oikea 16,9kg 15,2kg 18,3kg ?
Vasen 17,8kg 18,1kg 19,8kg ?
Tasapaino
Auki* 18 29 75 ?
Kiinni* 32 44 44 ?
ST* 17 12 12 ?
Dyn.* 61 61 61 ?

9.2.2 Henkil® B:n testitulokset ja harjoitusmaaréat

Henkild B:n oli tehnyt harjoitteita melko monipusdisti seka kasilla, jaloilla ettéa keski-
vartalolla. Hanen harjoitusmaaransa eivat olleatisypia missdén kategoriassa, mutta
muihin koehenkildihin verrattuna han oli yksi momghisemmin harjoitelleista (liite 1).
Ainut ilman suorituksia jaanyt kategoria hanen tasal oli eksentrinen lasku riipunnasta.
Henkild B:lla harjoitusméaaria katsottaessa voitidottaa testitulosten paranevan melko

tasaisesti kaikilla osa-alueilla.

Henkil6 B:n kohdalla (taulukko 10) suhteellisestiten parannusta on tapahtunut puris-
tusvoimassa. Oikean kaden puristusvoima on parahheija (4) kiloa ja vasemman
kaden voimataso on parantunut kaksi kiloa. Kas@matason nousu on selvasti harjoi-
tusradalla tehtyjen liikkeiden ansioita. Juoksussst parannusta on tullut n. yksi sekunti.
Tuolilta yldsnousutestin aika on parantunut sekayimmenyksen. Tuolilta ylésnou-

sutestin valimittaus oli vastaavasti kaksi kymmeayseikompi kuin alkumittaus.
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Henkild B:n mittaustulosten paraneminen jai yleisewlko matalalle tasolle. Henkil
B:n alkutaso oli muihin nahden selvasti korkeargpenkin jalkojen voimataso ja kette-
ryys olivat selvasti muita parempia. Pienempikingpaus oli hanen kohdallaan hyva

saavutus.

Tasapainomittauksissa henkild B jai kaikissa s&iasia testeissd huonoimpaan eli vii-
denteen luokkaan. Dynaamisissa testeissa hankalisdessa etté lopussa toisessa (2.)

luokassa.




TAULUKKO 9. Henkil6 B:n harjoitusmaarat yhteenlagkma 4:1ta kerralta
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Suoritusmaara kpl/s

Kategoria Observoijal Observoija 2
kpl
Alastulo korokkeelta 23kpl 22kpl
Alastulo liukuen 5kpl 5kpl
Heilunta 12kpl 13kpl
Hyppy tasajalka 343kpl 328kpl
Hyppy yhdella jalalla 17kpl 29kpl
Keinunta 42kpl 42kpl
Kuperkeikka 9%kpl 9kpl
Kavely penkilla 34kpl 34kpl
Trampettihyppy tuettu 34kpl 34kpl
Tukkipyorinta 34kpl 34kpl
Vauhtijuoksu pukille 9%kpl 9kpl
sekuntia
Kulmanoja 13,66s 24,76s
Kasillaseisonta 107,42s 97,86s
Oikonoja 67,11s 56,57s
Riipunta eksentrinen lasku  0Os Os
Riipunta 128,8s 126,52s
Tasapainolauta 430,97s 408,05s
Vatsalauta liikkuminen 432,87 429,23s
Yhdella jalalla seisominen  302,4s 308,58s
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TAULUKKO 10. Henkilé B:n testien tulokset

Testi Alku Vali Loppu Pysyvyys
8-juoksu, 16,6s 15,66s 15,61s 15,59s
Tuoli 7,4s 7,62s 7,29s 7,1s
Kadet

Oikea 24kg 24,9kg 28kg 26,1kg

Vasen 25,3kg 23,8kg 27,3kg 27,5
Tasapaino

Auki* 18 17 17 17

Kiinni* 17 17 15 16

ST* 15 16 14 16

Dyn.* 63 64,5 69 75

9.2.3 Henkil6 C:n testitulokset ja harjoitusmaarat

Henkild C:n harjoittelu oli todella monipuolistagHella oli koehenkilbista eniten kasil-
l&seisontaa ja tukkipyorintaa. Lisaksi han oli sampien toistomaarien joukossa riipun-

noissa, tasapainolaudalla tekemisessa ja hypyissa.

Henkild C:n testitulokset nakyvat taulukossa 1Raj&ertoo, ettd suurin parannus testi-
en osalta on ollut puristusvoimassa. Oikean kadeistpsvoima on parantunut 5,3 kiloa
ja vasemman kaden puristusvoima vastaavasti 3)@.Kdikean kaden puristusvoimassa
testien mukaan toisella kerralla on tapahtunutipietkahdus ja tulos on ollut 1,7 kiloa
huonompi kuin ensimmaisissa mittauksissa. Kahdé&kgiloksun aika on loppumittauk-
sissa 0,2s parempi kuin alkumittauksissa, muttawvié@huksissa saatu aika on viela sii-
takin kymmenyksen parempi. Tuolilta ylésnousutestparantunut 1,2s kun verrataan

alku- ja loppumittausta keskenaan.
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Henkild C:n staattisten tasapainotestien tuloksat &aikki huonoimmassa eli viiden-
nessa luokassa. Eika parannusta ole harjoitusjakkana tullut. Dynaamisissa testeissa
alku- ja loppumittausten tulos on sama 68,5. Tiladuu toiseen (2.) luokkaan. Vali-
mittauksissa saavutettu paras tulos on viisi pritig&sikk6a parempi kuin alku- ja lop-

pumittausten tulos.



TAULUKKO 10. Henkild C:n harjoitusmaarat yhteenlasikina 4:1ta kerralta
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Suoritusmaara kpl tai s

Kategoria Observoijal Observoija 2
kpl
Alastulo korokkeelta 14kpl 14kpl
Alastulo liukuen 2kpl 2kpl
Heilunta 51kpl 30kpl
Hyppy tasajalka 346kpl 351kpl
Hyppy yhdella jalalla 20kpl 28kpl
Keinunta 7kpl 7kpl
Kuperkeikka 4kpl 4kpl
Kavely penkilla 19kpl 18kpl
Kulmanoja 24,95s 24,6s
Trampettihyppy tuettu 70kpl 67kpl
Tukkipyorinta 31kpl 30kpl
Vauhtijuoksu pukille 15kpl 14kpl
sekuntia
Kasillaseisonta 141,01s 140,06s
Oikonoja 5,98s 9,89s
Riipunta eksentrinen lasku  1,79s Os
Riipunta 172,5s 191,2s
Tasapainolauta 531,94s 482,9s
Vatsalauta likkuminen 276,31s 267,82s
Yhdella jalalla seisominen  15,7s 22,26s




a7

TAULUKKO 12. Henkild C:n testien tulokset

Testi Alku Vali Loppu Pysyvyys
8-juoksu, 17,3s 16,99s 17,09s 17,06s
Tuoli 8,2s 7,58 6,99s 6,21s
Kadet

Oikea 20,9kg 19,2kg 26,2kg 23,7kg

Vasen 17,6kg 20,9kg 21,3kg 28,4
Tasapaino

Auki* 18 17 18 23

Kiinni* 17 17 17 17

ST* 19 17 19 17

Dyn.* 68,5 73,5 68,5 73

9.2.4 Henkil6 D:n testitulokset ja harjoitusmaarat

Henkil6 D:n kohdalla voidaan huomata (taulukko E3)a h&n on tehnyt paljon toistoja
monella osa-alueella. Suoritusmaarat ovat yhteketasa koko koeryhméan suurimpia.
Monipuolisen harjoituksen oletetaan nakyvan tediidoksissa kokonaisvaltaisena tu-

losten paranemisena.

Henkild D:n testituloksista nékyy (taulukko 14)t&eparannusta on tullut melko hyvin
kaikilla osa-alueilla. Kahdeksikkojuoksun tulos marantunut n. 3,5 sekuntia. Valimit-
tauksen ja loppumittauksen valilla parannusta wii jole tapahtunut. Tuolilta yldsnousu
on parantunut n. 1,7 sekuntia. Tuolilta nousutdsiims on parantunut molemmilla mit-
tauskerroilla suunnilleen saman verran. Puristusaadn kasvanut etenkin vasemmassa

kadessa, jossa lisdysta on tullut 4 kiloa. Oike&asi@ssa parannusta on 1,8 kiloa.

Tasapainotesteissa parannusta on tapahtunut sedertamittauksissa ja dynaamisissa

mittauksissa. Semi-tandem tulos on noussut 11 ptingesikkoa viidennesta luokasta
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neljanteen. Dynaaminen testi on parantunut 7,5gotigksikkda ja noussut kolmannes-
ta luokasta toiseen luokkaan.



TAULUKKO 13. Henkild D:n harjoitusmaarat yhteenlastuna 4:1ta kerralta
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Suoritusmaara kpl tai s

Kategoria Observoijal Observoija 2
kpl
Alastulo korokkeelta 14kpl 13kpl
Alastulo liukuen 8kpl 8kpl
Heilunta 110kpl 111kpl
Hyppy tasajalka 334kpl 319kpl
Hyppy yhdella jalalla 10kpl 13kpl
Keinunta 18kpl 18kpl
Kuperkeikka 3kpl 3kpl
Kavely penkilla 31kpl 28kpl
Kulmanoja 56,05s 60,29s
Trampettihyppy tuettu 37kpl 39kpl
Tukkipyorinta 17kpl 17kpl
Vauhtijuoksu pukille 7kpl 5kpl
sekuntia
Kasillaseisonta 109,48s 103,56s
Oikonoja 63,27s 72,27s
Riipunta eksentrinen lasku  24,76s 24,87
Riipunta 284,83s 286,12s
Tasapainolauta 848,37s 849,39s
Vatsalauta likkuminen 337,52s 338,05s
Yhdella jalalla seisominen  309,69s 334,52s
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TAULUKKO 14. Henkild D:n testien tulokset

Testi Alku Vali Loppu Pysyvyys
8-juoksu, 22,17s 18,56s 18,6s 18,82s
Tuoli 9,28s 8,63s 7,56s 7,87s
Kadet

Oikea 25,9kg 25,7kg 27,7kg 29,5

Vasen 22,1kg 21,4kg 26,1kg 28,2
Tasapaino

Auki* 18 18 18 18

Kiinni* 19 26 18 18

ST* 20 18 31 26

Dyn.* 60 60,5 67,5

9.2.5 Henkil6 E:n testitulokset ja harjoitusmaéaréat

Henkild E:n suoritusvolyymit olivat yhteenlasketéuja muihin verrattuna ehdottomasti
suurimmat. Lisaksi han teki liikkeita todella moaglisesti. Odotuksena olikin, etta ha-

nen testituloksensa olisivat parantuneet kaikila-alueilla tasaisesti.

Taulukosta neljatoista (16) naemme henkild E:nksgd. Ne osoittavat ettd selvasti eni-
ten on parantunut puristusvoimataso. Oikean kadestpsvoima kasvoi 5,3 kiloa ja
vasemmankin 5 kiloa. Vasemman kaden voimataso svakait molemmilla mittausker-
roilla kun taas oikean kaden voimatasossa on $slggy toisen ja kolmannen mittaus-
kerran valilla. Juoksutestin nopeus on parantuntssekuntia. Tuolilta yldsnousussa
on paras aika saavutettu toisella mittauskerriidimas kerta on ensimmaiseen nahden

melkein kolme kymmenysta huonompi.
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TAULUKKO 15. Henkild E:n suurimmat harjoitusméaéasditeenlaskettuna 4:1ta kerralta

Suoritusméaara kpl tai s

Kategoria Observoijal Observoija 2
kpl
Alastulo korokkeelta 17kpl 15kpl
Alastulo liukuen 10kpl 10kpl
Heilunta 58kpl 60kpl
Hyppy tasajalkaa 217kpl 210kpl
Hyppy yhdella jalalla 33kpl 30kpl
Keinunta 8kpl 7kpl
Kuperkeikka 3kpl 3kpl
Kavely penkilla 32kpl 32kpl
Trampettihyppy tuettu 141kpl 136kpl
Tukkipyorinta 28kpl 28kpl
Vauhtijuoksu pukille 10kpl 10kpl
sekuntia
Kulmanoja 142,3s 145,4s
Kasillaseisonta 98,86s 91,74s
Oikonoja 88,88s 90,99s
Riipunta eksentrinen 23,6s 23,21s
Riipunta 134,23s 150,19s
Tasapainolauta 193,38s 181,04s
Vatsalauta 581,4s 572,35s

Yhdella jalalla seisominen  355,57s 373,78s




TAULUKKO 16. Henkilé E:n testien tulokset
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Testi Alku Vali Loppu Pysyvyys
8-juoksu, 17,9s 16,45s 16,36s 15,66s
Tuoli 7,3s 7,13s 7,58s 7,28s
Kadet

Oikea 18,2kg 18,3kg 24,5kg 21,9

Vasen 17,3kg 20,1kg 22,3kg 21,5
Tasapaino

Auki* 23 28 21 25

Kiinni* 43 53 25 39

ST* 34 52 68 65

Dyn.* 65,5 68,5 69

9.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttivat useat tkiEnsimmainen oli observoinnin
luotettavuus, jossa kahden eri tutkijan tuli sasal@ansuuntaiset tulokset 80 prosentin
yhtenevaisyydelld. Kaikkien kategorioiden yhtensygden keskiarvo oli 93,6 prosent-

tia. Talt osalta luotettavuus siis tayttyi.

Toinen luotettavuuteen vaikuttava tekija oli testigotettavuus. Siihen vaikuttivat seka
olosuhteiden vakiointi etta testaajien ammattita@osuhteet vakioitiin tekemalla en-
nen jokaista testid samanlainen alkulammin. Listésit suoritettiin jokaisella kerralla
samalla tavalla, ohjeiden mukaisesti. Testaajiemattitaito varmistettiin koulutuksella

ennen varsinaisia testeja. Nain jokaisesta test@tan saada luotettavia tuloksia.

Tutkimuksemme pienen tutkimusjoukon vuoksi emmearailysoida testien luotetta-
vuutta laajemmin. Tarkoituksena ei ole yleistad@éksla, vaan kasitella jokainen koe-

henkil6 yksiléna, ja tarkastella yksilokohtaistahkeymista ja tuloksia.
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10 POHDINTA

Tutkimuksella oli kolme eri tarkoitusta. Ensimmdisdi luoda luotettava observointika-
tegoriajarjestelma telinejumpparadalla tehtavidkdiden observoimiseen. Toinen tut-
kimuksen tehtava oli mitata telinejumpparadallayghtoistomaaria yksiloilta. Kolman-
tena tutkimustehtavana oli harjoitusmaéarien jaigtgs testien vélisen yhteyden arvi-

oiminen yksilolta.

10.1 Observointikategoriajarjestelman luotettavjausbservointiohjelma

Observointikategoriajarjestelman luotettavuuttaattiin kahden observoijan valisella
yhtenevaisyyskertoimella. Yhtenevaisyyskerroin isagkamalla pienempi observointi-
tulos suuremmalla ja kertomalla tulo sadalla (XZ/X20). Observointitulos todettiin
luotettavaksi, jos yhtenevaisyyskerroin oli yli g@senttia. Yhtenevaisyys oli yli 80
prosenttia kahdeksassatoista kategoriassa yhdataatd. Kaikkien observointikatego-
rioiden yhteenlaskettu yhtenevaisyys oli 93.6 %kaniusikylan (1980) mukaan on riit-

tava.

Joidenkin kategorioiden kohdalla jouduimme tekemagkistusmittauksen yksittaisille
koehenkildille. Nain toimimme ainoastaan silloios jepailimme observoijan tehneen
virheen observoitaessa. Kuten lopullisesta yhteisgystaulukosta nakee, on loppujen
lopuksi observointi saatu luotettavalle tasolle.

Kategorioita luodessamme ja testatessamme jouduimuaoékaamaan kategorialistaa
useaan otteeseen. Aluksi olimme pilkkoneet kategiran pieniin osiin, joka ei tutki-
muksen kannaltakaan ollut jarkevad. Muutamassaikapasa yhdistimme liikkeita sa-
man kategorian alle. Yhdistettyja liikkeitd ovabksu ja kavely pukilla seka riipunta

suorin kasin ja kulmariipunta.

Joissain tapauksissa olisi ollut jarkevaa vielaistella kategorioita lisdd. Oikonoja ja

kulmanoja olisivat voineet olla saman kategorida, alamoin olisimme voineet viela
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yhdistaa kaikki hypyt seka yhdella etta kahdellalja samaan kategoriaan. Mahdolli-
simman vahainen kategoriamaaré helpottaa obserxoitgimerkiksi joskus on todella
vaikea tehda eroa kulmariipunnan ja suoran riipanréille, jos observoitava henkil®

nostelee polviaan jatkuvasti ylos.

Observointiohjelma, General Observation System (Jz05alun perin tehty mittaa-
maan paaosin suoritusaikaa. Kategorialle ei vomlita mittausyksikk6a, mutta mitta-
uksessa pystyi saamaan selville esiintymien lukwémig niiden yhteenlasketun ajan.
Me kaytimme siis samaa ohjelmaa toistojen (=esmy) mittaamiseen. Esiintymien
mittaaminen on mahdollista GOS-ohjelmalla, koskead&un havainnoitavan kategorian
kaynnistaa, lisdd ohjelma automaattisesti esiintyghden suorituksen. Toistoja mitat-
tavien liikkeiden kohdalla saimme lukemia myos atwakkeeseen, mutta jatimme aika-

sarakkeen huomioimatta.

Ohjelmassa oli muutamia huonoja puolia, joita husimane kayton aikana. Observoi-
tavien liikkeiden listaa ei voinut muokata, kun semran oli jarjestellyt. Jokaisella ker-
ralla, jos halusi muokata listaa, eli lisata kategmojohonkin véliin tai poistaa kategori-
an, taytyi aloittaa kategorioiden jarjestely alu§d@servointisessioita ei voinut keskeyt-
taa, koska silloin samaa sessioita ei voinut eatk@a vaan taytyi aloittaa alusta, toisin
sanoen jokainen tunti oli vietava kerralla lapiksYhuono puoli ohjelman kaytossa ol
mya0s se, ettei havainnoitava kokonaisaika tai —+&ndkynyt observoinnin aikana.
Maaria observoitaessa ei ollut koskaan varmaapékié ohjelma rekisterdinyt kaikki

esiintymat, jotka itse oli hiirella sinne klikannut

Kokonaisuudessa onnistuimme luomaan luotettavaerebmtikategoriajarjestelman,
jonka avulla pystyimme todistetusti luotettavastitammaan harjoituskertojen motorisia
taitoja sisaltavien harjoitusten maaria. Muutaméremin mainittuja parannusehdotuk-
sia tehden observointimenetelmasta saataisiin \ariytaé tarkempi ja luotettavampi ja
juuri tutkimuksemme kaltaiseen mittaamiseen sogdtgelmaan luomiemme lilkekate-

gorioiden perusteella onnistuimme myds ennustamaanrisia taitoja mittaavien testi-
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en tuloksia harjoitusméaaéarien perusteella. Telinalftacharjoitetut liikkkeet paransivat mo-
torisia taitoja kaikilla osallistujilla.

10.2 Harjoitusmaarat yksiloilla

Yksiloiden kohdalla selvitimme tapahtuiko harjoitugarisséa muutoksia harjoitusjakson
aikana. Oletimme, etta harjoitusmaarat olisivavkaget alusta loppua kohden neljan
observointi kerran aikana. Huomasimme kuitenkineobsintituloksista, etta ei ole jar-
kevaa lahte& analysoimaan yksildiden harjoitusre&ariapahtuvia muutoksia kerta ker-
ralta. Syyna tadhan oli harjoitusmaarien vaihtelewansiteetti eri liikkeissa ja niiden
epasaannonmukaisuus. Taman vuoksi vertailimmedtksiblla neljan harjoituskerran

aikana saatua yhteenlaskettua harjoituksen maaraa.

Monissa harjoiteltavissa liikkeissa suoritusmaéedvoivat aluksi, mutta taantuivat
loppua kohden. Joukossa oli myds liikkeitd, joissarittamista oli tapahtunut pelkas-
taan yhdella tunnilla. Jossain liikkeisséa oli nausuoritusmaarissa, mutta nousu oli niin
pientd, ettei siitd kannata lahted tekemaan tarkemapalyysia. Tasta huolimatta yksit-
taisen harjoituskerran suoritusmaara ei valttangittéa todellista kuvaa harjoituksen
kovuudesta, tai vaikeusasteesta. Tutkimuksessamanmtbsliikkeiden osalta kasitte-
limme pelkastaan suoritusmaaria ja — aikaa. Oretiirthknuistaa, etta liikkkeiden vaikeus-
asteella on my0s vaikutusta suoritusmaariin. Méégeampi liike, sen enemman keskit-
tymista se vaatii, ja keskittyminen itsessaankireattaa vasymista. Welford (1982,
1984) on todennut, etté ikdantyneet henkilot kagtt&iavaintomotorisen jarjestelman
heikkenemisen myodta enemman aikaa liikkeiden suiahmniin. Jos liikkeen alulle pane-
vaa arsyketta seuraa jokin toinen arsyke liian aspgevaikeutuu liikkeen suunnittelu ja
sen tekeminen. Ruuskanen (1998) on tutkimuksedgsasankin todennut ikdantyneiden
ihmisten olevan kyvykkaita oppimaan suhteelliseasteellisia karkeamotorisia taitoja

ja saavuttamaan my6s autonomisen vaiheen motaisggsmisessa.

Kuten todettu harjoitusmaarat vaihtelivat yksildituntien valilla todella paljon. Moto-
risten taitojen paranemista, on siitd huolimatgatdunut lahes jokaisella. Syyna testien
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paranemiseen on varmasti voiman ja taitotason kastka yhdessd mahdollistavat pa-
remman suoritustekniikan liikkeissa. Parempi sustékniikka mahdollisti vastaavasti
harjoitusmaarien kasvattamisen koehenkil6illa. a&stysta niissa lilkkkeissa, joissa
maarat olivat lisdantyneet, oli oletettavissa tidam ja voiman lisdantymista ja myos
motorista oppimista. Yllattavaa oli, etta vimelgebbservointikerralla harjoitusméaéarat
olivat kokonaisuudessaan pienentyneet. Harjoitusgrd@ienentyminen saattoi johtua
likkeiden vaikeustason nousemisesta. Muun muassgaika hyppyihin oli normaalin
hyppimisen lisdksi lisatty polven nostoja ja X-hyji jotka nostavat suorituksen vai-
keusastetta, joka taas vahentaa kokonaissuoritus#é@rad. Nojapuilla vaikeutta lisattiin
alun oiko- ja kulmanojan jalkeen aloittamalla hetlja lopuksi vield lisddmalla heilun-
taan haaraistunta tankojen paalla. Piscopon jayB4[E981, 153) mukaan motoristen
perustaitojen pitaa olla hyvin hallinnassa ennen koidaan alkaa harjoitella monimut-
kaisia taitoja. Oletamme, etta vaikeampien sudekrsikoiden oppiminen ja niiden te-
kemiseen keskittyminen, on johtanut koehenkildidaroitusméaarien vahentymiseen

loppua kohden.

10.3 Harjoitusmaarien ja testien valinen yhteys

Tarkoituksena oli yksilotasolla tarkastella, onlajbitusmaarilla vaikutusta testien tu-
loksiin viidella koehenkildlla. Itse testeja ei jmteltu testiajan ulkopuolella, mutta us-
komme, etta harjoitusradalla tehdyt liikkeet amadiparantamaan testien suorittamista.
Liikkeet, joita harjoiteltiin, olivat enimmakseenyrhamisia ja staattisia tasapainotaitoja
kehittavia. Monet lilkkeet sisélsivat myds Gallahya Donnellyn (2003) maarittelemia
likkumistaitoja kuten juoksuja ja hyppyéa. Harjditevien liikkeiden perusteella olisim-
me voineet olettaa huomattavaa parannusta koebetaql tasapainotaidoissa. Tata ei
kuitenkaan tapahtunut. Magillin (2004, 232) mukaasien taitojen oppiminen on van-
hojen taitojen hydédyntamisté uusissa tilanteissagauhteissa. Siirtovaikutuksella tar-
koitetaan aiemmin opitun taidon hyddyntamista uuaeborisen taidon oppimisessa
(Schmidt & Wrisberg 2000, 182). Vaikka testien gjbitusradan liikkeet eivat vastan-
neet toisiaan suoranaisesti, uskomme ettéd hatgssa parantuneet motoriset taidot sekéa

lihasten voimataso auttoivat suoriutumaan test@atammin. Siirtovaikutukseen perus-
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tuen koehenkildiden aikaisemmat kokemukset liikkegsta ovat myds osaltaan vaikut-
taneet testien tuloksiin ja likkumiseen telinertalaAikaisempia liikkkumistottumuksia
emme koehenkil6iltd kuitenkaan kyselleet. On hyvéastaa, etta interventioon osallis-
tuneet olivat itse hakeutuneet mukaan lehti-ilm@an perusteella ja ovat sita taustaa

vasten todennakoisesti ikdluokkansa aktiiveja.

Jos tarkastelemme jokaista koehenkil6a yksilonapfaamme merkittavia eroja tehty-
jen harjoitteiden maarissa ja liikkejakaumassa.i€egtilokset ovat mielestamme melko
suoraan verrannollisia harjoitusmaariin. Jostaystytasapainotestin tulokset olivat
kaikilla koehenkildilla parantuneet melko vahansapainotestien vahaisiin tulosparan-
nuksiin voi olla monia syita. Ensinnékin tasapaaijen merkittava paraneminen nain
lyhyella harjoittelujaksolla kuten tutkimuksessamatie voi olla vaikeaa. Toiseksi tasa-
painoa mittaava testi voi aiheuttaa jannitystéauarsustasojen vaihtelua koehenkilgilla

ja vaikuttaa osaltaan testeissd menestymiseen.

Koehenkil6t, jotka olivat harjoitelleet suureltaropelkastaan jaloilla tehtyja liikkeita,
kuten henkild A, olivat testeissa pystyneet engarantamaan tuolilta yldsnousutestin
tulosta. Vastaavasti henkilot, joilla tuolilta yldsusutestin I&ahtétaso oli korkea, ovat
selvasti nostaneet puristusvoimatasoa harjoittehgioista. Uskomme, etta ennen har-
joitusryhmaén osallistumista ei kukaan koehenkitdae saanut kasille paljoa harjoi-
tusta. Yleisesti kaikista interventioon osallististe voidaan todeta, ettd harjoittelu on
parantanut testeissa menestymista. Pienen kohdejouwloksi emme voi tehda tilastol-
lisesti merkittavia yleistyksia, mutta voimme nahetia harjoittelu on parantanut moto-

risia taitoja kuten teoria osoittaa.

10.4 Yhteenveto

Tutkimuksemme oli osa isompaa lkamoto-projektiasgtarkoituksena on saada selvil-
le telinejumpan vaikutuksista ikdantyneiden ihmrmsteotorisiin taitoihin. Samalla tar-
koituksena on mahdollisen motorisen kehityksen @wiittaa ikdéntyneita selviyty-
maan mahdollisimman pitkaan arjessa toimimisessza Gsuutemme tutkimuksessa oli

luoda luotettava ja kattava observointikategorjagielma, jonka avulla voi tilastoida
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telinejumpparadalla tehtavia liikkeita. Lisaksitsilnme saada selville pienen koeryh-

mamme harjoitusmaéarat ja niiden vaikutukset mags&stesteissd menestymiseen.

Kokonaisuudessaan onnistuimme luomaan luotettalvaeraointimenetelman, jolla
saadaan tarkasti selville mita motorisia taitog@bévia liikkeita ikaihmiset tekevat te-
linejumpparadalla. Muutamilla, jo aiemmin pohdinsesnainituilla parannusehdotuksil-
la, observointimenetelmasta saataisiin varmaski ietettavampi ja helppokayttoi-
sempi. Uskomme, etté luomallamme observointikaiaegofjestelmalla on kayttoa jat-
kossakin kun tutkitaan motorisia taitoja eri liikapmparistdissa. Observointi antaa
tarkkaa tietoa tutkittavasta toiminnasta ja on le#tétta erinomaista tutkimusaineistoa
tutkimuksissa. Omassa tutkimuksessamme observoimefjienoin viidenkymmenen
minuutin mittaista harjoituskertaa yhteensa viidédbehenkilolta. Yksi alkuperainen
tarkoituksemme oli saada selville tapahtuuko hargmaarissa vaihtelua harjoituskerto-
jen valilla. Vahaisten observointikertojen vuoksirae kuitenkaan saaneet tietoa tar-
peeksi harjoitusmaarien muutoksista. Observoirtgkga pitanyt tehda huomattavasti

enemman riittdvan laajan analyysin saamiseksi.

Harjoitusmaarien valinen yhteys testeissd menestymoli jo ndinkin pienella koeryh-
malla nahtavissa. lkdantyneiden osalta voidaarekkih todeta, ettd taitojen paranemi-
nen vaatii enemman aikaa ja enemman harjoitustakunremmilla. Harjoitusméaaria
olisi ollut jarkevaa observoida kattavammin, jall@lisimme voineet tarkemmin selittaa
niiden vaikutusta testeissa menestymiseen. Miténemén olisi ollut observoitua mate-
riaalia, sitd parempia johtopaatoksia olisimme eeintehda. Tutkimuksemme teo-
riaosuuden aikaisempien tutkimusten tuloksissaamiu positiivisia kokemuksia liikun-
tainterventioiden vaikutuksista ikaantyneiden misior taitoihin ja lihasvoimaan. Ta-
man saman pystyimme toteamaan oman tutkimuksemnoskita, etta telinejumppa on
likuntamuotona, ja oikein toteutettuna erittaivalbuva myads ikaantyneille inmisille.
Pienen koeryhméan vuoksi emme kuitenkaan pystye&entaan tilastollisesti merkitse-
via johtopaatoksia. Koko ikamoto-hankkeen osalskpmme, etta tilastollisesti merkit-
seviad parannuksia on havaittavissa koehenkildidetonsissa taidoissa, kunhan tutki-

mus on saatettu loppuun ja lopullinen aineisto erétty.
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LITTEET

Liite 1. Alkuperaiset observointitulokset

Koehenkilo kategoriat
alastulo korokk. alastulo liukuen Heilunta hyppgajalka
Obs1 Obs2 Obs1 Obs2 Obs1 Obs2 Obs1 Obs2
Al. 6 6 1 1 22 22 93 90
A2. 6 6 2 2 0 0 107 110
A3 8 7 0 0 0 0 108 104
Ad. 4 4 0 0 0 0 45 41
yht. 24 23 3 3 22 22 353 345
H1. 7 6 0 0 4 4 93 86
H2. 5 5 5 5 0 0 47 45
H3. 6 6 0 0 0 0 106 103
H4. 5 5 0 0 8 9 97 94
yht. 23 22 5 5 12 13 343 328
KL 6 6 0 0 18 18 95 91
K2. 4 4 2 2 25 5 78 97
K3. 4 4 0 0 0 0 106 105
K4a. 0 0 0 0 8 7 67 58
yht. 14 14 2 2 51 30 346 351
M1. 6 6 4 4 81 80 128 122
M2, 2 2 4 4 0 0 57 54
M3. O 0 0 0 0 0 101 98
M4. 6 5 0 0 29 31 48 45
yht. 14 13 8 8 110 111 334 319
S1. 9 7 4 4 17 23 102 92
S2. 5 5 6 6 0 0 51 54
S3. 2 2 0 0 0 0 58 58
S4. 1 1 0 0 41 37 6 6
yht. 17 15 10 10 58 60 217 210
hyppy yhd.jal. keinunta kulmanoja kuperkeikka
Obsl Obs2 O A o] A O A
Al. 10 11 0 0 0 0 1 1
A2, 11 6 0 0 0 0 2 2
A3. 25 25 0 1 0 0 0 0
A4, 8 8 14 14 0 0 0 0
yht. 54 50 14 15 0 0 3 3



H1.
H2.
H3.
H4.
yht.

K1.
K2.
K3.
K4.
yht.

M1.
M2.
M3.
M4.
yht.

S1.
S2.
S3.
S4.

yht.

Al.
A2.
A3.
A4.

yht.

H1.
H2.
H3.
H4.

yht.

K1.
K2.
K3.
K4.
yht.

M1.
M2.
M3.
M4.

yht.

S1.
S2.
S3.

6 6
3 3
4 11
4 9
17 29
9 8
4 4
7 14
0 2
20 28
3 1
0 1
0 2
7 9
10 13
9 7
10 10
8 7
6 6
33 30
kavely penk.
Obsl Obs2
6 5
10 8
9 9
7 6
32 28
9 9
8 8
9 9
8 8
34 34
5 5
6 5
4 4
4 4
19 18
11 11
6 6
3 3
11 8
31 28
13 13
11 11
5 5

0 0

0 0

18 17
24 25
42 42

0 0

0 0

3 3

4 4

7 7

0 0

0 0

9 9

9 9

18 18

0 0

0 0

0 0

8 7

8 7
kasillaseisonta
Obs1 Obs2
0 0

0 0

0 0

0 0

0 0
1,71 0
35,28 31,85
21,95 20,25
48,48 45,76
107,42 97,86
17,42 16,15
40,03 43,65
46,33 44,5
37,23 35,76
141,01 140,06
10,1 10,51
37,09 35,75
29,25 28,62
33,04 28,68
109,48 103,56
15,04 11,11
43,37 42,2
24,69 23,2

0

3,17
0
10,49
13,66

0
0
0
24,95
24,95

0
54,04

0

2,01
56,05

13,01
83,51
0

45,78
142,3

oikonoja
Obsl

0
1,95
1,71
0
3,66

11,7
33,56
5,93
15,92
67,11

0
5,98

0

0
5,98

15,46
27,28
0

20,53
63,27

37,34
34,57
0

0

2,87

0
21,89
24,76

0
0
0

24,6
24,6

0

58,58

0

1,71
60,29

13,06
85,31
0
47,03
145,4

Obs2

riipunta.ek
Obsl

S oo©
c@oo©e ©°

© o0

1,79
1,79

1,95
11,71

111

24,76

6,42
2,54
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Obs2

S oo©
ocQoo©° o

oooo

2,64

12,56

9,67
24,87

5,48
3,15



S4.
yht.

Al.
A2.
A3.
A4,
yht.

H1.
H2.
H3.
H4.
yht.

K1.
K2.
K3.
K4.
yht.

M1.
M2.
M3.
M4.
yht.

S1.
S2.
S3.
S4,
yht.

Al.
A2.
A3.
A4.

yht.

H1.
H2.
H3.
HA4.

yht

K1.

3
32

3
32

riipunta kulma

Obs1

1,68
38,81
8,1

0
48,59

11,92
0
0
0
11,92

21,98
16,78
4,92

45,81
89,49

15,65
29,61
29,24
23,54
98,04

42,65
12,23
9,65
17,17
81,7

Obs2

1,79
40
9,56

0
51,35

11,37
0
0
0
11,37

23,1
15,4
5,79
30,15
74,44

14,28
28,53
28,59
15,71
87,11

34,07
13,96
8,35

16,17
72,55

tukkipyorinta

Obs1

12

Obs2

13

N

15,76
98,86

15,23
91,74

riijpunta suor.kas.

Obs1

1,46
20,76
3,65
0
25,87

5,76
35,29
43,09
0

84,14

7,78
15,01
6,67
4,37
33,83

60,77
9,4
6,98
9,34
86,49

3,49
10,73
0

0
14,22

vatsalauta
Obs1

0
56,65
38,1
0
94,75

81,07
145,04
83,14
123,62
432,87

96,96

Obs?2

1,79
50,25
9,56
0
61,6

18,26
34,29
36,4
0

88,95

24,97
42,71
5,79
40,6
114,07

70,74
38,98
33,63
41,03
184,38

40,75
21,03
8,35
16,17
86,3

Obs?2

0
55,48
36,46
0
91,94

79,62
1444
82,09
123,12
429,23

91,82

16,97
88,88

21,54
90,99

tasapainolauta

Obs1

0
324,89
152,93
72,09
549,91

0
265,51
44,06

121.,4

430,97

0
479,18
24,37
28,39
531,94

0

385,68
361,82
100,87
848,37

0
185,65
0
7,73
193,38

Obs2

0
321,23
151,31

81,79
554,33

0
251,46
39,95
116,64
408,05

0
429,93

24,18
28,79
482,9

0
391,76
358,06
99,57
849,39

0
171,53
0
9,51
181,04

vauhtijuoksu puk.

Obs1

Obs2

14,64
23,6

ramp. hyppy
Obs1

36
30
66

©woo

34

106
35
141

yhd.geis.

Obs1

0
116,63
115

151,62

279,75

0
189,04
60,85
52,51
302,4

0

71

14,58
23,21

Obs?2

33
25
58

owoo

34

136

Obs?2

0
118,01
8,91
177,17
304,09

0

190,7
70,37
47,51
308,58

0
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K2. 3 2 131,35 128,46 O 0 15,7 22,26
K3. 12 12 48 47,54 11 10 0 0
K4. 8 8 0 0 4 4 0
yht. 31 30 276,31 267,82 15 14 15,7 22,26
M1, 1 1 96,25 94,32 0 0 0 0
M2, 1 1 125,66 130,01 O 0 219,28 269,4
M3. 7 7 70,14 70,18 4 2 22,23 0
M4. 8 8 45,47 43,54 3 3 68,18 65,12
yht. 17 17 337,52 338,05 7 5 309,69 334,52
S1. 2 2 75,48 72,35 0 0 0 0
S2. 4 4 218,65 216,26 O 0 106,57 104,61
S3. 12 12 164,63 160,28 5 5 121,49 136,42
S4. 10 10 122,64 123,46 5 5 127,51 132,75
yht. 28 28 581,4 572,35 10 10 355,57 373,78
Liite 2. Muunnetut observointitulokset.
alastulo korokk. alastulo liukuen Heilunta hyppgajalka
Obs2 Obs1 Obs2 Obs1 Obs2 Obs1 Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h kpl/h kpl/h kpl/h kpl/h kpl/h kpl/h
Al. 10 10 1,67 1,67 36,67 36,67 150 143,33
A2. 7,66 7,66 2,55 2,55 0 0 140,43 136,6
A3 105 12 0 0 0 0 156 162
A4, 6,67 6,67 0 0 0 0 68,33 75
yht. 34,83 36,33 4,22 4,22 36,67 36,67 514,76 16,9
H1. 10 11,67 0 0 6,67 6,67 143 155
H2. 6,38 6,38 6,38 6,38 0 0 57,45 60
H3. 9 9 0 0 0 0 154,5 159
H4. 8,33 8,33 0 0 15 13,33 156,67 161,67
yht. 33,71 35,38 6,38 6,38 21,67 20 511,62 535,67
K1. 10 10 0 0 30 30 151,67 158,33
K2. 5/11 511 2,55 2,55 6,38 511 123,83 123,83
K3. 6 6 0 0 0 0 157,5 159
K4. 0 0 0 0 11,67 13,33 96,67 111,67
yht. 21,11 21,11 2,55 2,55 48,05 48,44 529,67 562,8
M1. 10 10 6,67 6,67 133,33 135 203,33 213,33
M2. 2,55 2,55 51 51 0 0 68,94 72,76
M3. O 0 0 0 0 0 147 151,5
M4. 8,33 10 0 0 51,67 48,33 75 80
yht. 20,88 22,55 11,77 11,77 185 183,33 494,27 517,
S1. 11,67 15 6,67 6,67 38,33 28,33 153,33 170
S2. 6,38 6,38 7,66 7,66 0 0 68,94 65,11



S3.
S4.

yht.

Al.
A2.
A3
A4.

yht.

H1.
H2.
H3.
HA4.

yht.

K1.
K2.
KS3.
K4.

yht.

M1.
M2.
M3.
M4.
yht.

S1.
S2.
S3.
S4.

yht.

Al.
A2.
A3
A4.

yht.

H1.
H2.
H3.
HA4.

yht.

K1.
K2.

3 3
1,67 1,67
22,72 26,05
hyppy yhd.jal.
Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h
18,33 16,67
7,66 7,66
37,5 36
16 16
79,49 76,33
10 10
3,83 3,83
16,5 15
15 15
45,33 43,83
13,33 15
511 511
21 21
3,33 0
42,77 41,11
1,66 5
1,28 0

3 0

15 11,67
20,94 16,67
11,67 15
12,77 12,77
10,5 12
10 10
44,94 49,77
Kavely penkilla
Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h
8,33 10
10,21 12,77
13,5 13,5
9 10,5
41,04 46,77
15 15
10,21 10,21
13,5 13,5
13,33 13,33
52,04 52,04
8,33 8,33
6,38 7,66

0 0 0 0
0 0 61,67 68,33
14,33 14,33 100 96,66
Keinunta Kulmanoja
Obs2 Obs1 Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h s/h s/h
0 0 0 0
0 0 0 0
15 0 0 0
23,33 23,33 0 0
24,83 23,33 0 0
0 0 0 0
0 0 3,66 4,05
25,5 27 0 0
41,67 40 36,48 17,48
67,17 67 40,14 21,53
0 0 0 0
0 0 0 0
4,5 4,5 0 0
6,67 6,67 41 41,6
11,17 11,17 41 41,6
0 0 0 0
0 0 74,78 68,99
13,5 13,5 0 0
15 15 2,85 3,35
28,5 28,5 77,63 72,34
0 0 21,77 21,68
0 0 108,9 106,6
0 0 0 0
11,67 13,33 78,38 76,3
11,67 13,33 209,05 204,58
Kasillaseisonta Oikonoja
Obs2 Obsl Obs2 Obs1
s/h s/h s/h s/h
0 0 0 0
0 0 0 2,49
0 0 2,55 2,57
0 0 0 0
0 0 2,55 5,06
0 2,85 20,72 19,5
40,66 45,04 46,05 42,84
30,38 32,93 12,11 8,93
72,27 80,8 0 26,53
143,31 161,62 78,88 97,8
26,92 29,03 0 0
55,72 51,1 12,63 7,63
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87 87
10 10
319,27 332,1
Kuperkeikka
Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h
1,67 1,67
2,55 2,55
0 0
0 0
4,22 4,22
5 5
51 51
3 3
0 0
13,1 13,1
1,67 1,67
3,83 3,83
0 0
0 0
55 5,5
1,67 1,67
2,55 2,55
0 0
0 0
4,22 4,22
3,33 3,33
1,28 1,28
0 0
0 0
4,61 14,6
Riipuretes.
Obs2 Obsl
s/h s/h
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0



K3.
K4.

yht.

M1.
M2.
M3.
M4.
yht.

S1.
S2.
S3.
S4.

yht.

Al.
A2.
A3
A4.

yht.

H1.
H2.
H3.
HA4.

yht.

K1.
K2.
KS3.
K4.

yht.

M1.
M2.
M3.
M4.

yht.

S1.
S2.
S3.
S4,
yht.

Al.
A2.

6
6,67
27,38

18,33
7,66
4,5
13,33
43,82

21,67
14,04
7,5

5
48,21

Riipunta
Obs2
s/h

2,98
64,15
14,34

0

81,47

30,43
43,77
54,6
0
128,8

41,62
54,52
8,69

67,67
1725

117,9
49,76
50,45
66,72
284,83

67,9
26,85
12,53
26,95
134,23

Vatsalauta
Obs2

s/h

0

70,83

6
6,67
28,66

18,33
7,66
4,5
18,33
48,82

21,67
14,04
7,5

5
48,21

Obs2

s/h
5,23
76,05
17,63
0
98,91

29,47
45,05
52

0
126,52

49,6

40,58
17,39
83,63
191,2

127,37
49,8
54,15
54,8
286,12

76,9
29,31
14,48
29,5
150,19

Obs1
s/h

0
72,32

66,75 69,5 0 0
59,6 62,05 0 0
208,99 211,68 12,63 7,63
17,52 16,83 24,5 25,77
45,64 47,35 52,16 49,7
42,93 43,88 0 0
47,8 55,07 28,68 34,22
153,89 163,13 105,34 109,69
18,52 25,07 59,93 62,23
53,87 55,37 42,75 44,13
34,8 37,04 0 0
25,38 26,27 35,9 28,28
132,57 143,75 138,58 134,64
Tasapainolauta Tramp.hypp.
Obs2 Obs1 Obs2 Obs1
s/h s/h kpl/h kpl/h
0 0 0 0
410,08 414,75 0 0
226,97 229,4 49,5 54
136,32 120,15 41,67 50
773,37 764,3 91,17 104
0 0 0 0
321,01 33895 O 0
59,93 66,09 51 51
194,4 202,33 O 0
575,34 607,37 51 51
0 0 0 0
548,85 611,72 O 0
36,27 36,56 90 93
47,98 47,32 11,67 13,33
633,1 695,6 101,67 106,33
0 0 0 0
500,12 49236 O 0
537,09 542,73 58,5 55,5
165,95 168,12 O 0
1203,16 1203,21 58,5 55,5
0 0 0 0
218,97 237 0 0
0 0 145,5 159
15,85 12,88 61,67 58,33
234,82 249,88 207,17 217,33
Vauhtijuoksu Yhd.jal.seis.
Obs2 Obsl Obs2
kpl/h kpl/h s/h Obs1 s/h
0 0 0 0
0 0 148,89 150,65
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0 0
0 2,98
0 2,98
0 0
3,37 2,49
18,84 17,57
16,12 18,5
38,33 38,56
0 0
7 8,2
4,73 3,81
24,3 24,4
36,03 36,41
Tukkipydrinta
Obs2 Obs1
kpl/h kpl/h
21,67 20
2,55 2,55
7,5 6
8,33 8,33
40,05 36,88
26,67 26,67
511 511
12 12
10 10
53,78 53,78
13,33 13,33
2,55 3,83
18 18
13,33 13,33
47,21 4948
1,67 1,67
1,28 1,28
10,5 10,5
13,33 13,33
26,78 25,11
3,33 3,33
511 511
18 18
16,67 16,67
43,1 43,11



A3
A4

yht.

H1.
H2.
H3.
H4.
yht.

K1.
K2.
K3.
K4.
yht.

M1.

M2.
M3.
M4.
yht.

S1.
S2.
S3.
S4.

yht.

54,69
0
125,52

132,7
184,34
123,14
205,2
645,38

153,03
163,99
71,31
0
388,33

157,2
165,97
105,27
72,57
501,01

120,58
276,08
240,42
205,77

842,85

57,15
0
129,47

135,12
185,16
124,71
206,03
651,02

161,6
167,68
72
0
401,28

160,42
160,42
105,21
75,78

501,83

125,8
279,13
246,95
204.,4

856,28

21
6,67
27,67

0
0
6

8,33
14,33

0
0
15
6,67
21,67

o 0lwoo

7,5
8,33
15,83

22,5
6,67
29,17

0
0
6

8,33
14,33

0
0
16,5
6,67
23,17

~ U0lo oo

0

0

7,5
8,33
15,83

17,25
2527

418,84

0
241,33
91,28
87,52

420,13

0
20,04
0
0
20,04

0
279,93
33,35
113,63
426,91

0
136,05
182,24
211,23

529,52

75

13,37
295,8
459,82

0
243,45
105,56
79,18
428,19

0
27,75
0
0
27,75

0
300,37
26,9
108,53
435,8

0
133,54
204,63
221,25

559,42




Liite 3. Havaintokuvat observointikategorioista

1. Alastulo liukuen

2. Heilunta nojapuilla

76



3. Hyppy tasajalkaa

4. Hyppy yhdella jalalla

77



5. Keinunta

6. Kulmanoja
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7. Kuperkeikka eteen

8. Kavely penkilla
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9. Kéasillaseisonta

10. Oikonoja

80



11. Riipunta eksentrisella laskulla

12. Riipunta suorana/polvet ylhaalla

81



13. Tasapainolaudalla/valineella tasapainottelu

14. Trampettihyppy tuettuna

82



15. Tukkipyorinta alamékeen

16. Vatsalaudalla likkuminen

83



17. Vauhtijuoksu pukille

18. Yhdella jalalla seisonta

84



