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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda 15-17- vuotiaiden tyttojalkapalloilijoiden juoksunopeuden
kehitysta harjoittamalla juoksutekniikkaa. Opinnadyteyon toimeksiantajana toimi Oululainen Sport Test Oy,
joka on urheilu- ja kuntotestaukseen keskittyva yritys. Toimeksiantajan tavoitteena oli kehittda ja laajentaa
yrityksen testaus- ja valmennuspalveluja. Opinndytetyon tekijoiden tavoitteena oli oppia testausta kdytan-
nossa, kehittyd ohjaustilanteissa ja luoda toimiva valmennus- ja testaustuote toimeksiantajalle. Tutkimus
toteutettiin yhteistydssa Oulun Blue Cats- jalkapallojoukkueen kanssa.

Opinndytetyo suoritettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, jossa oli kohde- seka kontrolliryhma. Koehenkilot
jaettiin alkutestauksen pohjalta 30 metrin juoksunopeuden perusteella nopeusjarjestykseen. Ryhmiin jako
suoritettiin osittaisella otannalla. Testauksissa toteutettiin 30 metrin juoksunopeuden testi, staattinen- ja
esikevennyshyppy sekd kehonkoostumusmittaus. Tutkimus koostui alkutestauksista, kuuden viikon harjoi-
tusjaksosta sekd lopputestauksista. Harjoitusjaksolla toteutettavat harjoitteet sisalsivat lammittelyd, koor-
dinaatioharjoituksia seka juoksutekniikkaa ja -nopeutta kehittdvia harjoitteita. Harjoitukset kestivat noin
30 minuuttia ja ne pidettiin kahdesti viikossa ennen joukkueen omia lajitreeneja.

Hypoteesina tutkimuksessa oli, etta harjoitukset tuottaisivat positiivista muutosta koehenkildiden juoksu-
nopeuksissa. Paatuloksina tydssa havaittiin harjoittelulla positiivisia vaikutuksia tuloksiin. Merkitsevia tu-
loksia juoksutekniikan vaikutuksesta nopeuteen ei kuitenkaan todettu. Tydssa hyddynsimme Microsoft Of-
fice Excel 365 -ohjelmaa ja tilastollisissa analyyseissa kdytettiin IBM SPSS Statistics- ohjelmaa. Vastaavan-
laisesta harjoittelusta tarvitaan uusia tutkimuksia, jotka suoritettaisiin suuremmalla otannalla, suurem-
malla harjoitteluintensiteetillda sekd pidemmalla interventiojaksolla.
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The purpose of this study was to investigate whether a versatile training program could influence the run-
ning speed and technique of junior footballers. The principal in this study was Sport Test Oulu. The project
was conducted in collaboration with the Oulu Blue Cats junior football team.

The study included initial testing, a six weeks long training period and final testing. The program included
warm-up, coordination and running technique exercises. The content of the exercises was chosen to de-
velop running technique and running speed. The hypothesis of this thesis was that the training program
would cause positive changes in the players' running speeds.

The methods of this thesis were quantitative, and it was conducted as a functional study. The testing in-
volved 30 meters running speed tests, body composition measurement, countermovement jumps and
static jumps. The study protocol included a six- week training period. The exercises lasted about 30 minutes
and were held twice a week before the actual training sessions during the warm-up. The study used the
test results from a total of 19 persons. The players were divided into target and control groups.

The results indicated positive changes in running speeds in the target group. The data was processed by
SPSS which made it possible to see changes in results between the tests. The results of the present study
showed that developing running technique improves running speed, although not significantly. Links be-
tween higher muscle mass and running speed were also found.
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1 Johdanto

Hyva juoksutekniikka tekee juoksemisesta tehokkaampaa ja taloudellisempaa. Tekniikkaan vai-
kuttavat juoksijan ruumiinrakenne, harjoitustausta seka heikkoudet ja vahvuudet, joita voidaan
kehittaa tekniikka- lihaskuntoharjoitteiden avulla. (Anttila, Hanninen, Kotiranta, Lehtinen & Pau-
nonen 2014, 66.) Oikealla suoritustekniikalla pystytdan ehkaisemaan urheiluvammoja, koska esi-
merkiksi jalkapallossa suoritusten voima ja nopeus merkitsevat lisdantynytta liike-energiaa. Tama
voi vaadrin suuntautuessaan olla haitallista elimiston tukirakenteille. (Renstrom, Peterson, Koisti-

nen, Read, Mattson, Keurulainen & Airaksinen 2002, 19, 26.)

Juoksussa on kolme eri askeltyyppia, joita ovat kantapaa-, kokojalka- tai pakidaskellus. Juoksu la-
jina vaatii hyvaa koordinaation osaamista seka lihakuntoa, jotta juoksija pystyy kdyttamaan naita
kaikki askeltyyppeja. (Anttila ym. 2014, 78.) Jalkapallon pelaajalle on my6s hy6tya juoksun koor-
dinaatiotekijoiden osaamisesta, koska pelitilanteissa reaktioajat ovat hyvin lyhyet (Tornberg
2009, 11; Mero, Komi ja Gregor 1992.). Lyhyissa vedoissa vaaditaan pikajuoksun suorituskykyomi-
naisuuksia. Tarkeimmat suorituskykyominaisuudet ovat lajitaito, nopeus, lajivoima, liikkuvuus ja

kehonhallinta, nopeuskestdvyys (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 402-403).

Tdssa opinnaytetydssa kasitellddn 15-17-vuotiaiden tyttdjalkapalloilijoiden juoksunopeutta. Tut-
kimuksen tarkoituksena on tutkia juoksunopeuden kehitysta harjoittamalla juoksutekniikkaa. Tut-
kimus koostui alkutestauksesta, kuuden viikon harjoitusjaksosta ja lopputestauksesta. Harjoitus-
jakson harjoitteet tehtiin juoksun teoriaan perustuen. Testaukset sisdlsivat juoksunopeuden mit-
tauksen 30 metrin kennotestilld, kevennys- ja staattiset hyppytestit sekd kehonkoostumusmit-
tauksen. Juoksunopeuden kehittymisen vertailua suoritettiin jakamalla alkutestien perusteella
osittaista otantaa hyodyntaen koehenkilot kohde- ja kontrolliryhmaan. Harjoitusjakson jalkeen
suoritettiin samat testit kuin alkutestauksessa. Tydn tavoitteena on saada selville vaikuttaako
juoksutekniikan harjoittaminen koehenkildiden juoksunopeuteen, onko juoksutekniikan harjoi-

tuksilla vaikutusta hyppytesteihin ja onko lihasmassan maaralla vaikutusta juoksunopeuteen.

Tyon toimeksiantajana toimii Oululainen Sport Test Oy, joka on urheiluun, kuntotestaukseen seka
yksilévalmennukseen keskittyva yritys. Yritys kehittdd kuntoilijoiden, ammattiurheilijoiden seka

joukkueiden testauspalveluja. (Sport Test 2020.) Testiryhmaksi tutkimukseen valikoitui toimeksi-



antajan kautta Oulun Blue Cats- jalkapallojoukkue. Testeissa hyddynnettiin toimeksiantajan tes-
tausvalineist6d, mutta testauksien seka harjoitteiden ohjaajina toimivat opinndytetyon kirjoitta-

neet.

Tietoperustana opinnaytetydssa on kadytetty aiempia tutkimuksia aiheesta seka tietoa jalkapallon
ja pikajuoksun lajianalyyseista. Lisaksi teoriatietoa on keratty tutkimukseen juoksunopeuden,
juoksutekniikan ja testauksen osalta. Aineistona tutkimustyd vaati perehtymistd samankaltaisiin
tutkimuksiin. Valjaa aihetta on rajattu perehtymalla aikaisempaan kirjallisuuteen aiheesta. Aiem-
man tiedon pohjalta on mahdollista suunnata omaa tutkimusta tarkoituksenmukaisiin kysymyk-

siin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 79.)



2 Lajianalyysit

Lajianalyysin tuntemus auttaa valmentajia ymmartamaan valmennuksen merkitystd vammojen
ennaltaehkaisyssa muun muassa harjoittelun systemaattisella rytmitykselld. Oikeanlaisen val-
mennuksen avulla voidaan kontrolloida kokonaisrasitusta. Valmennuksellisia tekijoitda ovat esi-
merkiksi venyvyys- ja liikkuvuusharjoittelu, tekniikka, koordinaatio, lihastasapaino, palauttavat

harjoitukset seka lajianalyysin tietdmys. (Renstrém ym. 2002, 19, 26.)

2.1 Jalkapallon lajianalyysi

Jalkapallo on joukkuepeli, joka pelataan kahden joukkueen vililld. Yhdessa joukkueessa on 11 pe-
laajaa maalivahdin lisdksi. Yksi ottelu kestdd yhteensa 90 minuuttia (+lisdaika), jossa on kaksi 45
minuutin pituista puoliaikaa seka naiden valissd 15 minuutin tauko. Pelissa pyritdan tekemaan
mahdollisimman monta maalia vastustajajoukkueen maaliin seka pyritadn estdmaan maalin syn-
tyminen omaan p&aahan. Pelin voittaa enemman maaleja tehnyt joukkue. (Jalkapallon sddnnot

2020, 27-69.)

Lehto (2006) viittaa tutkimuksessaan Luhtaseen (1996), ettd jalkapallo vaatii pelaajilta sopeutu-
mista pelin fyysisiin vaatimuksiin. Pelaajan fysiologisia vaatimuksia ovat muun muassa hyvat |aji-
taidot, nopeus, kestdvyys ja tilannevoima. Pelaajalta vaaditaan myo6s pelikdsitysta ja luovuutta.
(Lehto 2006, 5-6.) Kuitenkaan pelaajan ei tarvitse olla poikkeuksellinen huippumoniosaaja. Riit-
taa, ettd pelaaja omaa kohtuullisella tasolla kaikki osa-alueet huippuominaisuuksien lisaksi. (Gil,
Ruiz, Irazusta, Gil & Irazusta 2007.) Jalkapallossa pelaajien tarkeimmat voima-alueet ovat rajah-
tava voima, pikavoima seka lihas- ja voimakestavyys. Jalkapallon lajivaatimukset on huomioitava
voimaharjoittelussa. Lihas- ja nopeuskestavyydella parannetaan pelikestavyyden edellytyksia, ra-
jahtavalla ja pikavoimalla pohjustetaan tilannekohtaista juoksu- ja liikenopeutta. Perusvoima suo-

jaa pelaajia loukkaantumisilta. (Lehto 2006, 5-6.)

Pullinen (2008) viittaan teoksessaan Shephardiin (1999) jalkapallon kestdvyysvaatimuksista. Ot-
telun aikana jalkapalloilija juoksee 8-12 kilometria riippuen pelipaikasta, pelitapahtuman tasosta,
pelaajan fyysisesta kunnosta, pelialustasta ja vallitsevista olosuhteista. Maalivahdeille juoksukilo-

metreja kertyy vahemman kuin kenttépelaajille. (Pullinen 2008, 11.) Liséksi Pullinen (2008) viittaa



Viitaseen ja Lindstromiin (2005) nopeus olevan jalkapallossa todella tarkedssa osassa, joten siksi

siihen tulisi kiinnittda harjoittelussa erityistd huomiota kaikissa ikaluokissa (Pullinen 2008, 37).

2.2 Pikajuoksun lajianalyysi

Pikajuoksu voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen: kiihdytysvaihe, maksimaalisen nopeuden vaihe
ja nopeuden vahenemisen vaihe (Mero ym. 2016, 389). Alasalmi (2006, 6-7) viittaa tutkimukses-
saan Meron, Petolan & Saarelan (1987) tekstiin, jossa kerrotaan kiihdytysvaiheeseen kuuluvan
|ahto telineista seka itse kiihdytysjuoksu maksimaaliseen nopeuteen. Kiihdytysvaihe maksimino-
peuteen kestdd yleensa 5-6 sekuntia juoksijasta riippuen. Maksiminopeuden vaihe kestda noin 1-
2 sekuntia, jonka jalkeen nopeus alkaa hidastua johtuen lihastason vasymisesta. Juoksunopeus
muodostuu askelpituudesta ja askeltiheydesta. Juoksunopeutta voidaan lisdta parantamalla joko
askelpituutta tai nostamalla askeltiheytta tai parantamalla molempia yhtaaikaisesti. (Mero ym.

2016, 389.)

Pikajuoksussa on eduksi kontaktivaiheen voimantuotossa lihassolujakauma, missa nopeita lihas-
soluja on mahdollisimman paljon. On havaittu, ettd nopeiden lihassolujen osuus korreloi maksi-
maalisen juoksunopeuden kanssa. Nopeammilla pikajuoksijoilla myds lihassolujen pituus on suu-
rempi kuin hitaammilla. Lihaksen kyky varastoida ja vapauttaa elastista energiaa on luurankoli-
haksen kehitettdvissd oleva ominaisuus. (Alasalmi 2006, 9-10.) Juoksun teknisista tekijoista tar-
keimpia kontaktin kestoa lyhentadvia ovat juoksijan heilahtavan reiden nopea ja oikea-aikainen
eteen tuonti, kuopaisu eli jalan painamisnopeus maahan seka optimijarrutusmatka (Mero ym.
2016, 398). Huippupikajuoksijan tarkeimpia lajinomaisia suorituksia ovat kiihdytysnopeus seka

maksiminopeus (Alasalmi 2006, 9-10).

Tornberg (2009) viittaa tyossdan Meroon, Nummelaan Keskiseen ja Hakkiseen (2004), etté fysio-
logisesti vaikuttavia tekijoita pikajuoksussa on muun muassa energiantuotto, joka tulee anaero-
bisesti. Talloin juoksijan energiantuotto pitda olla tehokasta. (Tornberg 2009, 18-26.) Energian-
tuoton lisaksi pikajuoksu vaatii nopeaa voimantuottoa, jonka lisddminen tapahtuu paaasiassa rek-
rytoimalla eli ottamalla kdytt66n uusia motorisia yksikoita. Voimantuottoa tehostetaan myos li-
saamalla kaytossa olevien yksikdiden kaskytystiehyttad. (Mero ym. 2016, 399.) Muita pikajuok-

sussa vaikuttavia tekijoita ovat urheilijan psykologiset ominaisuudet, reaktioaika seka ulkoiset



olosuhteet. Esimerkiksi juoksijan motivaatio tekemiseen ja yleensdkin elaman hallinta vaikuttavat
pikajuoksussa merkittavasti suorittamiseen harjoituksissa ja kilpailuissa. (Tornberg 2009, 18-26;

Mero ym. 1987.)



3 Juoksutekniikka

Askellus jaetaan perinteisesti kolmeen koulukuntaan: kanta-askellukseen, keskiaskellukseen ja
pakidaskellukseen. Olennaisinta on, kuinka askeleen saa mukavasti etukautta rullaten suoraan
vartalon painopisteen alle. Jos askel tulee painopisteen eteen, askeleen tehokkuus seka rullaa-
vuus karsivat ja lantio “putoaa” helposti alas tehden juoksusta laiskan tuntuista. (Nummela 2019,

35))

Mita kovempaa juostaan, sitd helpommin ja luonnollisemmin vauhtia hankitaan pakidjuoksulla,
jossa askel tulee edelleen painopisteen alle. Askel tulisi tuoda etukautta alas, eli jalan osuessa
maahan liike suuntautuu jo taaksepain, jotta jarrutus minimoituu ja askeleesta saadaan rullaava.
Askeltiheyttd nostamalla monilla juoksijoilla juoksuasento ryhdistdaytyy automaattisesti. Askel-
tiehytta ei kuitenkaan tarvitse nostaa askeleen pituuden kustannuksella. (Anttila ym. 2014, 78.)
Pikajuoksussa askel on aina pidempi kuin kestdvyysjuoksussa. Yhta oikeaa askeltiheytta ei ole,
koska monet asiat vaikuttavat silhen, muun muassa raajojen pituus ja juostava vauhti. Hyva as-
keltiheys tulisi olla kuitenkin 170-190 valilla minuutissa. Lyhyillda matkoilla ja kovemmissa vedoissa

tiheys voi olla suurempikin. (Nummela 2019, 35-36.)

Monesti ajatellaan juoksun olevan ryhdikasta ja suoraselkdista etenemista. Liian pystyssa asen-
nossa tehokkuus kuitenkin karsii. Pienessa etunojassa askel on helpompi tuoda painopisteen alle
ja se vie juoksua myos mukavasti eteenpdin. Vartalo ei saa kuitenkaan taipua lantion kohdalta,
vaan tulisi keskittyd pitdmaan vartaloa suorassa etunojassa. (Nummela 2019, 37-38.) Juoksussa
tarkeda on myos rentous. Rentous lahtee yldvartalosta hartioista asti. Juoksijan tulisi keskittya
siithen, etta kaikki lihakset, joita ei tarvitse juoksussa, ovat rentoina. (Anttila ym. 2014, 64.) Kui-
tenkin hallittu pito tulisi olla varsinkin keskivartalossa ja nilkoissa. Nilkat toimivat vieteriefektina

ja keskivartalon jamakkyys ottaa vastaan juoksun tuomat iskut. (Nummela 2019, 37-38.)

Kadet toimivat juoksussa tarkedna rytmittdajana. Kasien liikerata on suoraviivaisesti eteenpain.
Monesti liikerata jaa lilan suppeaksi ja kadet heiluvat puolelta toiselle. Juoksussa tulisi keskittya
hartioiden rentouteen seka kasien rentoon liikkeeseen, kuitenkin niin, etta kasien liike on suora-

viivaisesti eteenpdin ilman yldavartalon muuta liikettd. Toispuoleisuus kasien liikkeessa johtaa



usein toispuoleisuuteen myos alavartalossa. (Nummela 2019, 38.) Kdden olkavarren ja kyynarvar-
ren kulma tulisi olla alle 90 astetta ja kdaden heilahtaessa taakse kulman tulisi olla yli 90 astetta

(Anttila ym. 2014, 64).

Suoraan juoksutekniikan vaikutusta juoksunopeuteen on tutkittu Halmelan ja Partasen (2016)
tutkimuksessa, jossa juoksutekniikan kehittymista mitattiin 30 metrin kennotestilld, liikkuvuus-
testeillad ja lankkupidolla. Asiaa tutkittiin vammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Tulokset eivat ol-
leet tilastollisesti kovin merkittdvia, koska osallistujia testeihin oli 13 jalkapalloilijaa ja erot alku-
ja lopputestien valilla eivat olleet merkittavia. Tutkimuksessa kuitenkin paastiin siihen lopputu-
lokseen, ettd monipuolisella harjoittelulla on merkitysta tekniikan kehittymiseen. Tutkimuksessa
jalkapalloilijoille oli my6s annettu kotiharjoitteluohjeita, mutta tutkimuksen kannalta niiden seu-
ranta oli heikkoa. Jatkossa samankaltaisissa tutkimuksissa tulisi suorittaa harjoitteet valvonnan

alla.

3.1 Taloudellisuus

Juoksun taloudellisuuteen vaikuttavat my6s muun muassa fysiologiset tekijat kuten ika, sukupuoli
ja harjoittelu (Jarvinen 2000). Huippusuorittajilla on yhteyksid harjoittelumaérien ja suoritusta-
sojen valilla, jolloin esimerkiksi taloudellisen lajitekniikan ja taitojen omaaminen vaatii oikeaop-
pisia suorituksia ja toistoja huomattavia maaria, jopa vuosia (Mero 2016, 233-234). Pikajuoksussa
juoksunopeutta pystyttiin parantamaan biomekaanisten tekijoiden avulla, esimerkiksi askel-
tiehytta voidaan lisata lyhentamalla kontaktiaikaa ja lentoaikaa, joka tapahtuu muuttamalla jalan
jaykkyytta. Harjoittelulla pystytdan vaikuttamaan molempiin ominaisuuksiin yhtd aikaa tai vain
toiseen ominaisuuteen. Askelpituuteen voi vaikuttaa hyvalla juoksutekniikalla seka keskivartalon

hallinnalla. (Alasalmi 2007, 5; Sandstrém & Ahonen 2011, 332.)

Juoksuaskel koostuu tuki- ja heilahdusvaiheista. Oikealla juoksutekniikalla voidaan vaikuttaa mer-
kittavasti juoksunopeuteen ja taloudellisuuteen (Anttila ym. 2014, 78). Pikajuoksun tekniikkaa
koostuu padsaantoisesti eri vaiheista. Lahdosta, kiihdytyksesta, vakionopeusvaiheesta ja nopeu-
den hidastumisen vaiheesta. Ndiden vaiheiden aikana korostuvat teknilliset ja voimantuotolliset
muuttujat. (Tornberg 2009, 10; Mero ym. 1992.) Jalkapallossa pelitilanteissa reaktioaikojen ol-

lessa lyhyet, korostuu juoksussa lahto- seka alkukiihdytys. Toisin kuin pikajuoksussa, jalkapallossa



lahdossa ei ole telineitd, jolloin tekniikan merkitys on erilainen. Kiihdytysvaiheessa juoksuasento
on voimakas etukeno, joka eroaa hitaamman juoksun tekniikasta, jota suoritetaan muutoin ken-
talla pelatessa. Jokainen askel sisaltdada myos jarrutus- ja tyontovaiheen seka kiihdytyksessa kon-
taktiaika maahan on pidempi. (Tornberg 2009, 11.) Tekniikkaharjoituksia tulisi suorittaa ympari
vuoden ja rytmittda harjoittelun kanssa. Taloudellisuutta voidaan hankkia koordinaatio- ja pika-
juoksuharijoitteilla. Lisdksi tekniikkaa olisi hyva kuvata valmentajan toimesta. (Anttila ym. 2014,

72,78.)

Jarvinen (2000, 20-21) on tutkinut aiheesta juoksun taloudellisuuteen liittyvia tekijoita, jossa sel-
vitettiin maajoukkueessa olevien kestdvyysjuoksijoiden taloudellisuutta. Tutkimuksessa taloudel-
lisuutta testattiin kolmella eri juoksunopeudella, joista ei saatu merkittdvid eroja tutkimuksen
kannalta. Jarvinen (2000, 20-21) painotti pohdinnoissaan, ettd jatkotutkimuksissa tulisi keskittya
suurempaan koehenkildjoukkoon ja tarkempaan juoksunopeuksien maéritykseen sekad hakea
koehenkiloryhmia, joilla on suurempia eroja juoksun taloudellisuudessa. Tutkimuksessa juoksun

taloudellisuutta mitattiin kokonaisuutena laktaattimittauksilla pidemmalla juoksumatkalla.

3.2 Liikkuvuus ja elastisuus

Liikkuvuus eli notkeus on nivelten liikelaajuutta, joka voidaan erotella aktiiviseen liikkuvuuteen ja
passiiviseen liikkuvuuteen. Naista aktiivisessa liikkuvuudessa on kyse lihasty6lla saavutetussa liik-
kuvuudesta, kun taas passiivinen on ulkoisen voiman aiheuttamaa nivelten liikkkuvuutta. (Mero
ym. 2016, 313-314.) Liikkuvuuden harjoittamisella on positiivisia vaikutuksia muun muassa voi-
mantuottoon, suoritusten rentouteen, kestdavyyteen sekd nopeuteen. Jalkapallossa aktiivisella
lilkkuvuudella on suurempi merkitys kuin passiivisella liikkuvuudella. Tama ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettei passiivista liikkuvuutta tulisi harjoittaa ollenkaan. Soanjarvi viittaa tekstissaan Kyllosen
(2008) tekstiin, jos lajitekniikan vaatima liikkkuvuus on huonoa, urheilijan tekniikka karsii eikd ndin
ollen pysty laadukkaaseen suorittamiseen, suoritusteho jaa vajaaksi tai urheilijan kehitys hidas-
tuu. Huonoa tekniikkaa ja rajoittunutta liikkuvuutta pyritadan kompensoimaan lihastoimintaa li-
saamalla eli kaytetdadn enemman nopeutta ja voimaa nostamaan suoritustehoa. Tama tarkoittaa
vammautumisriskin kasvua. (Soanjarvi 2011; Etela-Espoon Pallo 2020.) Eri lajeissa on omat vaati-
muksensa, mutta riittavalla liikkuvuudella on positiiviset edellytykset hyville suoritustekniikalle

kaikissa lajeissa (Mero ym. 2016, 317-320).



Erityisesti pikajuoksussa huono liikelaajuus vaikuttaa rajoitetusti ja hidastavasti nopeaa reagoin-
tia ja liilkenopeutta vaativissa suorituksissa (Kantaneva 2011, 43). Aktiivisella eli dynaamisella liik-
kuvuudella on myds todettu olevan myonteistd vaikutusta vammojen ennaltaehkaisyyn. Liikku-
vuuden kehittamiseen kaytetadan harjoitusmenetelmina erilaisia venytyksia. Erilaisia venytyksia
ovat muun muassa staattiset venytykset ja dynaamiset venytykset. Saavutettua liikkuvuutta voi-
daan myos yllapitda alkuverryttelyiden lomassa sekd omana liikkuvuusharjoituksena kerran vii-

kossa. (Mero ym. 2016, 317-320.)

Oleellinen asia juoksuaskeleen helppoudessa on kimmoisuus. Kimmoisuus tekee juoksemisen hel-
poksi ja antaa lentoa askeleeseen. Elastisuus kehossa tarkoittaa lihasten ja janteiden kykya jous-
taa ja hyodyntaa askeleen liike ilman voiman hukkaamista ja vauhdin jarruttamista. Askeleesta
syntyva ilmainen energia ja vauhti varastoituu kimmoisiin lihaksiin, jotka siirtavat sitd seuraaviin

askeliin. (Paunonen 2019.)

Elastisuus ei parane nostelemalla raskaita painoja, vaan toistamalla useasti keveita ja joustavia
askelia. Erinomainen tapa kimmoisuuden kehittamiseen on tehda pienia hyppelyja. Liikkeita,
joissa ollaan pakitiden ja nilkkojen varassa, kuten pakiahypyt seka koordinaatio- ja tekniikkaliik-
keet ovat hyddyllisia kimmoisuuden kehityksen kannalta. Myds keskivartalon kunto on tarkea te-
kija kimmoisuudessa. Keskivartalon voima vaimentaa iskuttavaa kuormaa, jota pelkét jalat eivat
pysty ottamaan vastaan. Kimmoisuus on tarked osa juoksun taloudellisuutta. Pitkdkestoiset seka
darimmilleen tehdyt venytykset liikaa tehtyna heikentdvat kudosten kimmoisuutta. Venytykset
tulisi tehda lyhyina ja joustavina, joissa venytys- ja palautusvaihde vuorottelevat. (Paunonen

2019.)

3.3 Taitoharjoittelu

Taitoharjoittelun voi jakaa yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikan harjoitteluun. Molemmissa on
samat lainalaisuudet. Lajitekniikan harjoittelu on vahvasti sidonnainen harjoitettavaan lajiin, kun
taas yleistaito kohdistuu yleisiin taito-ominaisuuksiin. Taitoharjoitteluun vaikuttaa itse oppija,
tehtdva seka ymparistd. Jos esimerkiksi ymparistd muuttuu, vaikuttaa se myos oppijaan ja ope-
teltavaan tehtdvaan. Uusien taitojen oppimisessa valmentajan tehtdvana on luoda edellytykset

oppimiselle, joissa oppijalla on aktiivinen rooli tekemisessa. (Mero ym. 2016, 233.)
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Lajitaitojen oppiminen, kuten esimerkiksi taloudellisemman ja tehokkaamman juoksutekniikan
oppiminen vaatii suuren maaran toistoja ja harjoittelua. Oppimisprosessissa saman liikkeen tois-
taminen useita kertoja putkeen ei ole kuitenkaan tehokasta taitoharjoittelua. Vaihtelun avulla
oppija kehitys jatkuu. (Mero ym. 2016, 234-235.) Koordinaatioharjoittelut voivat olla aluksi haas-
tavia. Perinteisempia harjoitteita ovat esimerkiksi polvenostokavely ja-juoksu. (Anttila ym. 2014,

78.)
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4 Juoksunopeus ja nopeusharjoittelu

Juoksutekniikan kehittaminen ja opeteltavien asioiden siirtdminen juoksemiseen on haastavaa ja
vaatii paljon harjoittelua. Oma juoksutekniikka on hioutunut vuosien aikana syvdlle, joten sen ke-
hittdminen ja muuttaminen vie aikaa. Juoksun vauhti ja taloudellisuus karsivat, jos juoksuteknii-
kan opettelu ei ole vield jasentynyt, vaan liikkeet ovat vakindisia ja rentous haviaa juoksemisesta.
Yleinen kuntotaso vaikuttaa tekniikkaan jo paljon. Juoksukunnon parantuessa myds juoksutek-
niikka paranee, jonka takia juoksutekniikkaharjoittelua tulisi tehda osana kokonaisvaltaistahar-

joittelua. (Nummela 2019, 34.)

4.1 Juoksunopeuden kehittdminen

Ei ole yhtd oikeaa keinoa kehittda juoksunopeutta ja jokaisella valmentajalla on oma ndakemys
lajin vaatimuksista ja lahestymistavasta harjoitteluun. Huippujuoksijoiden harjoittelussa on kui-
tenkin havaittavissa yhtenevaisyyksia, joita tarkastelemalla voi tehda tiettyja johtopaatoksia.
Juoksunopeuden tulee olla noin 95-100 % maksimista, jotta nopeus kehittyy tehokkaasti ja har-
joitus on lajin kannalta spesifistd. Nopeusharjoittelusta palautuminen kestda yleensa vahintdan
48 tuntia. Taman takia viikon sisalle sopii korkeintaan kolme kovatehoista harjoitusta, joiden va-
liin tulee sijoittaa kevyt/palauttava harjoitus, joka toteutetaan alle 75 % intensiteetilld. (Alasalmi

2006, 11-12; Mero ym. 1987.)

Nopeusharjoittelu voidaan jakaa reaktionopeuteen, rdjahtavaan nopeuteen ja liikkumisnopeu-
teen. Reaktionopeutta tarvitaan erityisesti palloilulajeissa ja pikajuoksussa, joista esimerkiksi jal-
kapallossa reaktionopeutta tarvitaan pelissa tehtdessa nopeita ratkaisuja eri tilanteissa. Rajahta-
vaa nopeutta tarvitaan sen sijaan esimerkiksi lydnneissa, potkuissa ja hyppyjen ponnistuksissa.
Rajahtava nopeus on mydos riippuvainen nopeusvoimasta, koska rdajahtava nopeudella tarkoite-
taan mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta. Liikkumisnopeuden voi jakaa vield submaksimaali-
seen (85-95 %), maksimaaliseen (96-100 %) ja supramaksimaaliseen (101-103 %) nopeuteen. Nai-
den kolmen nopeuden erot tulevat niiden maksimaalisista nopeuden prosenteista, joiden aikana

lilkutaan mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen. (Mero ym. 2016, 242.)
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Kykya havaita arsykkeita seka reagoimalla niihin liikkumalla kutsutaan reaktiokyvyksi, joka voi-
daan erottaa reaktioaikaan ja liikeaikaan. Reaktioaika tarkoittaa aistien eli ndko-, kuulo- ja tunto-
arsykkeen kautta saatua ulkoista arsyketta ja siihen tuotetun liikkeen aloittamisen valista aikaa.
Tama tarkoittaa siis aikaa, joka keskushermostolla menee muokatessa saamansa tieto liikevas-
teeksi eli lihassupistukseksi. Liikeaika kuvaa, kuinka kauan kuluu liikkeen aloittamisesta liikkeen
loppuun suorittamiseen. Reaktiokyvyn toiminnallisempi ulottuvuus on ketteryys, joka tarkoittaa
nopeaa, sujuvaa ja koordinoitua liikkumista. Ketteryys on kykya muuttaa kehon suuntaa tai kiih-

tyvyytta nopeasti. (Suni & Taulaniemi 2015, 108.)

Hermoston kehittyminen hidastuu murrosidssa ja aikuisuuteen tultaessa loppuu kokonaan. No-
peuden kehittyminen on vahvasti periytyvaa ja helpointa nopeuden kehitys on rakennemuutos-
ten kannalta varhaisessa lapsuudessa. Reaktionopeuden kehittyminen vaikuttaa myds reaktio-
ajan lyhenemiseen. Reaktioaika jaetaan esimotoriseen aikaan eli siihen aikaan, joka kuluu arsyk-
keestd lihasaktiivisuuden alkuun toiminnon suorittavassa lihaksessa sekda motoriseen aikaan eli
lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton loppuun. Tutkimustulokset ovat kuitenkin osoittaneet,

ettd vield 11-15-vuotiailla reaktioaika lyhenee hieman. (Mero ym. 2016, 242-243.)

4.2 Juoksuharjoitteet

Juoksutekniikkaa suositellaan Iahted hiomaan perusasioista ja kannustaa juoksijoita omatoimi-
seen, pitkadjanteiseen koordinaatio- ja juoksutekniikkaharjoitteluun. Juoksutekniikka- ja koordi-
naatioharjoituksia tulisi tehda vahintaan 10-30 minuuttia viikossa. Juoksutekniikkaharjoitteet toi-
mivat valmistavina ja lammittdvina harjoitteina. Tekniikkaharjoitteet kannattaa tehda lyhyina ja
terdvina seka hyvdvoimaisena. (Nummela 2019, 39.) Juoksutekniikkaa parantavat myos erilaiset
loikat, hyppelyt ja rennot 60-100 metrin juoksuvedot. Tehoa juoksuun tuovat myos ylamakeen
juokseminen tai portaita ylos jokaiselle askelmalle teravasti astuen, joilla voidaan kehittaa juok-

sun frekvenssia ja lajinomaista voimaa. (Anttila ym. 2014, 78.)

Tekniikkaharjoitukset tulisi tehda padasiassa harjoituskerran alussa, kun urheilija ei ole viela va-

synyt ja kykenee keskittymaan. Suoritustekniikkaan on syyta kiinnittda myos huomiota harjoituk-
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sen lopussa, koska silloin koordinatiiviset virheet paljastuvat helpoimmin. Koordinaatioharjoituk-
sia lisddmalla muiden harjoitteiden tueksi valtetddn yksipuolinen kuormitus. (Renstrom ym. 2002,

27.)

4.3 Koordinaatioharjoitteet

Koordinaatiokyky on koko kehon, erityisesti keskivartalon seka raajojen liikkeiden ja niiden yhdis-
telmien hallitsemista. Hyva koordinaatiokyky tarkoittaa vaivatonta liikkumista tavanomaisissa
seka yllattavissa tilanteissa. Hyva rytmi-koordinaatiokyky takaa myos turvallisen liilkkumisen ja hy-

van toimintakyvyn. (Suni & Taulaniemi 2015, 109.)

Koordinaatioissa kannattaa ldhted yksinkertaisista liikkeistd eteenpain. Aluksi suositellaan opet-
telemaan perusasioita: polvennostokavely, polvennostojuoksu ja trippling, joka vahvistaa nilkkaa.
Juoksutekniikkaharjoittelussa ei ole pelkastaan kyse juoksutekniikan korjaamisesta vaan itse juok-
sijan on myos oltava valmis vahvistamaan heikkouksiaan ja opettelemaan uutta. Koordinaatioi-
den alkuharjoitteiden sujuessa on aika haastaa kehoa ottamalla mukaan lisaa ja uusia harjoitteita

luomaan lisdhaastetta. Talla tavoin luodaan keholle uutta arsyketta. (Nummela 2019, 39.)

Monella on vaikeuksia juoksussa esimerkiksi polven tehokkaassa nostamisessa. Polvennostoka-
vely ja -juoksu valmistaa polvennostoon myds juoksussa. Nama ovat perusliikkeitd, joissa voi poh-
tia kdsien ja jalkojen yhteiskayttda. Trippling puolestaan harjoittaa askeltiheyden ja nilkkojen liik-
kuvuuden kehittamistd. Koordinaatioharjoitteet tehddaan mahdollisimman tehokkaasti 10-20
metrid kerrallaan. Keskitytddn tuomaan askel painopisteen alle. Edetdan hitaasti eteenpain,
mutta lyhyelld maakontaktilla ja nopealla frekvenssilld. (Nummela 2019, 41-42.) Lisdksi muita jal-
kapalloilijoilla teetettavia koordinaatioharjoitteita ovat muun muassa saksijuoksu, juoksuloikat,

lonkan avaukset, kuopaisukavely/juoksu, pakarajuoksu ja pakiahyppely. (Anttila yms. 2014, 64.)

4.4 Juoksunopeuden testaus

Nopeuden lajeja voidaan testata eri tavoin. Reaktionopeutta voidaan testata esimerkiksi reaktio-
nopeuden valintatilanteissa tai reaktioajan mittaamiselle. (Mero ym. 2016, 248.) Liikkumisnopeu-

den testilld voidaan testattavalta mitata nopeutta liikkua paikasta toiseen, esimerkiksi kahdella
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erilaisella testilla. Yleista liikkkumisnopeutta voidaan mitata juoksemalla lyhyita matkojen, kuten
20-60 metria. Lajisuorituksen omaisia liikkumisnopeudentesteja voidaan tehda lajisuorituksen ta-
voin, kuten juoksemalla tai luistelemalla. Nopeutta voidaan myos testata yhdistamalla nopeuden
ja taidon mittaaminen, esimerkiksi jalkapalloilijan kuljettamalla palloa samalla. Rdjahtavan no-
peuden testausta voidaan toteuttaa esimerkiksi yksittaisilla liikkeilld, kuten mittaamalla vauhdi-
tonta pituutta, kevennyshyppya tai alipainoisella valineelld. Testaukseen sopii myds vélineen lah-

tonopeuden mittaaminen. (Mero ym. 2016, 248.)

Testien valintaan vaikuttavat muun muassa testauksen tavoitteet, testattavan tarpeet ja odotuk-
set, testin turvallisuus sekd soveltuvuus testattavalle. Tarkeda testitilanteessa on antaa selkeét
ohjeet testattavalle, miten testi tehddan ja mita testattavalta odotetaan. Laadukkaaseen kunto-
testaukseen vaikuttaa myos testipaikan valmistelu hyvissa ajoin ennen testin alkamista. Testaajan

on myds tarkistettava kdytettavien véalineiden kunto. (Suni & Taulaniemi 2015, 62.)
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5 Opinndytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusongelmat

Opinnaytetydssa on kyseessa maarallinen tutkimus, jossa tarkastellaan jalkapalloilijoiden testitu-
loksia. Tarkoituksena on etsia syy-seuraussuhteita vertaamalla saamiamme numeraalisia tuloksia
toisiinsa (Tuomivaara 2005, 28-33). Maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus perustuu kohteen
tulkitsemiseen ja kuvaamiseen tilastojen sekd numeroiden avulla. (Jyvaskyldn yliopisto 2015). Tut-
kimusprosessi alkaa tutkimusongelmasta. Tutkimusongelmasta mietitaan tutkimuskysymykset,
joiden avulla keratdan aineisto ongelman ratkaisemiseksi. (Kananen 2010, 74.) Opinndytety6ssa
kuvataan tutkimuksen etenemista lineaarisen mallin mukaan vaiheistettuna (Salonen 2013, 15).
Tutkimusvaihe on jaettu kuuteen eri vaiheeseen: alkutestauksiin, kohderyhman valintaan, harjoi-

tusjaksoon, lopputestauksiin, tuloksiin seka yhteenvetoon ja raportointiin.

Ty0 suoritetaan tapaustutkimuksena, jossa tutkitaan rajattua kokonaisuutta, yksittaista tapahtu-
maa sekd hyodynnetddn monipuolisesti hankittuja tietoja. Tapaustutkimuksessa selvitetdan ta-
pauksia tutkimalla seka selittamaan niita miten- ja miksi-kysymysten avulla. Tapaustutkimukselle
tavallista on valita tutkimuskohteeksi esimerkiksi yksittdinen tilanne tai tapahtuma, joista tutki-
taan yleensa prosesseja. Tapausta tutkittaessa lisatddn ymmarrysta tietystd asiasta ilman, etta
sitd pyritdadn yleistamaan. Vaikka tutkittavan tapauksen pohjalta ei voi esittda yleistyksia, tapauk-
sen huolellinen tutkiminen voi tuottaa yksittaistapauksen ylittavia tietoja. (Saaranen-Kauppinen

& Puusniekka 2006.)

Tyon tarkoituksena on selvittdd 15-17- vuotiaiden tytt6jalkapalloilijoiden juoksunopeuden kehi-
tystd harjoittamalla juoksutekniikkaa. Tyon tavoitteena oli saada selville juoksutekniikan vaiku-
tuksia juoksunopeuteen 30 metrin matkalla. Henkilokohtaisena tavoitteenamme oli oppia kay-
tannontestausta seka toteuttamaan testeja itse. Tavoitteenamme on myds jatkaa testaamisen ja
valmentamisen parissa. Toimeksiantajan tavoitteena oli saada tyon avulla kehitettya yritykselle
testauspaketti, jota voisi markkinoida muillekin jalkapallojoukkueille. Testauspaketti tulee sisal-
tamaan alkutestauksen, jossa on 30 metrin nopeustesti, esikevennys- ja staattisen hypyn testit,
kehonkoostumusmittaus seka kuuden viikon juoksuvalmennus. Halutessaan testauspakettiin voi
ottaa myos lopputestauksen, joka sisdltdaa samat testit kuin alkutestissa. Kerdsimme tietoa tes-

tauksen ja harjoitteiden avulla pelaajien kehityksesta kuuden viikon aikana.

Opinnaytetyon tutkimusongelma:



16

Miten juoksutekniikan harjoittaminen vaikuttaa juoksunopeuteen?

Hypoteesina oletimme, ettd juoksutekniikan kehitys vaikuttaisi positiivisesti jalkapalloilijoiden
juoksunopeuteen. Alasalmen (2007, 5) mukaan oikealla juoksutekniikalla voidaan vaikuttaa mer-
kittavasti juoksunopeuteen ja vahentdda vammariskejd. Valitsimme juoksutekniikkaharjoittelun
osaksi kokonaisvaltaista treenia, koska yleinen kuntotaso vaikuttaa tekniikkaan ja juoksukunnon
parantuminen mahdollistaa my6s tekniikan kehittymisen (Nummela 2019, 34). Oletuksena oli siis,

ettd harjoittelu tuottaa positiivista muutosta niin kuntotason kuin tekniikan opettelun osalta.

Alatutkimusongelmat:

Ehditdanko noin kuuden viikon harjoittelujakson aikana saada tuloksellisesti merkittavia paran-

nuksia juoksun nopeuteen ja hyppytuloksiin?

Loytyyko kohde- ja kontrolliryhmien juoksunopeuden vililld eroa?

Onko lihasmassan maaralla yhteytta juoksunopeuteen?
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6 Tutkimusprosessi

Tutkimusprosessimme lahti liikkeelle alkutestauksista. Testauksissa toteutimme aiemmin mainit-
semamme testit. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda juoksutekniikan vaikutusta juoksuno-
peuteen ja tarvitsimme tahan tutkittavia. Toimeksiantajalta tuli ehdotus jalkapallojoukkueesta
tutkimukseen, koska heilla oli ajatuksena tehda juoksuvalmennuspaketti tuotteeksi yritykselle.
Tutkittava joukkue toimi samalla testiryhmana tuotteelle. Koehenkililta kerdsimme tutkimuslu-
palomakkeet varmistaaksemme heidadn vapaaehtoisen suostumuksensa testeihin seka tietojen
luovuttamisen tutkimuskayttéon. Ennen tutkimusten alkua koehenkilot saivat lomakkeen (Liite
1), jossa huoltajat antoivat kirjallisen suostumuksen opinnaytetyohon osallistumiselle, koska koe-

henkilot olivat alaikaisia.

Paatimme pitaa tutkittavan joukon yhden joukkueen kokoisena, jotta tutkimusjoukko olisi mah-
dollisimman selkea. Tutkittavat henkil6t olivat Oulun Blue Cats jalkapallojoukkue. Henkil6t olivat
15-17 -vuotiaita tyttojalkapalloilijoita. Muodostimme kohde- ja kontrolliryhmat. Aloitimme kuu-
den viikon harjoitusjakson kohderyhman kanssa ja toteutimme erilaisia juoksutekniikkaa ja —no-
peutta kehittdvia harjoitteita. Kuuden viikon harjoitusjakson paatyttya toteutimme lopputestauk-

set koko joukkueelle, jotka koostuivat samoista testeista kuin alkutestaukset.

Tulokset saatuamme vertasimme niita alkutestausten tuloksiin. Nain saimme selville, tapahtuiko
kuuden viikon aikana muutosta koehenkildiden tuloksissa. Tuloksista kokosimme taulukot ja

teimme yhteenvedon. Tutkimuksen eteneminen on kuvailtu Kuviossa 1.



18

Alkutestaukset = —— Kohdejoukon valinta. —— Harjoitusjakso

J 6 vilkkoa

Yhteenveto ja

Lopputestaukset| Tulokset —
PP raportointi

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen kuvattuna lineaarisesti.

6.1 Testaukset

Tutkimuksessa on kyseessa kokonaistutkimus eli jokainen perusjoukon jasen tutkitaan (Hirsjarvi
ym. 2004, 169). Teetimme jalkapallojoukkueelle ensimmaiseksi lilkkenopeudentestin. Kyseessa on
30 metrin nopeustesti, jossa jalkapalloilijat juoksevat 30 metrin matkan mahdollisimman nopeaa

lahtokennoilta maalikennoille.

Tutkimusaineiston kasittelyyn ja analysointiin kdytettiin Microsoft Office Excel 365 -ohjelmaa ja
tilastollisissa analyyseissa kdytettiin IBM SPSS Statictics -ohjelmaa. Tulokset ilmaistaan keskiar-
voina, keskihajontana seka tulosten merkitsevyys korrelaatiokertoimella. Analyysissa hyddynnet-
tiin Spearmannin-korrelaatiokerrointa etsiessa yhteyksia lihasmassan ja juoksunopeuden valilla,
jossa tavoitettu merkitsevyystaso on jaettu testien maaralla. Kohde- ja kontrolliryhman 30 metrin
ja hyppytestien sisdisten muutosten vertailuun kdaytimme testitulosten keskiarvoja ja keskihajon-
taa ilmaisemaan eroja. Keskiarvojen tulokset ovat herkkia poikkeamille, joten tulosten analysoin-

nissa kdytetaan myos mukana keskihajontaa ja mediaania (Vilkka 2007, 123).

Opinnaytetydssa on kyseessa maarallinen tutkimus, jossa tarkastellaan jalkapalloilijoiden testitu-

loksia. Tarkoituksena on etsia syy-seuraussuhteita vertaamalla saamiamme numeraalisia tuloksia
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toisiinsa. (Tuomivaara 2005, 28-33.) Tutkimukseen osallistui 19 koehenkil63, joista 13 oli mukana
myos alku- ja lopputesteissa. Kohderyhman osalta lopputesteihin osallistui kuusi, kun harjoitus-
jaksolle osallistui alkutestien perusteella yhdeksan koehenkilda. Kontrolliryhman osalta lopputes-

teihin osallistui seitseman henkiloa, koska kolme koehenkil6a jai pois sairastumisesta johtuen.

Alkutestaus ) . Lopputestaus
n=19 n=13
Kohderyhma Kohderyhma
n=9 n=6
Kontrolliryhma Kontrolliryhma
n=10 n=7

Kuvio 2. Alku- ja lopputestausten koehenkildiden muutos.

Toteutimme testaukset sisdlla Heindapaan jalkapallohallissa. Pyrimme pitamaan molemmat tes-
tiajankohdat samaan kellon aikaan iltapdivalla. Ohjeistimme koehenkil6itd tekemaan myds sa-
manlaiset alkuverryttelyt molempina testikertoina, jotta testeihin olisi mahdollisimman saman-

laiset [ahtokohdat.

Juoksutekniikan vaikutusta liikkkumisnopeuteen voitaisiin esimerkiksi mitata yleista liikkumisno-
peutta mittaavalla testilld juoksemalla 20-60 metria. Valitsimme kyseiseen case-tutkimukseen
matkaksi 30 metrid, jotta voitaisiin suorittaa vertailua aikaisempien tutkimusten kanssa, kuten

Halmelan ja Partasen (2016) tutkimukseen.

Jalkapallossa pelitilanteet vaativat nopeita ratkaisuja. Taman takia reaktionopeuden testit sopivat
parhaiten jalkapalloilijoille tassa tutkimuksessa. Naista testeista kaytimme kevennyshyppya seka

staattista hyppya selvittdmaan rajahtavaa nopeutta.

Kehon painoindeksi eli BMI arvioi painon sopivuutta ja rasvakudoksen sijaintia kehossa. Kehon-
painoindeksiksi kutsutaan painon ja pituuden nelion osamaaraa. Pelkdn painon seuraaminen ei
anna tietoa kaikista kehon edullisista koostumuksien muutoksista, joita liikunnalla voi saada ai-

kaan. Esimerkiksi lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa kehon koostumuksen paranemiseen, liikunta
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vahentaa sisdelimien ymparilla olevaa rasvakudosta ja liikunta ei aina johda painon alenemiseen,

vaikka vyotarénymparys voi silti pienentya. (Suni & Taulaniemi 2015, 210-211.)

Halusimme ottaa kehonkoostumusmittauksen mukaan testeihin, jotta pystyimme tarkastele-
maan myos testattavien kehonkoostumuksia, joilla voisi olla vaikutusta tai eroja nopeimpien ja
hitaimpien henkildiden valilla. Aikaisemmat tutkimusten ovat myds tuoneet nayttoa siita, etta
suuremman lihasmassan omaavilla juoksijoilla nayttaisi olevan hyotya suurten juoksunopeuksien

saavuttamiselle (Haverinen 2006).

6.2 Kohdejoukon valinta

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohteena olevasta perusjoukosta valitaan usein tut-
kimukseen satunnainen otos. Opinndytetyon tutkimuksessamme menetelmat edellyttavat otok-
sen muodostamista, koska tarkoituksena on yleistaa otoksesta saatavat tulokset koko perusjouk-
koon. Tutkimuksissa, joissa perusjoukko on jo jakautunut ryhmiin ja otannasta halutaan ottaa
huomioon myds pienempien ryhmien edustus otoksessa. Ositetussa otannassa perusjoukko jae-
taan ensin ryhmiin. Ryhmat ovat ositteita eli osajoukkoja. Seuraavaksi jokaisesta ositteesta vali-

taan yhtd monta havaintoyksikkoa. (Vilkka 2007, 54-55.)

Perusjoukosta maarittelimme ryhmat ja jokaisesta ryhmasta valitsimme mukaan tietyn maaran
henkiloita. Valitsimme ositteista kohderyhmaan henkil6ita alun nopeustestien perusteella no-
peimmista, keskiverroista ja hitaimmista. Jaoimme joukkueen kahteen ositteeseen sijoittamalla
aina joka toisen eri ryhméaan (kuvio 3.). Teimme siis yleistyksia otoksesta, jotta tulokset kosketta-
vat tasapuolisesti koko perusjoukkoa eli joukkuetta. Ryhmistad otosyksikoita valittaessa kaytimme
tasaista kiintiota eli jokaisesta ryhmasta valitsimme yhtd monta havaintoyksikkéa. Nain varmis-

tuimme, etta kaikista nopeusryhmista tuli edustajia kohderyhmaan. (Hirsjarvi ym. 2004, 169.)
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[ Kohderyhma ]
P |

L .

[ Kontrolliryhmé]

Kuvio 3. Koehenkiléiden jako osittaisen otannan avulla kahteen ryhmaan.

Toteutimme tutkimuksessa testauksen intervention avulla. Intervention vaikutuksia on mahdo-
tonta todeta, mikali lopputulosta ei voida verrata lahtotilanteeseen. Arvioitaessa muutosta edel-
lytetdan tutkimusasetelmaa, jossa interventiota edeltdva tilanne seka intervention jalkeinen ti-
lanne pystytaan arvioimaan. Kontrolliryhman avulla ulkopuolisten tekijéiden vaikutusta voidaan
eliminoida. Kontrolli-ryhman seka kohderyhman tila mitataan alku- seka lopputilanteessa. Inter-

vention todellinen vaikutus saadaan tulosten erotuksella. (Kuvio 2.). (Kananen 2014, 59-60.)

Interventio

Ryhma 1. ﬂ U :

(kohderyhma) . Ryhma 1.
s Tulostila

Ryhma 2. :

(kontrolliryhma) Ryhma 2.
i | Ulkoinen .
tekija

Kuvio 4. Intervention vaikutusten arviointi kohderyhman ja kontrolliryhman avulla. Ryhmien

nyky- ja tulostilat. (Mukaillen Kananen 2014, 59.)
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6.3 Harjoitusjakso

Taitoja opitaan tietoisesti ja tiedostamatta. Tietoisessa eli eksplisiittisessa oppimisessa toiminta
on tavoitteellista ja urheilija tietda opettelevansa tiettya asiaa. Tiedostamattomassa eli implisiit-
tisessa oppimisessa urheilija oppii asioita harjoittelun aikana, joita ei tiedosta opettelevansa. Tie-
dostamattomassa oppimisessa tarkedd on oppimisymparistd, jonka avulla voidaan tukea impli-
siittistd oppimista luomalla erilaisia oppimisymparistoja. (Mero ym. 2016, 233.)

Harjoitteissa hyodynsimme erilaisia valineitd ja alustoja, jotta oppimisymparistossa tapahtuu
vaihtelua, joka tehostaisi oppimista. Kdytimme esimerkiksi pienia aitoja juoksuradalla, joiden yli
tuli juosta mahdollisimman normaalilla askelluksella. Samalla harjoituksessa pelaajat tiedostivat
opettelevansa askelpituuden muuntelua, mutta samalla aitojen yli juoksu vaati pelaajilta lantion
ja juoksuasennon korjaamista ryhdikkddmmaksi, jotta aidan yli pddsee sen suuremmin jalkoja

nostelematta, joka tapahtui tiedostamattomana oppimisena.

Vaihtelu tehostaa oppimista ja liikesuorituksia vaihtelemalla sisdinen malli tismentyy ja jasentyy.
Vaihtelua pidetdan erityisen tarkedna taitojen harjoittelussa. Tutkijat Schmidt ja Lee ovat sita
mieltd, ettd mitd enemman on harjoittelua takana, sen parempi on taitotaso. Harjoittelumaaran
ja taitotason valista yhteytta kasitelldaan paljon. Ericssonin tutkimuksiin perustuen on alettu pu-
hua kultaisesta 10 000 tunnin sdadannosta laadukasta harjoittelua, joka vaaditaan asian kuin asian
oppimisen kannalta huipputasolle. Tata 10 000 tunnin rajaa on kritisoitu paljon, mutta vanha sa-
nonta “tekemalld oppii” pitda hyvin paikkansa urheilu- ja liikuntataitojen oppimisessa. Voidaan
todeta, ettd mita aktiivisempia harjoitukset ovat, sitd parempaa on taitojen kehittyminen. (Mero

ym. 2016, 234-235.)

Kohderyhmalaiset tekivat juoksutekniikkaharjoituksia kahdesti viikossa kuuden viikon ajan. Tut-
kimuksessa seurasimme jokaisen kohderyhmaldisen osallistumiskertoja. Samaan aikaan myos
kontrolliryhma harjoitteli omia lajinomaisia harjoituksia, jottei kohderyhmalle tullut enemman
treenikertoja. Suunnittelimme jokaiselle harjoituskerralle tavoitteen mitd harjoitamme, esimer-
kiksi juoksunopeutta, reaktiokykya tai lahtoasentoa. Hyddynsimme myds eri vélineitd harjoit-
teissa, kuten pienia aitoja ja tekniikan kuvausta. Kuvasimme kohderyhmalaisten juoksutekniikkaa
hidastuksella, jonka avulla pystyimme antamaan paremmin palautetta ja ndyttdmaan heille omaa

juoksuaan, jotta he hahmottaisivat miltd oma juoksutekniikka nayttaa. Jokaisen juoksusta an-
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noimme palautetta, mutta korkeintaan kolmesta asiasta, jotta asiaa ei tullut kerralla liikaa. Koh-
deryhmalaiset saivat oman juoksuvideon myds itselleen, jolloin he saivat katsoa videot myds ko-
tona. Lopuksi teetimme joukkueelle samat juoksunopeustestit kuin ennen harjoittelujaksoa. Ta-
man jalkeen vertailimme, olivatko tulokset parantuneet juoksutekniikkaa harjoittelevien, eli koh-
deryhman osalta enemman, kuin kontrolliryhmalaisilla, jotka eivat harjoitelleet juoksun tekniik-
kaa.

Juoksuharjoitteet koostuivat muun muassa koordinaatioiden opettelusta, joita toimivat jokaisen
harjoituskerran alkulammittelyna, juoksuloikista, pienten juoksuaitojen hyddyntdamisesta juoksu-
askeleen korkeuden ja pituuden saatelyssa, pelaajien juoksutekniikan kuvaamisesta, yksilollisesta
palautteesta, lahtéasennon harjoittelusta seka 10-30 metrin kiihdytys harjoituksista. Ohjasimme
myos aktiivisdynaamisia venytyksid sekd juoksun suorituksia muistuttavia venytyksid, joiden
avulla valtimme loukkaantumisriskeja juoksuharjoitteissa (Mero ym. 2016, 317). Juoksuharjoittei-

den liikkeet 16ytyvat liitteesta 2.

Valmennusjakson aikana toteutimme yhteensa 11 harjoituskertaa. Yksi harjoituskerta kesti 30 mi-
nuuttia. Ennen jokaista harjoituskertaa suunnittelimme ohjelman ja juoksuharjoitteiden sisallon
etukateen. Lasnaoloa ja pelaajien osallistumista harjoitteisiin seurattiin. Kohderyhmassa oli yh-
deksan koehenkilda, joista yksi oli kaikissa harjoitteissa mukana. Muiden koehenkildiden osallis-
tuminen oli 7-10 osallistumiskerran valilld. Maailmassa vallitsevan pandemian Covid-19 takia tes-
taukset ja harjoitusjakso siirtyi kevaalta kesalle. Tarkoitus oli saada teetettya harjoitusjakso ke-
vaalla jalkapalloilijoiden ylimenokauden aikana. Kesalla jalkapallojoukkueella oli alkanut jo peli-

kausi.
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7 Tulokset

Tuloksia tarkastellaan vertaamalla ryhmien alku- ja lopputestauksien valisia muutoksia seka ryh-
mien sisdisid muutoksia keskendan. Luotettavamman keskihajonnan ja keskiarvon saamiseksi
huomioimme tuloksissa ja taulukoissa vain ne koehenkilot, jotka osallistuivat seka alku- etta lop-

putestauksiin.

7.1 30 metrin juoksutesti

30 metrin juoksutestissa selvitettiin jalkapalloilijoiden juoksunopeutta seka juoksutekniikan vai-
kutusta liikkumisnopeuteen. Selvitimme, onko kohde- ja kontrolliryhman vililld tapahtunut mer-
kittdvaa muutosta juoksunopeudessa. Kaikkien kohderyhmalaisten juoksunopeus 30 metrin mat-
kalla oli parantunut verratessamme alku- ja lopputestien tuloksia. My6s kontrolliryhmalaisten

juoksunopeus parani, ainoastaan yhdella aika oli hieman huonontunut.

Molemmista ryhmista laskettiin juoksunopeuden keskiarvo ja keskihajonta. Kohderyhmalaisten
keskiarvo oli parantunut kuuden viikon aikana 0,01 sekuntia enemman, kuin kontrolliryhmalais-
ten. Tulos ei ole tilastollisesti merkittava. Alkutestissa kohderyhmaladisten keskiarvo oli 5,22 se-
kuntia ja lopputestissa 5,12 sekuntia. Muutosta parempaan tapahtui 0,10 sekuntia, joka ei ole
tilastollisesti merkitseva muutos. Kontrolliryhmassa alkutestin keskiarvo oli 5,06 sekuntia ja lop-
putesteissd 4,98 sekuntia. Keskiarvo parani 0,09 sekuntia testauksien valissa (taulukko 1.). Huo-
mioimme tuloksissa ainoastaan ne koehenkil6t, jotka olivat mukana alku- seka lopputestauksissa,
koska molemmista ryhmistd puuttui kolme koehenkil6a lopputesteissa. Paatimme jattaa tulok-
sista puuttuvat koehenkilot pois, koska se olisi vaikuttanut tulosten arvoihin ja vaaristanyt loppu-

tuloksia.
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30 m juoksutesti Alkutesti Lopputesti Muutos 6 viikon jalkeen
Kohderyhman

keskiarvo n=6 522s 5,125 -0,10s
Kontrolliryhman

keskiarvo n=7 5,06s 4,98 s -0,09 s
Kohderyhman

keskihajonta n=6 0,38 0,30 -0,08
Kontrolliryhman

keskihajonta n=7 0,14 0,11 -0,03

Taulukko 1. kohde- ja kontrolliryhman 30 metrin juoksutestien keskiarvot ja keskihajonnat.

Taulukosta 2. ja 3. selvida ryhmien keskihajonnat juoksuaikojen perusteella. Kohderyhmalaisten
juoksuajoilla oli huomattavasti enemman hajontaa, kuin kontrolliryhmalaisilla. Lopputesteista
puuttui nopeimpien aikojen juoksijoita kohderyhmasta, jonka takia otimme keskihajonnat ja kes-
kiarvot vain niiden koehenkildiden osalta, jotka olivat mukana seka alku- etta lopputesteissa. Tar-
kasteltaessa lopputesteihin osallistuneiden koehenkildiden henkildkohtaisia aikoja, kaikkien

paitsi yhden koehenkilén ajat paranivat.

30 metrin juoksunopeuden alkutestit

5,8
5,6

5,4

sekuntia (s)

5,2

4,8

4,6
Kohderyhma alkutesti Kontrolliryhma alkutestit

Taulukko 2. Kohde- ja kontrolliryhman 30 metrin juoksun alkutestin keskihajonnat.
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30 metrin juoksunopeuden lopputestit

Kohderyhma lopputesti Kontrolliryhma lopputestit

Taulukko 3. Kohde- ja kontrolliryhméan 30 metrin juoksun lopputestin keskihajonnat.

7.2 Kevennys- ja staatti

nen hyppy

Tutkimuksessa kaytettiin kevennyshyppya seka staattista hyppya selvittimaan rajahtavaa no-

peutta. Tuloksista laskimme kevennyshypyn keskiarvot seka keskihajonnan alku- seka lopputes-

teistd (taulukko 4.). Kohderyhman kevennyshypyn tulos parani kuudessa viikossa 0,60cm ja kont-

rolliryhman 1,76 cm. Kontrolliryhman tulokset paranivat siis enemman alkutestauksista. Positii-

vista muutosta tapahtui myos korkeimmassa seka matalimmassa tuloksessa. Taulukon 4. perus-

teella kohderyhmaldisten suuremman keskihajonnan perusteella muuttujien arvot ovat hajon-

neet suuremmalle vaihteluvilille verrattuna kontrolliryhmaan, jossa keskihajonta pieneni. (Vilkka

2007, 124-125). Voidaan siis todeta kohderyhmassa olevan enemman hajontaa hyppytuloksissa.

Kevennyshyppy
Kohderyhman
keskiarvo n=6
Kontrolliryhman
keskiarvo n=7
Kohderyhman
keskihajonta n=6

Kontrolliryhman
keskihajonta n=7

Alkutesti Lopputesti Muutos 6 viikon jalkeen
23,89 cm 24,49 cm +0,60 cm
24,96 cm 26,72 cm +1,76 cm
3,75 4,32 +0,57
2,10 1,94 -0,16

Taulukko 4. Kohde- ja kontrolliryhméan kevennyshypyn keskiarvot ja keskihajonnat.
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Alhaalla (taulukot 5. ja 6.) kevennyshypyn alku- ja lopputestien tulokset kuvattuna keskihajonnan
avulla. Taulukoista nakee, ettda kohderyhmassa oli suurempi hajonta hyppytuloksissa koehenkil6i-
den valilla niin alku- kuin lopputestauksissa. Henkil6kohtaisia tuloksia tarkastellessa kontrolliryh-
massa viisi paransi hyppytuloksia, ainoastaan kahdella tulos huononi. Kohderyhmassa kolmella

kuudesta parani kevennyshypyn henkilokohtainen tulos.

Kevennyshyppy alkutestit
29

27

25
23
21
19

17

cm

15
Kohderyhma alkutestit Kontrolliryhma alkutestit

Taulukko 5. Kohde- ja kontrolliryhman kevennyshypyn alkutestin tulokset.

Kevennyshyppy lopputestit
33

31

29
27
25
23
21
19
17

15

cm

Kohderyhma lopputestit Kontrolliryhma lopputestit

Taulukko 6. Kohde- ja kontrolliryhman kevennyshypyn lopputestin tulokset.
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Staattisen hypyn kohdalla kohderyhman keskiarvo huononi 0,09 cm. Tulokseen on voinut vai-
kuttaa esimerkiksi koehenkildiden vireystila tai huonompi palautuminen aiemmista hypyista tai
treeneista. Kohderyhmaladisten henkilokohtaisissa tuloksissa neljalla staattisen hypyn tulos oli
huonontunut alkutesteista. kontrolliryhman osalta hyppytuloksen keskiarvo parani kuudessa vii-
kossa 0,89 cm. Kontrolliryhmassa henkilokohtaisia tuloksia tarkastellessa ainoastaan yhdella oli

huonontunut staattisen hypyn tulos alkutesteista.

Staattinen hyppy Alkutesti Lopputesti Muutos 6 viikon jalkeen
Kohderyhman

keskiarvo n=6 22,62 cm 22,53 cm -0,09 cm
Kontrolliryhman

keskiarvo n=7 24,36 cm 25,26cm +0,89 cm
Kohderyhman

keskihajonta n=6 3,40 4,37 +0,97
Kontrolliryhman

keskihajonta n=7 1,56 1,89 +0,33

Taulukko 7. Kohde- ja kontrolliryhman staattisen hypyn keskiarvot ja keskihajonnat.

Alhaalla kuvattuna (taulukot 8. ja 9.) staattisen hypyn tulosten keskihajonta kohde- ja kontrolli-
ryhman osalta. Kohderyhmalaisilla keskihajontaa oli paljon enemman verrattuna kontrolliryhma-
laisiin. Keskihajonnan arvo kasvoi molempien ryhmien osalta kuudessa viikossa. Tahan vaikuttaa

varmasti henkilokohtaiset tulokset, jotka osalla paranivat ja osalla huononivat ryhmien sisalla.

Staattinen hyppy alkutestit

27 —_—
25

23

cm

21

19
17

15
Kohderyhma alkutestit Kontrolliryhma alkutestit

Taulukko 8. Kohde- ja kontrolliryhmén staattisen hypyn alkutestin tulokset.
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Staattinen hyppy lopputestit
30

28
26
24

22

cm

20
18
16
14

12
Kohderyhma lopputestit Kontrolliryhmé lopputestit

Taulukko 9. Kohde- ja kontrolliryhman staattisen hypyn lopputestin tulokset.

7.3 Lihasmassa

Kehonkoostumismittauksen avulla pystytdan tarkastelemaan myos koehenkildiden kehonkoostu-
muksia, jolloin voidaan vertailla, ettd onko vaikutusta tai eroja nopeimpien ja hitaimpien koehen-
kiloiden valilla. Lopputesteissa kaikki paikalla olleet koehenkil6t eivat tehneet kehonkoostumus-

mittausta, joten heidan juoksuaikojen tuloksia ei voitu vertailla lihasmassan maaraan.

Korrelaation avulla tarkastellaan kahden muuttujan valista tilastollista riippuvuutta. Riippuvuu-
den kuvaamiseen tarkemmin voi kayttaa korrelaatio- ja regressioanalyysia. Korrelaatiolla voidaan
mitata kahden muuttujan valista riippuvuutta ja sen voimakkuutta. Tilanteissa, joissa muuttujien
maara on suuri, kaytetdan korrelaatiota. (Kananen 2010, 121.) Otoskokomme tutkimuksessa al-
kutestauksien jalkeen oli 19 koehenkil6d. Otoskokomme tutkimuksen aikana pieneni entisestdan,
joten korrelaation tuloksista ei voi paatella tilastollista merkittavyytta. Havaintoyksikdiden maa-
ran ollessa pieni, r:n arvoon voi suuresti vaikuttaa yksittdiset havainnot. Muuttujien valille voi
tulla korkea korrelaatiokerroin, vaikka muuttujilla ei olisi tekemista toistensa kanssa. (Kananen

2010, 125.)
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Muuttujien valista riippuvuutta tarkasteltaessa koordinaatistossa, voidaan havaita erilaisuus si-
rontakuviossa. Joskus sirontakuviot sijoittuvat suoralle ja joskus hajoavat suoran eri puolille. A3-
riarvot korrelaatiokertoimella ovat +1 ja -1 ja korrelaatiokerroin voi saada minka tahansa arvon
ndiden valilta. Mita lahempana tulos on dariarvoja, sitd vahvempi korrelaatio. Luvun sijoittuessa

Iahelle nollaa, sitd pienempi on riippuvuus. (Kananen 2010, 122-123.)

Pienen otoskoon takia kdytimme lihasmassan ja 30 metrin juoksunopeuden vertailussa Microsoft
Excel 365-ohjelmaa. Selvitimme ohjelman avulla, 16ytyyko tilastollisesti merkittdvaa korrelaatiota
juoksunopeuden ja lihasmassan valilla. Taulukoissa 13 ja 14 ovat kaikki testeihin osallistuneet
koehenkilot. Alkutesteissa verrattiin kaikkien koehenkildiden lihasmassan ja juoksunopeuden yh-
teyttd otoskoon ollessa n=16, r=-0,11, p= 0,685 (2-suuntainen). Lopputesteissa vastaavat tulokset
olivat n=13, r=-0,18, p= 0,584 (2-suuntainen). Korrelaation ollessa alkutesteissad r=-1<-0,11<0
< 1jalopputesteissd r=-1<-0,18 <0< 1, ei lihasmassan ja juoksunopeuden vililld ole merkitsevaa

korrelaatiota.

Kaytettdessa kaksisuuntaista testia 5 % merkitsevyystasolla korrelaation ollessa 0,685 ja otoskoon
ollessa 16, niin alkutestien kriittinen arvo on 0,507. Koska 0,685 > 0,507, niin korrelaatio on mer-
kitseva 5% merkitsevyystasolla. Korrelaation esiintyvyydesta on tehty hajontakuvio, jossa havain-

toyksikot muodostavat pisteparven (Taulukko 13.).

Lihasmassan ja juoksunopuden korrelaatio

Lihasmassa (kg)
w
[e)]
o

4 4,5 5 5,5 6

Juoksunopeus (s)

Taulukko 10. Lihamassan ja 30 metrin juoksunopeuden korrelaatio alkutesteissa (n=16).
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Kaytettdessa kaksisuuntaista testia 5 % merkitsevyystasolla korrelaation ollessa p= 0,584 ja

otoskoon ollessa 13, niin alkutestien kriittinen arvo on 0,566. Koska 0,584 > 0,566, niin korrelaatio

on merkitseva 5% merkitsevyystasolla.

Lihasmassan ja juoksunopeuden korrelaatio

52
50
48
46
44
42
40
38
36

32
30

Lihasmassa (kg)

26
24
22
20

{
L
. .
...... P9
[ J

5 5,5 6

Juoksunopeus (s)

Taulukko 11. Lihasmassan ja juoksunopeuden korrelaatio lopputesteissa (n=13).

Pienten otoskokojen korrelaatioiden merkitsevyyttd on testattu Taanilan (2015) taulukkoa hyo-

dyntden (taulukko 15). Taulukossa voidaan vertailla 2-suuntaisia merkitsevyystasoja eli testata

onko korrelaatio merkitsevasti nollasta poikkeavaa. Merkitsevyyden tasoja verrataan laskettuihin

p-arvoihin otoskoon (n) kohdalta.

2-suuntaisen

merkitsevyys-

taso
n 10% 5%
5 0,900 -
6 0,829 0,886
7 0,714 0,786
8 0,643 0,738
9 0,600 0,683
10 0,564 0,648
11 0,523 0,623
12 0,497 0,591
13 0,475 0,566
14 0,457 0,545
15 0,441 0,525
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16 0,425 0,507 |
Taulukko 12. Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen testaus pienillad otoksilla (mukaillen Taa-

nila 2015).

7.4 Johtopaatdkset

Juoksutekniikan harjoittaminen tuotti positiivista tulosta, silla jokaisen kohderyhmalaisen henki-
I6kohtainen 30 metrin juoksuaika parani verrattuna alkutesteihin. Keskiarvoa ei voida tassa ta-
pauksessa pitaa riittavan luotettavana, koska koehenkildita puuttui lopputesteistd. Koehenkiloi-
den henkilokohtaiset aikojen parannukset seka testitilanteessa silmin nahty ero juoksutekniikan
kehityksessa kertoo enemman. Myds kontrolliryhmassa kaikkien, paitsi yhden koehenkilon hen-
kilokohtaiset ajat paranivat alkutesteista. Voidaan todeta, ettd harjoittelulla saadaan aikaan po-

sitiivista muutosta juoksukuntoon.

Kuuden viikon aikana ei voida todeta merkittavia muutoksia juoksu- tai hyppytulosten osalta. Kui-
tenkin positiivista muutosta on tapahtunut varsinkin juoksutestin osalta henkilokohtaisella ta-
solla. Hyppytulokset paranivat eniten henkilokohtaisella tasolla kontrolliryhmalaisilla. Kohderyh-
malaisistd vain muutamalla hyppytulokset paranivat ja neljallad henkil6lld kuudesta tulokset huo-

nonivat.

Juoksunopeudessa kohde- ja kontrolliryhman valilla ei huomattu merkittavaa muutosta kuuden
viikon aikana. Molempien ryhmien juoksuaikojen keskiarvot paranivat seka koehenkildiden hen-
kilokohtaiset ajat olivat myo6s kehittyneet suurimmalla osalla. Suurin muutos nakyi kohderyhma-
ldisten juoksutekniikassa lopputestien juoksutestissd. Vaikka merkittavda muutosta ei todettu
ajallisesti, silti kohderyhmaldisten parantunut juoksutekniikka voi ehkdista vammoilta ja parantaa

koordinaatiokykya.

Tutkimme myos lihasmassan maaran yhteytta juoksunopeuteen. Tuloksista totesimme korrelaa-
tiokertoimen avulla, etteivat tulokset olleet merkitsevia korrelaation ollessa ldhelld nollaa. Pien-
ten otoskokojen taulukoinnin (Taanila 2015) sekd hajontakuvioiden avulla saimme kuitenkin sel-

ville, etta tuloksissa oli 5% merkitsevyytta. Lihasmassan ja juoksunopeuden vililla oli siis havait-
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tavissa yhteyttd, mutta ei tilastollisesti merkitseva. Isomman otoskoon avulla voitaisiin saada sel-
ville, 10ytyyko tuloksista merkitsevampaa korrelaatiota. Ndin myos korrelaation vertailu olisi luo-

tettavampaa.

Voimme todeta, etta harjoittelu tuotti positiivista tulosta kuuden viikon aikana molemmilla ryh-
milla. Kohderyhmaladiset harjoittelivat ohjaamiamme juoksutekniikkaharjoitteita kuuden viikon
ajan. Myos kontrolliryhma harjoitteli tavallisia jalkapallon lajinomaisia harjoitteita valmentajan
johdolla. Ei voida kuitenkaan todeta juoksutekniikan opettelulla olevan merkittdvaa parannusta
juoksunopeuteen. Merkittdvin parannus tapahtui varmasti koehenkildiden terveyden edistami-
sessa kasvattamalla kuntoa, harjoittamalla koordinaatiokykya ja nain pienentamallda mahdollista

vammariskia.
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8 Pohdinta

Tassa luvussa tarkastelemme tyon onnistumista sekad opinndytetyon prosessia. Tarkastelemme
valmennusjakson seka tulosten osalta tyon toteutusta. Opinndytetydn toiminnallinen osuus koos-
tui valmennusjaksosta seka alku- ja lopputestauksista. Tuloksissa vertailimme kohde- ja kontrolli-

ryhman tuloksia keskenaan.

Haasteina kohderyhman valinnassa, olisi voinut olla esimerkiksi joidenkin koehenkiléiden halut-
tomuus osallistua juoksun tekniikkaharjoitteisiin. My6s sitoutuminen teetettaviin juoksuharjoit-
teisiin yhdessa olisi voinut olla hankaloittava tekija. Kaikki olivat kuitenkin halukkaita osallistu-

maan tutkimukseen ja tayttivat osallistumislomakkeen.

8.1 Valmennusjakson pohdinta

Ohjasimme ja ohjeistimme kohderyhmalle koordinaatio- ja juoksutekniikkaharjoitteita kuuden
viikon ajan. Ohjasimme juoksuharjoitteet itse koehenkilGille ja samalla pystyimme seuraamaan

lasndoloa kohderyhman osalta.

Haasteena tutkimuksessa oli muutamien kohderyhmalaisten sairastumiset ja juoksuharjoitteista
poisjaaminen, jolloin otoskoko pieneni. Osallistumismaaran pienenemiseen on voinut vaikuttaa
alkanut pelikausi jalkapalloilijoilla. Tarkoituksena oli toteuttaa testaukset ja harjoitusjakso ke-
vaalla, jolloin jalkapalloilijoilla olisi ollut vield ylimenokausi. Maailmalla vallitsevan pandemian Co-
vid-19 viruksen takia kokoontumisrajoitukset kuitenkin estivat harjoitusjakson ja testauksien to-

teutuksen kevaalla ja ajankohta siirtyi kesaan.

Alkanut pelikausi on voinut vaikuttaa myds koehenkildiden vireystilaan lopputestien osalta. Lop-
putestauksien aikana jalkapallojoukkueella oli jo peleja viikonloppuisin, mika on voinut vaikuttaa
huonompaan palautumiseen testauksia ajatellen. Alkutestien aikaan ylimenokausi oli juuri paat-

tynyt ja joukkue oletettavasti levdannyt enemman.
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Juoksutekniikan kehittdaminen on haastavaa ja sen siirtdminen omaan juoksuun vaatiikin paljon
saannollista treenaamista seka oikeaoppisia toistomaaria. Myos yleinen kuntotaso vaikuttaa tek-
niikkaan. Juoksukunnon parantuminen mahdollistaa myos tekniikan paranemisen. Tasta syysta
juoksutekniikkaharjoittelua tulisi tehda osana kokonaisvaltaista treenid. (Nummela 2019, 34.)
Tasta syysta kuusi viikkoa on hyvin lyhyt aika uuden tekniikan harjoittelemiseen ja uusien asioiden
omaksumiseen. Seuraavissa tutkimuksissa harjoitusjakson kannattaisikin olla jaksoltaan paljon pi-

dempi.

8.2 Tulosten pohdinta

Tarkastelimme useampia aiempia tutkimuksia aiheesta ja juoksunopeutta on testattu jalkapal-
lossa muun muassa 30 metrin matkalla paikaltaan |ahd6sta ja lentdvasta [ahdosta ilman palloa ja
pallon kanssa. Gilin ym. (2007) tutkimuksessa on tutkittu 15-17-vuotiaita jalkapalloilijoita, jotka
juoksivat 30 metria lentavalla 1ahdolla parhaimmillaan keksiméaarin 3,6 sekuntiin. Tutkimuksen

aiheena oli kuitenkin ominaisuuksien mittaaminen eika juoksutekniikan kehittaminen.

Tutkimuksemme osoitti, ettd harjoittelu tuottaa positiivista tulosta. Merkittavaa muutosta juok-
sutekniikan vaikutuksesta nopeuteen ei todettu. Tuloksien keskiarvoja ei voida pitda kovin luotet-
tavina, koska molemmista ryhmista puuttui koehenkil6ita lopputestauksissa. Sen sijaan tarkastel-
lessa koehenkildiden henkilokohtaisia tuloksia, on parannusta tullut yhta lukuun ottamatta kai-
killa. Tarkedmpaa kuitenkin oli nahda testaustilanteessa kohderyhmaldisten parantunut juoksu-

tekniikka, joka voi ehkaistd vammoja ja auttaa heitd varmasti koordinaatiokyvyn kehityksessa.

Jarvisen (2000) mukaan juoksun taloudellisuutta ei saada selville pelkastaan juoksunopeuden mit-
tauksella, mutta rajaamalla aihetta suppeammaksi voidaan selvittaa esimerkiksi koordinaatiohar-
joittelun vaikutusta juoksunopeuteen. Jarvisen (2000) tutkimuksessa juoksun taloudellisuutta mi-

tattiin kokonaisuutena laktaattimittauksilla pidemmalla juoksumatkalla.

Kevennys- ja staattisen hypyn osalta tulokset kehittyivat enemman kontrolliryhmalla. Mietimme,
mikd on voinut vaikuttaa, ettd vain muutamalla kohderyhmaladisella hyppytulokset paranivat.

Vaikka teetimme kuuden viikon ajan myds koordinaatio- ja loikkaharjoituksia, voi olla, etta kont-
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rolliryhmaldiset ovat harjoituksissaan tehneet enemman kimmoisuutta ja reaktiot parantavia har-
joitteita. Jo pelkastaan suunnanvaihtelut pelitilanteessa harjoittavat reaktionopeutta ja kimmoi-

suutta.

Lihasmassan maadra ei muuttunut harjoitusjakson aikana merkittavasti koehenkil6illa. Otimme ke-
honkoostumusmittauksen mukaan testauksiin, koska sita ei ollut toteutettu aikaisemmissa tutki-
muksissa. Aikaisemmissa tutkimuksissa on I6ydetty yhteytta lihasmassan ja juoksunopeuden va-
lilla, jonka takia otimme sen myo6s kyseiseen tutkimukseen mukaan. Tutkimuksessamme |0y-
simme yhteytta lihasmassan ja juoksunopeuden valilla jalkapalloilijoilla. Tulokset eivat kuitenkaan

olleet merkitsevia.

8.3 Tutkimuksen toteutuksen tarkastelu

Tutkimuksen kaytannollinen merkitys on pyrkid kehitystyona saavuttamaan tutkimustulosten
avulla kehittyneita ja uusia tuotteita Sport Testille. Tarkoituksena on selittavan tutkimuksen lailla
pyrkid etsimaan tutkittavien juoksijoiden juoksunopeuden vilisia syy-seuraussuhteita tekniikka-
harjoittelun avulla. Arvioimme saamiamme testituloksia laadittuihin tutkimuskysymyksiin, jonka

perusteella analysoimme tuloksia ja teimme johtopaatoksia. (Hirsjarvi ym. 2004, 212-215.)

Tuloksiin on voinut vaikuttaa muutamien koehenkildiden poisjaanti lopputestauksista. Kohderyh-
maldisista paikalla oli kuusi eli kolme ei osallistunut lopputestauksiin. Poisjddaneissa oli alkutes-
teissa ryhman nopeimpia juoksijoita. Kontrolliryhmasta paikalla lopputestauksissa oli seitseman
eli kolme ei osallistunut lopputestauksiin. Poisjadneissa oli alkutesteissa hitaimpien aikojen juok-

sijoita. Tdma on voinut vaikuttaa esimerkiksi keskihajonnan tuloksiin merkittavasti.

Tutkimustuloksiin on saattanut vaikuttaa ymparisto, jossa testit suoritettiin. Testaukset tehtiin
Heindpaan jalkapallohallissa, jossa oli samaan aikaan runsaasti muita lajin harrastajia, mika vai-
kutti testitilan melutasoon. Tama on voinut vaikuttaa koehenkildiden keskittymiseen. Alku- ja lop-
pumittaukset suoritettiin kuitenkin samoissa olosuhteissa sisdhallissa, joten sddolosuhteet eivat

vaikuttaneet testauksiin.

Koko opinnaytetydprosessin aikana maailmassa vallitsi globaali pandemia Covid-19. Tama vaikutti

myos tutkimustyén etenemiseen eri tavoin. Opinnaytetydsuunnitelman mukaan alkutestaukset
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olisivat pitaneet alkaa huhti-toukokuun vaihteessa, jonka jalkeen harjoitusjakson olisi tullut alkaa.
Pandemian takia aloitimme alkumittaukset vasta kesakuun alkupuolella. Koehenkil6iden osallis-
tumiseen on voinut myds vaikuttaa pandemia, joka on rajoittanut liikkkumista ja osallistumista yh-

teisiin harjoituksiin.

Olemme tyytyvaisia harjoittelujakson onnistumiseen. Harjoitusvasteen arviointi olisi voinut olla
luotettavampi, mikali kaikki kohderyhmalaiset olisivat osallistuneet jokaiselle harjoituskerralle.
Koemme myo0s, ettd juoksutekniikan kuvaaminen auttoi pelaajia hahmottamaan omaa juoksu-
asentoa ja sita olisimme voineet hyddyntdad enemmankin. Lisaksi henkilokohtaista ohjeistamista
ja palautetta olisi voinut antaa pelaajille enemman. Tiukan aikataulun vuoksi pyrimme pitdméaan
harjoituksen sisallon napakkana ja mahdollisimman kehittdvdana. Ohjaustilanteessa meita oli kui-
tenkin kaksi henkil6a, joten toinen ohjaaja olisi voinut keskittyd enemman palautteen antamiseen

ja toinen ohjaukseen.

8.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkijoina noudatimme hyvaa tieteellista kaytantoa. Opinnaytetyon eettisyyttda nakyy muun mu-
assa siten, ettd tutkimuksen kohteena olevien henkildiden tiedot ovat luottamuksellisia, osallis-
tuminen on vapaaehtoista ja aineisto tallennetaan asianmukaisesti. Testaus toteutettiin ryh-
massa, jolloin suhtauduimme testattaviin yksiléina ja huolehdimme, etta testattavien henkilokoh-
taiset tiedot ovat vain testaajien nahtdvissa. Eettisyys tulee myos esille tiedonhankinnassa, jossa
kunnioitimme muun muassa toisten tutkijoiden saavutuksia merkitsemalla lahdeviittaukset oi-
kein, muita tutkijoita referoimalla, valttamalla plagiointia sekd perehtymalla huolellisesti aihee-

seen. (Hirsjarvi ym. 2004, 25-27; Suni & Taulaniemi 2015, 69.)

Kaikilta testattavilta kerasimme tutkimuslupalomakkeet varmistaaksemme heidan vapaaehtoisen
suostumuksensa testeihin seka tietojen luovuttamisen tutkimuskayttéon. Ennen tutkimusten al-
kua koehenkil6t saivat lomakkeen (Liite 1.), jossa huoltajat antoivat kirjallisen suostumuksen
opinndytetyohon osallistumiselle, koska koehenkilot olivat alaikaisia. Lomakkeessa tuli ilmi opin-
nayteyon aihe, mita tietoja kasittelemme koehenkildiden osalta seka painotimme etta tutkimuk-

seen osallistuminen oli vapaaehtoista ja koehenkil6 voi milloin tahansa ilmoittaa, ettei enaa halua
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osallistua tutkimukseen. Huomioimme myos tutkittavien tietosuojan eli kaikki tutkimukseen liit-
tyva tieto tapahtui luottamuksellisesti. Kdytamme tutkimusaineistoa vain opinnaytetyota varten,

eika sita luovutettu kolmansille osapuolille.

Tutkimuksissa pyritaan valttamaan virheita, mutta silti luotettavuus ja patevyys tuloksissa vaihte-
levat. Taman takia tutkimuksissa arvioidaan tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Reliaabelius tut-
kimuksessa tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta, eli kykya antaa ei-sattumanvaraisia tulok-
sia. Reliaabelius voidaan todeta useilla tavoilla, esimerkiksi tutkimuksessamme, jos samaa henki-
|64 tutkittaessa eri tutkimuskerroilla paadytdan samaan tulokseen, voidaan tutkimustulos todeta
reliaabeliksi. Toistettavuus on luotettavan testauksen perusta, koska mittausmenetelma ei ole
kayttokelpoinen, jos arvot esimerkiksi viikoittain toteutettavassa testissa vaihtelevat paljon.
Myo6s mittareiden luotettavuutta voidaan arvioida tilastollisten menettelytapojen avulla. Validius
eli patevyys on toinen tutkimuksen arviointiin liittyva kasite, joka tarkoittaa tutkimusmenetelman
tai mittarin kykya mitata tarvittavaa asiaa. (Hirsjarvi ym. 2004, 216-217; Suni & Taulaniemi 2015,
62.)

Tutkimuksessamme olemme ottaneet huomioon erindisia muuttujia kuten juoksijoiden osallistu-
mista tutkimukseen, mahdolliset poisjdannit harjoituksista, sairastumiset, poikkeustilan vaikutuk-
set, harjoitusten toistettavuus, harjoitusolosuhteet ja ymparist6. Olisimme voineet vaikuttaa ym-
paristddn varaamalla testitilan kokonaan omaan kadytt6on, jotta ylimaarainen melu ei olisi hairin-
nyt testejd. Korkea osallistumisen taso vastaa hyvaa validiteettia. Validiteetti olisi voinut olla pa-
rempi, mikali kohde- ja kontrolliryhmien koko olisi ollut suurempi. Aineistoon olimme perehty-
neet aiempien tutkimusten avulla ja perehtymalla mittausvalineisto6n. Tutkimuksen validiteettia

tukee my0s edustava otos eli otanta tehdaan koko perusjoukosta sopivalla otantamenetelmalla.

Opinndytetydmme luotettavuutta parannettiin tutustumalla ennakkoon laajasti teoriatietoon.
Tiedonhaussa kdytimme hyodyksi niin suomenkielisia kuin englanninkielisia lahteita. Harjoitus-
jakso suunniteltiin teoriatiedon pohjalta, jonka pohjalta pyrimme kehittamaan juoksunopeuden
ominaisuuksia. Alku- ja lopputestit jarjestettiin sisdhallissa samanlaisissa olosuhteissa kolmen
henkilon ohjaamana, mika lisda tulosten luotettavuutta. Testeissa jokainen koehenkil6 suoritti 30

metrin juoksutestin kaksi kertaa, jotta saimme varmuudella luotettavat testitulokset.

Tutkimuksen reliabiliteettia olisi voitu parantaa, jos harjoitukset ja testit olisi ajoitettu kilpailu-

kauden ulkopuolelle. Ndin pelaajat olisivat voineet osallistua paremmin harjoituksiin. Vallitsevan
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pandemian takia jouduimme siirtamaan alkutesteja ja harjoitusten alkua melkein kahdella kuu-

kaudella.

Opinnaytetyon luotettavuutta arvioitiin useiden muuttujien kautta. Koehenkildille suoritettiin ke-
honkoostumusmittaukset ennen ja jalkeen harjoitusjakson, jolloin pystyimme vertaamaan mah-
dollisia muutoksia toisiinsa ja selittdaa eroja testituloksissa. Huomioimme my®os tulosten analysoin-
nissa koehenkildiden poissaolot seka osallistumisen testeihin, jonka avulla saimme todellisen ku-

van harjoituksiin vaikuttaneista testituloksista.

8.5 Tutkimuksen hyddynnettavyys ja jatkotutkimukset

Tassa opinnaytetydssd on myos kehitettavaa jatkotutkimuksia varten. Seuraavissa tutkimuksissa
juoksutekniikan parannusta voisi tarkastella myos kuvaamalla koehenkildiden tekniikkaa alku- ja
loppumittauksissa. Hyédynsimme kuvausta ainoastaan harjoitteiden osalta, jotta koehenkil6t
hyotyivat tekniikan katsomisesta itse. Koehenkildiden kuvaaminen tutkimuksessa teettda lisa-
tyota tutkijoille, mutta auttaisi hahmottamaan juoksutekniikkaharjoittelun vaikutuksia ulkoisesti
nahtaviin tuloksiin juoksussa. Mietimme myds tydssamme, tuottaako tutkimus aidosti uusia 16y-

doksia vai lisdisiko se ymmarrysta aiheesta (Jarvinen & Jarvinen 2000, 4).

Jatkotutkimuksissa olisi hyva toteuttaa tutkimus isommalla otannalla, jotta tutkimustulosten ver-
tailu olisi luotettavampaa. Myos harjoittelujaksoa olisi hyva pidentda. Jopa useamman kuukauden
harjoittelujakson aikana koehenkil6t saisivat huomattavasti enemman toistomaarid, jolloin juok-
suharjoitteiden omaksuminen olisi parempaa. Jatkotutkimuksia ajatellen harjoituksissa olisi hyva
olla enemman aktiivista toimintaa, jolloin harjoittelun toiminnallisuusaste korostuisi. Korkea ak-
tiivisuus on yhteydessa taitojen kehittymiseen. (Mero ym. 2016, 235.) Lisdksi jatkotutkimuksia
ajatellen voisi lisata askelpituuden ja kontaktiajan mittaamisen. Heikompitasoissilla juoksijoilla

askeltiheydelld on suurempi merkitys juoksuun (Mero ym. 2016, 397).
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8.6 Ammatillinen kasvu

Omaa ammatillista kehittymista ja osaamista arvioimme Kajaanin ammattikorkeakoulun liikun-
nan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetensseja hyddyntaen. Ihmisen hyvinvointi- ja terveys-
lilkuntaosaaminen kehittyi tyon aikana, koska tutustuimme laajasti teoriataustaan aiheesta, jol-
loin saimme tarkan kuvan juoksutekniikan mahdollisista vaikutuksista juoksunopeuteen suunnit-
teluvaiheessa. Opimme myo0s tarkastelemaan harjoittelun vaikutuksia monesta eri ndkdkulmasta,
kuten terveyden edistamistd vammojen ehkdisyn kannalta. Osaamme etsia tutkimusaineistoa ja
kirjallisuutta aiheesta seka kasitelld niita kriittisesti tutkien. OpinndytetyOprosessin aikana
saimme myos kasityksen kvantitatiivisen tutkimuksen suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioin-

nista.

Lilkkuntaosaamisen osalta kehitimme liikuntalajien tietamysta jalkapallon ja juoksun lajianalyysien
kautta. Tydmme ansiota myds motoristen taitojen kehittdminen kaytdannossa tuli tutuksi koordi-
naatioharjoitteiden suunnittelun ja toteutuksen osalta. Perehdyimme jalkapallon ja pikajuoksun
lajitaitojen kehittamiseen seka teoriatietoon. Myos pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen
kehittyi harjoitusohjelman suunnittelun ja toteutuksen kautta. Ohjasimme kaikki harjoitukset itse
ja kaytimme harjoituksissa eri ohjaus- ja opetusmenetelmia. Pyrimme huomioimaan erilaiset op-
pijat visuaalisen, auditiivisen ja kinesteettisen oppijien kannalta. Hyddynsimme harjoitustilan-
teissa ohjeistusten antamista puhumalla, itse nayttamalla, kuvaamalla koehenkildiden omaa tek-

niikkaa seka teettamalld koehenkildille suoritettavia harjoitteita.
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Tutkimukseen osallistuvan suostumus

Suostumus tutkimukseen 15-17-vuotiaiden jalkapalloilijoiden juoksunopeuden kehittéminen juok-
sutekniikan avulla -osallistumisesta

Olen ymmartanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen ymmartanyt, etta voin
milloin tahansa ilmoittaa tutkimuksen yhteyshenkil6lle, etten enaa halua osallistua tutkimukseen,
mutta siihen asti kerattyja tutkimusaineistoja voidaan hyodyntaa tutkimuksessa.

Olen tutustunut tata tutkimusta koskevaan minulle toimitettuun tietosuojailmoitukseen, ja ymmarran
miksi ja milla perusteella tutkimuksessa kasitellaan henkilotietojani.

Tutkittavien osalta ei kasitelld muutoin henkilotietoja kuin nimi, ika, paino ja pituus.

Minulla on ollut mahdollisuus saada vastauksia kysymyksiini, ja olen saanut tutkimuksesta riittavat tie-
dot.

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Paikka Paivays / 202

Tutkimukseen osallistuvan huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus ja nimenselvennys

Yhteyshenkil6t tutkimusta koskevissa asioissa on

Nimi Pauliina Oikarinen Maria Hiivala
Sdhkoposti *EExEEX @kamk.fi *EEEXEE @kamk.fi

Puhelin 044 *****x* 050 *******




Juoksutekniikkaharjoituksia

Juoksuharjoitteiden esimerkkiharjoituksia (kesto 30min)

Harjoitus 1.
- Alkuldammittely holkkaa, aktiiviset venytykset
- Koordinaatiot:

-Polvennostojuoksu  -kuopaisukavely

-Pakarajuoksu -Punahilkkahyppely
-Saksijuoksu -Askelkyykyt
-Trippling -lonkan avaukset

- Juoksuloikat, kinkat, tasahypyt

-Loppuverryttely holkkaa + venytykset

Harjoitus 2.
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-Alkulammittely holkkaa, muutamia koordinaatioita, (kuten sivuristiaskel juoksua),aktiiviset venytykset

-Koordinaatiot:

-Polvennostojuoksu  -kuopaisuhyppely

-Pakarajuoksu -Punahilkkahyppely
-Saksijuoksu -Askelkyykyt
-Trippling -lonkan avaukset

-Tekniikkakuvaukset, juoksuvedot 70-90% maksimista

-Loppuverryttely holkkaa + venytykset

Harjoitus 3.
-Alkulammittely holkkaa, aktiiviset venytykset
-Koordinaatiot:

-Polvennostojuoksu  -kuopaisuhyppely

-Pakarajuoksu -Punahilkkahyppely
-Saksijuoksu -Askelkyykyt
-Trippling -lonkan avaukset

-Lahtdasennon harjoittelua ja alkukiihdytysta

-Pienten aitojen yli juoksua ilman hyppaamistd --> juoksuasennon ja -askeleen harjoittamista

-Loppuverryttely holkkaa + aktiiviset venytykset



