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ajan.
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1 JOHDANTO

Jalkapalloharjoittelussa on ryhdytty panostamaan yhi enemmain joukkueen kehittimiseen.
Usein harmitellaan, kun tekniikka harjoittelu jai fysitkan varjoon. Fyysisistd ominaisuuksista
eniten kuuluisi panostaa kestivyyteen, nopeuteen ja nopeuskestivyyteen (Vasarainen & Hara
2005, 130). Muita tarkeita fyysisid ominaisuuksia ovat voima, ketteryys ja koordinaatio (Luh-
tanen 1996, 13). Fyysisid ominaisuuksiakaan ei voi unohtaa, silld jalkapallo on muuttunut
vaativammaksi niin fyysisesti kuin teknisesti (Mero 1998, 545). Nuoruus ja murrosikd ovat
kasvun ja kehityksen aikaa, jolloin nuori kehittyy fysiologisesti ja biologisesti (Aalberg 1999,
15). Minua kiinnosti tutkia kuinka jalkapalloilijan tirkeimmit ominaisuudet voivat kehittyé
sarjakauden aikana samaan aikaan, kun kehossa tapahtuu suuria mullistuksia. Paitin tutkia
14-vuotiaiden poikien jalkapallojoukkuetta, koska keskimairin silloin poikien pituuskasvun
pitdisi olla suurimmillaan (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsid, Nikander & Riski, 2009,
78). Pidsin havainnoimaan kaikkein parhaiten miten, jokaisen kohdalle tuleva pituuskasvu
vol vaikuttaa pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen. Lisaksi tutkin kuinka harjoi-

tusmadrit vaikuttivat tulosten kehitykseen.

Tutkimus tuki valmentajien ty6ta jalkapalloharjoittelussa. Tulosten avulla pystytdin seuraa-
maan, kuinka pelaajien fyysiset ominaisuudet kehittyvit, ja mitd kannattaisi kehittda. Jalkapal-
lo on muuttunut fyysisesti vaativammaksi, joten kauden aikana tiytyy pyrkid kehittimain
tarkeitd fyysisid ominaisuuksia. Joukkueen sisidiset viitearvot auttavat valmentajaa yksilollises-
sd arvioinnissa ja harjoitusohjelmien laatimisessa (Luhtanen 1996, 195). Nuorilla ei monesti
ole mahdollisuutta paisti testaamaan fyysisten ominaisuuksien kehittymisti, joten tima tut-
kimus tuki heitd loistavasti. Ndin he pystyivit tarkkailemaan kehitysalueita, jotka ovat merki-
tyksellisid jalkapallossa. Lisdksi palloliiton tavoite on saada muun muassa nuorten nopeus —

ja ketteryys ominaisuuksiin parannusta (Hakkarainen 2009, 387).

Valitsin tutkittaviksi fyysisiksi ominaisuuksiksi nopeuden, kestivyyden ja ketteryyden kehit-
tymisen seuraamisen. Ryhma jota seurasin, koostui Kapan ja PK-37:n C-14 junioreista. Seu-
rasin testien vilisend ajanjaksona (2.15.-16.9.2009), kuinka paljon pelaajat kasvavat pituutta,
ja miten se on mahdollisesti vaikuttanut pelaajien saamiin tuloksiin. Lisdksi seurasin pelaajien
harjoitusaktiivisuutta, jotta pystyisin tekemdin johtopditoksida myos sen vaikutuksista. Mi-
nusta oli mielenkiintoista alkaa tutkia tilannetta, jossa pituuskasvulla voi olla nopeusominai-

suuksia parantavia ja heikentavidkin vaikutuksia, koska nuori voi muuttua kasvaessaan koém-



pelommiksi (Kemppinen 1998, 28). Nuoren lihaksisto kehittyy (nopeusvoima) my6s ja pi-
tuuskasvu vaikuttaa askelpituuteen (Mero, Peltola & Saarela 1987, 118). Toisaalta askelpituus
heikentdd askeltiheyttd (Helin 1982, 207). Pituuskasvun vaikutus kestdvyyteen pitiisi olla po-
sititvinen, koska hapenotto — ja verenkiertoelimisto kehittyy muun vartalon kasvamisen my6-
ta (Hakkarainen ym. 2009, 291). Suoritin ensimmiaiset testit sarjakauden alkupuolella, jolloin
joukkueet oli jo harjoitellut noin kuukauden. Toiset testit pidin vajaan viikon kauden loppu-
misen jilkeen. Pituuskasvun — ja harjoitusaktiivisuuden tulokset sain sihkopostitse valmenta-
jalta. Ensimmiisten testien jdlkeen valmentaja sai testien tulokset, jolloin hin pystyi halutes-

saan miettimain yksilollisid kehityskohtia.

Ammatillinen hyoty oli minulle suuri, koska paisin jirjestimiin useita testitilanteita ja tois-
tamaan niitd, minka vuoksi minun tdytyi oppia vakioimaan testiolosuhteet huolellisesti. Opin
analysoimaan tuloksia, ja vertailemaan niitd murrosikiisten jalkapalloilijoiden kehon muutok-
siin ja harjoittelu méariin. Tama oli hyvaa harjoittelua. Tulevaisuudessa terveysliikunnan tes-
taamiseen voi kuulua suurien ryhmien testaamista. Esimerkiksi, jos asiakkaina on jonkun
tyopaikan tyontekijoitd, terveyslitkunta — tai erityislitkuntaryhmid. Tulevaisuudessa haluaisin
tyoskennelld nuorten kanssa, joten sain hyvia nikemystd nuorten kehittymisestd murrosian
aikana. My6s perehtyminen nopeus-, ketteryys — ja kestavyys ominaisuuksiin niin yleiselld
kuin nuortenkin tasolla oli tirkeda ja hyodyllistd. Yhteistyé ohjaavan opettajan kanssa oli tir-
kedd. Sain apua hineltd tyotd tehdessi. Joukkueiden valmentajien kanssa yhteydenpito oli
yleistd, koska testausaikatauluissa oli paljon sopimista. Lisdksi valmentajien apu muun muas-

sa pelaajien harjoitusmaiirien ja pituustuloksien lahettimisessa oli tirkeda.

Kerisin tutkimukseeni tietoa teoksista, joissa kasiteltiin tutkimiani fyysisid ominaisuuksia
(kestavyys, ketteryys, voima ja nopeus). Pyrin my6s ottamaan paljon jalkapalloa ja jalkapalloi-
lijan ominaisuuksia kisittelevid teoksia. Tarkoituksena oli 16ytda ndihin aiheisiin liittyen pal-
jon tietoa murrosikiisten nikékulmasta. Lisiksi perehdyin kuntotestausta ja murrosikaa ka-
sitteleviin teoksiin. Sain tulokseni testimenetelmilld, jotka ovat Suomen Palloliiton hyviksy-

mia.



2 JALKAPALLO PELINA

Jalkapallo on siirtymavaihepelid, minka vuoksi peli etenee jatkuvalla kierrolla puolustuksesta
hyokkaykseen ja hyokkiyksestd puolustukseen. Kentalld on kaksi joukkuetta, joista palloton
joukkue yrittad riistdd pallon vastustajalta, ja pitdd siti omalla joukkueella. Jos pallon menet-
tad, on erittdin tirkedd ehtid nopeasti puolustusalueelle, estimiin vastustajan maalin teko.

Pallonriiston jilkeen alkaa hy6kkiys vastustajan maalia kohti. (Luhtanen 1996, 15.)

Huipputasolla peli on parhaimmillaan nopeaa 1-2 kosketuksen pelid. Pelaajilta vaaditaan ken-
talld eri pelipaikoista riippuen nopeuden eri osa-alueita, kestavyytté taitoa, taktista nakemysta,
taistelutahtoa, kykya syotelld monipuolisesti, keskittad, laukoa, kuljettaa palloa ja harhautella.
(Mero, Nummela & Keskinen 1997, 545-546.) Peli on varsinkin huipulla nopeatempoista ja
vaatii pelaajilta hyvad nopeuskestavyytta (Luhtanen 1996, 123). Maaleja ei tehda kovin paljoa
muihin joukkuepeleihin verrattuna, joten maalinteko ja puolustaminen ovat tirkeitd element-
teja. Puolustukselle tirkeintd on pallojen riistiminen, vastustaja maalin teon estiminen ja pal-

lon toimittaminen eteenpiin omalle joukkueelle. (Mero ym. 1997, 545.)

Pelaajat ovat erityyppisia pelipaikan ja oman luonteensa perusteella, mutta monipuolisuus on
tarkeintd. Pelaajatyypit ovat nopeita, taitavia, aggressiivisia, kestdvid ja voimakkaita. (Mero,
Vuorimaa & Hikkinen 1990, 368). Jalkapallossa fyysinen kuormitus vaihtelee otteluittain ja
pelipaikoittain. Esimerkiksi pelin aikana juostut matkat voivat olla 7,9-17km vililli (Mero,
Nummela & Keskinen 1997, 545-546.) Jalkapallokentin mitat ovat miesten peleissd 45,7—
91,4 m * 91,4-118,8 m (Salminen 2003, 192), ja peliatka on 2*45 minuuttia, eritauon pituus
on 15 minuuttia, (Hiekkamaki 2000, 7).



3 PUBERTEETTI

Murrosialld eli puberteetilla on monia eri méarityksid. Maaritys riippuu paljon tutkijasta. Mur-
rosidlld voidaan tarkoittaa sitd aikaa, kun tytt6 ja poika saavuttavat genitaalisen kypsyyden.
Tilld tarkoitetaan sitd, ettd nuori on kykeneviinen jatkamaan sukuaan. Murrosikddn kuuluu

niin henkinen kuin fyysinen kehittyminen. (Leinonen 1996, 6.)

Murrosikd kestdd noin 2-5- vuotta ja sind aikana nuori kasvaa fyysisesti aikuiseksi, jolloin
my0s saavutetaan sukupuolinen kypsyys. Varsinaista nuoruutta ovat kuitenkin ikdvuodet 12—
20. Kehitystd ohjaavat fysiologiset — ja biologiset tekijat sekd ympiristo. (Aalberg & Siimes
1999, 15; Holopainen 2008, 20.) Tytoilld ja pojilla kehittyminen on eriaikaista. Tyttojen fyy-
sinen kasvu, rintojen ja sukupuolielinten kehitys tapahtuu samanaikaisesti. Pojilla fyysinen

kehitys voi jatkua vield murrosian jilkeen. (Aalberg & Siimes 1999, 15.)

3.1 Pituuskasvu

Lapsi kasvaa suhteellisen tasaisesti ennen murrosikda, paitsi kahtena ensimmiisena ikdvuote-
naan, mutta murrosidn alkaessa kasvu kiihtyy. Pojilla suurin kasvupyrihdys alkaa noin 14-
vuotiaina ja tyt6illd 12-vuotiaina (Holopainen 2008, 20; Hakkarainen ym. 2009, 88). Siksi ty-
tot ovat noin 12—13-vuotiaina pidempid kuin suurikokoisimmat pojat. Pojilla aika ennen
murrosikda voi olla raajojen kasvattamisen aikaa, jolloin jalat kasvavat muuta vartaloa nope-
ammin, mikd voi vaikuttaa moniin urheilusuorituksiin. (Pyykkonen, Telama & Juppi 1989,

73)

Pojilla nopeimpana kasvun vuonna pituutta voi tulla noin 9,5 cm ja tytéilld 8,5 cm. Erot poi-
kien ja tytt6jen pituudessa syntyvit, koska poikien lapsuuskasvu kestid pidempiin, jolloin
puberteetin kasvupyrihdys alkaa vihin pidempéni. Lisdksi kasvupyrihdys on voimakkaampi
ja kestdd pidempiin. (Hakkarainen ym. 2009, 78.) Kasvunopeus puolittuu kovimman kasvun
jalkeen joka vuosi. Pituuskasvua voi kuitenkin jatkua vield 3-5 — vuoden ajan. (Aalberg &
Siimes 1999, 16.) Painon ja pituuden merkittivd kehittyminen johtuu androgeenin eli testo-
steronin erityksen lisadntymisestd. Tamin vuoksi tyttdjen ja poikien sukupuolikarvoitus alkaa

kehittya, iho rasvoittua ja lihasmassa ja kurkunpaa kasvavat (Mero, Nummela, Hakkinen &



Keskinen 2004, 12.) Lisdksi poikien 4dni madaltuu, tyttdjen kuukautiset alkavat noin 12-14-

vuotiaana ja poikien siemensyoksyt noin 15-vuotiaana (Vasarainen & Hara 2005, 38-39).

Kasvua tapahtuu kaikkialla luustossa ja lihaksissa. Lisdksi poikienverenkierronhemoglo-
biinipitoisuus suurenee merkittavasti (Mero, Nummela, Hikkinen & Keskinen 2004, 12.)
Nuoren hengitys — ja verenkiertoelimistd, syddn ja muut sisdelimet kehittyvit normaalin kas-
vun seurauksena. Kasvun aikana lepo — ja maksimisyke laskevat. Murrosidssa poikien kes-
kisyke on 10 % tytt6ja alhaisempi. Luonnollisen kasvun vuoksi kehittyy aerobinen suoritus-
kyky. Luontaisen maksimin pojat saavuttavat 16-vuoteen — ja tytét 13-vuoteen mennessi.

(Hakkarainen ym. 2009, 97-101.)

Painon kehitys on suurta murrosidn aikana niin tyt6illd kuin pojilla. Vuosien 10-18 aikana
paino saattaa kaksinkertaistua pituuden lisddntymisen takia. Painon kasvuun vaikuttaa oleelli-
sesti poikien merkittdva lihaksiston kehittyminen ja tyt6illd kasvaa lihasten lisiksi rasvapro-
sentti, koska rinnat, lantio ja olkapiit kehittyvit naisellisemmiksi. (Fenwick & Smith 1999,
17.) Pojillakin rasvaprosentti voi kasvaa tai pysyd samana. Rasvaprosentin kehittymiseen vai-
kuttaa ravinto ja nautittujen nesteiden mairid, lapsen perimi, fyysinen aktiivisuus, jolloin li-
hakset voivat kasvaa ja rasvamassa vihentya ja hormonaalinen toiminta (esim. kuukautisten
alkaminen). Rasvamassa lisaantyy joko siten, ettd rasvasolujen maira kasvaa tai niiden koko

kasvaa. (Mero, Nummela, Hikkinen & Keskinen 2004, 15; Hakkarainen ym. 2009, 83.)

3.2 Psyykkinen kehitys murrosidssa

Psykologisesti murrosidn suurin henkinen kehittyminen on oman itsensa 16ytiminen, kisitys
siita kuka olen, ja mitd haluan (Vasarainen & Hara 2005, 39). Murrosidn psyykkinen kehitys
tapahtuu persoonallisuusrakenteiden uudelleen jirjestymiselld ja vakiintumisella. Nuoren
psyykkiseen kehitykseen kuuluu taantuma ja kehitysvaiheita. Nuori miettii usein monia lap-
suuden tapahtumia niin onnistumisia kuin epaonnistumisia. Lapsuuden aikana sattuneita héi-
ri6itd on hyvi ratkaista murrosiin aikana, koska nuori pystyy kypsempidn ajatteluun. Tamin
takia murrosikdd kutsutaan persoonallisuuden toisen rakentumisen vaiheeksi. Yksil6lliseen
kehitykseen vaikuttavat ympiristo, kasvun ja kehittymisen voimakkuus, ja pyrkimys aikuisuu-
teen. (Aalberg & Siimes 1999, 58.) Lisiksi kehitykseen liittyvit kaverit, koulu ja muut yksilol-

liset piirteet. 12—16-vuotias pystyy osoittamaan kypsyyttidn esimerkiksi olemalla itsendisem-



pi, realistisempi, parempi noudattamaan siintojd ja normeja ja hyviksymain kritiikkid. (Me-
ro, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2004, 32-33.) Vastaavasti murrosikdisen kayttaytymi-
sessa tyypillistd voi olla toykeys, kapinointi ja asioiden nidkeminen mustavalkoisena omasta

nikokulmasta (Fenwick & Smith 1994, 29).

Nuoruus jaetaan psyykkisien kehityksen kannalta kolmeen ikdvaiheeseen, ja ne sisiltavat ika-
vuodet 11-22 (Hakkarainen ym. 2009, 120—121). Vasarainen ja Hara (2005, 39—41) ovat ni-
menneet nima kolme ikédvaihetta esipuberteetti — ja varhaisnuoruusvaiheeksi, nuoruusvai-
heeksi ja myohiisnuoruudeksi. Ikdvuosina 11-14 alkaa kehon fyysisiin muutoksiin totutelles-
sa (Aalberg & Siimes 1999, 506). Tuona aikana opetellaan sopeutumaan muutostilassa olevaan
kehoon ja kehonkuvaan (Hakkarainen ym. 2009, 120-121). Vaihe sisiltda ristiriitoja van-
hempien kanssa ja kaverien merkitys korostuu. Nuori voi kokea, ettd vanhemmille on vaike-
ampi puhua eri asioista. Toisaalta nuori voi vield hakea heistd tukea esimerkiksi jakaa ajatuk-
sia ja puhua tulevaisuudesta. Nuoren ajattelu ja kiytos on vililld lapsellista ja valilld aikuisem-

paa. (Aalberg 1999, 57; Hakkarainen ym. 2009, 120-121 & Jarasto 1999, 108.)

Toisessa kehitysvaitheessa 15—18-vuotiaana nuori alkaa sopeutua erilaiseen ruumiinkuvaansa.
Tissa vaiheessa keskeistd on seksuaalinen kehitys ja sen vaikutus ihmissuhteisiin. Ennen kuin
nuori pystyy muuttumaan mieheksi tai naiseksi hinen on kasiteltiva lapsuutensa seksuaaliset
kisitykset, pelot ja uhat. (Aalberg & Siimes 1999, 58.) Tdrkedd tissd vaitheessa on my0s, ettd
nuori pystyy hyviksymain sekd henkisyyden ja mielen muuttumisen ettd kehittymisen lapses-
ta aikuiseksi. Tdssd idssd nuoren oikeustaju paranee, nuori saa enemman aikuismaisia piirtei-
ta. Tarkedd on myés, ettd kuuluu johonkin tiettyyn kaveripiiriin. (Hakkarainen ym. 2009,

121.)

My®éhiisnuoruudessa nuoren mielessid alkaa hahmottua kokonaisuus naisena tai miechena
olemisesta. Vanhemmista itsendistyminen on pitkalld, ja nuori pyrkii ymmirtimadn heididn
reaktioita ja eliminkaarta (Aalberg & Siimes 1999, 58). Jilkinuoruudessa nuoti ja vanhemmat
tulevat yleensid melko hyvin toimeen keskendin (Fenwick & Smith 1994, 37). Nuori pystyy
empatiaan paremmin ja han pystyy tekemiin paremmin kompromisseja ja arvostamaan

omaa ja toisten yksityisyyttd. Nuori alkaa tehdi ratkaisuja, mitka vaikuttavat ldhestyviin ai-

kuisuuteen. (Aalberg & Siimes 1999, 58-59.)



Osa nuorista kehittyy aikaisemmin kuin toiset. Kehitykseen vaikuttavat perintotekijit, terve-
ys, ja normaali vaihtelevuus. Aikainen kehitys vaikuttaa dlykkyysosamairdin. Luokan pisim-
mit oppilaat saavat parempia pistemairia dlykkyysosamiiritesteissia luokan lyhyempiin ver-
rattuna. Erot eivit kuitenkaan ole suuria, mutta ne voivat sidilyd aikuisuuteen asti. Erityisesti
pojat hyotyvit pituuskasvusta saamalla arvovaltaa muilta, koska voiman ja pituuden kasvu
vol nikyd menestyksena litkunnassa. Lisdksi se lisdd itsevarmuutta. (Fenwick & Smith 1994,
18.) Varhaisen biologisen kehittymisen on my6s huomattu lisddvin urheilumenestysta (Ho-
lopainen 2008, 20). Tytoilld pituuskasvu ei tuo samaa psykologista etua kuin pojilla. Muita
paita pitempi tytto voi ajatella olevansa epinaisellinen ja tunne on vaivautunut. (Fenwick &

Smith 1994, 19.)

Myohdinen kehittyminen ei tue kumpaakaan sukupuolta. Sen vaikutuksena on heikentynyt
itsetunto ja ahdistuneisuus. Etenkin myohian kehittyvilld pojilla on epidmiellyttiva tilanne,
koska saman ikdiset tytot kehittyvit fyysisesti ja emotionaalisesti paljon aikaisemmin. (Fen-
wick & Smith 1994, 19.) Pojilla huolenaiheena voi olla esimerkiksi tunne siitd, ettd on liian
laiha, lyhyt, paksu, kehitykseltddn liian varhainen tai myohdinen. Tyt6illd huolta aiheuttaa

suuri pituuskasvu. (Aalberg & Siimes 1999, 135.)



4 TARVITTAVAT FYYSISET OMINAISUUDET

4.1 Kestavyys

Kestavyyden merkitys on keskeinen lajeissa, jotka sisltavit yli kaksi minuuttia kestavia suori-
tuksia tai toistuvat pitemmain ajan kuluessa useissa lyhyissa tyojaksoissa. Kestivyyden luonne

muuttuu, kun suoritus aika pidentyy kahden minuutin suorituksesta monen tunnin suorituk-

seksi. (Mero ym. 2004, 333.)

Kestivyyden osa-alueita ovat aerobinen kestivyys, maksimikestivyys ja nopeuskestivyys.
Aerobinen peruskestivyys on ominaisuus jota tarvitaan useissa eri urheilulajeissa rakenta-
maan pohjaa muille kestivyyden osa-alueille. Aerobinen kestdvyysharjoittelu on matalate-
hoista eli alle anaerobisen kynnyksen. Silloin elimisté kayttaa vihemman hiilihydraatteja ja
enemmin rasvoja. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2004, 335.) Perinndllisyydelld ja
ymparistotekijoilld on vaikutusta kestdvyysominaisuuksiin. Eniten hy6tyd on havaittu olevan
aerobisenkunnon kehittymiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 293.) Peruskestivyys parantaa eli-
miston rakenteellisia ominaisuuksia hengitys — ja verenkiertoelimistéd ja rasva-
aineenvaithduntaa (Paunonen & Anttila 2007, 28). Jalkapallo on kuitenkin nopeuskestivyysla-
ji, joten aerobisen kunnon merkitys on tirked harjoittelussa (Mero, Vuorimaa ja Hikkinen

1990, 369).

Nopeuskestivyys on kestivyyden osa-alue, jossa tyoteho ylittdd maksimaalisen aerobisen te-
hon. Nopeuskestivyys rakentuu nopeuden, kestivyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. (Me-
ro, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2004, 315.) Nopeuskestavyyttd tarvitaan suurimmaksi
osaksi 10-90s. kestavissa suorituksissa (Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2007, 57). Nopeus-
kestdvyys perustuu maitohaponsietokykyyn, jota muodostuu, kun energiaa pitdd tuottaa an-
aerobisesti. Anaerobiseen energiantuottoon tarvitaan hyvd aerobinen pohja. (Hiekkamiki
2000, 8.) Nopeuskestivyyteen eli maksimaaliseen anaerobiseen kestivyyteen vaikuttaa anae-
robinen kapasiteetti eli maksimaalinen midri adenosiinitrifosfaattia (ATP:td). Sitd tuotetaan
anaerobisen energiantuotannon avulla lyhyitd maksimaalisia suorituksia varten mahdollisim-
man paljon. Lisdksi nopeuskestivyyteen vaikuttaa anaerobinen teho, anaerobinen taloudelli-
suus ja hermolihasjirjestelmin toimintakyky. (Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2007, 57.)
Nopeuskestivyyttd harjoittamalla paranee elimistén suorituskyky ja hiilihydraattiaineenvaih-

dunta (Paunonen & Anttila 2007, 30).



Maksimaalinen kestivyys tarkoittaa hengitys — ja verenkiertoelimiston kapasiteettid ja mak-
simaalista hapenottokykyd. Talld tarkoitetaan, ettd hengitys — ja verenkiertoelimisté pystyy
kuljettamaan happea toiminnassa oleville lihaksille energiantuotantoon maksimaalisesta rasi-
tuksesta huolimatta. (Hakkarainen 2009, 288.) Vaikutus lihastasolla on sekd aerobinen etti
anaerobinen. Maksimaalinen kestivyysharjoittelu on parhaimmillaan, kun mahdollisimman
suuri madrd lihaksistosta tyoskentelee kuten esimerkiksi ylimakijuoksussa. Toinen tirked
muistisddntd on, ettd maksimikestivyysharjoittelun tulisi olla mahdollisimman lajispesifisti,
silli harjoittelun seurauksena harjoitetut osa-alueet kehittyvat parhaiten. (Mero ym. 2004,

340.)

4.2 Nopeus

”Nopeuden olemukseen kuuluu lajin koordinaation mukainen: 1) nopea reagointi drsykkee-
seen, 2) nopea, rijahdyksenomainen voimankéytto asyklisissd (jaksottomissa) litkkeissd sekd
3) suuren litkenopeuden kehittiminen tai 4) litkenopeuden siilyttdminen syksilisissa (jaksolli-

sissa) litkkeissd” (Helin, Oikarinen & Saarinen 1982, 21).

Nopeuden perustana on lihaksen supistumisen ja rentoutumisen mahdollisimman nopea
vuorottelu. Kyse on rytmisesta liikkeestd, jossa lihaksen tiytyy pystyd myos rentoutumaan
nopeasti. Nopeus kehittyy parhaiten kun kehitetdin lihaksiston ja hermoston yhteistoimintaa.
Hyvin kehittynyt juoksutekniikka sddstdd juoksijan energiaa, silli rentoutumisvaiheessa ta-
pahtuu lihaksen valittémien energialdhteiden palautuminen. Nopeuden perustana ovat suori-
tuksen reaktioaika, yksittdisten liikkeiden nopeus ja litkkeen taajuus (frekvenssi) ja heilahdus-
laajuus (amplitudi). MyOs tahdonvoimalla on merkittivad osuus maksimaaliseen nopeuteen

pyrkiessa. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 17-19; Helin ym. 1982, 21-120.)

Nopeus on ominaisuus johon vaikuttaa suuresti geneettinen perimi. Nopeus on ominaisuus,
joka kehittyy luonnostaan niin tyt6illd kuin pojillakin 5-11-vuoteen asti. Sen jilkeen murros-
idssd (11-15-vuotta) saattaa syntyd paljon yksilollisid eroja. Tyt6illd ongelmaksi muodostuu
askelpituuden kehittyminen, ja pojilla askelttheyden kehittyminen, jota haittaa pituuskasvu.
(Hakkarainen ym. 2009, 221.) Askelpituuden kehitys heikentaa askeltiheyttd (Helin ym. 1982,
207).
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Jalkapalloilija tarvitsee rdjahtivdd nopeutta, litkenopeutta, nopeustaitavuutta ja reaktionope-
utta (Hiekkamaki 2006, 5). Rdjahtiva nopeus on lyhytaikainen ja yksittiinen suoritus, joka
tehddin mahdollisimman nopeana litkesuorituksena (Mero, Nummela, Keskinen & Hikki-
nen 2004, 293). Jalkapalloilija tarvitsee titdi ominaisuutta esimerkiksi potkuissa, heitoissa,

harhautuksissa ja ponnistuksissa (Aho & Rovio 1998, 11).

Liikenopeus on nopeaa juoksemista paikasta toiseen. Silld tarkoitetaan joko kiihdytysvaihetta,
vakionopeuden vaihetta tai nopeuden vihenemisen vaihetta. (Mero, Nummela, Keskinen &
Hikkinen 2004, 293.) Alkukiihdytysvaiheessa pyritiin saavuttamaan mahdollisimman nope-
asti maksimaalinen nopeus ja pitimain sitd ylld. Ylldpitovaihe on maksimaalisen nopeuden

vaihetta, jonka jilkeen tulee nopeuden vihenemisen vaihe, jolloin nopeus hidastuu, vaikka

teho on maksimaalinen. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 18.)

Nopeustaitavuus on hermolihasjirjestelmin kykya hyodyntia litkenopeutta paljon taitoa vaa-
tivissa suorituksissa tarkoituksenmukaisella ja tehokkaalla tavalla (Kemppinen & Sunila 2005,
134). Jalkapalloilija tarvitsee titd kykya esimerkiksi kuljettamiseen ja sithen liittyviin sovelluk-
siin kuten pujotteluun ja harhautteluun (Hiekkamaki 2006, 6). Jalkojen hermotus on melko
pientd aivojen motorisessa osassa, joten pallo olisi tirkedd ottaa mahdollisimman aikaisessa

vatheessa mukaan harjoitteluun (Kemppinen & Sunila 2005, 134).

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida mahdollisimman nopeasti drsykkeeseen, toi-
sin sanoen kauanko aikaa kuluu drsykkeesti litkkkeelle 1dht66n. Esimerkiksi pikajuoksussa
kauanko aikaa kuluu starttipistoolin laukauksesta sithen, kun litkkeelleldht6 tapahtuu. (Mero
ym. 2004, 293.) Titd voidaan kutsua yksinkertaiseksi reaktioksi. Palloilussa tyypillistd on va-
lintareaktio, jolloin havaitun drsykkeen jilkeen reagoidaan valikoidusti. Reagointi ei my6s-
kain perustu mihinkdin toimintamalliin. (Helin ym. 1982, 76.) Tallaisia tilanteita voivat olla
esimerkiksi reagointi vastustajan harhautukseen, vastustajien syottelyyn tai oman pelaajan

syottoon (Hiekkamaki 2006, 6-7).

4.3 Voima

Voima on lihas-hermojirjestelmin toimintakykya. Voimalla voidaan voittaa tietty vastus, vai-
kuttaa ulkoisiin voimiin tai kuormiin konsentrisesti, eksentrisesti tai staattisesti. Voima on

yksi suoritukseen vaikuttava — ja suoritusta madradvi osatekija. Eri urheilulajit vaativat eri-
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laista voimaa (Helin ym. 1982, 38.) Voiman erilaisia osa-alueita ovat nopeusvoima, maksimi-

voima, kestovoima (Mero 2004, 251).

Nopeusvoima on voimantuottoa, joka voi kestdd 0,1-10 sekuntia. Nopeusvoimaan kuluu
asyklinen voimantuotto, joka kestid vain 0,1:sta muutamaan sekuntiin. 10 sekuntiin asti kes-
tavit suoritukset ovat syklisia (esimerkiksi pikajuoksu). Nopeusvoiman tuottaminen tapahtuu
litkkuvassa suorituksessa vihiiselld tahdonvoimalla, jossa elastisuus korostuu. Nopeusvoi-
man osa-alueisiin kuuluvat pika — ja rdjihtivivoima. Pikavoima kehittdd syklisessd suorituk-
sessa lihasten nopeiden solujen hermotusta, elastisuutta ja lajinopeutta. Rijahtavalld voimalla
on tarkoitus lisitd konsentrisen lihassupistuksen tehoa tahdonalaisesti ja reflektorisesti her-

moston kautta, joka auttaa lajinopeudessa. (Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Maksimivoiman lihas saavuttaa tahdonalaisessa 100 % tehon kertasuorituksessa. Voiman-
tuottoon vaikuttavat lihaksen suuruus ja motoristen yksikéiden rekrytointi. Maksimivoima-
harjoittelu kehittad konsentrista eli vastuksen voittavaa lihasvoimaa, tahdosta riippuvaa her-
moenergian mairdd ja nopeaa voimantuottoa. Maksimivoimaharjoitteluun kuuluu perusvoi-
maharjoittelu, joka kehittaa lihaksen valittémid energiavarastoja ja lisdd lihasten poikkipinta-

alaa. (Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Kestovoima on pitkdan kestidvid voimantuottoa, johon kuuluu matala tyéteho. Sen tarkoi-
tuksena on kehittdd lajikohtaista kestdvyyttd ja se on yksi voimaharjoittelun perusedellytys.
Kestovoimaan kuuluvat lihaskestivyys ja voimakestivyys. Lihaskestidvyysharjoittelu kehittaa
harjoituskestivyyttd, acrobisen energian kayttod ja hitaiden lihassolujen tytehoa. Voimakes-
tavyysharjoittelu parantaa perusvoimaa, lihaksien kestdvyyttd, nopeiden solujen tehoa, vilit-
tOmid energia varastoja ja happamuudensietokykyé. Talloin lihasten taloudellisuus parantuu

tehoa vaativissa lajeissa (Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Jalkapallossa merkittdvid voiman osa-alueita ovat pikavoima, rajahtivavoima (juoksu — ja lii-
kenopeus), lihaskestivyys ja voimakestavyys (pelikestavyys). (Luhtanen 1996, 150). Miettisen
(1999, 202-203) mukaan tehokkaamman voimaharjoittelun voi aloittaa noin 13-vuotiailla po-
jilla hormonaalisen kehityksen vuoksi. Sitd ennen kannattaa suosia systemaattista, mutta ke-

vytta voimaharjoittelua.
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4.4 Ketteryys

Ketteryydella tarkoitetaan taitoa, jonka avulla voidaan muuttaa kropan asentoja mahdolli-
simman nopeasti. Yksinkertaisimmillaan ketteryyttd vaaditaan istualtaan tai makuulta ylos-
nousemiseen. (Kemppinen 2003, 88.) Ketteryys on taitoa aloittaa, lopettaa, kiihdyttdd ja hi-
dastaa liiketta hallitusti tai muuttaa liikettd tai sen suuntaa. Lisaksi hyvain ketteryyteen vaadi-
taan mahdollisimman suurta lyhyessd ajassa tehtividd voimantuottoa, tietyn tehtivin tai dr-
sykkeen mukaan. Hyviin ketteryysominaisuuksiin liittyy my6s hyvi kiihtyvyys — ja maksimi-
nopeusominaisuudet. Ketteryyden mairittely on erittdin vaikeaa. Sitd on kuvattu suunnan
muutoksen, nopeuden, suoritustekniikan, nikéhavainnon prosessoinnin ja paitoksentekotai-
tojen avulla. Mairitelmad on pyritty kehittimaidn pallopeleissd vaadittavien liikesuuntien
muutoksissa tarvittavien ominaisuuksien pohjalta. (Manderoos 2006, 4-5.) Jalkapallossa ket-
teryydelld tarkoitetaan nopeaa ja tasapainoista suunnanmuutosta. Lisiksi ketteryys antaa pe-

laajalle litkevalmiutta, tilannenopeutta ja tehoa suorituksiin. (Pullinen 2008, 29.)
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5 TESTAAMINEN

Kuntotestaus on fyysisen kunnon osatekijéiden mittausta. Tavoitteena on mitata yksilon ky-
kyé tuottaa lihasvoimaa, aikaan saada mekaanista tehoa ja niiden seurauksena tehdd mekaa-
nista tyotd. Fyysistd suorituskykyid voidaan tarkkailla eri ominaisuuksien mukaan, joita ovat
aerobiset prosessit ja anaerobiset prosessit (energian tuottaminen), voimantuotto ja suoritus-
tekniikka (hermo-lihas-jirjestelmin toiminta) sekd motivaatio ja taktitkka (psyykkiset tekijit).
Tilld tavoin kuntotestaamiseen saadaan tehtyd kohdealueet ja suuntaviivat. Testimetodien
vakioinnilla huolellisesti tieteellisten perusteiden mukaan voidaan mitata ongelmitta voiman-

tuottoa, tyOtehoa, tyéméirii ja tyotehoa. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 12.)

Testien tavoitteena on toimia apukeinona, kun halutaan saada urheilija kehittymain parem-
paan suuntaan, auttaa passiivista henkil6a parantamaan terveyttain tai auttaa liikkkujaa paran-
tamaan fyysistd kuntoa. Testauksen tavoitteet mairdytyvit siis henkilén tarpeiden mukaan.
Tuloksien tarkoitus on selventdd, milld tavoin testattavan harjoitteleminen tapahtuu siitd
eteenpain. Testeilld voi my0Os seurata harjoittelun kehittymistd. (Keskinen ym. 2007, 12;

http:/ /www.potku.net/artikkeli_kuntotestaus.php.)

Kuntotestauksessa tirkedd on, ettd testimenetelmit ovat sopivia mitattavien muuttujien mit-
taamiseksi. Esimerkiksi urheilijoilla on tarkedd, ettd testi palvelee heiddn lajiaan eli on lajis-
pesifinen. Testin pitdd olla tarkasti testaajan valvonnassa. Testitilanteet pitdisi vakioida, mutta
rutiinin karttuessa, voi virheiden maira kasvaa. Testit pitdd toistaa testattavalle henkil6lle so-
pivalla tavalla, esimerkiksi urheilija parin kuukauden vilein ja kuntoilija kerran vuoteen. Tes-
tien tulokset pitdd testaajan selvittdd testattavalle mahdollisimman hyvin ja ilman vilikasia.
On myo0s tirkead, ettd osoitetaan kunnioitusta asiakkaan ihmisoikeuksille. (Keskinen 2007,

14-15; http:/ /www.potku.net/artikkeli_kuntotestaus.php.)

Lapsien testaaminen on yleistd varsinkin kouluissa. Tyypillisid testattavia alueita ovat voima,
notkeus ja kestivyys. Lapsille voidaan kuitenkin teettdd osittain samoja testejd kuin aikuisille-
kin tarpeen mukaan. Hyvian tuki — ja litkuntaelimist6 on lapsille yhti tirked kuin aikuisillekin,
mutta lapset vaativat enemman tottumisaikaa, ettd he saisivat testeissdé maksimaalisen tulok-
sen. Testeissd joissa mitataan hermo — lihasjirjestelmaé tulee huomioida, ettd lapsilla on ai-
kuisiin nihden heikompi anaerobinen suorituskyky johtuen huonommasta glykogeenin kiyt-

tokyvysti ja maitohapon sietokyvysti. (Keskinen ym. 2007, 136.)
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Lapsia testattaessa tulee huomioida eettisid asioita, silld tutkittavan edut menevit tutkimuk-
sen ja yhteiskunnan etujen edelle. On my6s huolehdittava, ettei testaaminen tapahdu aikuis-
ten vaan lasten ehdoilla lasten toiveet ja tarpeet unohtaen. Testaaminen tulisi suunnitella si-
ten, ettd voidaan huomioida lasten tarpeet. Minkédanlainen pakottaminen ei ole suotavaa. Las-
ten taytyy saada osallistua omasta vapaasta tahdostaan. Lasten testaamisen suunnittelu ja to-
teuttaminen on tarkeidi, silli huonolla suunnittelulla on kielteisia vaikutuksia. Testitilanne ei
saa johtaa kilvoitteluun tai erotteluun hyvd — ja huonokuntoisiin. Tdstd voi seurata muuten
litkunnan ilon menettdmista ja tunne, ettd on huonompi kuin muut. Jos ndin kiy, testaami-
nen ei hyodyti testattavaa, vaan kadntyy hantd vastaan, jolloin el saavuteta testaamisen eettis-

ta padamairia. (Keskinen ym. 2007 18.)
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Alkuperdinen tarkoitus minulla oli, ettd tutkisin molemmista kaupungeista yhtd 14-vuotiaiden
(C 14) poikien seuraa (PK-37 ja KAPA), seuraisin heiddn kehitystiin ja vertailisin joukkuei-
den kehitystd, mutta osallistujien vihetessa jouduin yhdistimain kiytettivissa olevat otokset,
ja tutkin vain yhden joukon kehitystd. Kehityksen seuraamisen lisaksi tutkin, kuinka murros-
1dn vaikutukset ja harjoitusaktiivisuus nakyivit tuloksissa. Murrosidn vaikutuksista keskityin
pituuskasvuun, koska 14-vuotiaana pitéisi olla meneillidn poikien suurin pituuskasvukausi
(Hakkarainen 2009, 88). Harjoitusaktiivisuudessa seurasin, kuinka usein pelaajat harjoittele-

vat.

Tutkimusongelmat:

1) Poikien aerobisen kestavyyden kehittyminen?
2) Pelaajien liikkenopeuden kehittyminen?

3) Pelaajien ketteryyden kehittyminen?

4) Miten pituuskasvu vaikuttaa tuloksiin?

5) Miten harjoitusaktiivisuus eli harjoittelun maara nikyy fyysisten ominaisuuksien kehittymi-

sessar

Hypoteesina minulla oli, ettd pelaajien kestdvyysominaisuudet kehittyisivit hieman, silld luon-
taista kehittymistd niin aerobisen peruskunnon osalta pitiisi tulla (Hakkarainen ym. 2009,
100). Oletin myos, ettd litkenopeus kehittyisi, silli nopeusominaisuudet kehittyvit luonnos-
taan 3-4 % vuodessa (Hakkarainen 2009, 221). Lisdksi 13—-15 -vuotiaat nuoret saavuttavat
hermostollisesti aikuisen piirteet. Nuorten askel — tai vetopituus kehittyy huomattavasti. (Me-
ro ym. 1987, 94.) Toisaalta tulokset voivat heikentyakin, silli kehon ja vipuvarsien nopea
kasvaminen voi atheuttaa kompelyyttd. Ketteryys ominaisuuksien oletin huononevan, jos
pelaaja kokee suuren pituuskasvun (Hakkarainen 2009, 221.) Téll6in pelaajan askeltihey voi

huonontua oleellisesti (Helin ym. 1982, 207).
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimukseni on kvantitatiivinen eli méarillinen tutkimus. Tutkimuksessa korostuu syyn ja
seurauksen lait. Taustalla on realistinen ontologia, minka perusteella todellisuus rakentuu ob-
jektitvisesti havaittavista asioista. TAdmi on synnyttinyt loogisen positivismin, jossa korostuu
se, ettd tieto on perdisin suorasta aistthavainnosta ja loogisesta paittelysti, joka perustuu nii-
hin havaintoihin. Kvantitatiiviseen tutkimukseen kuuluu my6s, ettd johtopditoksid tehdddn
aikaisempien tutkimusten ja teorioiden pohjalta. Niiden perusteella tehdddn lisiksi hypo-
teeseja, valitaan kohdejoukko, maaritellian kasitteitd ja mietitdan koejarjestelyista. (Hirsjarvi,

Remes & Sajavaara 2000, 129.)

Tutkimukseni noudattaa selittivin ja kokeellisen tutkimuksen piirteitd, jossa tavoitellaan syy-
ta ilmiolle. Oleellista on, ettd tunnetaan ilmiota koskevat aikaisemmat teoriat ja tutkimukset,
ettd osataan ottaa huomioon tekijit, jotka vaikuttavat ilmioon. Tdssd tapauksessa teoria on
minulla hyva selittdva tekijd. Sen perusteella pystyn myoOs asettamaan hypoteeseja. Menetel-
missd on tirkedd huomioida, ettd muuttujien viliseen yhteyteen voi vaikuttaa kolmas muut-
tuja. Tall6in muuttujia pyritidn kontrolloimaan, jolloin menetelma on kokeellinen tutkimus.
Kokeellisen tutkimuksen menetelmistd kiytin Esikokeellista tutkimusmenetelmai, jossa on
keskeista alku — ja loppumittaus, eika sithen liity kontrolliryhmai. Ennen toista testid on in-
terventio, joka tutkimuksessani tarkoittaa sarjakautta, jolloin seurataan harjoitusaktiivisuutta
ja pituuskasvua. Intervention jilkeen havainnoidaan, miten se on vaikuttanut toisen testin
tuloksiin. Kontrolliryhmin puuttumisen vuoksi, on tuloksia esitettdvi varovaisesti ja pyritta-

va huomioimaan tuloksiin vaikuttavat ulkoiset tekijat.

(http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/tutkimus/asetelma.html; Helakorpi 1999, 28.)

Tutkimuksessani minulla oli kolmetoista jalkapalloilijaa, jotka olivat 14 vuotta vanhoja poi-
kia. Midrda koostui seka iisalmelaisista ettd Kajaanilaisista pelaajista. Sain tuloksia empiiristen
mittausten avulla, jota tuki teoreettinen pohja. Ratkaisin tutkimusongelmani empiiristen mit-

tausten ja teorian avulla seka kyselemilld pelaajien pituuden ja harjoitusmaarit.


http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/tutkimus/asetelma.html
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7.1 Tutkimuksessa kiytettdvit mittarit

Tutkimuksessa mitattiin nopeutta 30 metrin maksimaalisella juoksulla. Ketteryytta mitattiin
ketteryysradalla ja kestavyytta kestiavyyssukkulajuoksun avulla. Testit ovat Suomen Palloliiton
suosittelemia, ja ne on kehitelty yhteisty6ssd Kihun, Polarin ja Eerikkilin urheiluopiston
kanssa (Hiekkamiki 20006, 29). Testit suoritettiin kenttitesteind, jossa kdytettiin mittarina
sahkoistd ajanottojirjestelmdd nimeltddn New Test Powetimer. Silld mitattiin ajat sekunnin
tuhannesosan tarkkuudella 30 metrin juoksussa ja ketteryysradalla. Kestivyyssukkulajuoksus-
sa aikaa otettiin sekuntikellolla. Ajat kirjattiin muistiin viiden sekunnin tarkkuudella ja tulok-
siin ne taulukoitiin minuuteiksi muutettuina. Lisdksi tutkimuksessa kdytetddn mittareina poi-
kien pituuden kasvua, joka merkitdan senttimetreiné ja kunkin pelaajan harjoitusmaarid. Har-

joitusmidrit merkitidn montako hartjoitusta ja pelid/viikko.

7.2 Opinndytety6ssa tehdyt kuntotestaukset

Tutkimukseni mittaukset suoritettiin kenttitesteind Iisalmen ja Kajaanin jalkapallohalleissa.
Aerobista kestavyyttd mitattiin kestdvyyssukkulajuoksulla, koska se on luotettava tapa testata
nuorten hengitys — ja verenkiertoelimiston kykya (Keskinen ym. 2007, 195). Maksimaalista
nopeutta testattiin 30 metrin taysivauhtisella juoksulla, koska se on lajispesifinen juoksumat-
ka, ja sopii 14-vuotiaille (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 553). Viimeisimpani testini oli
ketteryysrata. Radalla mitattiin pelaajan kykya tehdd nopeita suunnanmuutoksia, kithdytyksia
ja kykya pitaa tasapaino. (Hiekkamiki 2006, 31.) Tillainen pujottelu sopii hyvin jalkapalloon,

koska niita ominaisuuksia tarvitaan paljon kentilld. (Salminen 2003, 180).

7.3 Kestivyyssukkulajuoksu

Taman juoksutestin ideana oli selvittad pelaajan hengitys — ja verenkiertoelimiston kestivyys
(Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 111). Testi tapahtuu juoksemalla 20 metrin vilid
edestakaisin ddninauhan madraamid nopeutta. Leveyttd jokaisella testattavan radalla pitdd
olla vahintidn 1 metri. Kdintymispaikalla tulee olla ainakin 1m tyhjai tilaa (Hiekkamiki

2000, 32).
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Eierrettivit kartiot

o O

KUVIO 1 Kestivyyssukkulajuoksu

Testi alkaa, kun cd-soittimesta kuuluu testi alkaa taso yksi” ja piippaus. Se on merkki jolloin
lihdetiin liikkeelle. Aininauhalta kuuluu ddnimerkki aina, kun testattavan pitia olla toisella
puolella (20m pédssd). Selkeyden vuoksi radan pdddyissd jokaisen piti kiertad kartiot, eikd
kiyda kddntymislinjalla kddntymassd. Aloitusnopeus (1. taso) on 8km/h, mikd on rauhallinen
vauhti. Juoksunopeus kasvaa minuutin vilein eli joka tason aikana 0.5km/h, ja tistd juoksijat

saavat merkin daninauhan kautta. (Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2004, 112.)

Juoksijoiden on tarkoitus juosta mahdollisimman lihelle méirittyd nopeutta, joka kuuluu
cd:Itd voimien sddstimisen vuoksi. Jos juoksija on kartiolla ennen kuin merkkiddni on kuu-
lunut, hin jad odottamaan sitd ja jatkaa matkaa sen kuulumisen jilkeen. Mikili hin ei ole
than ehtinyt kartiolle pitda hinen kidantya ja jatkaa matkaa saman tien, ja yrittdd ehtid toiseen
pddhin samaan aikaan merkkiddnen kanssa. Testattavan jdddessd kahdesti perdkkiin yli 3
metrid kadntymispaikasta merkkiddnen kuuluessa, on hinen lopetettava juokseminen, ja sil-
loin testi loppuu hinen osaltaan. Tulos on siis sitd parempi mitd pidempiin jaksaa juosta.
(Hiekkamiki 2006, 32.) Mittasin jokaisen pelaajan kehittymisen ajallisesti 5 sekunnin tark-

kuudella.

Ennen testid on testattaville selvitettava, ettd juoksu pitdd lopettaa, jos tuntee voimakasta ki-
pua tai rasitusta. Testi el myOskddn sovellu ortopedisistd vaivoista kirsiville, eikd huonokun-
toisille. (Keskinen ym. 2004, 112.) Lisaksi pelaajat on saatava motivoitumaan mahdollisim-

man hyvin, mutta pyrittava valttimain ylimotivointia (Keskinen ym. 2004, 202).

Testi on helppo toteuttaa, koska sithen tarvitaan vain cd-soitin ja cd sekd jonkinlaiset kartiot,

joilla merkataan jokaisen juoksijan oma rata, jonka vili on 20 m. Joukkueen huoltajat ja val-

mentajat ovat valmiina nimilistojen kanssa, ja aina kun joku pelaaja lopettaa juoksun hinen
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aikansa merkataan ylos. Testissd pelaajat jactaan tasan kaikkien ajanmerkkaajien kanssa, ja
jokainen huolehtii oman alueen juoksijoista. Testin lopettaneiden huomiointia helpottaa se-
kin, ettd alussa sovitaan, ettd kun ei jaksa endd juosta pitda nostaa kisi ylos ja lopettaa juok-
seminen. Ndin voidaan helpommin huomioida ne, jotka eivit endd jaksa. Juoksijoiden tark-
kailjjoilla on vastuunaan havainnoida milloin, joku pelaaja ei pysy enad nauhan nopeuden

mukana, ja heiddn piti pyytdd juoksijaa lopettamaan.

7.4 Maksimaalisen kiihtyvyyden testi

Testin tarkoitus on mitata pelaajan maksimaalisen nopeus 30-metrin matkalla. Testi on tyy-
pillinen nopeustesti 14—15-vuotialle (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 551-553). Liht6
tapahtuu staattisesti 70 cm ensimmiisen valokennon (mittalaite) takaa. Testattava saa itse
paattid milloin ldhtee ja heti, kun hin lihtee liikkeelle, ja ohittaa ensimmaiisen kennon, kello
alkaa kdydd. Toinen kenno on asetettu 30 metrin padhin ja kun pelaaja ohittaa sen aika py-
sahtyy. Testi kannattaa tehdd suunnilleen 2-3 kertaa, koska ensimmainen kerta saattavat kar-
sid hieman jannityksen kokemattomuuden takia, koska ndin nuoret eivit ehki ole tehneet sitd
aikaisemmin. Jokaisen suorituksen vililld pitdd kuitenkin olla taukoa 0.5-6 minuuttia, ettd
elimiston ATP ja KP arvot palautuvat. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 96; Keskinen, Hakki-
nen & Kalinen 2004, 166—-167.) Testiin tarvitaan vihintdidn kaksi valokenno porttia, jotka
saadetain lantion korkeudelle ja sihkoinen ajanottojarjestelmi, joka liitetddn kannettavaan

tietokoneeseen (Kuvio 2). Kiytin ajan mittaamiseen Newtest Power Timer ohjelmaa.
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lahtskenno (ajanctie alkaa)

1&ht8viiva

i A
Thcm / /
10m kohdalla 30m kohdalla oleva

oleva kenno maalikenno

KUVIO 2. Nopeustesti

7.5 Ketteryyden testaaminen

Tama testi toteutetaan samalla idealla kuin maksimaalisen kiihtyvyyden mittaaminen, eli jo-
kainen juoksee radan (Kuvio 3.) lipi vuorollaan maksimaalisella nopeudella ja yrityksid on
kolme. Lidht6 tapahtuu taas pelaajan omasta aloitteesta 70cm péddsta ensimmaisestd valoken-
nosta, ja aika pysihtyy, kun rata on juostu lipi ja ohitetaan viimeinen valokenno. Rataa har-
joiteltiin kavelemalld ja holkkaimalld se lipi muutamia kertoja ennen aikojen mittaamista.
Testin toteuttamiseen tarvittiin samanlainen sihkéinen ajanottojarjestelma kuin maksimaali-
sen nopeuden mittaamiseen (Newtest Power Timer) ja kartiot, joilla rata merkittiin. Kierret-
tavit kartiot asetettiin Kuvion 3. mukaan eli kartiot asetetaan radan keskilinjan molemmin
puolin metrin padhin. Ensimmiiset liput ovat 4,5m péassa lihto ja maalilinjasta, ja viimeinen
lippu joka pitaa kiertad, on 11 m padssa maalilinjasta. Valokennot ovat vastakkain eli kun 70
cm takaa pelaaja lihtee liikkeelle, ajanotto alkaa. Toinen valokenno merkitsee loppuajan maa-

lilinjan ohituksen jalkeen. (Hiekkamiki 20006, 31.)
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Maalikenno
2m
Tocm
/ Liahtdkenno

Liahtéwuva

KUVIO 3 Ketteryysrata
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8 AINEISTON KERAAMINEN

Kohderyhmini minulla oli 14-vuotiaiden (C14) poikien jalkapallojoukkueet (Kapa ja PK-37).
Tarkoituksena oli vertailla niiden kahden joukkueen kehitysta tutkimusongelmien kautta,
mutta molempien joukkueiden pelaajista saatiin kuitenkin niin pieni otos (13), ettd paitin
yhdistad joukkueiden tulokset ja tutkia pelkistiin yhden kohdejoukon kehittymistd. Tutki-
musongelmana olivat nuorten aerobisen kunnon -, nopeuden — ja ketteryyden kehittyminen
sarjakauden aikana. Lisiksi havainnoin kuinka pituuskasvu ja harjoitusaktiivisuus vaikuttivat

tuloksiin.

Testikerrat etenivit samalla kaavalla joka kerta. Tilld tavalla pyrin lisidmiin luotettavuutta.
Pojat ottivat ennen testaamisen alkamista hyvin alkuverryttelyn juosten, ja valmentajan ja
minun ohjatessa ja valvoessa. Lammittelyn kesto oli aina noin 20 minuuttia. Ensimmaisena
pidimme 30 metrin nopeustestin, jonka jilkeen oli ketteryysrata ja viimeisend kestdvyyssuk-
kula juoksu. Ohjeistin pelaajat ja kertasin huolellisesti kunkin testin idean aina ennen kuin
testi aloitettiin. T4lld tavoin pyrin lisidmaéin luotettavuutta. Esimerkiksi 30 metrin juoksussa
on erittdin tirkedd, ettd juoksee mahdollisimman kovaa aivan loppuun asti. Testitilanteessa
valvoin tarkasti, ettd pelaajat noudattaisivat annettuja ohjeita, ja kirjasin aikoja muistiin. Luo-
tettavuuden lisddmiseksi pyrin I0ytdméddn valmentajien kanssa kaikkein parhaimmat testipdi-
vit, ettd pelaajat voisivat tulla levinneind testeihin. Testeistd ilmoitettiin hyvisséd ajoin ja edel-
lisissa harjoituksissa kerrattiin, ettei ennen testid sy6da lilan raskaasti tai rasiteta itseddn litkaa

(Keskinen ym. 2004, 202).

Testeistd maksimaalisen kithdytysnopeuden ja kestidvyyden mittaamista voidaan pitad luotet-
tavana, silli nopeustestin korrelaatiokerrointa 2 % (n=9) pidetdin erinomaisena. Kestivyys-
sukkulajuoksussa luotettavuuden kannalta tirkeintd on, ettd testi pidetddn kahdella eri kerral-
la, silli VO2 max-arvoon sisiltyy 4,4ml-kg”’ — min" virhe. (Keskinen ym. 2004, 113-166.)
Testien luotettavuutta lisdsi myds niiden helppo toistettavuus ja, ettd ne sopivat valitsemalle-
ni ikdryhmaille. Ennen testejd varmistin vield, ettd kaikki olivat terveitd. (Keskinen ym. 2004,

202.)
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Pelaajat harjoittelivat omien valmentajiensa johdolla testien vilisend atkana 15.2.—16.9.2009.
Seurasin talta ajalta, kuinka paljon kukin pelaaja harjoitteli ja kuinka paljon pelaajat kasvoivat
pituutta. Tulokset sain valmentajilta, jotka pitivit kirjaa harjoitusmaarista ja kyselivit ennen

alku — ja lopputestid pituuskasvun tulokset.

Valitsin kohdejoukokseni 14-vuotiaat pojat, koska halusin tutkia, kuinka paljon murrosidsta
johtuva pituuskasvu vaikuttaisi pelaajien nopeus -, kestivyys — ja ketteryysominaisuuksiin,
silli murrosikd aiheuttaa motoriikan hdiriéitda (Viitanen 2008, 22). Lisdksi halusin tutkia,
kuinka paljon sarjakauden aikana tapahtuva valmennus voisi kehittdad pelaajia, varsinkin kun
luontaista kehitystd saattaisi myOs tapahtua. Tédssd idssd pelaajien kehittimisen pitdisi olla
suuntautunut nopeuteen ja lisaksi kestdvyysharjoittelu olisi pidettivi mukana (Mero ym.

1997, 554).

Kohdejoukkoni oli keskelld murrosikdd ja se nikyl muun muassa siind, ettd pelaajien sitou-
tuminen harjoitteluun ja testeissia kdymiseen ailahteli. Mukana oli paljon pelaajia, jotka har-
joittelivat todella paljon esimerkiksi toisessa joukkueessa omien harjoitusten lisdksi, mutta
joidenkin mukana olo oli vihempida. Murrosidstid huolimatta suurin osa mukana olleista po-
jista olivat aina hyvin keskittyneitd testitilanteissa, ja sain mielestdni luotettavia tuloksia mu-
kana olleilta. Mukana oli kuitenkin haastavampiakin tapauksia, joiden mielenkiinto tai keskit-
tyminen ei ihan riittinyt antamaan joka suorituksella parastaan, mutta useiden suoritusten

vuoksi luulen, ettd sain kaikilta heiddn parhaat tuloksensa testauspaivin.

Taulukoin saamani tulokset Microsoft Exel taulukko-ohjelmalla. Taulukoista laskin ohjelman
avulla seka alku ettd loppumittausten keskiarvon, kaskihajonnan ja vaihteluvilin. Lisdksi ké-
sittelin tulokset SPSS 17.0 ohjelmalla, ja etsin tilastollisia yhtildisyyksida Pearsonin korrelaa-

tiokertoimen avulla.
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9 TULOKSET JA ANALYSOINTI

Tarkeimmit testeissd saadut tulokset sijoitettiin taulukkoon 1. Tulokset ovat alku — ja lop-
pumittausten parhaat tulokset. Talvella helmikuussa suoritetut testitulokset ovat kohdan en-
simmadinen kerta alapuolella. Loppumittauksen tulokset ovat kohdan toinen kerta alapuolella.
Ensimmiinen testi mittasi pelaajan litkenopeutta, toinen testit ketteryytta ja kolmas testi mit-

tasi pelaajien aerobista kestavyytta.

Testi |1. 30m nopeustesti | 2.  Ketteryysradan | 3. Kestivyyssukkulajuok-
ajat (s.) ajat (s.) su (min)

Pelaaja | 1. Kerta 2. Kerta | 1. Kerta 2. Kerta | 1. Kerta 2. Kerta

1 5,304 4,889 7,887 0,726 8,67 8,5

2 5,019 5,024 8,09 7,023 12,2 10

3 5,1 4,75 8,005 06,534 9,17 10,3

4 4,718 4,663 7,914 7,007 8,5 8,33

5 4,985 4,889 7.9 0,733 10 7,5

6 5,174 4,732 8,162 7,076 10,7 8,5

7 5,357 5,121 8,422 7,284 6 8,5

8 5,004 4,812 7,664 06,804 10,3 10,5

9 4,84 4,77 7,505 7,051 9 9,5

10 4,716 4,686 7,341 0,935 11,3 10,5

11 4,962 4,905 7,201 0,837 9,33 9,33

12 4,666 4,615 7,547 6,978 11,7 11,3

13 5,137 5,247 7,377 7,557 8,33 8,55

TAULUKKO 1. Pelaajien nopeus -, ketteryys — ja kestdvyystestien tulokset.



9.1 Nopeustestin tulokset

Nopeustestin tuloksissa oli havaittavissa muutamilla pelaajilla erittiin suurta kehitysta. Esi-
merkiksi pelaajat yksi, kolme ja kuusi paransivat aikojaan merkittivisti. Etenkin pelaajilla nel-
ja, yhdeksian, kymmenen ja kaksitoista ajat olivat ensimmiiselld kerralla paljon muita edelld,

mutta kehitystd ei ole tapahtunut hirveasti. Pelaajien kaksi ja kolmetoista ajat eivit parantu-

neet. Asetin tulokset Kuvioon 4 ja Taulukkoon 2.

Nopeustestin ajat
5,6
5,4
_ 5,2
%) 5 A B Sarjal
% 48 O Sarja2
4,6
1
4,2
1|2 |3 |4|5|6 |7 |89 |10[11]12]13
B Sarjal | 5,3 5,02 51 |4,72(4,99(5,17|5,36 | 5 [4,84|4,72(4,96 (4,67 5,14
O Sarja2 | 4,89 (5,02 | 4,75 | 4,66 | 4,89 | 4,73 5,12 | 4,81 | 4,77 | 4,69 4,91 | 4,62 | 5,25
juoksija

KUVIO 4. Nopeustestin ajat

Pelaajien juoksuaikojen keskiarvo oli ensimmiisissa testeissa tasan 5 sekuntia ja vaihteluvili
0,091 sekuntia. Keskihajonnaksi tuli 0,220. Tulokset paranivat toisella testikerralla noin 2,9

% tulosten keskiarvoksi tuli 4,85 sekuntia. Keskihajonta putosi 0,186 sekuntiin eli noin 15 %.

Keski- Suurin aika | Pienin aika | Vaihtelu Keskihajonta
arvo vali

1. Kerta 4,999 5,357 5,247 0,691 0,220

2. Kerta 4,854 4,666 4,615 0,632 0,186

TAULUKKO 2. Maksimaalisen kiihtyvyyden aikojen keskiarvo, suurin — ja pienin aika, vaih-

teluvili ja keskihajonta




9.2 Ketteryysradan tulokset ja tulkinta
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Tuloksista pystyi helposti havainnoimaan, ettd parannusta oli tullut todella monella erittiin

paljon. Etenkin otoksen alkupidissa naytti olevan suurimmat kehittyjit. Pelaajien yhdeksin,

kymmenen ja kaksitoista kehitys oli melko pienti verrattuna koko ryhmain. Tulokset asetin

Kuvioon 5 ja Taulukkoon 3.

Aika (s.)

9
8,5

8 A

7,5
7
6,5
6
55
5

Ketteryysradan ajat

6 7 8 9

10 | 11

12

B 1. Kerta
0O 2. Kerta

13

B 1. Kerta

7,8918,09

8,01|7,91| 7,9

8,16 (8,42(7,66 (7,51

7,34| 7,2

7,55

7,38

O 2. Kerta

6,73|7,02

6,53(7,01(6,73

7,08(7,28| 6,8 |7,05

6,94)6,84

6,98

7,56

Juoksijat

KUVIO 5. Ketteryysradan tulokset

Ketteryysradalla saatiin ensimmaisissda mittauksissa keskiarvoksi 7,77 sekuntia. Suurin aika oli

8,422 ja pienin aika 7,201. Vaihteluviliksi saatiin 1,221 ja keskihajonnaksi 0,358. Toisella mit-

tauskerralla ajat olivat pienentyneet, silld keskiarvo pieneni 10,4 %. Suurin aika oli tipahtanut

7,557 ja nopein aika oli my0s laskenut 6,534. Vaihteluvili oli pienentynyt 16,2 % ja keskiha-

jonta pieneni 44 %.

Keski- Suurin aika Pienin aika | Vaihtelu Keskihajon-
arvo vili ta

Talvi 7,77 8,422 7,201 1,221 0.358

Syksy 0,965 7,557 0,534 1,023 0,199

TAULUKKO 3. Ketteryysradan aikojen keskiarvo, suurin — ja pienin aika, vaihteluvali ja

keskihajonta
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9.3 Kestivyyssukkulajuoksun aikojen tulkinta ja analysointi

Kestivyyssukkulajuoksun tulokset sijoitin Kuvioon 6. ja Taulukkoon 4. Tuloksista selvisi,
ettd vain pelaajat kolme ja seitsemin ovat pystyneet merkittivdan parannukseen. Pelaajien
kaksi, viisi ja kuusi ajat ovat huonontuneet kaikkein eniten. Muilla ajat ovat pysyneet samalla

tasolla kuin ensimmaisessa testissi.

Kestavyssukkulajuoksun ajat
13
12
11
10 ]
— 9
= 8 -
E 7 - B 1. Kerta
g 61 O 2. Kerta
z >
4 -
3 -
2 -
1 -
0 -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 | 13
B 1. Kerta |8,67(12,2|9,17(8,5| 10 (10,7| 6 |10,3| 9 |11,3|9,33|11,7|8,33
0O 2. Kerta | 8,5 10 |10,3|8,33(7,5(8,5|8,5|10,5| 9,5 |10,5(9,33|11,3| 8,5
Juoksijat

KUVIO 6. Kestivyyssukkulajuoksun ajat

Kestivyyssukkulajuoksun aikojen ensimmidisten mittausten keskiarvo oli 9,63 minuuttia, jos-
ta se laski noin 3,1 % toisella mittauksella. Keskihajonta pieneni noin 32 %. Vaihteluvili pie-

neni my6s merkittavasti eli noin 38 %.

Keski- | Suurin aika Pienin atka | Vaihtelu Keskihajonta
arvo vali

Talvi 9,63 12,17 6 6,17 1,658

Syksy 9,33 11,33 7,5 3,83 1,13

TAULUKKO 4. Kestivyyssukkulajuoksun aikojen keskiarvo, suurin — ja pienin aika, vaihte-

luvili ja keskihajonta
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9.4 Pelaajien pituuden kehittyminen sarjakauden aikana

Sijoitin pelaajien pituuskasvun kehittymisen Kuvioon 7. Sarjakauden aikana pituuskasvu

vaihteli 3-8 cm valilla.

Pelaajien pituuden kehittyminen sarjakauden aikana

@ talvi
B syksy

Pituus (cm)

@ talvi 164 | 155 | 160 | 183 | 152 | 162 | 160 | 163 | 161 | 152 | 169 | 170 | 160
W syksy | 169 | 159 | 168 | 186 | 160 | 168 | 166 | 170 | 164 | 158 | 174 | 177 | 164

Pelaaja

KUVIO 7. Pelaajien pituuskasvun kehittyminen sarjakauden aikana

Pelaajien pituuskasvun keskiarvot sijoitin taulukkoon 6. Keskiméarin pituuskehitys otoksessa

(n=13) oli 5,5 cm. Eli keskimairiinen kehitysprosentti oli 3,3 %.

Keskiarvo

Ensimmaiinen | 1624
pituuden mit-

taus

Toinen pituu- | 167,9

den mittaus

TAULUKKO 6. Pituuksien keskiarvo
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9.5 Harjoitusmaiarat

Pelaajien harjoitusmairit sijoitin Kuvioon 8. Harjoitusmaariksi huomioitiin harjoitukset ja

oman joukkueen pelit.

Pelaajien harjoitus maarat

38 397 5o.g 392 3,92 378 3,84 3,89

Harjoitusta/viikko

Pelaajat

KUVIO 8. Pelaajien harjoitusmaarit

Sain valmentajilta pelaajien harjoitusmairit, joista selvisi, ettd kaikki olivat harjoitelleet kes-
kimadrin noin 3-4 kertaa viitkossa. Harjoitusmaariksi laskettiin oman joukkueen pelit ja har-

joituskerrat. Keskiarvoksi tuli 3,65.

Keskiarvo Suurin  harjoi- | Pienin  harjoi-
tusmaara tusmaara
3,65 3,97 3,02

TAULUKKO 7. Suurin ja pienin harjoittelumaiiri ja keskiarvo
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9.6 Kehitysten viliset yhteydet

Taulukkoon kahdeksan tein SPSS 17.0 tilasto-ohjelmalla muuttujien vilisten yhteyksien selvi-
tyksen. Sy6tin tulokset sen perusteella, mika oli pelaajien ensimmaisen tuloksen erotus toisen

testin tuloksiin. Eli vertailu tapahtui aikojen kehityksen mukaan.

Correlations

Nopeustestin Pituuskasvu
aikojen ero-|Ketteryystestin|Kestavyystestin|sarjakauden

tus aikojen erotus |aikojen erotus |aikana (cm) |Harjoitusmaarat

Nopeustestin  Pearson Corre-|1

aikojen erotus lation

Sig. (2-tailed)
N 13
Ketteryystestin Pearson Corre-},720” 1

aikojen erotus lation
Sig. (2-tailed) ],006

N 13 13

Kestavyystestin Pearson Corre-J-,102 ,063 1

aikojen erotus lation

Sig. (2-tailed) |,739 ,839
N 13 13 13
Pituuskasvu Pearson Corre-]-,396 -,445 -,051 1
sarjakauden lation
aikana (cm)  gjg (2-tailed) |,180 128 870
N 13 13 13 13
Harjoitusmaarat Pearson Corre-}J-,333 -,544 -,657* ,499 1
lation
Sig. (2-tailed) |,266 ,055 ,015 ,082
N 13 13 13 13 13

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

TAULUKKO 8. Pearsonin korrelaatio
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Pearsonin korrelaatiokerroin osoittaa lineaarisen riippuvuuden suhdetta. Se vaatii kuitenkin
vilimatka-asteikon tasoisia muuttujia. Kertoimet ovat normeerattu siten, ettd ne vaihtelevat -
1:n ja +1:n vililla. Mikali kertoimen arvo on nolla, ei lineaarista riippuvuutta ole. Korrelaa-
tiokerroin on symmetrinen eli sen arvo ei muutu x — ja y — muuttuja vaihdettaisiin keske-
naan. Selitysaste eli selityskertoimella ilmoitetaan, kuinka suuri osa x- muuttujista selittaa seli-
tettdvin muuttujan y:n vaihtelua. Korrelaatiokertoimen p:n arvon tdytyy alittaa kiytetty mer-
kitsevyystaso, ettd korrelaatio olisi tilastollisesti merkittdva. Jos p on liian suuri, ei riippuvuut-
ta ole, ja poikkeavuus voidaan todeta olevan sattumasta johtuva. SPSS ohjelma ilmoittaa tu-
loksissa korrelaatiokertoimen, Sig-arvon (p:n arvo) ja otoksen madrin (N). Ohjelma suorittaa
testauksen kaksisuuntaisena, eli vasta hypoteesi ilmoittaa, jos muuttujien vililli on riippu-
vuutta. Otoksen koko vaikuttaa paljon sithen kuinka pienet korrelaatiot voivat olla merkitta-
vid. Merkittdvimmit korrelaatiot ohjelma merkitsee 5 % merkitsevyystasolla. Se ilmoitetaan

taulukossa korrelaatiokertoimen perdassa *:ld. 1 % merkitsevyystaso on merkitty **:]la.

(Heikkili 2004, 203-208.)

Korrelointitaulukko osoitti, ettd nopeustestin aikojen kehittymisessa oli selked yhteys kette-
ryyden kehittymiseen, koska taulukossa kertoimen perassd oli kaksi tihted. Toinen huomioi-
tava asia oli, ettd suuri harjoittelumdiri oli jostain syystd yhteydessd heikentyneeseen kesta-
vyyteen. Se oli merkitty yhdelld tihdelld. Muissa tuloksissa ei ollut tilastollisesti merkittivid
huomioita. Yksittdisid tuloshavaintoja tein lisad kuvioiden ja taulukoiden avulla, tulkitsemalla

diagrammeja.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkin miten murrosidstd johtuva pituuskasvu ja harjoitusaktiivisuus nikyivit 14-vuotiaiden
jalkapalloa pelaavien poikien nopeuden, kestivyyden ja ketteryyden kehittymisessi. Niiden
fyysisten ominaisuuksien testaaminen onnistui erilaisilla kenttatesteilld, joita jirjestin. Testei-
hin kuului 30 metrin maksimaalinen juoksu, kestavyyssukkulajuoksu ja ketteryysrata. Testit

olivat Palloliiton suosittelemia (Hiekkamaki 2000, 29).

Ensimmiinen huomio testien tuloksissa oli, ettd jokainen oli parantanut tulostaan ainakin
yhdessi fyysisen kunnon testissid. Etenkin nopeus — ja ketteryystestissd tulosparannukset oli-
vat joidenkin pelaajien kohdalla erinomaisia. Nopeus parantui keskimiarin koko ryhmalld 2,9
% ja ketteryysradan ajat 10,4 %. Yksittdisesti suurin tulosparannus oli nopeustestissa pelaajal-
la kuusi. Hin paransi aikaansa 8,5 %. Ketteryystestin paras tulosparannus oli pelaajalla kol-
me. Hinen aikansa kehittyi 18,4 %. Molemmissa testeissia otoksen (n=13) sisdiset vilit pie-

nenivat merkittavasti, mikd oli havaittavissa keskihajonnan ja vaihteluvilin pienentymisend

(Taulukko 2 ja 3).

Kestivyystestissd parannusta tapahtui, jos jaksoi juosta pidempain kuin edelliselld testikerral-
la. Tité el kuitenkaan tapahtunut yleisesti, silld tulokset huononivat keskimairin 3,1 %. Suu-
rin kehittyminen oli pelaajalla seitsemin, joka paransi aikaansa 25 %. Suurimmalla osalla toi-
sen testin tulos oli hiukan huonompi tai parempi kuin ensimmaisesséd testissa. Merkittavasti
ajat heikkenivit pelaajilla kaksi, viisi ja kuusi. Tama oli outoa, koska heilld oli kaikkein kor-
keimmat harjoitusmaarit. MyOs tdssa testissd keskihajonta ja vaihteluvili pienentyivit (Tau-
lukko 4). Selked johtopiditos oli siis, ettd alkukaudessa heikommassa kunnossa olevien kehi-
tys on ollut sarjakauden aikana tehokkaampaa kuin parempikuntoisten. Tami nakyi jokaises-

sa testissa.

Pituuskasvun ja harjoitusmairien vaikutusta ei pystytty yhdistimadn Pearsonin korrelaa-
tiokerrointa tehdessd (Taulukko 8.). Kuitenkin selked yhteys 16ytyi nopeustestin tuloksissa ja
ketteryystestin tuloksien kehityksessa (kaksi tihted). Suurella harjoitusmaéirilld oli my6s yhte-
yttd heikentyneisiin kestidvyystuloksiin (yksi tdhti). Tuloksia ei kuitenkaan voida yleistaa, mut-
ta ne kertovat timin otoksen (n=13) yhtilaisyyksistd. Pituuskasvusta ja harjoitusmaaristd ei

saatu selkeitd yhteyksid pelaajien kehittyneisiin tuloksiin Pearsonin korrelointikertoimella,
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jotta yleistyksid olisi voitu tehdd enemmin. Kuvioiden perusteella voitiin tehdd yksittdisid

havaintoja.

Pituuskasvu ei heikentynyt kenenkiin tuloksia, silld kaikki paransivat tuloksiaan jossain tes-
tissd, vaikka pituuskasvua oli tapahtunut keskimaarin 5,5 cm. Suurimmalla osalla tulos paran-
tui nopeus — ja ketteryystestissd. Pelaaja kolme kehittyi kaikissa testeissd huomattavasti, vaik-
ka kasvoi pituutta 8 cm. Muut eniten kasvaneet (7-8 cm) eivit pystyneet yhtd suuriin kehityk-

siin. Tahin saattoi vaikuttaa askeltiheyden heikentyminen.

Ilmeisesti pelaajien harjoittelu oli painottunut harjoitteisiin, jotka olivat kehittineet pelaajien
nopeusominaisuuksia esimerkiksi nopeusvoimaa ja hermolihasjirjestelmin suorituskykya.
Niiden ominaisuuksien kehitykseen oli ehkéd vaikuttanut my6s murrosidssd tapahtuva lihak-
siston ja hermoston kehitys. Tuloksista oli kuitenkin havaittavissa Kuvion 4 ja 5 mukaan, ettd
ensimmdisessi testissd hyvin parjinneet eivit pystyneet parantamaan kovin paljoa aikojaan
kuten muut. Ehkid harjoittelun teho ei ollut tarpeeksi kovaa jo ennestddn paremmassa kun-
nossa olleille. Monet kuitenkin olivat kehittyneet hyvin. Syy voi olla my6s se, ettd alkukau-
dessa nopeimmassa kunnossa olleiden oma yritys ei ole ollut tarpeeksi kovaa harjoituksissa,

koska he ovat pirjinneet rennommalla vauhdilla.

Kestavyystulosten heikentyminen saattaisi viitata, ettei harjoittelua ole ollut tarpeeksi, mutta
syyni voi olla my6s vapaa-ajan passiivisuus. Kuvioiden 6 ja 8 mukaan jostain syystd eniten
huonontuivat kuitenkin niiden pelaajien ajat, jotka olivat harjoitelleet eniten (Pelaajat kaksi,
viisi ja kuusi). Joitakin heikentyneitd aikoja pystyi ehki selittimian heikolla paivan vireella.
Jos vireystila ja motivaatio eivit olleet pelaajilla kunnossa. Télloin on mahdollista, ettd poiki-
en keskittymiskyky herpaantui testien lopussa, jolloin parhaan mahdollisen suorituksen teko
ei onnistunut. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrom, Pogliani & Wirhed 1988, 64—-65; Hakkarainen
2009, 291.) Suomen palloliiton suosituksessa 14-vuotiaiden pitdisi harjoitella 5-7 kertaa vii-
kossa (7,5-10 tuntia). Tahdn mairain sisaltyy yksi peli. Lisdksi omalla ajalla pitaisi olla aktii-
vista litkuntaa noin 14 tuntia, jolloin viikon litkuntamairi olisi noin 20 tuntia. (Hakkarainen
ym. 2009, 387.) Luulen, ettd kestavyystulosten heikentyminen saattoi johtua oman ajan lii-
kunnan vihiisyydesta, silld pelaajien olisi pitinyt kehittya harjoittelun lisiksi my6s luonnolli-
sen kasvun my6td. Harjoittelumidrdd olisi silti varaa nostaa silli vain muutama otoksen
(n=13) pelaajista olivat harjoitelleet noin nelja kertaa viikossa. Vihiten harjoitelleiden harjoi-

tusmairit olivat ldhelld kolmea. Eniten harjoitellut pelaaja kaksi oli harjoitellut 3,97 kertaa
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viitkossa. Vihiten harjoitellut pelaaja 13 oli harjoitellut 3,02 kertaa. Heiddn mairillinen eronsa
oli noin 35 kertaa, joten niin suuri ero ei voi olla nikymaitad kehityksessa. Pelaaja 13 ajat oli-
vatkin huonontuneet nopeus — ja ketteryystestissi. Sen sijaan pelaajien yksi, kolme ja kuusi
harjoitusaktiivisuudet olivat hyvid (3,78 — 3,92), ja se nikyi nopeuden ja ketteryyden kehityk-
sessi (Kuvio 4, 5 ja 8).

Tutkimuksen tuloksista oli mukava nihdd, miten paljon parannusta varsinkin nopeus — ja
ketteryys ominaisuudet olivat kehittyneet. Uskon, ettd tutkimuksella oli hyva vaikutus jouk-
kueen harjoitteluun ja harjoitustehoon. Pelaajat ja valmentaja olivat innostuneita testaamises-
ta, ja samalla se palveli heitd, kun he saivat tutkimustuloksia. Tulokset olisivat voineet paran-
tua enemminkin, jos olisin suunnitellut pelaajille 1-2 nopeus — tai kestavyysharjoitusta joka
viikolle, koska nyt ei ole varmaa, kuinka paljon he ovat harjoitelleet testattavia osa-alueita.
Siind olisi hyvi jatkotutkimuksen kohde. Lisiksi jalkapalloilijoilta kannattaisi testata kaytta-
mieni testien lisdksi esimerkiksi reaktioaikaa ja nopeuskestivyyttd, koska ne ovat keskeisid
fyysisid ominaisuuksia jalkapallossa. Erds mielenkiintoinen aihe voisi olla my6s tyd, jossa tut-
kitaan pelaajien harjoitusintensiteettid ja vapaa-ajan litkunnan mairad. Saatuja tuloksia voisi

vertailla joihinkin keskeisiin testituloksiin, joita mitataan samassa tyGssa.

10.1 Eettisyys ja luotettavuus

Kvantitatiiviseen tutkimukseen kuluu oleellisesti luotettavuustekijoiden eli Reliabiliteetin ja
validiteetin mdiarittaminen. Reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, etteivit tutkimustulokset anna
sattumanvaraisia tuloksia. Luotettavuuden piirteitd ovat, eri tutkijoiden pddtyminen samaan
tulokseen. Lisiksi vaikuttaa saadaanko eri tutkimuskerroilla sama tutkimustulos. Avuksi on
kehitetty my0s erilaisia tilastollisia menetelmid, joilla voidaan arvioida mittareiden luotetta-
vuutta. Validiteetti tarkoittaa tutkimusmenetelmin kykya mitata juuri oikeaa asiaa. Validiutta
voidaan tarkkailla eri ndkokulmista ennustevalidiudesta, tutkimusvalidiudesta ja rakennevali-
diudesta. (Hirsmaki ym. 2000, 213 — 214.) Omassa ty6ssiani keskeisend luotettavuustekijana

on rakennevaliditeetti.

Lisasin tyoni luotettavuutta hankkimalla hyvin teoriapohjan kayttien lihdekritiikkiéd ja ldhde-
synteesid. Testaamisen luotettavuutta tuki tutkimus, jossa oli tehty samanlaisia testejd, kuin

mitéd itse kaytin. Testit olivat Suomen Palloliiton suosittelemia, joten niitd pystyi pitimédan
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luotettavina. Jarjestin testit aina samassa paikassa ja noudatin testitilanteissa samaa testijirjes-
tystd. Juoksijat testattiin myOs aina samassa jarjestyksessi. Pyrin olemaan mahdollisimman
huolellinen asettaessa sihkoisen ajanmittausjarjestelmin valokennoja, ja huolehdin aina itse
tulosten kirjaamisesta. Kennot asetin lantion korkeudelle luotettavuuden lisddmiseksi.

Ajanottojirjestelman huolellinen kaytto takasi oikeat tulokset.

Testeissa otettiin nopeutta ja ketteryyttd vaadittavissa testeissd kolme aikaa, joista parasta ai-
kaa kiytettiin. T4lld pyrin ehkédisemidin jannityksen aitheuttamaa epdonnistumista. Se varmisti
my0s, ettd kenenkédan tulos ei jiisi huonoksi yhden epaonnistumisen vuoksi. Lisiksi jos olisin
mitannut kolmen tuloksen keskiarvoa, olisi yksikin epaonnistuminen laskea keskiarvoa oleel-
lisesti. Nopeus — ja ketteryystestissa lihtoasento oli tarkoin maaritty ja valvoin sen noudat-
tamista. Pelaajat saivat lihted omasta aloitteesta, mika lisdsi maksimaalista tulosta. Kisittelin
tulokset tilastointiohjelma SPSS 17.0:1la, etta saan tilastollisesti patevia tuloksia. Tuloksia olisi
kuitenkin kisitelld vield tarkemmin tutkimalla muuttujia havaintotaulukolla. Muita pdatelmia

olen tehnyt kuvioiden ja taulukoiden mukaan.

Tutkimuskohteeni olivat murrosikiisid poikia, joten keskittymisen parantamiseksi kertasin
aina testin tirkedt ydinkohdat hyvin tuloksen saamiseksi, silld tulosten kannalta oli tirked olla
keskittynyt. Huolehdin my®6s, ettd muut ryhmiliiset antoivat suorittajalle keskittymisrauhan.
Testien tuloksiin saattoi vaikuttaa hyvilld — tai huonolla tavalla pelaajien kesken syntynyt kil-
pailu etenkin nopeus ja ketteryystestissa toisella testikerralla. Silti jokaista pyydettiin keskit-
tymédn omaan suoritukseen. Tuloksista paitellen se saattoi olla hyva asia, mutta ei valttimat-
ta kaikille. Eettisesti kilpailutilanteen syntyminen ei ole hyvi asia. Uskoisin kuitenkin, ettd
joukkueen sisdinen pieni kisailu ei ole pahasta, eikd se ole verrattavissa sithen, kuin jos esi-

merkiksi koulussa sattuisi vastaavaa.

Tuloksia tulkitessa, pyrin ottamaan huomioon pelaajien motivoitumisen. Pelaajien kausi oli
loppunut, ja etenkin kestidvyyssukkulajuoksuun vaikuttaa oleellisesti motivaatio. Ehka tulos-
ten heikentyminen oli osittain kiinni motivaation puutteesta, ja joillakin jii viimeinen pinnis-
tys tekemattd. Ketteryysradan tulosparannuksia voi osittain selittid radan tutummaksi tule-
minen. Ennen jokaista testid harjoittelimme rataa, kivelemalld ja holkkdamalld rataa lapi, ettd

sen muistaisi paremmin. Ensimmadisissd testeissd rata on voinut olla vield aika tuntematon,
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mutta lopputestauksessa radan oppiminen on voinut olla yksi syy tulosten koviin parantumi-

siin.

Olisin voinut koota tietoa pelaajien vapaa-ajan lilkuntamaarista. Esimerkiksi jos olisin keran-
nyt tietoa muista harrastuksista ja litkunnasta, olisin saanut syvyyttd aineistoon. Tall6in olisin
voinut tehdd helpommin péittelyd, kuinka paljon pelaajat oikeasti liikkkuivat ja miten liikun-

nan kokonaismaara vaikutti tuloksiin.

Tutkijana pidin huolta, ettd sain kohderyhmildisten vanhemmilta luvan (Liite 1.), ettd heidin
lapset saavat ryhtya tutkimuksiin, silli he ovat alaikéisid. Samalla kerroin kaikki tarpeelliset
tiedot tutkimuksen luonteesta. Niin pyrin varmistamaan heidin perehtyneisyytensd. Koe-
henkil6t pidettiin anonyymeind. Pyrin saamaan aikaan luotettavaa tutkimustietoa ja rapor-
toimaan siitd huolellisesti. Koeryhmi oli koko ajan mukana vapaaehtoisesti, silli pakottami-
nen ei sovi tieteelliseen tutkimukseen (Hirsmiki ym. 2000 26-27; Helakorpi 1999, 74.) Tut-
kimuksen kannalta oli tirkeda, etten muuttellut testituloksia tai saamiani arvoja mitenkain.
Niita piti myos kayttda luottamuksellisesti. Yritin valttad plagiointia ja epamaariistd viittaus-

tekniikaa (Hirsméki ym. 2000, 107-108.)

Tutkimuksen aiheen valintaan kuuluu seki eettisia kysymyksid ettd nikékohtia. Opinnéyte-
tyOstd saatava tieto ja hyoty on perusteluineen esitettdvd ennen tyon aloittamista. Lisaksi pi-
tad selvittdd tyon merkitys ja onko tyo toteuttamisen arvoinen. Tyon atheen valinta on jo eet-
tinen kysymys. On mietittivd kenen ehdoilla ja tarpeesta ty6 valitaan ja millaisia eettisia ky-

symyksid atheen toteutus tuo. (Hirsmiki ym. 2000, 26.)

Aloitin palaverilla toimeksiantajani kanssa, ja padtimme, mita joukkuetta testaisin. Kdvimme
lipi monenlaisia ideoita, mitd voisin tutkia, mutta lopulta sain melko vapaat kidet tutkimuk-
sen toteuttamiseen. Tavoitteenani oli saada murrosikiinen, tai murrosikain tulossa oleva ika-
ryhma. Sain ongelmitta luvan aloittaa heti ensimmiiseltd joukkueelta kysyessini. Esitin asiani
heiddn harjoituksissaan ensin valmentajalle ja sitten pelaajille. Painotin, ettd osallistuminen
on vapaachtoista ja kerroin tutkimuksen tarkoituksesta. Tutkimuksen kannalta oli tirkeaa,
ettd mahdollisimman moni olisi kiinnostunut ja valmis sitoutumaan testeihin, ettd otos olisi
mahdollisimman iso. Pelaajia karsiutui syystéd tai toisesta pois matkan varrella, mutta kaikki

mukana olleet olivat erittdin innostuneita, ja sain kiitoksia pelaajia myéten.
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10.2 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Opinniytetyota tehdessd minulle oli apua ammattikorkeakoulussa kaydyista kursseista. Ehka
eniten apua sain kursseilta, joilla oli suoritettu kuntotesteja. Niistd opin monia asioita, mita
piti ottaa huomioon testaustilanteissa, joka oli minulle erittdin tirked osuus. Samanlaista hy-
vad oppia sain syventivissd harjoittelussa, koska sielld testeja oli pidettivina paljon. Opin
selostamaan hyvin, mitd testissd pitdd tehdd ottaen huomioon kaikki tirkeit tiedot. Syventi-
vissd harjoittelussa opin my6s analysoimaan testituloksia, vaikka testit eivit olleetkaan aivan
samanlaisia ja testattavat olivat enimmakseen ikdithmisia. Samanlaista oppia sain myos Terve-
yskuntomittauksen kurssilta. Lisiksi sain monelta kurssilta hyvida teoriapohjaa aiheeseent liit-
tyen, ja osasin etsid tietoa paremmin. Naitd oli esimerkiksi kuormitusfysiologia ja kaikki ae-
robista kestavyyttd kasittelevit kurssit. Varsinaiseen tyohoni ei kuulunut pelaajien juoksujen
arviointi, mutta analysoin valmentajan kanssa ensimmaisen ja toisen testin aikana pelaajien
juoksutekniikkaa, milld saattoi olla pientd vaikutusta aikojen parantumisessa. Minulle oli
my6s hyotyd kaikista kursseista sekd tyoharjoitteluista, joissa olin ollut ohjaajana. Pystyin

olemaan vakuuttava pelaajien edessi ja ohjaamaan testitilanteet ongelmitta lapi.

Opinnadytetyon tekeminen kehitti asiantuntemustani todella paljon, koska opin ottamaan asi-
oista selvia ja etsimdin teoriaa atheeseeni liittyen. Tata tuki muutama kurssi, jotka arvostel-
tiin suuren esseen avulla. Nama olivat hyvid harjoituksia tiedon hankkimisen kannalta, mutta
opinndytetyOprosessin aikana tiedonhakutaitoni syvenivit entisestdan, koska tietoa ja lahteitd

tarvittiin paljon. Lisdksi olen oppinut arvioimaan tiedon luotettavuutta.

Opinndytetyon aika oli jatkuvaa kehityksen aikaa, silldi sen aikana piti ottaa monia asioita
huomioon jirjestellessd testejd, ja suunnittelemalla tyon etenemistd. Ehkad suunnitelmallisuu-
den ja huolellisuuden kehittyminen kehittyi kaikkein parhaiten prosessin aikana. Tutkimus-
tyotd tehdessd tiedostin paljon paremmin, millainen tutkimuksen pitdd olla kirjoitustyylid ja
tutkimusmetodologiaa my6ten. Tillaiset tutkimustyOhon liittyvien perusasioiden kehittymi-
nen nakyi tyon edetessd. Uskoisin my0s, ettd vastaavanlaisen tyon aloittaminen olisi nyt to-

della paljon helpompaa.

Kehittymiseni kuntotestaajana oli my6s selvia, koska tyoskentelyn oli oltava erittdin huolel-
lista. Huomioitavia asioita oli my6s nuorten testaamisessa paljon enemmin kuin aikuisten ja
ikaihmisten, joihin oli tottunut. Tulosten analysointitaitoni ja luotettavuuden arviointitaitoni

parantuivat myo6s selkedsti tutkimuksen tuloksiin syventyessa.
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11 RESURSSIT, MARKKINOINTI JA RAPORTOINTI

AIKATAULU

2008

VKO 42 Aiheen paittiminen

VKO 43-44 Tiedonhakua

VKO 45 Aiheanalyysin palautus ja Aiheseminaarit

VKO 46 Hallinnon harjoittelu 10.11.-19.12.2008

VKO 51 Tiedonhaun tehtiva

2009

VKO 2-3 Opinnadytetyosuunnitelman tekoa, perehtymisti ja syventymista kirjal-
lisuuteen

VKO 4 Teorian keradmista

VKO 5 Syventiva harjoittelu 9.2.-3.4.2009

VKO 8 Ensimmiiset testit 16.2.2009

VKO 9 Atheanalyysin palauttaminen

VKO 20-22 Opinnidytetyosuunnitelman viimeistelya

VKO 38 Lopputestien pitiminen

VKO 39 Opinndytetyosuunnitelman palautus ja esittiminen

VKO 41 Tulosten ja teorian kirjoittaminen

VKO 42 Pohdinnan kirjoittamista

VKO 43 Opinndytetyon viimeistelya ja kieliasun tarkistusta



VKO 44

VKO 45-46

VKO 47

VKO 48-49

VKO 49

39

Alustavan opinndytetyon palauttaminen
Opinndytetyon viimeistelya
Opinnaytetyon esittaminen 20.11.2009
Opinndytetyon viimeistelya

Lopullisen version palauttaminen 30.11.2009

OpinndytetyOstd ei aiheutunut muita kustannuksia kuin kirjojen lainaaminen, joka maksoi

neljia euroa. Kuluja pienensi testausjirjestelmin lainamahdollisuus, ja testaustilat maksoivat

seurat.
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LIITTEIDEN LUETTELO
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TUTKIMUSLUPA

Nimeni on Juho Ruotsalainen ja olen 22-vuotias litkunnanohjaaja, joka opiskelee Kajaanin
Ammattikorkeakoulussa. Olen alkanut valmistella opinniytetyoti, jossa tutkin 14-vuotiaiden
jalkapalloilijoiden nopeuden, kestivyyden ja ketteryyden kehittymista. Lisdksi tutkin, kuinka
murrosiki ja harjoitusaktiivisuus vaikuttavat tuloksiin. Olen saanut valmentajalta luvan tehda
tutkimusta, joka tarkoittaa, ettd pidin sarjakauden aikana kolmet kuntotestaukset, joiden yh-
teydessd kyselen pelaajien pituuksia. Ajankohdat selvidvit myohemmin tarkemmin, mutta
tarkoitus olisi pitdd yksi testi talvella, kesilld ja syksylld kauden pédtyttyd. Tutkimustuloksissa
ei tulla mainitsemaan pelaajien nimia ja kasittelen niitd muutenkin luottamuksellisesti. Jos

annatte pojallenne luvan tulla mukaan tuokaa lappu valmentajalle tdytettyna harjoituksiin.

Pelaaja:

Huoltaja:
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