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Opinnaytetyd tuo jatkoa aikaisemmalle opinnaytetydlle, jossa kehitettiin nuorille
jalkapalloilijanaisille virtuaalinen venyttelyohjeistus hyddyntaen pilatesmenetelmaa. Taman
opinnaytetydn tarkoitus oli tutkia ajastetun kuvaohjeistuksen vaikutusta venyttelymotivaatioon
seka omatoimiseen venyttelyaktiivisuuteen. Lisaksi tydssa tutkittiin pelaajien tietoisuutta ja
osaamista venyttelysta kayttamalla kyselylomaketta. Tyon tavoitteena oli kerata laajaa
palautetta, jonka pohjalta voitaisiin jatkossa kehittda ajastettua kuvaohjeistusta edelleen
toimivammaksi.

On tutkittu, ettd pilates-tyyppisella venyttelylla on saatu parempia tuloksia
pehmytkudosrakenteiden liikkuvuuteen, koordinaatiokykyyn seka keskivartalon hallintaan kuin
staattisella venyttelylla (Chinnavan ym. 2015; Bertolla ym. 2007). Venyttelyaktiivisuuteen
vaikuttaa lisaksi se, josko pelaaja on enemman sisaisesti vai ulkoisesti motivoitunut toimintaan.
Yleisesti ottaen sisaisesti motivoitunut pelaaja venyttelee aktiivisemmin kuin ulkoisesti
motivoitunut pelaaja. (Ruohotie 1998, 37-41.)

Kohderyhmana toimi seitseman nuorta jalkapalloilijanaista. Pelaajat kuuluvat samaan
joukkueeseen joka pelaa kaudella 2017 naisten 4. divisioonassa. Kesakaudella joukkueella on
keskimaarin yksi ottelu seka yksi yhteinen harjoitus viikossa.

Pelaajille jarjestettiin yhteinen alkutapaaminen seka kahdessa eri ryhmassa jarjestetyt avoimet
ryhmahaastattelut seka yksildllinen kyselylomakkeen tayttd. Haastattelulla kerattiin palautetta
seka kehittdmisehdotuksia aikaisemmin luodulle virtuaaliselle venyttelyohjeistukselle, ja
kyselylomakkeella kartoitettiin pelaajien motivaatiota ja tietoisuutta venyttelysta. Pelaajilta
saadun palautteen pohjalta voitiin todeta, ettd motivaatio seka tietoisuus oikeaoppisesta
venyttelysta on suurella osalla puutteellista.
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MOTIVATING TO INDEPENDENT STRETCHING
USING A VIRTUAL STRETCHING INSTRUCTION

- Young female soccerplayers

The thesis will continue on an earlier thesis, in which a virtual stretching instructions for young
female soccerplayers using the pilates-method was developed. The purpose of this thesis was
to research the effect of the timed image-instruction on stretching motivation and activity. In
addition the players’ knowledge was researched using a questionnaire. The goal of the thesis
was to collect versatile feedback, on which basis the timed image-instruction could be futher
developed in the future to make it even better.

It has been reseached, that with pilates-typed stretching there was better results in soft-tissue
structure mobility, in coordination and in core stability than with static stretching (Chinnavan ym.
2015; Bertolla ym. 2007). In stretching acitivity it also plays a roll if the player is more internally
or externally motivated in the action. Generally speaking a internally motivated player stretches
more actively than a externally motivated player. (Ruohotie 1998, 37-41.)

The target group consisted of seven young female soccerplayers. The players all belong to the
same team, which in the 2017 season plays in the women'’s 4th division in Finland. In the
summer season the team has on taverage one game and one soccerpractice in a week.

A startup meeting was arranged to all the players. Open group interviews and the filling of the
questionnaires where conducted in two groups. The interview collected feedback and
developement proposals for the virtual stretching instructions developed earlier, and the
questionnaire charted the players motivation andknowledge about stretching. With the feedback
received from the players it could be stated, that there are deficiencies in stretching motivation
and knowledge about correct ways of stretching among several of the players.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

Ajastettu kuvaohjeistus: Viittaa aikaisemmassa opinnaytetydssa kehitettyyn (Varjo
2013) virtuaaliseen ohjeistukseen, jossa on kaytetty ajastet-
tuja kuvia elavan videon sijasta.



1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan nuorten jalkapalloilijoiden kasitysta venytte-
lysta seka erityisesti pilates-tyyppisesta venyttelysta. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on Kkartoittaa nuorten jalkapalloilijanaisten asenteita venyttelya kohtaan
seka kerata palautetta aikaisemmassa opinnaytetyossa kehitetysta ajastetusta
kuvaohjeistuksesta, jotta videosta saataisiin kyseiselle kohderyhmalle motivoiva
ja itsendiseen kayttdon soveltuva venyttelyohjeistus. Opinnaytetydn tavoitteena
on saadun palautteen pohjalta tuoda esille kehitysehdotuksia virtuaaliselle venyt-

telyohjeistukselle ja sen jatkokehittamiselle.

On tutkittu, etta jalkapalloilijat yleisesti ovat lihaksistoltaan ja nivelten liikelaajuu-
deltaan jaykkia. Tama johtunee lajille tyypillisista liikesuorituksista, mutta osoittaa
my®ds liilan vahaisen venyvyysharjoittelun huomioimisen. (Reilly & Williams 2003,
40.) Venyttelyyn on syyta kiinnittda huomiota, silla venytysmenetelmia on lukuisia
eri tilanteisiin ja jokainen niistd vaikuttaa elimistédn eri tavoin (Wallmann ym.
2012.). Jalkapalloilijan tulisi toteuttaa venyttelya myds taysin omana harjoittee-
naan saanndllisesti, koska jatkuvan ja erillisen venyttelyharjoittelun on tutkittu pa-
rantavan suorituskykya fyysisten ominaisuuksien kuten voiman ja nopeuden ke-
hittyessa (Shrier 2004).

Nuorten jalkapalloilijanaisten omatoimisen venyttelyaktiivisuuden lisdamiseksi on
laadittu kaksi opinnaytetyota, joista ensimmaisessa kehitettiin pilates-tyyppinen,
ajastettu kuvaohjeistus (Varjo 2013) teini-ikaisten tyttdjen jalkapallojoukkueelle.
Tassa opinnaytetyossa jatketaan aikaisemman tyon pohjalta tuotetun ajastetun
kuvaohjeistuksen kehittamista keraamalla ohjeistuksesta palautetta ja esitta-
malla saadun palautteen pohjalta kehittdmisehdotuksia jatkoa varten. Opinnay-
tetyon tuotoksesta tulee hyotymaan tulevaisuudessa pelaajien lisaksi joukkuei-

den valmentajat, muut seurassa toimijat ja pelaajien vanhemmat.

Kuten mainittu, omatoimisen venyttelyaktiivisuuden lisaantyminen jalkapalloilijoi-

den keskuudessa voisi vahentaa loukkaantumisriskia. Nain ollen fysioterapian
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nakokulmasta oman venyttelyaktiivisuuden kautta voitaisiin keskittya ennemmin
pelaajien suorituskyvyn optimoimiseen seka ennaltaehkaisevaan fysioterapiaan
vammoista seuraavan kuntoutuksen sijasta. Ajastetussa kuvaohjeistuksessa on
kaytetty kokonaisia kineettisia ketjuja venyttavia liikkeita yksittaisia lihasryhmia
venyttavien liikkkeiden sijasta, silla edellda mainittu metodi on tutkittu seka tehok-
kaammaksi ettéd aikaa saastavammaksi venytysmetodiksi. (Chinnavan ym. 2015;
Bertolla ym. 2007.)

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan siis aikaisemmin kehitettya ajastettua kuva-
ohjeistusta seka kerataan tasta palautetta naisjalkapallojoukkueen kautta.
TyOssa tutkitaan ulkoista ja sisaista motivaatiota pelaajia ohjaavina tekijoina, kar-
toitetaan heidan tietamystaan venyttelyn suorittamisesta seka tiedustellaan hei-
dan nakemystaan virtuaalisen kuvaohjeistuksen hyddyntamisesta omatoimisen

venyttelyn tukena.
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2 JALKAPALLON LAJIANALYYSI

Jalkapallo on nopeuskestavyyslaji, joka vaatii pelaajalta monipuolisia fyysisia
ominaisuuksia. Niita ovat kestavyys, liikkuvuus, nopeus, rajahtavyys, ketteryys,
hyva koordinaatiokyky, tasapaino, lihasvoima ja keskivartalohallinta. Fyysiset
ominaisuudet ovat pelaajalle tarkeita, koska ne ovat perusta hyville lajitaidoille,
mutta usein riittaa, etta pelaajalla on muutama huippuominaisuus ja lisaksi muut
ominaisuudet omaan pelipaikkaan nahden riittavalla tasolla. (Luhtanen 1996,
139, 10-13; Ekstrand ym. 2006; Arnason ym. 2004 ). Tavallisesti pelin ensimmai-
sella puoliajalla liikuttu kokonaismatka ja korkealla intensiteetilla juostu matka
ovat pidempia kuin toisella. Pelaajien kuormittuminen pelin aikana vaihtelee peli-
paikan mukaan. (Stglen ym. 2005; Reilly & Gilbourne 2003.)

Seuraavissa kappaleissa avataan jalkapalloilijalle erityisen tarkeita ominaisuuk-
sia, kuten nopeutta, koordinaatiokykya seka lihasvoimaa. Lisaksi tuodaan myos
esille nivelten taysien liikelaajuuksien yllapysymisen tarkeys urheilusuorituksen
kannalta.

Nivelten liikkkuvuus tarkoittaa kehon kykya suorittaa liikkeet taydella liikeradal-
laan, ja se koostuu kudosten venyvyydesta seka nivelten liikelaajuudesta. Kun
likelaajuudet ovat vajaita esimerkiksi lyhentyneen lihaksen seurauksena, pelaa-
jan suorittamat lilkeradat muuttuvat virheellisiksi ja taten lihasten ja nivelten riski

vammautua kasvaa. (Reilly & Williams 2003.)

Pelaajan nopeus koostuu ketteryydesta, kiihdytyskyvysta, maksiminopeudesta ja
rajahtavyydestd. Nama ominaisuudet perustuvat taas hyvaan tasapainoon ja
koordinaatiokykyyn. Ketteryys tarkoittaa, etta pelaajalla on kyky muuttaa suun-
taa, pysahtya ja lahtea liikkeelle nopeasti ja helposti. Pelaajan taytyy naissa tilan-
teissa pystya sailyttdmaan ja hallitsemaan kehonsa oikeassa asennossa. (Sporis
ym. 2010; Little & Williams 2005.) Pelaajan kiihdyttdessa hanen vauhdissaan ta-
pahtuu muutoksia asteittain, jonka avulla han saavuttaa maksimaalisen nopeu-

den vahimmaisajassa. Maksimaalinen nopeus on maksimivauhti, jolla pelaaja
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suorittaa spurtin. (Little & Williams 2005.) Rajahtavyytta pelaajalta vaaditaan ny-
kypaivana entistd enemman, koska jalkapallo on muuttunut intensiivisemmaksi
ja nopeatempoisemmaksi lajiksi. Pelaajan rajahtavyys tarkoittaa kaytannossa ky-

kya reagoida ja menna nopeasti muuttuviin pelitilanteisiin.

Koordinaatiokyky ilmenee pelaajalla monipuolisena rytmisena ja erirytmisena
juoksu — ja liikkumistaitona seka pallonkasittelykykyna. (Arnason ym. 2004.) Ta-
sapainon hallinta on tarkeaa, koska lajissa tulee paljon tilanteita, joissa pelaaja
seisoo yhden jalan varassa, hanen tasapainonsa horjuuntuu esimerkiksi vastus-
tajan toimesta tai tukipinta puuttuu kokonaan. Tasapainon hallitsemiseen ja ylla-
pitdmiseen pelaaja tarvitsee hyvaa keskivartalon ja alaraajojen lihasten voimaa.
(Kemppinen & Luhtanen 2008, 67—68; Reilly & Doran 2003.)

Lihasvoima voidaan jakaa lihaksen maksimi-, kesto-, ja nopeusvoimaan, joita pe-
laaja tarvitsee potkuissa, hypyissa, spurteissa, kontaktitilanteissa ja jaksaakseen
olla liikkeessa koko pelin ajan. Lihaksen voimantuotto heikentyy sen lyhentymi-
sen seurauksena, koska talléin lihas-jannesysteemin jannite on alentunut. (Greig
& Siegler 2009; Wislgff, ym. 2004; Huber & Wells 2006, 83; Requena ym. 2009).
On myd0s tarkeaa huomioida alaselan seka lantionseudun lihasten voimantuotto-
ja hallintaominaisuudet, koska ne ovat tarkedssa roolissa esimerkiksi selan ja
lantionseudun oikean asennon yllapitamisessa ja toimiessaan tukilihaksina ala-
raajojen dynaamisissa liikkeissa. Keskivartalo tukee pelaajan asentoa lajisuori-
tusta tehdessa, tekee juoksemisesta tasapainoisempaa ja tehokkaampaa seka
mahdollistaa hyvan tekniikan. (Willardson 2007; Reilly & Doran 2003.) Fyysiset
ominaisuudet vaativat lihaksiston joustavuutta, joten sen ollessa hyva pelaaja
saa kentalla edun, koska han yltaa ja pystyy parempiin lajinomaisiin suorituksiin
(Reilly & Williams 2003).

Lihasepatasapaino on tyypillista jalkapalloilijalle lihasten toispuolisen kuormittu-
misen takia. Se vaikuttaa heikentavasti pelaajan suorituskykyyn aiheuttaen lihas-
ten toiminnallisen pituuden muutoksia ja lihasten aktivoitumisjarjestyksen hairiin-

tymisen. Syvien lihasten toimintahairidssa lihasten stabiloiva funktio heikkenee ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Ida Gustafsson



11

likkeenohjaus on hallitsematonta. Pinnallisten lihasten toimintahairio taas aiheut-
taa yliaktiviteettia, jonka seurauksena lihasten toiminnallinen pituus ja elastisuus
vahenevat. (Comerford & Mottram 2001b.) Lihaskireys vaatii pelaajalta ylimaa-
raistd ponnistelua fyysisessa liikesuorituksessa, koska lihasten ja janteiden ly-
hentyessa muut sidekudokset kuormittuvat enemman (Ylinen 2006, 4).

Nain ollen voidaan todeta, ettd pelaajan lihasten venyvyyden ollessa hyva, riski
vammautua ja altistua lihasepatasapainolle pienenee samalla kuin muiden side-
kudosten ylimaarainen kuormittuminen vahenee. On helpompi hallita kehoa ja
taten olla myos kykenevaisempi reagoimaan nopeammin muuttuviin tilanteisiin.
Kestavyys kehittyy seka on parempi perusta tarkeille lajinomaisille taidoille. Riit-
tava lihasten venyvyys mahdollistaa hyvan lihasvoiman ja taman kautta lihasta-
sapainon, joka on erittain tarkeassa asemassa pelissa vaadittavien ominaisuuk-

sien kannalta.
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3 VENYTTELY JALKAPALLOSSA

3.1 Venyttelyn merkitys jalkapallossa

Yleisesti ottaen venyteltaessa lihas viedaan niin pitkalle venytykseen, kunnes
kohdelihaksessa tuntuu kevyt, kivuton ja selkea venytys. Kohdelihakset pitenevat
ja yleinen lihasjannitys alenee venytyksen ajaksi. (Walker 2014, 40, 43.) Veny-
tyksen tulisi kohdistua lihakseen ja janteeseen, silla nivelkapseleiden ja nivelsi-
teiden venytys voi vaikuttaa heikentavasti nivelen stabiliteettiin (Suni & Taula-
niemi 2012, 145). Venyttely on kuulunut urheilussa jo kauan seka alkulammitte-
lyyn ettd loppuverryttelyyn, mutta naiden lisdksi suositellaan myos erillista,
omana harjoituksenaan itsenaisesti suoritettavaa venyttelya (Saari ym. 2013, 45;
Walker 2014, 42). Omatoiminen venyttely osana jalkapalloilijan lihashuoltoa ja
harjoitusohjelmaa parantaa hanen suorituskykya lajissa, koska se edistaa pelaa-
jan kehon palautumista, lisaa nivelliikkuvuutta ja lihaksen pituutta, rentouttaa li-
haksia, parantaa verenkiertoa, vahentaa lihaskipua ja vammoja kuten lihasrevah-
dyksia ja ehkaisee lihasepatasapainoa. (Walker 2014, 45; Nakamura ym. 2014;
Smith 2006, 114, 118; Anderson 2001, 11.)

Crossin ja Worrellin (1999) tutkimuksessa saanndllisella ja ohjelmanmukaisella
alaraajojen venyttelylla saatiin aikaiseksi myonteinen vaikutus alaraajojen peh-
mytkudosvaurioiden ehkaisyssa. Tutkimusjoukko venytteli ohjelman mukaisesti
hamstring-lihaksia (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembrano-
sus), reiden etuosan lihaksia (m. quadriceps), reiden sisdosan lihaksia (m.
adductor longus, brevis, magnus), seka pohkeen lihaksia (m. gastrocnemius, m.
soleus). Tyypillisesti jalkapalloilijalla ilmenee lihaskireytta lisaksi pakaran lihak-
sissa (m. gluteus minimus, medius, maximus) (Smith 2006, 118-119).

Tassa opinnaytetydssa pohjana toimiva ajastettu kuvaohjeistus on kehitetty
osana toista opinnaytety6ta. Varjo (2016) on tydssaan kehittanyt jalkapalloili-
januorille suunnatun pilates-tyyppisen, ajastetun kuvaohjeistuksen
(https://www.youtube.com/watch?v=Rh0S3ZZ1ju4) itsendisesti suoritettavaksi.
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Venytysohjeistuksessa keskityttiin harjoittamaan seka venyttamaan edellisessa
kappaleessa mainittuja lihaksia, joiden rooli jalkapallossa on kiistamaton (Varjo
2016).

3.2 Venyttelyn fysiologiset vaikutukset ja menetelmat

Venyttelyn fysiologisia vaikutuksia tarkastellaan, jotta voisimme paremmin ym-
martaa venytyksen seka erilaisten venyttelytekniikoiden vaikutusta lihakseen ja
sen kautta suoritukseen. Lihaksen ja janteen venyvyyden suhde riippuu niiden
koosta seka ominaisuuksista. Lihaksissa sijaitsevien kipupaatteiden tehtavana
on aistia lihas-jannesysteemin muutoksia ja reagoida niihin. Venyteltaessa kipu-
paatteiden kynnys reagoida vasteeseen kasvaa (Ylinen 2010, 62). Tama tarkoit-
taa sita, etta saanndllisen venyttelyn myota voimme vieda venytysta entista pi-
demmalle ennen kuin kipupaatteet reagoivat venytykseen. Proprioseptorit ovat
pienia aistielimia lihaksessa, jotka reagoivat lihaksen pituuden muutoksiin lahet-
tamalla hermoimpulsseja keskushermostolle. Proprioseptoreita sijaitsee lihasten
lisaksi my0s janteissa, nivelissa seka korvan vestibulaarijarjestelmassa. Venytyk-
sen vaikutuksen kannalta kaksi merkittavinta proprioseptoria ovat lihassukkulat
seka Golgin janne-elimet. Lihaksen venyessa lihassukkula aktivoituu ja kehittaa
hermo — ja refleksitoiminnan kautta voimakkaan vastatoiminnan estaakseen liial-
lisen venymisen. Samanaikaisesti Golgin janne-elin saatelee lihaksen toimintaa
valittdmalla keskushermostolle tietoa meneillaan olevasta venytyksesta. (Herbert
ym. 2002; Alter 2004, 75-77, 79; Huber & Wells 2006, 77-78.)

Venyttelyn vaikutukset ovat kaytetysta venytysmenetelmasta riippuvaisia (Ylinen
2010, 53). Venyttelymenetelmia on useita, ja niiden soveltuvuus riippuu tilan-
teesta ja ajankohdasta. Eri menetelmia ovat staattinen, dynaaminen, jannitys-
rentoutus ja ballistinen venyttely (Ylinen 2010, 74—-75; 84—88). Ennen venyttelya,
venyttelytekniikasta riippumatta, suositellaan lyhytkestoista ja matalatehoista
lammittelya. Lihasta voidaan myds lammittaa kayttamalla ulkoista, lihakseen koh-
distettavaa lamp6a tai hierontaa. (Huber & Wells 2006, 89-90.) Venytys voi olla
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aktiivinen, jolloin henkil0 itse tuottaa venytettavaan kudokseen kohdistuvan voi-
man supistamalla myotavaikuttajalihaksia eli agonisteja. Talldin venytys tapahtuu
aktiivisella liikealueella. Venytyksen ollessa passiivinen henkilo ei itse tuota tah-
donalaista lihassupistusta, ja aktiivista liiketta ei tapahdu. Venytyksen suorittaa
talldin ulkopuolinen henkild tai tahan tarkoitukseen suunniteltu laite. (Alter 2004,
161-162; Suni & Taulaniemi 2012, 145.)

3.3 Kineettiset ketjut ja nilden venyttely pilates-tyyppisella harjoittelulla

Lihakset toimivat yhdessa toiminnallisina ketjuina, joita kutsutaan kineettisiksi
ketjuiksi. Lihaksia ymparoivat kalvorakenteet muodostavat myofaskiaalisia ket-
juja, joissa lihakset, janteet, ligamentit ja luiset rakenteet toimivat yhdessa muo-
dostaen pitkia, jopa varpaista paalaelle asti ulottuvia ketjuja. Naiden ketjujen paa-
asiallinen tehtava on vahentaa yksittaiseen lihakseen kohdistuvaa rasitetta jaka-
malla kuormitusta koko ketjun pituudelle. Kineettiset ketjut voidaan jakaa syviin
ja pinnallisiin ketjuihin, jotka edelleen voidaan jakaa frontaalisiin, dorsaalisiin, spi-
raalisiin seka lateraalisiin ketjuihin. (Myers 2013, 1-12, 73, 97, 115, 131, 179).

Lihaskalvoihin tulisi kohdistua venytysta, jotta ne eivat menettaisi elastisuuttaan,
niiden rakenne ei muuttuisi, niiden vesipitoisuus ei vahenisi ja saikeiden valiin ei
muodostuisi epanormaaleja siltoja, jotka aiheuttavat lihaskalvorakenteiden jay-
kistymisen. Lyhentyneen kalvorakenteen venytys on kivuliasta, ja venyttelyn valt-
tdminen voi johtaa liikerajoituksiin. (Ylinen 2010, 52; Myers, 2013, 1, 13, 65.)

Tutkimusten mukaan kokonaisia lihasketjuja venyttava ja harjoittava pilates-har-
joittelu lisad pehmytkudosrakenteiden venyvyytta tehokkaammin kuin staattinen
venyttely (Chinnavan ym. 2015; Bertolla ym. 2007). Pilates-harjoittelun on tun-
nettu lisadavan koko kehon liikkuvuutta, kehittavan keskivartalon syvia lihaksia ja
taman myota parantavan ryhtia ja koordinaatiota, lihasvoimaa seka hengityksen
koordinointia liikunnan aikana (Chinnavan ym. 2015; Bertolla ym. 2007). Pilates-
tyyppinen venyttely soveltuu loistavasti kaytettavaksi jalkapalloilijoille omana, eril-

lisenad harjoitteenaan.
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4 MOTIVAATIO JA  VENYTTELYYN MOTIVOINTI
VIRTUAALISELLA OHJEISTUKSELLA

4.1 ltsemaaraamisteoria ja tavoiteorientaatioteoria

Motivaatiota voidaan tarkastella niin kutsutun itsemaaraamisteorian kautta. Aikai-
semmin on ajateltu motivaation olevan pelkastaan tavoitteeseen pyrkimista,
mutta itsemaaraamisteoriassa painotetaan myos ihmisen pyrkimysta tyydyttaa
kolmea psykologista perustarvettaan; autonomiaa, sosiaalista yhteenkuuluvuutta
seka kyvykkyyden kokemista. (Jaakkola ym. 2013, 147; Deci & Ryan 2000.) ltse-
maaraamisteoria voidaan jakaa kuusiportaiseen janaan, jonka toisessa paassa
on motivaation puuttuminen ja toisessa paassa sisainen motivaatio (Deci & Ryan
2000).

ltsemaaraamisteorian rinnalla kaytetdan myos tavoiteorientaatioteoriaa. Tavoi-
teorientaatioteorian ytimessa toiminnan motiivina on patevyyden osoittaminen.
Tavoiteorientaatioteorian mukaan on kaksi tapaa osoittaa patevyyttaan, tehta-
vaorientoidusti ja mina-suuntaisesti. Tehtavaorientaatiossa patevyyden tunne
syntyy oman suorituksen ja sen paranemisen seurauksena. Tehtavaorientoitunut
henkil6 keskittyy omaan kehittymiseen. Mina-suuntaisen henkilon patevyys maa-
raytyy vertailemalla omaa suoritusta muiden suorituksiin tai vallitseviin normeihin.
Oma oppimisprosessi ei niinkaan ole tarkea, vaan Kkilpailullinen lopputulos.
Useimmiten sama henkilo on seka tehtavaorientoitunut ettd mina-suuntainen.
(Jaakkola ym. 2013, 153-154.)

Hyvin motivoitunut henkild yrittdad muita enemman, sitoutuu paremmin toimintaan
keskittyen paremmin, ja taman seurauksena suoriutuu tavoiteltavasta tehtavasta
paremmin. Motivaatio toimii taten ihmiselle energian lahteena ja suuntaa toimin-
taa tavoitetta kohti. (Jaakkola ym. 2013, 145, 153-156.) Motivaatio on tilan-
nesidonnaista, ja se voidaan jakaa edelleen sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon,
riippuen motiivista. Usein kuitenkin esiintyy samanaikaisesti seka sisaista etta ul-
koista motivaatiota. (Ruohotie 1998, 39-41.)
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4.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisaiseen motivaatioon liittyy vahvasti itsensa kehittamisen tarve seka koettu tyy-
tyvaisyys tehtyyn tyohon. Tarkeaa on tehtavan mielekkyys, ja itse prosessi on
tarkeampi kuin lopputulema. Sisaisen motivaation tulema on usein ulkoiseen mo-
tivaatioon verrattuna pitkékestoisempaa, ja Ruohotien (1998) mukaan tama olisi
ns. pysyvan motivaation lahde. Taman vuoksi sisdinen motivaatio on monessa

tilanteessa tavoitellumpi motivaation muoto. (Ruohotie 1998, 37-41.)

Ulkoisessa motivaatiossa motivaation tason maaraa ulkoiset tekijat, kuten esi-
merkiksi palkkio tehdysta tyosta, hyva arvosana yms. Toisin sanoen ulkoinen mo-
tivaatio on riippuvainen ymparistosta, eika tule henkilosta itsestaan. Ulkoistein
palkkioiden maaraama motivaatio on usein lyhytkestoisia sisaiseen motivaatioon
verrattuna. (Ruohotie 1998, 37-41.) Sisaista ja ulkoista motivaatiota on kuitenkin
usein vaikea erottaa toisistaan, ja samaa henkiloa voi samanaikaisesti ohjata
seka sisainen etta ulkoinen motivaation lahde, ja ne pikemminkin taydentavat toi-
siaan. (Ruohotie 1998, 39-41.)

4.3 Motivointi virtuaalisen ohjeistuksen avulla

Eyck ja kumppanit (2006) ovat tutkineet virtuaalisen valmentajan vaikutusta aloit-
televien urheilijoiden harjoitusmotivaatioon. Heidan tutkimuksessaan paljastui,
etta virtuaalinen valmentaja lisaa urheilijan seka sisaista etta ulkoista motivaa-
tiota. Urheilijoilla joilla oli intervention aikana kaytossaan virtuaalinen valmentaja,
kokivat itsensa patevimmiksi kuin verrokkiryhmalaiset. Tutkimus osoittaa myas,
etta harjoittelu on virtuaalisen valmentajan kanssa tunnollisempaa kuin ilman val-
mentajaa. (Eyck ym. 2006.) Ylla mainitun tutkimuksen tulosten perusteella voi-
daan olettaa virtuaalisen ohjeistuksen vaikuttavan venyttelymotivaatioon myon-

teisesti.
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ltsemaaraamisteoriaan seka tavoiteorientaatioteoriaan mukaisesti luotuna venyt-
telyohjeistusta olisi helppo suorittaa oikeaoppisesti itselleen sopivaan aikaan. Jal-
kapallojoukkueessa voidaan olettaa yhteishengen olevan hyva, ja taman vaikut-
tavan positiivisesti joukkueen sisaiseen motivaatioon. Paatavoite on yhteinen, eli
peleissa suoriutuminen mahdollisimman hyvin. Kyselylomakkeen avulla tullaan
kartoittamaan pelaajien sisaista ja ulkoista motivaatiota, ja tarkemmin selvittaa
mika saa heidat venyttelemaan tai painvastaisesti jattamaan venyttelyn valiin.
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada palautetta kehitetysta ajastetusta kuvaoh-

jeistuksesta, jotta nuoret jalkapallopelaajat sitoutuisivat sdanndlliseen, omatoimi-

seen venyttelyyn.

Opinnaytetydssa selvitetddn mitka tekijat motivoivat jalkapalloilijanaisia omatoi-

miseen, saannodlliseen venyttelyyn, ja jos ajastetulla kuvaohjeistuksella voidaan

lisata tatd motivaatiota. Lisaksi pyritddn avoimen pienryhmahaastattelun kautta

selvittamaan mitka asiat vaikuttavat pelaajien venyttelyaktiivisuuteen joko hei-

kentavasti tai tukevasti. Haastattelun kysymykset seka keskustelunaiheet ovat

rakennettu motivaation teoriaan perustuen.

Tutkimusongelma

1.

2.

Mita nuoret jalkapalloilijat tietavat venyttelysta ja sen tuomista hyodyista?

Mitka tekijat vaikuttavat nuorten jalkapalloilijoiden sitoutumiseen omatoi-
miseen venyttelyyn?

Mitka tekijat ajastetussa kuvaohjeistuksessa tukevat omatoimista venytte-
lya?

Mitka tekijat ajastetussa kuvaohjeistuksessa haittaavat omatoimista venyt-
telya?

Miten ajastettua kuvaohjeistusta voisi jatkossa kehittaa?
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6 TUTKIMUSMENETELMA JA TYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusmenetelma

Taman tyon kehittamiskohteena on pelaajien motivaatio venyttelyyn. Lisaksi
opinnaytetyossa tutkitaan ajastetun kuvaohjeistuksen vaikutusta nuorten jalka-
palloilijanaisten omatoimiseen venyttelyaktiivisuuteen. Saatujen tulosten pohjalta
tuodaan esille kehittamisehdotuksia, jotta ajastettua kuvaohjeistusta voidaan jat-

kossa kehittaa eteenpain.

Kehittamisprosessin etenemista voidaan Toikon & Rantasen mukaan kuvailla eri
mallien avulla. Se tarkoittaa sita, etta kehittdmistoiminnan tehtavat muodostavat
useita perakkain toteutettuja kehia, jolloin toiminta on jatkuva prosessi. Yksi keha
koostuu tavallisesti suunnittelusta, toiminnasta, havainnoinnista ja reflektoinnista
ja taman aikana tarkastellaan kehittamistoiminnan tehtavakokonaisuuksia. Ke-
han keskeisin kohta on reflektointi — eli arviointivaihe, koska sen aikana varsi-
naista kehittymista tapahtuu. Uudet kehat taydentavat aina edellisia, jonka seu-
rauksena toiminta tdsmentyy prosessin aikana. (Toikko & Rantanen 2009, 56—
57, 66—67.) Tama toimintatutkimuksellinen opinnaytetyd tulee etenemaan spiraa-

limaisesti.

Tassa opinnaytetyossa lahtokohtana on jo olemassa oleva ajastettu kuvaohjeis-
tus. Taman opinnaytetyon kattava keha koostuu ajastetun kuvaohjeistuksen ar-
vioinnista pelaajien ohjeistusvideosta saaman nakemyksen mukaisesti seka siita
saadun palautteen analysoinnista ja taman pohjalta kehittamisehdotusten kirjaa-
misesta. Intervention, eli kahden erillisen ryhmatapaamiskerran aikana naisille
esitetadn tutkimuksen tarkoitus seka heidan rooli tutkimuksessa. He tayttavat en-
simmaiseksi kyselylomakkeen, jonka jalkeen he kokeilevat ohjeistuksen liikkeita
itsenaisesti niin kuin he ne videolta ymmartavat. Lopuksi avoimella ryhmahaas-
tattelulla selvitetaan pelaajien palautteet kuvaohjeistuksesta, harjoitusliikkeista
seka selvitetdan heidan motivaatiota venyttelya kohtaan. Ryhmahaastatteluiden
keskustelut aanitetaan kayttaen alypuhelinta.
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6.2 Tutkimusjoukko

Kehittamistyon kohdejoukkona toimi seitseman 17-25 -vuotiasta nuorta jalkapal-
loilijanaista naisten edustusjoukkueesta. Joukkue pelaa kaudella 2017 4. divisi-
oonassa. Kesakaudella 2017 huhtikuusta kesakuuhun joukkueella on ollut yksi
ottelu seka yksi yhteinen jalkapallotreeni viikossa. Heinakuun ajan joukkueella oli
ottelutauko ja 1-2 yhteista jalkapallotreenia viikossa. Elokuusta syyskuuhun jouk-
kueella on jalleen ollut yksi ottelu viikossa, ja lisaksi paasaantoisesti yksi yhteinen
jalkapallotreeni viikkoon.

Teini-ikaisen tyton normaaliin kehitykseen kuuluu kasvupyrahdyksen seka lantion
levenemisen huipun ajoittuminen 12—13 vuoden ikaan, jonka jalkeen luiden kas-
vulevyt alkavat umpeutua ja pituuskasvu jalleen hidastuu lopulta paattyen koko-
naan. Tyttéjen lihasten kasvu ei ole tédssa iassad merkittavan suurta. (Laine 2005;
Vierimaa & Laurila 2011, 334-337.) Tutkimusjoukon naisten ian perusteella voi-
daan olettaa, etta heidan pituuskasvunsa on pysahtynyt ja edellda mainitut ke-

hossa ilmenevat murrosian muutokset ovat lakanneet.

6.3 Aineistonkeruumenetelmat ja aineiston kasittely

Aineistonkeruu seka tulosten analysointi on toteutettu kahdella eri menetelmalla,
silla tutkimuksellisessa kehittamisprosessissa ollaan keratty seka kvalitatiivista
etta kvantitatiivista aineistoa. Kvalitatiivista aineistoa on keratty ryhmamuotoisen
avoimen haastattelun muodossa ja kvantitatiivista aineistoa paperisen kyselylo-
makkeen myota. Kyselylomakkeella kartoitetaan pelaajien omatoimisen venytte-
lyn toteutumista, asenteita omatoimista venyttelya kohtaan, vaikuttavia tekijoita
haluun venytella seka tietoisuutta venyttelyn merkityksesta. Avoimen ryhmahaas-
tattelun kaytto sopi kyseiselle ryhmalle, silla talla pyrittiin saamaan aikaiseksi mo-
nipuolista keskustelua, pallotella ideoita seka kannustamaan myos niukkasanai-
sempia pelaajia keskusteluun (Hirsjarvi ym. 2014, 209-210).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Ida Gustafsson



21

Kyselylomake (lite 1) on rakennettu Likertin asteikkoa mukaillen, ja se koostuu
25 vaittamasta, joihin pelaajat tayttavat mielestaan sopivimman vastauksen as-
teikolla 1-5 (1=Taysin eri mieltd, 5=Taysin samaa mielta). Vaittamat kasittelevat
henkilokohtaisia asenteita venyttelyd kohtaan, pelaajien venyttelytottumuksia
seka heidan tietamysta venyttelyn hyodyista. Kyselylomake on rakennettu moni-
puoliseen viitekehykseen pohjautuen, ja se luotiin seka suomen- etta ruotsinkie-
lisena, jotta kaikilla osallistujilla olisi mahdollisuus tayttaa kyselylomake omalla
aidinkielellaan. Kyselylomakkeella kerataan maarallista tietoa, joka myohemmin
voidaan muuntaa tilastollisesti kasiteltavaan muotoon (Valli & Aaltola 2015, 84-
85). Lomakkeen tayttamistilaisuudessa tutkijan lasnaolo mahdollisti sen, etta ky-
symyksia voitiin tarvittaessa tarkentaa (Valli & Aaltola 2015, 89-90).

Ennen haastattelutilaisuuden aloitusta kyselylomakkeet pilotoitiin kolmelle koh-
deryhman ikaiselle, liikunnallisesti aktiiviselle nuorelle. Pilotoinnista esille nous-
seet huomiot otettiin huomioon ennen intervention aloitusta. Kyselyn tuloksista
luotiin matriisi (liite 4), jossa kay selkeasti ilmi, jos asenteet ja tietotaso ovat olleet
myonteisia vai kielteisia. Koska kyselylomakkeessa kysymykset ovat satunnai-
sesti aseteltu myoOnteisesti ja kielteisesti (vertaa "En venyttele saanndllisesti ja
"Venyttelen vahintdan 3 kertaa viikossa”) on analyysivaiheessa vastaukset pis-
teytetty niin, etta korkea pistemaara kuvaa hyvaa tietamysta tai positiivista asen-
netta. Alhainen pistemaara kertoo heikosta tietotasosta seka kielteisesta suhtau-

tumisesta kysymyksen asettelusta riippuen.

Kyselylomakkeiden tayton jalkeen pelaajille naytettiin aikaisemmassa opinnayte-
tyossa kehitetty ajastettu kuvaohjeistus kannettavalta tietokoneelta. Pelaajia oh-
jattiin tekemaan liikkeet juuri niin kuin he ne kuvaohjeistuksesta ymmarsivat ilman
keskinaista keskustelua. Tehtyaan kuvaohjeistuksen suoritteet niin, kuten he
olettivat niiden suoritettavan, pelaajat osallistuivat avoimeen pienryhmahaastat-
teluun, jossa heiltéd kerattiin mielipiteitd nahtyyn kuvaohjeistukseen liittyen (liite
2). Haastattelu nauhoitettiin kayttaen alypuhelinta. Pienryhmahaastattelussa pe-

laajat kayttivat ennen omaa puheenvuoroaan kyselylomakkeessa kayttamaansa
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tutkimusnumeroa, jotta kyselylomakkeesta ja haastattelusta voitiin yksinkertai-
sesti ja anonymiutta kunnioittaen yhdistaa kyselylomakkeen henkilot oikeisiin
haastateltaviin. Eskolan ja Suorannan (2005, 118-119) mukaan tutkimuksen tu-
loksia kyselysta seka avoimesta ryhmahaastattelusta tulee kasitella analysoi-
malla seka vertailemalla saatuja henkilokohtaisia dokumentteja ja tietoja. Tassa
opinnaytetyossa aanitteiden kuuntelun jalkeen tehtiin harkinnanvarainen litte-
rointi, josta nostettiin esille erityisesti mielipiteitd kuvaohjeistuksesta seka jatko-
kehittamisehdotuksia. Harkinnanvarainen litterointi ryhmiteltiin varikoodien mu-

kaisesti mydnteisiin (vihred) seka kielteisiin (punainen) mielipiteisiin (Liite 3).

Triangulaatio tarkoittaa erilaisten tutkimusmenetelmien, lahteiden, tutkijoiden
seka teorian yhdistamista tutkimuksessa. Triangulaatiolla tarkoitetaan siis mo-
ninakoékulmaisuutta, jossa yhdistetaan edelld mainittuja seikkoja. (Tuomi & Sara-
jarvi 2002, 140-144.) Kyseisessa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmiksi valikoi-
tui seka kyselylomake ettd pienryhmahaastattelu, jotta samalta tutkimushenki-
I0lté saataisiin menetelmatrinagulaation kautta kerattya mahdollisimman moni-

puolisesti tietoa tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi.
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7 TULOKSET

7.1 Jalkapalloilijoiden sitoutuminen ja motivaatio venyttelyyn

Kyselylomakkeiden avulla kartoitettiin pelaajien tietamysta seka asenteita oma-
toimiseen venyttelyyn. Kyselyn perusteella 4/7 pelaajaa venyttelee omatoimisesti
muun lajiharjoittelun ohella, mutta vain yksi pelaajista venyttelee saanndllisesti
vahintdan kolme (3) kertaa viikossa. 3/7 pelaajaa koki venyttelyn erittain tai jok-
seenkin tylsaksi. Lahes kaikki pelaajat (6/7) kokivat olevansa kankeita. Merkitta-
vin syy venyttelyyn on venyttelysta johtuva hyvan olon tunne (5/7 pelaajaa), seka
loukkaantumisriskin pienentyminen (4/7 pelaajaa).

7.2 Pelaajaprofiilit

Tuloksista pystyttiin erottamaan kaksi erityyppista pelaajaa, sisaisesti motivoitu-
nut pelaaja seka ulkoisesti motivoitunut pelaaja. Valtaosa tutkimuksen pelaajista
sijoittui kuitenkin naiden kahden profiilin valimaastoon.

7.2.1 Sisaisesti motivoitunut pelaaja

Sisaisesti motivoitunut esimerkkipelaaja venyttelee tavoitellen venyttelyn kautta
saavutettua hyvan olon tunnetta. Lisaksi hanta motivoi erityisesti loukkaantumis-
riskin pysyminen mahdollisimman pienena. Han kokee tarvitsevansa venyttelya,
silla han arvioi kriittisesti olevansa melko kankea. Han ei koe tarvitsevansa ve-

nyttelyohjelmaa pitaddkseen ylla motivaatiota venyttelyyn.
Tutkimuksen selkeasti sisaisesti motivoituneella esimerkkipelaajalla voidaan kui-

tenkin todeta puutteellista tietoisuutta oikeaoppisesta venyttelysta. Esimerkiksi
tunnollisesti venytteleva pelaaja suorittaa pitkia, yli 30 sekuntia kestavia, veny-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Ida Gustafsson



24

tyksia seka ennen etta jalkeen pelisuoritteen. Esimerkkipelaaja venyttelee kuiten-
kin tunnollisesti 1api kaikki alaraajojen lihasryhmat, ja osaa ottaa venyttelyssa

huomioon myos vartalon asennon.

Esimerkkipelaajan tietotaito oikeaoppisesta venyttelysta on puutteellista. Vas-
tauksista ilmenee, ettd hanen kasitys venytysten kestosta on virheellinen. Han ei
myoskaan osaa ottaa kantaa siihen, josko venyttelyn voi suorittaa ilman valmis-
tavaa alkuverryttelya. Pieni alkulammittely ennen venyttelya on kuitenkin oleelli-
nen, koska kylmilla lihaksilla venyttely voi aiheuttaa lihaksissa pienia mikrovauri-
oita. Esimerkkipelaaja kuitenkin tietaa, ettd venyttely harjoittelun jalkeen edes-
auttaa palautumista rasitukselta. Han uskoo, etta yksittaisen lihaksen venyttami-
nen olisi tehokkaampaa kuin kokonaisten lihasketjujen venyttaminen samalla liik-

keelld, vaikka totuus on painvastainen.

Motivaatio
Venyttelee omatoimisesti
- tavoite: loukkaantumisriski
hyvin olon tunne T
Kokee tarvitsevansa venyttelya
Ei koe tarvitsevansa venyttelyohjelmaa
venyttelyn lisddmiseksi Venyttelytottumukset
- Yli 30sek venytyksid ennen ja jdlkeen
harjoittelun
Venyttelee kaikkia alaraajan lihaksia,

Tietoisuus sekd huomioi melko hyvin vartalon
asennon venytellessdan

Ei ole tietoinen, kuinka pitkid venytyksia
tulisi tehda ennen ja jélkeen harjoittelun
Ei osaa sanoa, jos venyttelyn voi suorittaa
ilman ldmmittelya

Tietdd, ettd venyttely edesauttaa
harjoittelusta palautumista

Uskoo yksittdisen lihaksen venyttdmisen
olevan tehokkaampaa kuin kokonaisen
lihasketjun venyttdmisen

Kuvio 1. Sisaisesti motivoitunut pelaaja.

7.2.2 Ulkoisesti motivoitunut pelaaja

Ulkoisesti motivoitunut esimerkkipelaaja ei venyttele omatoimisesti muun harjoit-

telun ohella. Han kokee venyttelyn tylsana, ja ei venyttele, ellei hanta kasketa.
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Han kokee olevansa notkea jo entuudestaan, ja nain ollen ei koe tarvitsevansa
saanndllista venyttelya. Han kuitenkin venyttelisi aktiivisemmin, jos hanella olisi

kaytossa venyttelyohjelma.

Esimerkkipelaaja suorittaa ennen pelia ja heti pelin jalkeen alle 30 sekunnin kes-
toisia venytyksia. Lisaksi han venyttelee ainoastaan reiden etu- ja takaosan lihak-
sia seka saaren etuosaa, ja jattaa huomioimatta jalkapalloilijalle keskeisia alaraa-
jan lihaksia, kuten pohkeet, lonkankoukistajien lihakset seka pakaralihakset. Han

ei ota huomioon vartalon asentoa venytellessaan alaraajoja.

Kyselyn perusteella kyseinen pelaaja omaisi tiedon venyttelyn kestosta ennen ja
jalkeen harjoittelun. On kuitenkin huomioitavaa, etta pelaajan vastaukset lapi ky-
selyn olivat kielteisia ja venyttelyn vastaisia, ja tama voi vaikuttaa my0s tietoisuu-
teen liittyviin vastauksiin. Han ei osaa ottaa kantaa, josko venytella voi ilman val-
mistavaa alkulammittelya, eikd mydskaan osaa vastata, jos kokonaisen lihasket-
jun venyttaminen olisi tehokkaampaa kuin yksittaisen lihaksen venyttaminen.
Han ei usko, etta harjoittelun jalkeinen venyttely edesauttaisi palautumista fyysi-

sesta suorituksesta.
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Motivaatio
Ei venyttele omatoimisesti
Kokee venyttelyn tylsdna ja venyttelee
ainoastaan, jos hanta kasketdan
Kokee olevansa notkea
Venyttelisi aktiivisemmin, jos hédnelld olisi
venyttelyohjelma Venyttelytottumukset
- Alle 30sek venytyksid ennen ja
jalkeen harjoittelun
Venyttelee reiden etu- ja takaosan

Tietoisuus lihaksia seka sadren etuosaa, muttei
pohkeita, pakaroita tai
lonkankoukistajia

- Tiedostaa kuinka pitkid venytyksia tulisi
tehda ennen ja jdlkeen harjoittelun?
Ei osaa sanoa, jos venyttelyn voi suorittaa
ilman lammittelya
Ei usko venyttelyn edesauttavan
harjoittelusta palautumista
Ei ota kantaa, jos yksittdisen lihaksen
venyttdmisen olisi tehokkaampaa kuin
kokonaisen lihasketjun venyttdminen

Kuvio 2. Ulkoisesti motivoitunut pelaaja.

7.3 Omatoimista venyttelya tukevat ja heikentavat tekijat

Tutkimuslomakkeiden seka avoimen haastattelun kautta omatoimista venyttelya
tukeviksi tarkeimmiksi tekijoiksi nousi esille venyttelysta seuraava hyvan olon

tunne seka loukkaantumisten ennaltaehkaisy.

"Kans just sen ettei loukkaantuis niin helposti. M& venyttelen kauheesti just
nilkkoja ja polvia yritén pyéritelld. Mul on nytkin molemmat nilkat véhéan puo-
likunnossa.”

Yhdeksi merkittavaksi omatoimista venyttelya heikentavaksi tekijaksi nousi ve-
nyttelyohjelman puute. Kyselyssa kavi ilmi, ettd 4/7 tutkimusjoukon pelaajista ve-
nyttelisi aktiivisemmin, jos heilla olisi kdytossaan venyttelyohjelma jota seurata.

Osa pelaajista (3/7) koki omatoimisen venyttelyn tylsana ja taman seurauksena
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eivat venyttele. Kaksi tutkimusjoukon pelaajista myoOs totesivat, etta vasymys

seka huono ulkoilma vaikuttavat heidan venyttelyaktiivisuuteensa.

"No ainakin t&dd Suomen séé on sellainen, ettéd kun on synkké séé ja sataa
niin silloin ei oo motii mihink&én. Silloin haluu vaan olla séngyssé ja kattoo

Netflixii. Ei varsinkaan haluu venytella. Sit joskus kun on vaan vésynyt.”

On kuitenkin positiivista nahda, etta vain kaksi tutkimusjoukon pelaajista venytte-
lee omatoimisesti, koska heita kasketaan.

7.4 Jalkapalloilijoiden venyttelytottumukset

4/7 tutkimusjoukon pelaajista pitda ennen treeneja tai pelia venytysta yli 30 se-
kuntia. My6s 4/7 pelaajaa pitda venytysta yli 30 sekuntia heti pelin tai harjoittelun
jalkeen. Seka ennen etta lajisuorituksen jalkeen ei tulisi suosia yli 30 sekuntia
kestavia venytyksia. Venytellessdan suurin osa tutkimusjoukon pelaajista (6/7)
keskittyy eniten reiden etu- ja takaosan lihaksia. Vahiten huomiota saavat paka-
ran lihakset, joita venytteli nelja (4) pelaajaa. Kaikki tutkimusjoukon pelaajat kes-
kittyvat venytellessaan enimmakseen alaraajojen lihaksiin. 3/7 pelaajaa huomioi-
vat ryhtinsa venytellessaan, ja 2/7 pelaajaa venyttelee vahintaan kaksi (2) kertaa
vilkossa myos vartalon lihaksia. Suurin osa pelaajista keskittyy venytellessaan
reiden etu- ja takaosan lihasryhmiin, mutta eivat venyttele pakaran lihaksia, lon-
kankoukistajia tai pohkeen lihaksia. Melkein kaikki pelaajat (6/7) kokevat, etta toi-

nen puoli heidan kehostaan on toista kireampi.

7.5 Kohderyhman kasitys venyttelyn vaikutuksista

Yksi pelaajista tiesi, ettd ennen jalkapallotreeneja tai ottelua ei tulisi venytella yli
30 sekunnin venytyksia. Myos yksi pelaajista tiesi, etta heti harjoittelun jalkeen ei
myoskaan tulisi suorittaa yli 30 sekuntia kestavia venytyksia. Kaksi pelaajaa tie-
sivat, ettd ennen venyttelya tulisi suorittaa lihaksia venyttelyyn valmistava alku-
lammittely. Pelaajista yksi on tietoinen siita, ettéd kokonaisten lihasketjujen venyt-

taminen on tehokkaampaa kuin yksittaisten lihasten venyttaminen. Lahes kaikki
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tutkimuksen pelaajat (6/7) tiesivat venyttelyn edesauttavan palautumista harjoit-

telun tuomasta fyysisesta rasituksesta.

7.6 Ajastetun kuvaohjeistuksen vahvuudet seka kehittamisehdotukset

Ajastetun kuvaohjeistuksen venytysliikkeet koettiin pelaajien keskuudessa melko
mielekkaiksi. Erityisesti pidettiin ohjelma tehokkuudesta ja siita, etta se ei ole ai-
kaa vieva. Yksi pelaajista koki likkeiden olevan hieman hankalia suorittaa ajas-

tetun kuvaohjeistuksen mukaisesti.

Yksi pelaajista koki ohjeistuksen mallin mustan vaatetuksen hankaloittavan ku-
van tulkitsemista. Kaikki tutkimusryhman pelaajista kokivat, etta elava video olisi

ollut parempi vaihtoehto kuin ajastettu kuvasarja.

"Nyt ndimme vain kuvan, ja siind ehk& kesti hetken p&éstd mukaan liikkee-
seen — — ja jos olisi elévé kuva niin ehk& ymmartéisi, etta pitdéa tehdé samalla

tavalla, nyt malli seisoi valmiiksi ja minun piti mietti& miten kdéntya”

"Ehké& kuitenkin olisi parempi olla elévé video, jossa oikea ihminen néyttda

liikkeen. En tyyliin ndhnyt, jos venyteltiin oikeaa vai vasenta jalkaa”

7.7 Tulosten yhteenveto ja johtopaatokset

Lahes jokainen pelaaja venyttelee saanndllisesti reiden etu- ja takaosan lihaksia,
mutta vahemmalle huomiolle jaavat valitettavasti lonkankoukistajien lihakset
seka pakaralihakset. Kyseiset lihasryhmat ovat kuitenkin merkittavassa roolissa
juoksussa seka eri pelitilanteissa, ja naiden puutteellinen venyttely seka tasta
seuraava lihasepatasapaino voivat valitettavasti johtaa loukkaantumisriskin kas-
vamiseen. Jalkapalloilijoilla on sekéd kohderyhmassa seka yleisesti ottaen kireat
pakaran lihakset (Cross & Worrell 1999), ja nain ollen naihin tulisi kiinnittda en-

tista enemman huomiota venytellessa. Koska valtaosa pelaajista ei ota huomioon
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vartalon asentoa venytellessaan alaraajoja, voi tasta seurata hallitsemattomia ve-

nytyssuorituksia, jolloin myos riski loukkaantumisiin kasvaa.

On suositeltavaa, etta juuri ennen tai juuri jalkeen rajahtavyytta vaativaa suori-
tusta ei tulisi tehda yli 30 sekuntia kestavia venytyksia, vaan ennemmin suosia
dynaamisia venytyksia (Little & Williams 2006). Tutkimusjoukon pelaajista aino-
astaan yksi tiesi, ettd ennen taman tyyppista suoritusta tulisi valttaa pitkakestoisia
venytyksia. Joukkueesta yli puolet vastasivat suorittavansa yli puolen minuutin

kestoisia venytyksia ennen jalkapallopelia.

Nama yllamainitut vaitteet kielivat puutteellisesta tietoisuudesta oikeaoppisesta
venyttelysta. Tutkimusjoukon keskuudessa voisi olla hyotya omaksua ohjatusti
tietoa ja taitoa venyttelyn oikeaoppisesta suorittamisesta. Tama lisaantynyt tie-

toisuus voisi puolestaan myos lisata motivaatiota omatoimiseen venyttelyyn.

Vaikka kyseessa on suhteellisen pieni tutkimusjoukko (N=7), on sen sisdinen
vaihtelevuus venyttelymotivaatioon liittyen suurta. Tutkimusjoukosta poimitun si-
saisesti seka ulkoisesti motivoituneen pelaajan valiset erot ovat merkittavat. Kui-
tenkin on mielenkiintoista huomata, etta aktiivisesti venyttelevan esimerkkipelaa-
jankin tietotaso venyttelyyn liittyen on vahintaan yhta puutteellista kuin joukkueen

vahiten motivoituneen venyttelijan.
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8 ARVIOINTI JA POHDINTA

8.1 TyOn eettisyys

Opinnaytetyd toteutettiin hyvan tieteellisen kaytdnndn mukaisesti (Kuula 2011,
34-35). Pelaajilta pyydettiin kirjallisesti lupa osallistua tutkimukseen sahkdpostin
tai tekstiviestin kautta. Alkutilaisuudessa tutkimusjoukolle selvitettiin huolellisesti
tutkimuksen tarkoitus seka pelaajien rooli tutkimuksessa. Lisaksi painotettiin va-
paaehtoista osallistumista ja mahdollisuutta keskeyttda milloin vain (Kuula 2011,
61-62; 105-108). Pelaajat kayttivat nimensa sijasta heille annettua tutkimusnu-
meroa seka kyselylomakkeessa etta ryhmahaastattelussa. Ryhmahaastattelussa
pelaajien tuli mainita tutkimusnumeronsa ennen omaa puheenvuoroaan, jotta jal-
kikateen pysytaan yhdistamaan sama henkilo seka kyselylomakkeesta etta haas-
tattelusta. Taman numeroinnin myota pelaajat pysyvat koko tutkimuksen ajan
anonyymeina. Tutkimusjoukolta saatu ja mahdollisesti lopputuotoksessa kaytet-
tava tieto julkaistaan Kuulan (2011, 200-201) hyviin kdytantoihin nojautuen niin,
etta yksittaiset henkilot pysyvat tunnistamattomina. Opinnaytetyon julkaisun jal-

keen kaikki keratty aineisto havitetdan asianmukaisesti.

8.2 Aineiston keruun ja analyysin pohdinta

Pohdinta on kohdennettu erityisesti aineiston keruuseen, analysointiin seka tu-
loksiin. Pelaajilta saatiin kerattya monipuolisesti ja kattavasti tietoa ja kehittamis-

ideoita, mutta on kuitenkin otettava huomioon tutkimusryhman pieni koko.

Haastattelutilanteiden jarjestaminen kahdella eri kielella toi lisahaastetta tilai-
suuksien jarjestamisen kannalta, silla aiheiden pitaminen samanlaisina molem-
missa haastattelutilaisuuksissa vaikeutui merkittavasti. Aiheisiin my0s saattoi
tulla vivahde-eroja. Opinnaytetyon tekijan kaksikielisyys kuitenkin takasi sen, etta
tutkittavat saivat kayttaa omaa aidinkieltaan, jolloin heidan oli helpompi ilmaista
itseaan. Nain ollen voidaan olettaa, etta pelaajilta keratty tieto on ollut mahdolli-
simman monipuolista, ja suurilta kielellisilta vaarinkasityksilta on valtytty.
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Avointa ryhmahaastattelua paatettiin kayttaa, jotta keskustelu olisi monipuolista,
ja jotta kaikkia rohkaistaisiin ilmaisemaan omia mielipiteitaan. Haastattelutilan-
teissa pelaajia oli lasna 2-5, ja taman vuoksi pelaajat ovat myos voineet keskus-
telun aikana antaa toisilleen vinkkeja ja vaikuttaa tiedostamattaan toistensa mie-
lipiteisiin. Molemmista haastatteluryhmista nousi kutienkin esille vahvoja persoo-
nia, jotka jattivat vahasanaisemmat joukkuetoverit varjoonsa. Nama hiljaisemmat
pelaajat tyytyivat usein myoétailemaan muiden mielipiteita. Kahdestaan tutkijan
kanssa tapahtuva syvahaastattelu olisi ehka tassa tapauksessa voinut rohkaista
naita hiljaisempia pelaajia vahvemmin tuomaan esille omia ajatuksia. Myos ryh-
mien vaihteleva koko (vertaa 2 ja 5) vaikutti pelaajien aktiivisuuteen haastattelu-
tilanteessa, ja oli helppo todeta, ettd pienempi, kahden hengenryhma osallistui

aktiivisemmin keskusteluun.

Laadittu kyselylomake osoittautui selkedksi ja toimivaksi aineistonkeruumenetel-
maksi. Kuitenkin lomaketta olisi tarvinnut muuttaa sellaiseksi, etta erityisesti pe-
laajien tietotaso olisi tullut selkeammin esille, silla nyt moni pelaaja vastasi ole-

vansa neutraali vaittamiin.

8.3 Tulosten pohdinta

Kyselylomakkeen seka avoimen ryhmahaastattelun tuloksissa ilmeni hyvin vaih-
televia asenteita omatoimista venyttelya kohtaan. Koska pelaajista suurin osa ei
venyttele omatoimisesti, olisi mielenkiintoista tutkia viela laajemmin syita venyt-
telemattomyyteen. On myds hyvin todenndkoista, etté jos tuotaisiin esiin entista
enemman joukkueen yhteinen hyoty venyttelysta (loukkaantumisten vahenemi-
nen - ehja pelikausi), tdma motivoisi pelaajia venyttelemaan. Myds tietoisuus
venyttelyn oikeaoppisesta suorittamisesta on joukkueessa puutteellista, ja fy-
sioterapeutin tarjoama lisaantynyt tietoisuus voisi hyodyttad tutkimusryhman
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joukkuetta tulevaisuudessa. Kaikki tutkimusjoukon pelaajat kokivat, etta he hyo-
tyisivat strukturoidusta venytysohjelmasta.

Kokonaisten lihasketjujen venyttely yksittaisten lihasryhmien sijasta on seka te-
hokkaampaa etta aikaa saastavaa. Taman perustelu pelaajille olisi ehka saanut
olla vielakin selkeampi.

Kaikki pelaajat olivat sita mielta, etta elava video olisi ollut parempi vaihtoehto
ohjeistukselle kuin ajastettu kuvasarja. Videon suurin hyoty on se, etta silloin pe-
laaja pystyy videon mukaan hakeutumaan oikeaan venytysasentoon, eika tar-
vitse kuvasta tulkita tata. Lisaksi valtaosa pelaajista olisi pitanyt ohjeistukseen
kuluvaa, rauhallista taustamusiikkia miellyttavana lisana. Musiikin myota on mah-
dollista, etta pelaajat kokisivat venyttelyn rentouttavana ja mielekkaana. Musiikin
vaikutusta venyttelysuoritukseen voisi jatkossa olla mielenkiintoista myos tutkia.

8.4 Jatkokehittamisehdotukset ja hyoty fysioterapialle

Tassa opinnaytetydssa ja sen kasittelemassa tutkimuksessa ilmeni selkeasti
naisten jalkapallojoukkueissa vallitseva motivaation vaihtelevuus omatoimiseen
venyttelyyn ja epatietoisuus venyttelyn fyysisista vaikutuksista. Kuitenkin tutki-
muksessa ilmeni pelaajien halu seka tarve ohjatulle, tassa tapauksessa virtuaa-
liselle, venyttelylle. Kyseinen opinnaytetyo on tuonut jatkoa ja laajempaa tietoa jo
julkaistulle opinnaytetydlle (Varjo 2016). Jatkoa ajatellen olisi kuitenkin mielen-
kiintoista tutkia viela lisaantyneen tietoisuuden vaikutusta motivaatioon ja venyt-

telyaktiivisuuteen.
Yksi pelaajien esille tuoma kehittamisehdotus liittyi taustamusiikin ja danimerk-

kien puuttumiseen kuvasarjasta. Taustamusiikin seka aanimerkkien vaikutusta

venyttelymotivaatioon ohjeistuksen kanssa olisi mielenkiintoista tutkia jatkossa.
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Jo tana paivana lahes jokaisella jalkapallojoukkueella juniori-iasta lahtien on
omat huoltoyksikot fysioterapeutteineen. Valitettavan usein kuitenkin nama re-
surssit kohdentuvat erityisesti vammojen kuntoutukseen. Nayttoon perustuvan
venyttelyn hyodyntaminen osana jalkapallovalmennusta voisi teoriassa vahentaa
resursseja posttraumaattisesta kuntoutuksesta, jolloin voitaisiin keskittya ennem-
min yksittaisten pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen ja nain ollen
mahdollistaa parempi pelin kulku. Fysioterapeutin jakama tietoisuus oikeaoppi-
sesta venyttelysta antaisi pelaajille mahdollisuuden ymmartaa venyttelyn tarkeys
ja hyodyt aikaisempaa paremmin. Fysioterapeuttisen osaamisen hyddyntaminen
valmennuksessa olisi urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta erittain arvo-

kasta.
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Liitteet

ESIMERKKI TAYTETYSTA KYSELYLOMAKKEESTA

w

Tutkimusnumero: _ / =3

Kyselyn vaittamét koskevat venyttelyé seké sinun venyttelytottumuksiasi. Vastaa vaittamiin
rehellisesti asteikolla 1-5 (1=Taysin eri mielta, 5=Taysin samaa mielta) laittamalla rasti
mielestasi oikeaan/sopivaan ruutuun. Vastaa kysymyksiin itsenéisesti.

i 2 3 4 5

Taysin eri | Jokseenkin | Ei samaa | Jokseenkin | Taysin
mielta eri mielta eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta

1. Venyttelen omatoimisesti ohjattujen
harjoitusten ohella /

2. Venyttelen, koska siita tulee hyva
olo

3. Venyttelen, koska koen sen
parantavan peliani

4. Venyttely on mielestani tylsaa

5. Venyttelen, koska minua kasketaan

6. Venyttelen, jotta loukkaantumisriski
olisi pienempi

7. Koen olevani notkea, joten minun ei
tarvitse venytella

8. Venyttelen vahintaan 3 kertaa
viikossa

9. Venytellessani ennen harjoitusta
pidan venytysta alle 30 sekuntia

10.Venytellesséani harjoittelun jalkeen
pidan venytysta yli 30 sekuntia 12 5

11.Kaytan yhteen omatoimiseen,
rentouttavaan venyttelykertaan
(harjoittelun jalkeen tai omana
harjoituksena) alle 5 minuuttia

12.Venyttelisin aktiivisemmin, jos
minulla olisi venyttelyohjelma
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V

1 2 3 4 5

Taysin eri | Jokseenkin | Ei samaa | Jokseenkin | Taysin
mielta erimieltda | eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta

13.Venytellessani omatoimisesti
venyttelen....

Reiden etuosan lihaksia

Reiden takaosan lihaksia

Reiden lahentajia

Lonkan koukistajia

Pakarat
Pohkeet
g. Saaren etuosan lihakset

= ol ol ool

14.Venyttelen aina samalla tavalla

15.Keskityn venytellessani
enimmakseen alaraajojen

venyttelyyn
16.Venytellessani alaraajojen lihaksia
huomioin my6s missé asennossa
vartaloni on (esim. ryhti)
17.Venyttelen vahintaan 2 kertaa
viikossa keskivartalon lihaksia
18.Koen juuri nyt, etta jompikumpi puoli
kehostani on kireampi kuin toinen

19.Ennen jalkapalloharjoitusta tulisi
tehda yli 30 sekunnin venytyksia

20. Heti jalkapalloharjoitusten jalkeen
tulisi tehda yli 30 sekunnin
venytyksia

21.Jalkapalloilijat venyttelevat
saannollisesti omatoimisesti (muun
harjoittelun ohella)

22.Venyttely edesauttaa palautumista
harjoittelusta

23. Jalkapalloilijoilla iimenee yleisesti
muihin urheilijoihin verrattuna
enemman lihaskireytta alaraajoissa

24 Venyttely voidaan suorittaa ilman
lammittelya
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/

1 2 3 4 5
Taysin eri | Jokseenkin | Ei samaa | Jokseenkin | T&ysin
mielta eri mielta eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta

25.0n tehokkaampaa venytella
yksittaista lihasta kuin kokonaista
lihasketjua (useasta lihaksesta
koostuva kokonaisuus)

Muuta kommentoitavaa, sana on vapaa:

Minuun saa tarvittaessa olla yhteydessa jatkossa, jos vastauksiini tarvitaan

tarkennusta...

O Kylla, sédhkdpostitse; »&hkdpostiosoite)

@ Kylla, Whatsappin kautté

O Minuun ei saa olla yhteydessa

Kiitos osallistumisestasi! ©
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KYSELYLOMAKKEEN TEEMAT

Omatoimiseen venyttelyyn sitoutuminen (motivaatio)
Omatoimista venyttelya tukevat tekijat

Omatoimista venyttelya heikentavat tekijat
Venyttelytottumukset

o~ 0=

Pelaajien kasitys omatoimisesta venyttelysta (tieto)
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ESIMERKKI LITTEROINNISTA

...Ida: Miten te suhtaudutte siihen, etta videossa ei ollut mitaan aanta?

#2 Se vois olla sellasta ihan rauhallista musiikkia

#1 Joo haller med

Ida: Liikkeista viela sen verran, tuntuiko etta liikkeet oli vaikeita vai helppoja? Nain kun ma
katsoin teita niin tehan osasitte kaikki liikkeet oikein. Mut tuntuiko ne vaikeilta?

#2 No ei ne silleen ollut niin vaikeita, mut siin kun seistiin ja paa alaspain niin en ollut
varma et oonko oikein vai en, siina oli vahan paa pyoralla.

Ida: Mut ihan oikein kylla meni

#1 Jag hade nog ocksa det att har jag armarna raka nu eller sadar

|da: Tiesitteko te mita lihaksia te venytitte? Tai olisitteko kaivanneet jonkun selityksen?
#2 Se missa seisottiin talleen (sivulinja) niin kyl ma tajusin et se venyttaa jotain taalla
(osoittaa kylkea), mutta en muuten ihan ymmartanyt sita...

#1 De sku nog kanske vara bra med nago instruktioner att hur man ska goéra det och vad
det gor typ

Ida: Joo precis

|da: Oliko jommankumman mielesta hairitsevaa ettd malli on notkea?

#2

#1
Ida: Eli ei hairinnyt siis...

Varikoodit:
Punainen: Kielteinen
Myonteinen

Lila: Kehitysehdotus
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Kyselylomakkeen tulokset taulukkomuodossa

Mahdolliset pisteet: 7-35

Iso pistemééréd - mydnteinen asenne/oikea vastaus

Pieni pistemé&éra > kielteinen asenne/vééra vastaus

#1 |#2 |#3 |#4 |#5 |#6 | #7 | yh- kes-
teensa | kiarvo
1. 2 4 3 5 5 1 5 25 3,6
2. 2 5 5 5 4 3 4 28 4,0
3. 3 3 4 1 2 3 4 20 2,9
4. 5 3 2 1 4 5 3 23 3,3
5. 4 2 2 1 2 5 1 17 2,4
6. 2 5 5 5 3 2 5 27 3,9
7. 1 1 1 1 1 3 1 9 1,3
8. 1 1 3 5 1 1 3 15 2,1
9. 1 2 4 1 1 4 3 16 2,3
10. |1 5 4 5 4 1 2 22 3,1
1. |1 4 2 3 4 1 4 19 2,7
12. |4 1 5 1 4 4 2 21 3,0
13a. | 3 5 5 5 5 5 5 33 4,7
13b. | 3 5 5 5 5 5 5 33 4,7
13c. | 3 5 4 5 5 2 4 28 4,0
13d. | 2 2 3 5 3 1 3 19 2,7
13e. | 2 2 5 5 5 1 5 25 3,6
13f. | 3 5 4 5 5 1 5 28 4,0
13g. | 3 2 3 5 5 4 3 25 3,6
14. |2 3 2 4 4 4 3 22 3,1
15. |4 4 5 4 4 4 4 29 4.1
16. |2 3 4 3 4 2 4 22 3,1
17. |2 4 3 5 1 2 2 19 2,7
18. |5 4 4 4 4 3 4 28 4,0
19. |4 4 3 3 3 2 4 23 3,3
20. |5 4 4 3 3 2 5 26 3,7
21. |4 3 3 3 2 1 5 21 3,0
22. |4 5 5 4 4 2 5 27 3,9
23. |4 3 3 4 2 3 4 23 3,3
24. |2 2 3 3 4 3 3 20 2,9
25. |4 4 3 4 2 3 3 23 3,3
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Esimerkki pisteytyksesta henkilé #7 kohdalla

1.

Kyselylomakkeen kysymykset asetetaan

matriisiin niin, etta korkea pistemaara kertoo

positiivisesta asenteesta/hyvasta tietota-

sosta, ja alhainen pistemaara negatiivisesta

asenteesta/heikosta tietotasosta

Liite 5 (1)

2. Tarkastellessa henkildoa #7 voimme to-
deta, ettd hanen asenteensa venyttelyyn
on myonteinen. Matriisista voimme myos
lukea, etta kyseinen henkild venyttelee
saannollisesti omatoimisesti. Myos henki-
I6n tietotaso on keskiarvoon verrattuna

NnAarArmMmmni
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_ #1 [#2 [#3 [#4 [#5 [#6 |[#7 |yh- kes-
teensa | kiarvo

o 1. |2 |4 |3 |5 |5 [1 [B |25 3,6
= 2. |2 |5 |5 |5 |4 |3 |4 |28 4.0
o 3. |3 [3 (4 |1 |2 [3 [4 |20 2.9
- 4. 15 [3 |2 [1 |4 |5 |8 |23 3,3
o 5. |4 |2 [2 [1 2 |5 |1 [17 24
= 6. |2 |5 |5 |5 (3 |2 |5 |27 3.0
=R 1,3

8. |1 [1 [3 |5 [1 |1 |38 [15 2,1

9. |1 2 |4 |1 |1 |4 |3 |16 2.3

10. |1 |5 |4 |5 |4 |1 2 |22 3,1

1. [1 |4 |2 |3 [4 |1 [4 [19 2.7

% 12. |4 |1 |5 [1 [4 [4 |2 |21 3,0
£ 13a.13 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |33 4.7
3 13b.13 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |33 4.7
s 13c. |3 |5 |4 |5 [5 |2 |4 |28 4.0
s, 13d. 12 |2 |3 |5 [3 |1 |38 |19 2.7
o] 13e.12 |2 |5 |5 |5 |1 |5 |25 3,6
4 13f. |3 |5 |4 |5 |5 |1 |5 |28 4.0
S 139. /3 |2 |3 |5 |5 |4 |3 |25 3,6
> 14. |2 |3 |2 |4 [4 |4 |3 |22 3,1
15. |4 |4 |5 |4 |4 |4 [4 |29 4.1

6. |2 |3 |4 [3 [4 |2 |4 |22 3,1

17. |2 4 |3 |5 [1 |2 [2 |19 2.7

18. |5 |4 |4 |4 |4 |3 |4 |28 4.0

— [19. |4 |4 |3 [3 |3 |2 |4 |23 3,3

I 20. |5 |4 |4 [3 |3 |2 |5 |26 3,7

o 21. |4 |3 [3 [3 |2 |1 |5 |21 3,0
& 22. |4 |5 |5 |4 |4 |2 |5 |27 3,9
o 23. |4 [3 [3 [4 [2 |3 |4 |23 33
k) 24. |2 |2 3 [3 |4 |3 |3 |20 2.9
~ 25. |4 |4 [3 |4 |2 |3 [8 |23 3,3




Kaavioita

5

3

~

L]

1

0

1. Venyttelen
omatoimisesti ohjattujen
harjoitusten ohella

7. Koen olevani

tulee hyva olo

Hi{l MH2 WH3 mH4 mH5 W6

Motivaatio

6. Venyttelen, jotta
loukkaantumisriski olisi

sen parantavan pelidni

tylsaa

Venyttelytottumukset

8. Venyttel 9. Venytellessani 10. ytelless:

notkea, joten minun vdhintddn 3 kertaa  ennen harjoitusta  harjoittelun jilkeen
pidan venytystd alle pidan

ei tarvitse venytelld viikossa

30 sekuntia

LR}

i

2. Venyttelen, koskasiitd 3. Venyttelen, koska koen 4. Venyttely on mielestani

5. Venyttelen, koska
minua kasketaan

W #7 m Mkeskiarvo

14. Veny

i 11. Kaytdn yhteen 12, y aina
imi aktiivi jos lla tavalla
ytysta yli lla olisi
30 i yttelykertaan yttelyohjel
(harjoittelun jdlkeen
tai omana
harjoituksena) alle 5
minuuttia
=43 " w5 mi6 7 L] B keskiarvo
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pienempi

15. 16. Veny
ytell laraajojen lihaksia
i h in myos
alaraajojen missd asennossa
venyttelyyn vartaloni on (esim.

ryhti)
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13. Venytellessdani omatoimisesti venyttelen....

5
4
3

]
a. Reidenetuosan b. Reidentakaosan c. Reiden d. Lonkan e. Pakarat f. Pohkeet g. Sadren etuosan
lihaksia lihaksia ldhentdjia koukistajia lihakset

il MH2 W43 WH4 WHS HH6 WMH7 W Wkeskiarvo
Tietoisuus venyttelysta

5

a

0 I | II I | |I | |

19. Ennen 20. Hen 21. Jalkapalloilijat 22. Venyttely 23. Jalkapalloilijoilla  24. Venyttelyvoidaan 25. On tehokkaampaa
jalkapalloharjoi jalkapalloharj venyttelevat d taa il yleisesti muihi suorittaa ilman venytelld yksittdista

tulisi tehda yli 30 jilkeen tulisi tehdéi yli saannollisesti palautumista urheilijoihin verrattuna lammittelya lihasta kuin kokonaista
sekunnin venytyksia 30 sekunninvenytyksid omatoimisesti (muun harjoittel an lihaskireytta lihasketjua (useasta
harjoittelun ohella) alaraajoissa lihaksesta koostuva

kokonaisuus)

Hil W#2 WH3 WH4 MHS W6 WMH7 W Wkeskiarvo
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