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sessa ja sen toimeksiantajana oli Suomen Lentopalloliitto ry. Työn tarkoituksena 
oli selvittää Suomen Lentopalloliiton valmentajakoulutusten kehitystyön tueksi 1- 
ja 2-tason valmentajakoulutuksiin vuosina 2021–2022 osallistuneiden valmenta-
jien käsityksiä ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopallovalmennuksessa. Opin-
näytetyön tavoitteena oli parantaa yhteistä ymmärrystä ja tunnistaa mahdollisia 
osaamistarpeita lentopallovalmennuksessa toteutettavan ominaisuus- ja taito-
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The purpose of this thesis was to examine the understanding of volleyball 
coaches about physical and skill training in volleyball coaching. The purpose was 
also to produce additional information to support the development work of the 
Finnish Volleyball Association's coaching education. The aim of the thesis was to 
improve common understanding and identify possible competence needs in vol-
leyball coaching in terms of physical and skill training. The research question was 
which motor and perceptual motor skills and areas of physical performance a 
coach, who participated in the 1st and 2nd level coach education of the Finnish 
Volleyball Association, includes in the physical and skill training of volleyball. 
 
The theoretical basis of the thesis was built on the concepts of coaching and 
volleyball, as well as physical and skill training theories. The research method of 
the thesis was a qualitative survey and the data was collected by using a Webro-
pol questionnaire. The questionnaire was sent to 99 volleyball coaches who par-
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tent analysis. 
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As an output of the thesis, a model describing the entire physical and skill train-
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1 JOHDANTO 

1.1 Opinnäytetyön lähtökohtia 

Tässä opinnäytetyössä tarkastellaan ominaisuus- ja taitoharjoittelua lentopallo-

valmennuksessa sekä olemassa olevan tietoperustan että Suomen Lentopallolii-

ton valmentajakoulutuksiin osallistuneiden valmentajien ajatusten kautta. Nyky-

ajan nuorten yleinen liikkumiskokemusten väheneminen, urheilullisten taitojen 

puutteet sekä aikaisempaan verrattuna huonompi kunto (Wormhoudt, Savels-

bergh, Teunissen & Davids 2018, 3–4) ovat haasteita, joihin urheiluvalmennuk-

sen tulisi osata vastata. Ominaisuus- ja taitoharjoittelun hyvin rakennettu koko-

naisuus on yksi lähestymistapa, jolla haastetta voidaan yrittää ratkaista sekä ter-

veyden edistämisen että urheilijoiden kehittämisen näkökulmista. 

Nykyaika on muuttanut elämäntyyliämme, minkä seurauksena fyysinen aktiivi-

suus on vähentynyt. Sen myötä tämän päivän lasten ja nuorten liikunnallisten 

perusvalmiuksien kehitys on viivästynyt verrattuna 1900-luvun lopulla eläneisiin 

lapsiin. (Vandorpe ym. 2011, 386; Barela 2013, 550.) Hyvät liikunnalliset perus-

taidot ennustavat liikunnallista elämäntapaa läpi elämän ja ovat lasten terveyden 

ja hyvinvoinnin kannalta tärkeitä (Vandorpe ym. 2011, 378). Ne eivät kuitenkaan 

kehity pelkästään kasvun ja kehityksen myötä, vaan lisäksi tarvitaan liikuntakas-

vatusta. Motoriseen kehitykseen vaikuttaa siis harjoittelu ja saatu ohjaus (Barela 

2013, 549). Donnelyn Muellerin ja Gallahuen (2017, 40–52) mukaan harjoittelu-

kokemuksilla ja osallistumisen laadulla on myös suuri merkitys taitojen kehittymi-

sessä. 

Liikunnallisten perustaitojen hallinnan puute aiheuttaa esteitä liikunnan harrasta-

miselle ja vaikeuttaa vaativampien, erikoistuneiden lajitaitojen oppimista. (Don-

nely, Mueller & Gallahue 2017, 40–52.) On jopa ajatuksia siitä, että useimmat 

nykylapsista eivät saavuttaisi korkeatasoisia lajitaitoja perusliikuntataitojen puut-

teiden aiheuttaman pätevyysesteen vuoksi (Barela 2013, 550). Valmentajien, 

vanhempien ja urheilua toteuttavien organisaatioiden olisikin hyvä huolehtia siitä, 
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että kaikki nuoret saavat riittävästi mahdollisuuksia yleisten liikuntataitojen kehit-

tämiseksi pelkkien lajitaitojen kehittämisen sijaan (Zoellner, Whatman, Read & 

Sheerin 2021, 1052). Tämä tukisi myös sitä, että lapset ja nuoret erilaisilla liikun-

nallisilla taitotasoilla saisivat jokainen sopivia ja positiivisia liikuntakokemuksia 

sekä mahdollisuuden kehittää taitojaan (Ruiz-Pérez, Gómez, Palomo-Nieto & 

Navia-Manzano 2020, 111). 

Varhainen erikoistuminen ja sitä kautta yhden urheilulajin parissa muiden lajien 

kustannuksella ympärivuotisesti harjoitteleminen aiheuttaa huolta nuorten urhei-

luun liittyen. Verrattuna monilajisuuteen varhaiseen erikoistumiseen liitetään eri-

tyisesti lisääntynyt vammariski. (DiCesare ym. 2019, 1105; Zoellner, Whatman, 

Read & Sheerin 2021, 1045.) Varhaiseen erikoistumiseen voi yhdistyä myös 

määrätietoinen harjoittelu, joka vaatii urheilijalta lähes maksimaalista panostusta 

kohti tarkkaan määriteltyä tavoitetta. Suurella harjoitusmäärällä ja korkealla laa-

tuvaatimuksella harjoitellessa saavutetaan hyviä tuloksia, kun onnistutaan haas-

tamaan urheilijaa juuri sopivasti. Liian pitkään ja liian kovalla vaatimustasolla har-

joittelu voi kuitenkin johtaa uupumiseen ja tehottomuuteen oppimisen kannalta. 

(Ericsson & Pool 2016, 51, 94.) 

Varhaisesta erikoistumisesta aiheutuu monenlaisia haittoja, vaikka sen hyvä 

puoli on suuri määrä harjoittelua lajin parissa. Haittoja näyttävät loukkaantumis-

ten ja rasitusvammojen lisääntymisen lisäksi olevan liian yksipuolinen taitojen ke-

hittyminen, psykologisten tarpeiden tyydyttymättömyys ja emotionaalinen uupu-

minen (Piech, Bajorek, Płonka, Kuchciak & Bobula 2020, 1475; Mosher, Till, Fra-

ser-Thomas & Baker 2022, 13–14.) sekä näiden seurauksena urheilun lopetta-

minen ja liikunnallinen passivoituminen (DiCesare ym. 2019, 1112). Lasten ja 

nuorten liikuntavammojen ehkäisyn suositukset ehdottavatkin varhaisen erikois-

tumisen välttämistä (Leppänen & Parkkari 2023). 

Vammoista, olivatpa ne lieviä tai vakavia, voi olla haittaa harjoitusprosessille ja 

urheilijan uralle, sillä ne aiheuttavat peliajan menetystä sekä urheilijan ja joukku-

een kilpailumenestyksen heikkenemistä (Sole, Kavanaugh & Stone 2017, 1). 
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Suomalaisten urheiluseuroissa harrastavien nuorten akuutit vammat ja rasitus-

vammat ovat selvästi yleisempiä, kuin niiden nuorten, jotka eivät harrasta urhei-

luseurassa. Vammariski lisäksi kasvaa harjoitus- ja kilpailumäärien kasvun mu-

kana. Kohonneen vammariskin nuoria on paljon, sillä vuoden 2016 raportin mu-

kaan jopa 62 % kaikista Suomen lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa urheilu-

seurassa. (Ristolainen ym. 2019.) Vaikka säännöllinen liikunta kiistatta tuottaa 

terveyshyötyjä, niistä iso osa menetetään vammojen ja niistä aiheutuvien pitkä-

aikaisten sairauksien takia (Leppänen & Parkkari 2023). 

Jotta kaikilla urheilun tasoilla jatkuvasti kasvavaan vammojen lisääntymiseen voi-

taisiin vaikuttaa, tulee harjoittelussa kiinnittää pitkäjänteisesti ja kokonaisvaltai-

sesti huomiota urheilutulosten kehittämisen lisäksi myös terveyden edistämiseen 

ja vammojen ennaltaehkäisyyn (Ristolainen ym. 2019; Piech ym. 2020, 1475). 

Mosher (2022) työryhmineen ehdottaakin, että vammojen ennaltaehkäisemiseksi 

harjoitteluun tulisi kehittää parempia kuormituksen hallinnan strategioita ja sisäl-

lyttää liikunnallisten perustaitojen harjoittelua. Urheilijoiden kehittymisen tueksi 

tulisi päivittäisiin harjoitusympäristöihin lisätä myös vaihtelua. (Mosher ym. 2022, 

15.) Lasten ja nuorten liikuntavammojen ehkäisyn suositusten mukaan ohjattuun 

harjoitteluun tulisi sisältyä hermo-lihasjärjestelmän toimintaa kehittäviä harjoituk-

sia aiheeseen kouluttautuneen valmentajan tai fysioterapeutin ohjaamana (Lep-

pänen & Parkkari 2023). Lisääntyvä tieto urheiluvammoista ja niihin johtavista 

syistä auttaa lajivalmentajia, urheilulääketiedettä ja kunto- ja voimavalmentajia 

vammojen ennaltaehkäisevässä työssä (Sole ym. 2017, 1). 

Nuorten liikunnallisten taitojen puutteet, aikaisempaa huonompi fyysinen kunto, 

urheilussa varhainen erikoistuminen ja lisääntyneet urheiluvammat ovat ilmiöitä, 

jotka asettavat osaamistarpeita urheiluvalmentajille. Erityisesti lasten ja nuorten 

kanssa työskentelevien valmentajien ominaisuus- ja taitoharjoitteluun liittyvien 

käsitysten olisi hyvä olla yhdenmukaisia tutkimustiedon kanssa. Hyvällä valmen-

nusosaamisella voisi olla positiivinen vaikutus urheilua harrastavien parempaan 

terveyteen, harrastamisen pitkään kestoon ja kohti lajin huipputasoa kehittymi-

seen. Tämän opinnäytetyön tekijänä osallistun sekä terveydenhuollon ammatti-

laisena että urheilutoimijana lasten ja nuorten urheiluvalmennukseen. Työssäni 
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urheilufysioterapeuttina kohtaan vammautuneita urheilijoita yli lajirajojen ja toimin 

sekä valmentautumisen tukena että kuntoutumisprosesseissa. Tutkimustiedosta 

esille nouseva tarve paremmalle urheilijoiden kehittämiselle ja vammojen ennal-

taehkäisemiselle näkyy kokemusteni mukaan selvästi myös käytännön arjessa. 

Lentopallo lajina valikoitui työhön oman toimintaympäristöni ja verkostojen vaiku-

tuksesta. Olen lasten ja nuorten lentopallovalmennukseen erikoistuneen urheilu-

seuran puheenjohtaja ja tämän vapaaehtoistoimen kautta osallistun seuratoimin-

nan ja lentopallovalmennuksen kehittämiseen paikallisesti sekä osana Suomen 

Lentopalloliiton jäsenistöä. Lisäksi toimin Lentopalloliiton Itä-Suomen alueen C- 

ja B-ikäisten nuorten aluejoukkueiden fysioterapeuttina ja fysiikkavalmentaja. 

Näiden tehtävien yhteydessä olen tunnistanut yhteisen käsitteistön sekä osaami-

sen puutteita, mikä vaikeuttaa ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteutusta osana 

lentopallovalmennusta. 

1.2 Toimintaympäristö ja kohderyhmä 

Tämän opinnäytetyön toimeksiantaja on Suomen Lentopalloliitto ry, joka toimii 

lentopallon, beach volleyn, snow volleyn ja istumalentopallon toiminnan toteutta-

jana sekä kehittäjänä Suomessa. Yksi osa tämän tehtävän toteuttamisesta on 

lentopallovalmentajien kouluttaminen. Lentopallovalmentajan koulutuspolku (ku-

vio 1) on suunniteltu tukemaan lentopalloilijan polkua niin, että valmentaja kou-

luttautuu oikea-aikaisesti, oikein kohdentuvalla koulutuslinjalla ja niin, että osaa-

minen kulkee edellä valmennettavien urheilijoiden tarpeita. (Suomen Lentopallo-

liitto 2023b.) 
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Kuvio 1. Lentopallovalmentajan koulutuspolku (Suomen Lentopalloliitto ry. 2023) 

Koska tarkoituksena on selvittää tämänhetkisiä käsityksiä ominaisuus- ja taito-

harjoittelusta lentopallossa ja mahdollisesti tuottaa lisätietoa Lentopalloliiton val-

mentajakoulutusten ja valmennuslinjausten kehitysprosessiin, on tutkimuksen 

kohderyhmäksi valittu viimeisimpänä, vuosien 2021 ja 2022 aikana Lentopallolii-

ton 1- ja 2-tason valmentajakoulutuksiin osallistuneet valmentajat. Heitä on yh-

teensä 99 henkilöä (Kanasuo 2022). 1-tason valmentajakoulutus on suunnattu 

lasten ja nuorten valmentajille ja 2-tason koulutus puolestaan nuorten ja nuorten 

aikuisten lentopallo- ja beach volley -valmentajille, joilla on jo aikaisempaa val-

mennuskokemusta (Lentopalloliitto 2023a). 

Suomen Lentopalloliitto on tehnyt aikaisemminkin oppilaitosyhteistyötä ja tieto-

kantoihin perustuvan haun mukaan se on ollut 2000-luvulla mukana kolmessa 

Jyväskylän yliopiston liikuntatieteiden tiedekunnan opiskelijatyössä. Niistä yksi 

pro gradu -tutkielma kohdistui valmentajakoulutuksiin ja valmentajien osaami-

seen. Vuonna 2010 valmistuneen 1-tason valmentajakoulutuksen kehittämistar-

peita selvittäneen työn johtopäätöksenä oli, että koulutukseen osallistuneet val-

mentajat kokivat saaneensa hyvin tietoa lentopallon lajitaitojen opettamisesta ja 

fyysisistä ominaisuuksista. Heillä oli myönteisiä kokemuksia koulutuksen vaiku-

tuksesta lajitaitojen opettamiseen.  Fyysisten ominaisuuksien osalta vaikutusta 
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käytännön valmennustoimintaan ei ollut juuri ollenkaan. (Lönnqvist 2010, 50–59.) 

Muuta tutkimusta liittyen Lentopalloliiton valmentajakoulutuksiin ei ole tehty. 

1.3 Tarkoitus ja tavoitteet 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää Suomen Lentopalloliiton 1- ja 2-

tason valmentajakoulutuksiin vuosina 2021–2022 osallistuneiden valmentajien 

käsityksiä ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopallovalmennuksessa. Tutki-

muksen tavoitteena on saada lisätietoa valmentajien osaamisesta aiheen osalta 

sekä parantaa yhteistä ymmärrystä ja tunnistaa mahdollisia osaamistarpeita omi-

naisuus- ja taitoharjoittelun kokonaisuudesta. Työstä saatavien tulosten avulla 

Suomen Lentopalloliitto voi täydentää käynnissä olevaa valmentajakoulutusten 

ja valmennuslinjausten kehitysprosessiaan, jonka yhtenä tavoitteena on rakentaa 

suomalaisen lentopallolinjauksen mukainen materiaali- ja koulutuskokonaisuus 

(Kangasniemi 2021). Lisäksi vuoropuhelu valmentajien ja urheilulääketieteen 

ammattilaisten kesken mahdollisesti paranee yhteisen ymmärryksen lisäänty-

essä. Teoreettinen malli voi helpottaa aiheesta käytävää keskustelua, kun termit 

ovat kaikille tuttuja (Vilkka 2015, 35). Tässä opinnäytetyössä sellainen rakentuu 

ominaisuus- ja taitoharjoittelusta. 

Opinnäytetyön aihe on rajattu fyysisen suorituskyvyn ja liikuntataitojen harjoitta-

miseen lentopallossa, sillä ne korostuvat nuorten urheilijoiden yksilöllisessä ke-

hittämisessä ja vammojen ennaltaehkäisyssä. Lisäksi nykypäivän haasteet liikun-

tataitojen oppimisessa liittyvät näihin samoihin asioihin. Käytän fyysisen suoritus-

kyvyn harjoittamisesta käsitettä ominaisuusharjoittelu ja liikunnallisten perustai-

tojen, havaintomotoristen taitojen sekä lentopallon lajitekniikoiden harjoittami-

sesta käsitettä taitoharjoittelu. Muita tärkeitä seikkoja valmennuksessa ovat esi-

merkiksi taktiset, psyykkiset, sosiaaliset ja ravitsemukselliset tekijät. Ne on jätetty 

työstä pois, sillä tarkoituksena on tarkastella valmennusta nimenomaan taitojen 

ja fyysisen suorituskyvyn harjoittamisen näkökulmista. 

Opinnäytetyön tarvemäärittelyn yhteydessä Suomen Lentopalloliiton (Kangas-

niemi 2021) kanta oli, että varsinaiseen lajiharjoitteluun käytettyä aikaa ei tulisi 
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vähentää muun harjoittelun toteuttamiseksi. Siksi olisikin tärkeää, että ominai-

suus- ja taitoharjoittelun osa-alueet tulevat huomioiduksi valmennuksessa niin, 

että dualismilta, laji- ja ominaisuusharjoittelun liialliselta toisistaan erottamiselta 

vältyttäisiin. Gabbettin (2008) mukaan nuorten fyysisten ominaisuuksien kehittä-

minen lentopallon lajiharjoittelussa on hyvin mahdollista. Tekniikkaharjoittelun ja 

pelinomaisten lajiharjoitusten yhdistelmä on todennäköisesti paras keino kehittää 

sekä taitoja että kuntoa nuorilla lentopalloilijoilla. (Gabbett 2008, 509.) Toisaalta 

taas nuoret ja aikuisetkaan eivät voi vain pelata itseään lajinsa huipulle, vaan 

fyysisten kuntotekijöiden kehittämiseen tulee kiinnittää huomiota (Wormhoudt 

ym. 2018, 133). 

Opinnäytetyön tutkimuskysymykset ovat: 

1. Mitä fyysisen suorituskyvyn osa-alueita Suomen Lentopalloliiton 1- ja 2-

tason valmentajakoulutuksiin osallistunut valmentaja sisällyttää 

lentopallon ominaisuusharjoitteluun? 

2. Mitä liikunnallisia ja havaintomotorisia taitoja Suomen Lentopalloliiton 1- 

ja 2-tason valmentajakoulutuksiin osallistunut valmentaja sisällyttää 

lentopallon taitoharjoitteluun? 

3. Mitä mahdollista muuta Suomen Lentopalloliiton 1- ja 2-tason 

valmentajakoulutuksiin osallistunut valmentaja sisällyttää lentopallon 

ominaisuus- ja taitoharjoitteluun? 
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2 VALMENTAMINEN JA VALMENNUSOSAAMINEN 

2.1 Valmentajat urheiluvaikuttajina 

Valmentamisella on merkittävä vaikutus urheilijaan ja urheilusuoritukseen (Côté 

& Gilbert 2009, 309; Robinson 2010, 25). Ruohonjuuritasolla valmentaja opettaa 

urheilijalle urheilun perusteita, kun taas huipputasolla valmentaja työskentelee 

urheilijan kanssa intensiivisesti yksilöllisiä harjoitusohjelmia kehittäen ja toteut-

taen. Huipputasolla valmentaja tarjoaa urheilijalle korkeatasoista teknistä sisältöä 

sekä suorituksen analyysiä. Toiminnan tasolla valmentamisen voidaan ajatella 

olevan suorituskyvyn kokonaisvaltaista parantamista. (Robinson 2010, 25.) Val-

mennuksen osaamisen ja tehokkuuden käsitteellistä määrittelyä on pyritty tutki-

muksissa selvittämään jo pitkään. Yhteinen vahva käsitys on, että valmentajan 

osaaminen on menestyksekkään valmennuksen määräävä tekijä. Se pitää sisäl-

lään valmentajan käyttäytymisen, taipumukset, koulutuksen ja kokemukset. Val-

mennuksen tehokkuutta voidaan tarkastella myös urheilijan tuloksilla niin suori-

tuksen kuin henkilökohtaisten ominaisuuksien osalta. Kolmantena osa-alueena 

valmennukseen vaikuttaa konteksti, valmennusympäristö, jossa toimitaan. (Côté 

& Gilbert 2009, 308–309.) 

Valmentajat ovat merkittävässä roolissa sekä liikunnallisen elämäntavan että ur-

heilullisen menestyksen edistäjinä (Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 2020, 6). 

Tämän hetken tieteellinen näkemys on, että valmennusosaaminen vaikuttaa mer-

kittävästi urheilijoiden kokemuksiin valmentajasta: tyytyväisyyteen, moraaliseen 

arviointiin (mikä oikeaa tai väärää) ja valmentajan roolin selkeyteen (Kao, Hsieh 

& Lee 2017, 320.) Myös turvallisuus on tärkeä näkökohta, sillä tiedon ja koke-

muksen puute, varsinkin aloittelevien valmentajien toteuttamassa kunto- ja voi-

maharjoittelussa, voi mahdollisesti aiheuttaa vammoja urheilijoille (Carson, 

Leishman, Hinck & Hoffmann 2021). Tehokkaan valmennuksen tärkeä elementti 

onkin turvallisen ympäristön luomisen taito (Robinson 2010, 39). Valmen-

nusosaamisella on näiden lisäksi merkitystä myös siihen, miten urheilija luottaa 

valmentajaansa. Sillä, että urheilija pitää valmentajaansa osaavana, on positii-

vista vaikutusta koettuun luottamukseen valmentajaa kohtaan. Joukkuetasolla 
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tämä yhteys on vielä voimakkaampi kuin yksilötasolla. (Kao, Hsieh & Lee 2017, 

323–324.) 

Suomessa suurin osa valmentajista toimii vapaaehtoispohjalta ja juuri vapaaeh-

toiset valmentavat yleisimmin lapsuus ja nuoruusvaiheen urheilijoita (Blomqvist, 

Mononen & Hämäläinen 2020, 4). Vaikka suomalaisen urheilun yksi tavoite on 

ammattilaisuuden lisääntyminen (Suomen Olympiakomitea 2021, 14), on vapaa-

ehtoisilla valmentajilla tärkeä rooli urheilun tukijoina. Urheilun vapaaehtoiset käyt-

tävät merkittävän määrän aikaa ja panostusta urheilutoiminnan tukemiseksi. (Ro-

binson 2010, 18.) Suomalaisten valmentajien tarkkaa määrää on vaikea arvioida, 

mutta lajiliitot arvioivat vuonna 2016 vapaaehtoisten valmentajien määräksi noin 

80 000 henkilöä ja ammattivalmentajia samana vuonna oli noin 1600. (Blomqvist, 

Mononen & Hämäläinen 2019, 7.) Suomessa vapaaehtoisten osuus on siis huo-

mattavasti suurempi kuin vaikkapa Iso-Britanniassa, jossa vuonna 2004 arvioitiin 

vapaaehtoisvalmentajia olevan 81 % kaikista urheiluvalmentajista. Vapaaehtoi-

sen määritelmä on henkilö, joka omalla toiminnallaan organisaatiossa kuten ur-

heiluseurassa auttaa toisia urheilussa ilman palkkiota kulukorvausten lisäksi. 

(Robinson 2010, 18.) 

2.2 Suomalainen valmennusosaaminen 

Monipuolinen ja laadukas seuratoiminta ja huippu-urheilu tarvitsee osaavia val-

mentajia. Suomessa valmennusosaamista kehitetään Valmennusosaajien ver-

kostoissa, joihin kuuluu lajiliittoja, urheiluopistoja, liikunnan aluejärjestöjä, korkea-

koulujen edustajia, Suomen Valmentajat ry sekä Huippu-urheilun instituutti - 

KIHU. (Suomen Olympiakomitea 2023d.) Suomalaisen valmennusosaamisen 

malli (kuvio 2) koostuu valmentajan toimintaympäristöstä, asioista joihin valmen-

taja pyrkii urheilijassa vaikuttamaan sekä valmentajan omista osaamistarpeista. 

Näistä toimintaympäristö (kuvio 3) määrittelee pitkälti valmentajan osaamistar-

peet ja valmentajan työ myös muuttuu sen mukana. (Hämäläinen 2015, 21–22.)
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Kuvio 2. Suomalainen valmennusosaamisen malli (Suomen Olympiakomitea 

2023a) 

 
Kuvio 3. Valmentajan toimintaympäristö (Suomen Olympiakomitea 2023c) 
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Suomen Valmentajien kehittämä Valmentajan polku (kuvio 4) kuvaa sitä, miten 

polkua edetessään valmentaja kehittyy valmentamisen aloittamisesta aina val-

mentamisen hallintavaiheeseen asti omien oppimistapojen, opetustapojen, val-

mennusfilosofian ja toimintaympäristön osalta. Polussa korostuvat valmentajan 

osaamisen kehittymisen rinnalla urheilijalähtöisyys ja vuorovaikutustaidot. (Suo-

men Valmentajat 2023.) Urheiluosaaminen on kuitenkin urheilun ydintä. Valmen-

tajan tärkeää osaamisaluetta sen sisällä ovat opettamis- ja ohjaamisosaamisen 

lisäksi yleinen urheiluosaaminen ja lajiosaaminen. (Hämäläinen 2015, 23–25.) 

 

Kuvio 4. Valmentajan polku 2022 (Suomen Valmentajat 2023) 

 

Valmentajan on tärkeä osata opettaa urheilussa vaadittavia taitoja. Suomalai-

sessa urheiluvalmennuksessa on perinteisesti oltu hyviä fyysisten ominaisuuk-

sien kehittämisessä, mutta yksi valmennusjärjestelmämme keskeinen haaste on 

kehittää valmentajien osaamista motoristen taitojen opettamisessa. Näin on siksi, 

että kehittyneistä fyysistä ominaisuuksista ilman taitoja niiden käyttämiseen ei ole 

hyötyä, tila voi johtaa vammoihin ja urheilijan potentiaali voi jäädä käyttämättä. 
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(Kalaja & Jaakkola 2015, 194.) Kansainvälisen tutkimuksen mukaan lentopal-

lossa saattaisi tosin olla osaamistarvetta myös fyysisten ominaisuuksien valmen-

tamisessa. Kunto- ja voimavalmennusta lentopallovalmentajat ja urheilijat pitävät 

menestymisen kannalta tärkeänä. Lajivalmentajat ja pelaajat ovat kuitenkin pää-

asiassa itse vastuussa ominaisuusharjoittelustaan ja tietoa sen toteuttamiseen 

hankitaan lähinnä vertaisilta lentopallon parista. Heidän joukossansa kouluttau-

tuneita osaajia aiheeseen liittyen on vähän. (Weldon ym. 2021.) 

2.3 Valmennusosaamisen kehittäminen 

Valmennusosaamiseen liittyvä tutkimus on kansainvälisesti lisääntynyt 2000-lu-

vun aikana (Kao, Hsieh & Lee 2017, 320), mutta Suomessa tutkimuksiin ja selvi-

tyksiin perustuvaa tietoa valmentajista on verrattain vähän. Tätä tiedon puutetta 

täydennettiin Suomessa vuonna 2019 toteutetulla valmentajakyselyllä, jonka mu-

kaan lasten ja nuorten parissa eniten toimivien vapaaehtoisvalmentajien suurin 

kehittymistarve kohdistui lajitietoihin ja -taitoihin sekä harjoittelun ohjelmointiin. 

(Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 2020, 5–6.) 

Suomessa suurin osa valmentajista haluaa kehittyä valmentajana ja omien urhei-

lijoiden kehityksen seuraaminen on tärkein valmennuksen jatkamiseen vaikut-

tava tekijä. Vuonna 2019 tehdyn valmentajakyselyn mukaan valmentajien korkein 

koulutustaso on useimmin 1-tason koulutus. (Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 

2020, 4.) Järjestöjen, kuten lajiliittojen toteuttama koulutus on siis yleisin suoma-

laisvalmentajan käyttämä koulutus ja vaikka suomalainen koulutusjärjestelmä 

tarjoaa valmentajille monenlaisia ratkaisuja kouluttautumiseen, suurin osa on 

koulutuspolulla (kuvio 5) sen alkuvaiheessa (Hämäläinen 2016, 9; Blomqvist, Mo-

nonen & Hämäläinen 2020, 4). Valmentajan koulutuspolku tarjoaa vaihtoehtoja 

aina korkea-asteen koulutuksiin asti. Nykyajattelun mukaan valmentaja voi osal-

listua eri koulutuksiin samanaikaisesti ja poimia eri mahdollisuuksia silloin, kun 

se valmentajaksi kehittymisen kannalta on tarkoituksenmukaista. Osaaminen on 

olennaisempaa kuin koulutusten läpi kahlaaminen. (Hämäläinen 2016, 9.) 
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Kuvio 5. Valmentajan koulutuspolut (Suomen Olympiakomitea 2023b) 

 

Valmentajien oppimiseen liittyen on tärkeä tunnistaa olemassa olevien valmen-

nuskäytänteiden ja oletusten vaikutus uskomuksiin, sillä haasteena voi olla mah-

dollinen osaamisen puute. Valmentajien ammatillinen oppiminen ja kehittyminen 

voi toteutua valmentajakoulutuksissa opiskelun lisäksi aidoissa valmennusympä-

ristöissä kokemuksen kerryttämisen, reflektion ja saadun ohjauksen kautta 

(Cushion 2011, 57–58). Suomalaisvalmentajien tärkeimmiksi kokemat oppimisti-

lanteet vuonna 2012 julkaistun raportin mukaan olivatkin arkivalmennuksen 

kautta saatava kokemus ja tieto, oman lajin valmentajilta oppiminen, omat koke-

mukset urheilijana sekä valmentajakoulutukset (Blomqvist, Häyrinen & Hämäläi-

nen 2012, 47). 

Aloittavien valmentajien on tärkeä päästä käytännössä harjoittelemaan taitojaan 

(Carson, Leishman, Hinck & Hoffmann 2021). Urheiluseuroilla on tärkeä rooli va-

paaehtoisten valmentajien kehittämisessä, sillä vapaaehtoisena valmentamisella 
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ja sen kautta saavutettavalla valmennuskokemuksella on iso merkitys valmenta-

jan ammatillisessa kehittymisessä (Robinson 2010, 19). Valmentajakyselyyn 

vuonna 2019 vastanneista suomalaisvalmentajista 90 prosenttia toimi urheilu-

seurassa, valtaosalla valmennettavat olivat alle 16-vuotiaita ja valmennustoimin-

taan on tultu mukaan useimmin joko oman tai lapsen lajiharrastuksen kautta. 

(Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 2020, 4). 

Erilaisissa oppimistilanteissa kokemuksen kautta oppiminen on suomalaisten val-

mentajien kehittymisen vahva perusta. Tällaisia oppimistilanteita ovat pääasiassa 

työskentely ja vuorovaikutus muiden valmentajien kanssa, valmennettavilta saa-

tava palaute ja omien ideoiden testaaminen sekä kokeileminen käytännön val-

mennuksessa. (Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 2020, 5.) Myös kunto- ja voi-

mavalmentajien osaamisesta toteutettu systemaattinen kirjallisuuskatsaus tukee 

arjen yhteisön merkitystä. Lisäksi valmentajien ammatillisen kehittymisen kan-

nalta tärkeää on tiedollisen ja teknisen osaamisen rinnalla myös reflektiivinen, 

omaa työskentelyä tarkasteleva käytäntö. (Carson, Leishman, Hinck & Hoffmann 

2021.) 
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3 OMINAISUUS- JA TAITOHARJOITTELU URHEILUSSA 

3.1 Ominaisuus- ja taitoharjoittelu käsitteenä 

Tässä opinnäytetyössä tärkeimpänä käsitteenä käytetään termiä ominaisuus- ja 

taitoharjoittelu. Sillä kuvataan laajaa kokonaisuutta, jonka avulla valmennuk-

sessa pyritään kehittämään urheilijoita. Ominaisuusharjoittelulla tässä työssä tar-

koitetaan fyysisen suorituskyvyn parantumista tavoittelevaa toimintaa ja taitohar-

joittelulla sekä motoristen että havaintomotoristen liikuntataitojen kehittämistä. 

Athletic Skills Model (ASM), joka tarjoaa laaja-alaisen ja kokonaisvaltaisen ajat-

telutavan urheilijoiden kehittämiseen, rakentuu kolmesta toisiinsa yhteydessä 

olevasta osa-alueesta (kuvio 6). ASM:n mukaan lapsen iän lisääntyessä harjoit-

telun painopisteet muuttuvat niin, että alkuvaiheessa tärkeänä perustana oleva 

liikunnalliset perustaidot hieman väistyvät, kun kuntotekijöiden kehittäminen al-

kaa korostua pituuskasvun huippuvaiheen jälkeen. Kaiken aikaa harjoittelussa on 

tärkeä pitää mukana myös koordinaatiokykyjen harjoittaminen, johon ASM sisäl-

lyttää sekä koordinaatioon että havaintomotoriikkaan liittyviä taitoja. (Wormhoudt 

ym. 2018, 116, 133–134.) Tämä teoreettinen viitekehys tukee tässä työssä ra-

kentuvan ominaisuus- ja taitoharjoittelun pelkistetyn mallin sisältövalintoja.
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Kuvio 6. Athletic Skills Model osa-alueet (muokattu lähteestä Wormhoudt ym. 

2018, 134) 

Taidot ovat harjoittelun seurauksena tapahtuvan oppimisen aikaansaamaa muu-

tosta liikkeiden suorittamisessa (Jaakkola 2010, 21; Kalaja & Kalaja 2022, 20). 

Liikuntataitojen oppimisen myötä suoritukset paranevat, niistä tulee yhdenmukai-

sempia sekä pysyviä, kyky suorittaa opittu taito myös uusissa ympäristöissä ke-

hittyy ja taidon suorittamiseen tarvittava huomiontarve vähenee (Magill & Ander-

son 2017, 258). Liikuntataitoja on erilaisia ja niitä voidaan luokitella usealla eri 

tavalla. Luokittelun tuntemuksesta on valmentajalle apua esimerkiksi lasten ja 

nuorten harjoittelun suunnittelussa sekä opetettavan taidon ominaisuuksien ym-

märtämisessä. (Kalaja & Kalaja 2022, 20.) 

Kaikkien liikuntataitojen ja kuntotekijöiden harjoittelu on yhteen kietoutunutta. 

ASM-mallissa korostetaan, että liikunnallisten perustaitojen harjoittamisessa ke-

hittyvät samalla myös muut ASM:n osa-alueet eli kuntotekijät ja koordinaatioky-

vyt. Siksi tämä urheilijoiden kehittämiseen tarkoitettu konsepti käynnistyy liikun-

nallisten perustaitojen harjoittamisella. (Wormhoudt ym. 2018, 98–100.) Moni-

puolisuus erityisesti kasvuikäisten harjoittelussa onkin tärkeä ajatella monipuolis-
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ten taitojen kehittämisen lisäksi myös eri elinjärjestelmien eli hermoston, lihaksis-

ton, tukielimistön sekä hengityksen, verenkierron ja aineenvaihdunnan kehittämi-

senä (Hakkarainen 2015, 179). Urheilijan fyysisen suorituskyvyn paraneminen 

voi edistää myös teknisten lajitaitojen kehittymistä (Ciesluk 2022, 2215). Trajko-

vicin & Bokatajn (2020) nuorilla tyttölentopalloilijoilla tekemän tutkimuksen tulok-

set osoittivat, että hermo-lihasjärjestelmän harjoittamisella saavutettiin merkittä-

viä hyötyjä fyysisen suorituskyvyn lisäksi myös liikuntataitojen kannalta. 

3.2 Liikunnalliset perustaidot muiden liikuntataitojen pohjana 

Liikunnallisista perustaidoista käytetty terminologia on kirjavaa. Muita käsitteitä 

ovat esimerkiksi motoriset perustaidot ja perusmotoriset taidot (Gallahue & Oz-

mun 2006, 49; Kalaja & Jaakkola 2015, 196) Tässä työssä käytän käsitettä liikun-

nalliset perustaidot. Ne ovat perusta myöhempien lajitaitojen oppimiselle (Kalaja 

& Jaakkola 2015, 196) ja ne opitaan motorisen kehityksen vaiheiden mukaan 

varhaislapsuuden refleksitoimintojen ja alkeellisten taitojen omaksumisen vai-

heen jälkeen sekä ennen erikoistuneiden liikkeiden oppimisen vaihetta (Gallahue 

& Ozmun 2006, 49; Jaakkola 2009, 242). 

Liikunnalliset perustaidot jaetaan kolmeen ryhmään: tasapainotaitoihin, liikkumis-

taitoihin ja välineen käsittelytaitoihin (taulukko 1). Niiden mahdollisimman oikea 

ja taloudellinen oppiminen on erikoistuneiden liikkeiden eli lajitaitojen kannalta 

tärkeää. (Jaakkola 2009, 241.) Mikäli liikkujalla (olipa hän lapsi tai aikuinen) on 

puutteita näiden taitojen hallinnassa, aiheutuu siitä hänelle rajoittava tekijä kehit-

tymisessä haluamassaan urheilulajissa. Voidakseen siirtyä taitopuutteita vastaa-

vien lajitaitojen harjoitteluun, tällaiset henkilöt tarvitsevat harjoitusmahdollisuuk-

sia ja opetusta liikunnallisten perustaitojen kehittämiseksi. (Donnely, Mueller & 

Gallahue 2017, 42–44.) Korkea liikunnallisten perustaitojen hallitseminen on siis 

kriittistä urheilullisten taitojen oppimisen kannalta (Costa, Cattuzzo, Stodden & 

Ugrinowitsch 2021, 6). Athletic Skills Model laajentaa liikunnalliset perustaidot 

vielä fyysisen kontaktin sisältävään temmellykseen ja musiikin kanssa liikkumi-

seen sekä jaottelee ne kokonaisuuden kymmeneen osaan, joiden avulla liikunta-

lajeja voi analysoida (Wormhoudt ym. 2018, 93–94). 
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Taulukko 1. Liikunnalliset perustaidot (Kalaja & Jaakkola 2015, 196) 

Liikunnalliset perustaidot 
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Välineen käsittelytaidot 

- kääntyminen 

- ojentaminen 

- taittaminen 

- pyöriminen 

- heiluminen 

- kieriminen 

- pysähtyminen 

- väistäminen 

- tasapainoilu 

- käveleminen 

- juokseminen 

- tasaponnistaminen 

- loikkaaminen 

- hyppääminen 
(esteen yli) 

- laukkaaminen 

- liukuminen 

- kinkkaaminen 

- rytmissä 
hyppääminen 

- kiipeäminen 

- heittäminen 

- kiinniottaminen 

- potkaiseminen 

- kauhaiseminen 

- iskeminen 

- lyöminen ilmasta 

- pomputteleminen 

- vierittäminen 

- potkaiseminen 
ilmasta 

 

Hyvät liikunnalliset perustaidot ja niistä erityisesti välineen käsittelytaitojen riittä-

vän korkea osaamistaso lapsuudessa näyttää ennustavan sitä, miten liikunnalli-

sesti aktiivinen henkilöstä tulee nuoruudessa (Barnett, van Beurden, Morgan, 

Brooks & Beard 2009, 257). Lajeissa, jotka luonnostaan sisältävät erilaisia väli-

neenkäsittelytaitoa vaativia erikoistuneita lajitaitoja, tällainen riittävä osaamistaso 

on avaintekijä synnyttämään positiivisia oppimiskokemuksia (Costa, Cattuzzo, 

Stodden & Ugrinowitsch 2021, 1). Lisäksi välineen käsittelytaitojen riittävä osaa-

mistaso lisää kohtalaisen tai voimakkaan intensiteetin fyysistä aktiivisuutta (Bar-

nett, van Beurden, Morgan, Brooks & Beard 2009, 257). 

Liikunnallisilla perustaidoilla on merkitystä myös vammariskin näkökulmasta. Esi-

merkiksi enemmän kuin yhtä lajia harrastavat nuoret näyttävän kehittyvän parem-

miksi hyppysuorituksessa, kun taas yhteen lajiin erikoistuneilla voi olla kasvanut 

vammariski hypystä alastuloon liittyvien liiketaitojen heikomman tason vuoksi 

(Zoellner, Whatman, Read & Sheerin 2021, 1053). Urheilevien nuorten olisikin 

tärkeä ensin rakentaa liikunnallisten taitojen perusta ja vasta sen jälkeen kehittää 

ja monipuolistaa lajispesifejä taitoja (Trajković & Bokataj 2020). 
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3.3 Havaintomotoriset taidot urheilussa 

Liikuntataidon suorittaminen on aina havaintomotorinen kokonaisuus ja laajasti 

ajateltuna se koostuu havaitsemisesta, päätöksenteosta ja siihen perustuvasta 

toiminnasta (Jaakkola 2015, 37). Ihminen vastaanottaa jatkuvasti informaatiota 

ympäristöstään ja kehostaan aistien välityksellä (Kalaja & Kalaja 2022, 153). 

Tällä tiedolla on suuri merkitys liikkeiden oppimisessa ja säätelyssä sekä taitojen 

oppimisessa, sillä havainnointi ja liike ovat yhtä samaa kokonaisuutta (Jaakkola 

2010, 37; Hadlow ym. 2018). Urheiluun liitettynä kyse on siis aistien hyödyntämi-

sestä osana lajisuoritusta ja suorituskykyyn liittyvistä havaintokognitiivisista tai-

doista kuten ennakointi ja päätöksentekokyky (Hadlow, Panchuk, Mann, Portus 

& Abernethy 2018). Näitä taitoja ja lajisuoritusta tulee siis myös harjoitella yh-

dessä (Jaakkola 2015, 37).  

Havaintomotoriikkaan sisältyy oman kehon ja sen eri osien hahmottaminen suh-

teessa ympäröivään tilaan sekä käytettävään aikaan ja voimaan. Sen osa-alueita 

ovat kehontuntemus, avaruudellinen hahmottaminen sekä suunnan ja ajan hah-

mottaminen. Kehontuntemus on esimerkiksi tietoa siitä, kuinka kehoa ja sen osia 

käytetään tehokkaasti tai toisaalta rentoutetaan. Avaruudellinen hahmottaminen 

on asioiden ja esineiden sijainnin hahmottamista suhteessa itseen. Suuntatietoi-

suus on esimerkiksi kykyä liikkua tehokkaasti tilassa sekä ympäristön mittasuh-

teiden ja vasemman ja oikean hahmottamista.  Ajan hahmottaminen puolestaan 

on rytmin, samanaikaisuuden ja järjestyksen hallitsemista, joka tulee esiin esi-

merkiksi askelsarjojen ajoittamisessa tai silmä-käsikoordinaatiossa. (Jaakkola 

2010, 37.) 

Kaikki ihmisen aistit ovat tärkeitä kehonhallinnan kannalta, mutta näköaisti on 

aisteista dominoivin valveillaoloajan päätöksentekoon liittyen. Se on siis keskei-

sin aisti liikunnassa. Visuaalinen informaatio on tärkeää sekä taidon oppimisen 

että motorisen kontrollin kannalta. (Kalaja & Kalaja 2022, 153, 159.) Näkemiseen 

liittyy myös rajoitteita. Kun ihminen liikuttaa silmiään, hän ei pysty tekemään nä-

köhavaintoja. Näitä nopeita silmän liikkeitä kutsutaan sakkadeiksi ja niitä tapah-
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tuu noin 3–4 kertaa sekunnissa. Sakkadien välissä tapahtuvia katseen pysähdyk-

siä eli hetkiä, jolloin ihminen näkee, kutsutaan fiksaatioiksi. (Kalaja & Kalaja 2022, 

154.) Se, että tietää milloin ja minne katsoa, on osa menestyksekästä suoritusta 

monissa urheilulajeissa. Tällainen visuaalinen skannaus on taito, joka liitetään 

eksperttien parempaan päätöksentekokykyyn urheilussa. (Aksum ym. 2021, 

2401.) Katseen kiinnittymistä kohteeseen juuri ennen liikkeen suorittamista kut-

sutaan puolestaan termillä ”quiet eye”. Se myös on näköaistiin liittyvä havainto-

motorinen taito, josta on hyötyä tähtäämiseen liittyvissä tehtävissä. (Rienhoff, 

Tirp, Strauß, Baker & Schorer 2016, 589.) 

Fyysisen suorituskyvyn ja liikuntataitojen kehittämisen lisäksi on tärkeää edistää 

myös havaintomotorisia taitoja (Hadlow ym. 2018). Havaintomotoriikan kehitty-

essä aistitoiminnot herkistyvät ja niiden yhteistoiminta tehostuu (Jaakkola 2010, 

37). Jotta siirtovaikutus harjoittelusta varsinaiseen urheilusuoritukseen toteutuisi 

parhaalla mahdollisella tavalla, tulee lajispesifin taidon harjoittelun toteutua la-

jispesifiin informaatioon liittyvän havainnon perusteella (Hadlow ym. 2018). Tä-

män hetken tiedon valossa näyttää itseasiassa siltä, että taitavat urheilijat eivät 

pysty käyttämään havaintotaitojaan hyödyksi, mikäli ärsyke ei ole lajispesifi. 

(Young & Farrow 2006.) Käytännön valmennuksessa käytettävien välineiden tai 

menetelmien valinta on siksi tärkeä tehdä oikein. Todennäköisen harjoituksesta 

saatavan siirtovaikutuksen voi arvioida kolmen tekijän avulla: 1) minkälaista ha-

vaintotaitoa harjoitetaan ja ovatko sekä 2) käytetty ärsyke että 3) harjoittelun ai-

kana vaadittu vaste lajispesifejä. (Hadlow ym. 2018.) 

3.4 Fyysiset ominaisuudet osana urheilusuoritusta 

Fyysiset ominaisuudet voidaan jakaa viiteen osaan. Athletic Skills Model (ASM) 

jaottelee urheilijoiden kehittämiseen liittyvät kuntotekijät (KT, kuvio 6) ketteryy-

teen, liikkuvuuteen, stabiliteettiin, tehoon ja kestävyyteen. Perinteisesti suoritus-

kykyyn liitettyjä ominaisuuksia ovat koordinaatio, nopeus, voima, liikkuvuus ja 

kestävyys. Jaottelipa nämä fyysiset ominaisuudet miten tahansa, ovat ne yhtey-

dessä toisiinsa. Niitä ei voi ohjelmoida harjoitteluun täysin itsenäisesti erillään 
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muista ominaisuuksista. (Wormhoudt ym. 2018, 133–134.) Tämän työn ominai-

suusharjoittelun kokonaisuuteen valitut osa-alueet ovat ketteryys, nopeus, voima, 

liikkuvuus ja kestävyys. Valinta perustuu sekä lentopallon lajianalyysiin että 

edellä mainittuihin jaotteluihin. 

Yksi tärkeä urheilussa tarvittava osatekijä on ketteryys (Young & Farrow 2006, 

24), joka perustuu urheilijan fyysisiin ominaisuuksiin sekä kognitiivisiin kykyihin. 

Ketteryyttä vaativaa tehtävää puolestaan kuvataan nopeaksi, koko kehon liikkeen 

suuntaa tai nopeutta muuttavaksi tapahtumaksi, joka tapahtuu vasteena ärsyk-

keelle. (Roozen & Suprak 2011, 1–15.) Urheilijoiden ketteryyttä Roozenin ja Sup-

rakin (2011) mukaan määrittävät fyysiset ominaisuudet nopeus, voima, teho ja 

antropometriset muuttujat kuten henkilön pituus ja paino. Lisäksi siihen vaikuttaa 

suoritustekniikka, joka on kykyä aloittaa ja lopettaa monisuuntaisia liikkeitä nope-

asti ja tarkoituksenmukaisesti samalla hyvä kehonhallinta tai nivelen asento säi-

lyttäen. (Roozen & Suprak 2011, 1–15.) Myös lukuisat havaintokykyyn ja päätök-

sentekoon liittyvät tekijät vaikuttavat urheilijan kykyyn reagoida nopeasti ja sitä 

kautta myös ketteryyteen. Tällaisia nopeutta määrittäviä tekijöitä ovat informaa-

tion prosessointi, lajispesifi osaaminen, päätöksentekoon liittyvät taidot, enna-

kointi ja vireystaso. (Dawes & Sheppard 2011, 25–32.) 

Nopeus on ominaisuus, jota voidaan määrittää lajispesifisti sen kautta, miten no-

peasti urheilija pystyy esimerkiksi juoksemaan. Nopeus voidaan määritellä myös 

kyvyksi liikuttaa kehoa nopeasti alustalla tai kykynä liikuttaa raajoja nopeasti ur-

heiluvälinettä lyödessä, heittäessä, kiinni ottaessa tai potkaistessa. (Wormhoudt 

ym. 2018, 154.) Nopeus ominaisuutena on vahvasti perinnöllinen, mutta myös 

sitä voidaan kehittää (Hakkarainen 2015a, 183; Wormhoudt ym. 2018, 154). No-

peuteen vaikuttavat eritysesti hermotus eli liiketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju 

sekä voima ja taito (Hakkarainen 2015a, 183).  Myös liikettä tuottavien lihasten 

vastavaikuttajien oikea-aikainen rentoutuminen on liikkeen kiihtymisen kannalta 

tärkeää (Isolehto 2016, 269). Vaikka itse lajisuorituksessa ei urheilijan maksimi-

nopeutta juuri toteutuisikaan, on riittävä nopeustaso silti tärkeä ominaisuus. Hei-

kosta perusnopeudesta on vaikea kehittää kovaa lajikohtaista nopeutta. (Hakka-
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rainen 2015b, 236.) Lajikohtaista nopeutta voi kuitenkin kehittää liikehallinnan pa-

rantamisen kautta, jolloin kovavauhtisista liikkeistä tulee tehokkaampia ja nope-

ampia (Wormhoudt ym. 2018, 154). 

Riittävä liikkuvuus, liikelaajuus nivelissä ja elastisuus lihaksissa, on välttämätöntä 

nopealle voimantuotolle ja liiketiheydelle (Kalaja & Kalaja 2022, 57). Nopeuteen 

vaikuttaa siis myös elastisuus, josta käytetään puhekielessä sanaa kimmoisuus. 

Elastisuus on lihaksen kykyä vastustaa siihen kohdistuvaa venytystä ja samalla 

varastoida itseensä elastista energiaa. Se voidaan nopeaa venytystä seuraa-

vassa lyhentymisvaiheessa käyttää hyödyksi. Elastisuuden ansiosta lihassupis-

tus tehostuu ja muuttuu taloudellisemmaksi. Nopea liikesuoritus vaatii lisäksi lii-

kettä jarruttavien lihasten rentoutta. Erityisesti nopeuskestävyyttä vaativissa la-

jeissa kuten joukkuepalloilussa rentous on tärkeää, jotta vältetään turhaa energi-

ankulutusta ja väsymistä. (Hakkarainen 2015b, 242.) 

Lähes kaikissa urheilulajeissa liikkuvuusreservillä on merkitystä. Kyse on siitä, 

että toteutetun liikkeen ja suurimman mahdollisen liikelaajuuden välillä on eroa. 

Liikkuvuusreservi mahdollistaa taloudellisen ja tehokkaan suorituksen. (Kalaja & 

Kalaja 2022, 57.) Liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, rentouteen, 

nopeuteen sekä kestävyyteen ja se on myös tärkeä taitavuuden osatekijä (Hak-

karainen 2015a, 184). Mekaanisen liikelaajuuden lisäksi liikkuvuus voidaan kä-

sittää myös motorisena ominaisuutena. Silloin sen ajatellaan olevan kykyä saa-

vuttaa liikkeen suorittamiseen vaadittava liikelaajuus. Liikkuvuus itsessään ei ole 

tarkoituksenmukaista, vaan mukana tulee olla aina myös riittävä liikkeen kontrol-

lointi ja hallinta. (Kalaja 2015, 255.) 

Voimantuotto on kaiken liikkumisen ja urheilulajien perusta, sillä sen avulla liikettä 

voidaan ylipäätään tuottaa. Optimaalisen voimantuoton liike on taidokas liike-

ketju. Siinä liikettä tuottavat lihakset supistuvat oikea-aikaisesti, liikettä jarruttavat 

lihakset antavat hetkellisesti periksi ja synergisteinä toimivat tukilihakset tuottavat 

optimaalisen vastavoiman liikettä tuottaville lihaksille. Hermolihasjärjestelmä, jota 

voimaharjoittelulla kehitetään, koostuu keskushermostosta, ääreishermoista, li-

haskudoksesta ja jänteistä sekä muista tukikudoksista, jotka välittävät lihasten 
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supistumisen luihin. Tästä syntyy lopulta liike. (Hakkarainen 2015c, 212.) Voi-

mantuoton nopeuteen vaikuttavat maksimivoimaominaisuuksien lisäksi taidot ja 

genetiikka (Hakkarainen 2015b, 241). Voimantuotto ilman liikehallintaa ei ole pe-

rusta hyvälle tehon tuotolle. Teho urheilussa onkin yhdistelmä lihaksen voiman-

tuottoa ja voimantuoton nopeutta sekä koordinaatiota. Sitä enemmän on tehoa, 

mitä nopeammin kehoa tai muuta kuormaa pystytään liikuttamaan. (Wormhoudt 

ym. 2018, 152, 155.) 

Hyvällä peruskunnolla on suuri merkitys kaikessa liikunnassa ja urheilussa. Se 

koostuu hyvästä kestävyydestä ja lihaskunnosta. (Riski 2015, 272.) Kestävyys-

kunnolla tarkoitetaan elimistön kykyä vastustaa väsymystä sekä hapen kuljetusta 

ja käyttöä lihaksiston tarvitsemaan energiantuottoon. Kestävyys kehittyy kahdella 

tasolla: hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan parantumisena sekä lihasten 

hapen- ja energiankäytön tehostumisena. (Riski 2015, 272; Wormhoudt ym. 

2018, 161.) Kestävyyden merkitys korostuu urheilulajeissa, joissa suoritus on yli 

kaksi minuuttia pitkä tai silloin, kun suoritus sisältää toistuvasti lyhyitä ja tehok-

kaita työjaksoja pidemmän ajan kuluessa. Monissa urheilulajeissa hyvällä kestä-

vyydellä on lisäksi merkitystä palautumisen kannalta ja kaikissa lajeissa suurten 

harjoitusmäärien toteuttaminen on helpompaa, kun peruskunto on hyvällä tasolla. 

(Nummela 2016, 272, 283.)  
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4 LENTOPALLON OMINAISUUS- JA TAITOVAATIMUKSET 

4.1 Lentopallon lajianalyysi 

Lentopallo on räjähtäviä liikesuorituksia sisältävä joukkuelaji, jota pelataan glo-

baalisti junioriurheilusta huipputasolle asti (Marques, Tillaar, Vescovi & 

González-Badillo 2008, 1147). Se sisältää toistuvia, kestoltaan lyhyitä mutta ko-

vatehoisia hyppy-, suunnanmuutos- ja hartiarenkaan yläpuolella tapahtuvia suo-

rituksia, joita seuraa aina suhteellisen pitkä matalatehoinen palautumisjakso 

(Hale, Kollock, Pace & Sanders 2019, 765; Tramel, Lockie, Lindsay & Dawes 

2019; Sopa 2021, 119). 

Useimpiin joukkuelajeihin liittyvät liikesuunnan muutokset, kiihdytykset ja jarru-

tukset suhteellisen pienellä pinta-alalla ja näin on myös lentopallossa, jossa pe-

laaja liikkuu pääasiassa 1,5–5 metrin alueella monisuuntaisin liikkein ja hypyin 

(Doscher 2011, 153; Roozen & Suprak 2011, 1). Hyppääminen ja pallon lyöminen 

ovat lajin keskeisimmät liiketaidot (Scates & Linn 2003, 7–9) ja suurin osa pis-

teistä tehdäänkin juuri hyökkäämällä tai torjumalla (Trajković, Milanović, Sporis, 

Milić & Stanković 2012, 1475). Näiden lisäksi lajissa on muitakin hyppäämistä 

edellyttäviä suorituksia kuten hyppysyöttö. Niissä menestyäkseen urheilijan on 

tärkeä toteuttaa liike maksimaalisella ponnistuksella ja kyetä palaamaan sen jäl-

keen nopeasti hyvään peliasentoon ja oikeaan paikkaan seuraavaa suoritusta 

varten. (Tramel, Lockie, Lindsay & Dawes 2019; Sopa 2021, 119.) Yksi nykyai-

kaisen lentopalloilijan tärkeitä taitoja onkin avaruudellinen tilassa sijoittumisen 

taito (Sopa 2021, 119). 

Lentopallo kehittyy jatkuvasti, minkä myötä pelistä on tullut aikaisempaa nopea-

tempoisempi (Scates & Linn 2003, 1; Silva ym. 2016, 42). Huipputason lentopal-

lossa menestymisen tärkeimpiä tekijöitä ovat teknisten ja taktisten taitojen lisäksi 

lihasvoima ja tehon tuotto (Marques ym. 2008, 1147). Toistuvien hyppyjen lisäksi 

pelissä toteutuu erilaisia sprinttejä ja kovatehoisia pelikentällä liikkumiseen liitty-

viä liikkeitä (Trajković, Milanović, Sporis, Milić & Stanković 2012, 1475). Lento-
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pallo vaatii pelaajilta nopeuden, ketteryyden ja tehontuottokyvyn lisäksi myös hy-

vää kestävyyskuntoa, sillä vaikka yksittäinen palloralli kestää keskimäärin 7–15 

sekuntia, on koko ottelun keskimääräinen kesto noin 90–100 minuuttia. (Gabbett 

2008, 509; Đurković, Marelić & Rešetar 2014, 59.) Aktiivista työvaihetta tästä pe-

liajasta on noin 20 % ja taukoja esimerkiksi pallorallien ja erien välissä 80 % (Dur-

ković, Marelić, & Rešetar 2014, 59). 

Akuuttien vammojen ja rasitusvammojen kannalta tuki- ja liikuntaelimistön yli-

kuormitukselle altistavia tekijöitä lentopallossa ovat liikkeiden epäsymmetria ja 

dynaamisuus sekä pelissä tapahtuvat vauhdin muutokset. Vammat syntyvät ylei-

simmin hypätessä, hypystä laskeutuessa, palloa lyödessä ja torjuntaliikkeissä 

niin, että suurin osa sekä akuuteista että ylikuormitustilasta johtuvista vammoista 

aiheutuu hyppäämisestä.  Tyypillisimmin ylikuormitukselle altistuvia kehonosia 

ovat nilkat, polvet, olkapäät ja lanneselkä. (Eerkes 2012; Sole, Kavanaugh & 

Stone 2017, 4–5; Piech ym. 2020, 1475.) Hyvin kehitetyt harjoitusmenetelmät ja 

-ohjelmat motoristen taitojen oppimisen ja hyvien liikuntataitojen saavuttamiseksi 

ovat siksi välttämättömiä (Trajković & Bokataj 2020). 

4.2 Lentopallovalmennus 

Tämän, yhden maailman suosituimman urheilulajin tekniset, taktiset, fysiologiset, 

ravitsemukselliset ja psykologiset tarpeet ovat moniulotteisia. Sen takia, lajin pit-

kästä historiasta huolimatta, pelisuorituksen kehittämiseen liittyvien harjoituspro-

sessien suunnitteluun liittyy yhä epäselvyyksiä. (Silva, Marcelino, Lacerda & João 

2016, 35.) Lentopallo lajina sisältää monenlaisia pelitilanteita yksinkertaisista 

suorituksista hyvin monimutkaisiin. Valmentajan tulee siksi pystyä kehittämään 

pelaajien taitoja vaiheittain tehdäkseen sitä kautta myös pelistä taitavampaa. 

(Sopa 2021, 118.) 

Doscherin (2011) mukaan lentopallovalmentajien tulisi harjoitusohjelmissaan ke-

hittää pelaajien kykyä reagoida ja liikkua nopeasti sekä räjähtävästi kaikissa lii-

ketasoissa: lateraalisesti, lineaarisesti ja vertikaalisesti. Korkeatasoisessa lento-

pallossa monet lajisuoritukset ja niillä tehtävät pisteet toteutetaan ilmassa, minkä 
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vuoksi urheilijan hyppykorkeus ja kyky tehdä toistuvia hyppyjä ovat tärkeitä kehi-

tettäviä osa-alueita (Ramirez-Campillo ym. 2020, 489; Ciesluk 2022, 2215). Suo-

rituskykyyn liittyvien ominaisuuksien eli liikkuvuuden, voiman ja tehon tuoton 

sekä ketteryyden kehittäminen onkin lajitaitojen rinnalla hyvin toteutetun lentopal-

loharjoittelun kulmakivi (Scates & Linn 2003, 13) ja harjoittelun spesifisyyden nä-

kökulmasta pelaajien harjoitteluun tulisi systemaattisesti kuulua hyppyjä (Rami-

rez-Campillo ym. 2020, 489). 

Suunnanmuutosnopeus ja ketteryys ovat lentopalloilijalle välttämättömiä ominai-

suuksia. Koska lihasvoiman tiedetään tukevan tehontuottoa ja nopeutta, on ala-

raajojen riittävä voima lentopalloilijan suorituskyvyn kannalta olennainen fyysinen 

ominaisuus. (Tramel, Lockie, Lindsay & Dawes 2019.) Trajkovićin, Milanovićin, 

Sporisin, Milićin ja Stankovićin (2012) tutkimustulosten mukaan voisi olettaa, että 

pelkkä lajiharjoittelu ei riitä tuottamaan riittävän kehittävää harjoitusärsykettä len-

topalloilijan alavartalon voiman, nopeuden ja ketteryyden kehittämiseksi. Sitä täy-

dentämään tarvitaan siis yleistä kunto- ja voimaharjoittelua. (Trajković ym. 2012, 

1475.) Nuorten lentopallovalmennuksessa tutkimustulokset puoltavat sitä, että li-

hashermojärjestelmän harjoittamisella lentopalloharjoittelun yhteydessä on hyvä 

potentiaali kehittää liikuntataitoja ja fyysistä suorituskykyä. Harjoittelu on hyödyl-

listä, käytännöllistä (lajiharjoituksen yhteydessä toteutettavaa) ja ajankäytön kan-

nalta tehokasta. Esimerkiksi ohjattu voimaharjoittelu on lapsille tehokkuuden li-

säksi myös turvallinen tapa kehittää onnistuneesti voimaa ja yleisesti terveyttä. 

(Trajkovic & Bokataj 2020.) 

Reaktiokyky on perusta sille, että voi olla nopea. Voidakseen toteuttaa pelitilan-

teeseen sopivan taidon, urheilijoiden täytyy oppia tunnistamaan ja tulkitsemaan 

ympärillään tapahtuvat asiat sekä reagoimaan tilanteeseen sopivalla tavalla. (Do-

scher 2011, 153.) Valmennuksessa on siksi tärkeä huomioida, että reaktiokykyyn 

liittyvää havaintomotorista harjoittelua tehdään riittävän lajispesifisti. 
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4.3 Lentopallon lajitekniikat 

Taitojen kanssa puhutaan usein rinnakkain tekniikasta, jolla tarkoitetaan eri ur-

heilulajien perusliikkeitä (Jaakkola 2010, 30). Nämä lajitekniikat ovat motoristen 

taitojen oppimisen näkökulmasta erikoistuneita liikkeitä, joita opitaan motoristen 

perustaitojen päälle (Gallahue & Ozmun 2006, 49; Jaakkola 2009, 242). Lento-

pallon lajitekniikat ovat monimutkaisia motorisia taitoja, joiden oppimiselle alhai-

set perusmotoriset taidot asettavat pätevyysesteen. Esimerkiksi lentopallon aloi-

tussyöttöön liittyvässä tutkimuksessa vain lapsilla, joilla oli hyvät perusmotoriset 

taidot, aloitussyöttö kehittyi harjoittelun ansiosta. (Costa, Cattuzzo, Stodden & 

Ugrinowitsch 2021, 4–5.) Monet lajit sisältävät useita erillisiä tekniikoita ja niitä 

yhdistelemällä syntyy varsinainen lajisuoritus (Jaakkola 2010, 30). Näin on myös 

lentopallossa, jossa esimerkiksi hyökkäys suorituksena koostuu vauhdinoton 

jalka- ja käsityöskentelyn tekniikoista sekä hyppy-, iskulyönti- ja alastuloteknii-

koista (Bain & McGown 2010, 4). 

Vaikka nykylentopallossa pelaajilla on erilaisia rooleja kentällä, heiltä vaaditaan 

pelin sääntöjen ja dynaamisen luonteen vuoksi teknisiä lajitaitoja kokonaisvaltai-

sesti. Lentopallopelin peruselementtejä ovat syöttö, vastaanotto, passi, hyök-

käys, puolustus ja torjunta. Lisäksi pelitilanteen mukaan (onko joukkueella oma 

syöttö vai syötön vastaanotto) puhutaan myös vastahyökkäyksestä ja oman 

hyökkäyksen varmistuksesta. (Ciesluk 2022, 2216.) Eri pelitilanteissa palloa kä-

sitellään pään yläpuolella lyömällä ja sormilyönnillä sekä vartalon edessä ja si-

vuilla hihalyönnillä. Lentopallon lajitekniikoihin kuuluu siis sekä pallon kanssa että 

ilman palloa tehtäviä suorituksia (Durković, Marelić & Rešetar 2014, 59). Suomen 

Lentopalloliitto lajilinjauksiin ja valmentajakoulutuksiin liittyvässä kehitystyössään 

on tehnyt valinnan siirtyä osista kokonaisuuksien valmentamiseen. Käytännössä 

tavoitteena on jatkossa puhua pelin vaiheiden mukaan syötöstä, vastaanotosta, 

hyökkäämisestä jne. yksittäisten suoritustekniikoiden sijaan. (Kangasniemi 

2023.) 
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5 TUTKIMUSMENETELMÄT 

5.1 Laadullinen kyselytutkimus 

Tämä opinnäytetyö on laadullisella tutkimusmenetelmällä toteutettu, lentopallo-

valmentajien käsityksiä selvittävä empiirinen työ (Tuomi & Sarajärvi 2011, 21; 

Vilkka 2015, 67). Käsitykset kertovat yhteisön tyypillisistä ja perinteisistä tavoista 

ajatella, kun taas vaihtoehtoisesti kokemukset ovat aina omakohtaisia (Vilkka 

2015, 118). Tutkimusmenetelmänä laadullinen, kontekstiinsa sidottu tapaustutki-

mus valikoitui työhön, sillä työn tarkoituksena on selvittää merkityksiä ja tavoittaa 

vuosina 2021 ja 2022 Lentopalloliiton valmentajakoulutuksiin osallistuneiden val-

mentajien ajatukset ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopallovalmennuksessa. 

Tutkimusasetelma tapaustutkimuksessa on rakennettu yhden tutkittavaa ilmiötä 

edustavan tapauksen varaan (Vuori 2023). Tässä työssä pieni valmentajakoulu-

tuksiin osallistunut joukko, tutkimuksen tapaus, edustaa lentopallovalmentajien 

käsityksiä ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopallovalmennuksessa. 

Aineisto työssä on kerätty kyselyllä, joka on yksi laadullisen tutkimuksen yleisim-

mistä aineistonkeruumenetelmistä (Tuomi & Sarajärvi 2011, 71). Opinnäytetyöllä 

on hermeneuttinen tiedonintressi, sillä erityisenä tarkastelun kohteena ovat len-

topallovalmentajien ajatukset ominaisuus- ja taitoharjoittelusta ja tavoitteena on 

lisätä ymmärrystä heidän valmennustoiminnastaan. Tällaisen hermeneuttisen 

tiedon avulla kommunikatiivisen, tulkintaan ja symbolisiin prosesseihin liittyvän 

tiedon saavuttaminen on mahdollista (Vilkka 2015, 64–65). 

Laadullinen sisällönanalyysi tässä opinnäytetyössä on deduktiivinen eli teorialäh-

töinen (Elo & Kyngäs 2008, 107; Vilkka 2015, 170–171). Se on tässä tapauk-

sessa sopiva menetelmä, sillä yleisenä tavoitteena on testata aikaisempaa teo-

riaa uudessa yhteydessä lentopallovalmentajien kohdalla (Elo ja Kyngäs 2008, 

107). Teorian muodostuksen apuna käytettävä yksinkertaistettu malli pyrkii nos-

tamaan esille kokonaisuuden olennaiset piirteet ja niiden suhteet toisiinsa (Vilkka 

2015, 34–35). Tässä työssä tällainen malli on sisällönanalyysin tueksi koottu len-
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topallovalmennuksen ominaisuus- ja taitoharjoittelua määrittelevä matriisi. Val-

mentajien antamat merkitykset voivat mahdollisesti myös uudistaa tätä mallia, 

mikäli vastauksista nousee aiheeseen liittyvää, mutta matriisista puuttuvaa asiaa 

(Elo & Kyngäs 2008, Vilkka 2015, 171). 

Tämä opinnäytetyö on menetelmällisesti toteutettu Elon ja Kynkään (2008, 109–

111) kuvaamien analyysiprosessin vaiheiden mukaan. Nämä vaiheet ovat val-

mistautumisvaihe, analyysi- ja luokitteluvaihe ja raportointivaihe. Analyysiproses-

sin deduktiivinen lähestymistapa (kuvio 7) sisältää analyysiyksikön valinnan ja 

aineistoon perehtymisen, minkä kautta on mahdollista edetä analyysimatriisin ke-

hittämiseen, aineiston keruuseen ja sen käsittelemiseen. Lopulta tuloksena syn-

tyy esimerkiksi malli tai käsitejärjestelmä. Deduktiivisessa eli teoriapohjaisessa 

lähestymistavassa oleellista on tulosten vertaaminen aikaisempiin tutkimuksiin. 

(Elo & Kyngäs 2008, 109–111.) Elo ym. (2014) ovat hahmotelleet sisällönanalyy-

siä tekeville tutkijoille tarkoitetun luotettavuuden lisäämisen tarkistuslistan, jota 

on hyödynnetty tässä opinnäytetyössä. Tavoitteena on ollut tuoda lentopalloval-

mentajien ajatukset mahdollisimman luotettavasti ja sitä kautta valmennustoimin-

taa hyödyttävästi esille. Tarkistuslista on kokonaisuudessaan esitetty liitteessä 1. 
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Kuvio 7. Deduktiivisen analyysiprosessin vaiheet (Elo & Kyngäs 2008 mukaillen) 

5.2 Aineiston kerääminen 

Tämän kyselytutkimuksen vastaajiin liittyvä valintakriteeri oli mahdollisimman 

tuore osallistuminen Suomen Lentopalloliiton valmentajakoulutuksiin, sillä tavoit-

teena oli kerätä tietoa myös Lentopalloliiton valmentajakoulutusten kehittämis-

työn tueksi. Lisäksi, jotta vastaajilla olisi riittävästi tietoa tutkittavasta aiheesta, 

tavoitteena oli rajata juuri valmennustyön aloittaneet valmentajat pois. Näillä pe-

rusteilla tutkimuskysely lähetettiin 99 lentopallovalmentajalle, jotka olivat ilmoit-

tautuneet vuosien 2021–2022 aikana Lentopalloliiton 1- tai 2-tason valmentaja-

koulutuksiin. Näihin koulutuksiin pääsyn edellytyksenä on joko Lentopalloliiton 

valmentajapolun alkuvaiheen koulutusten läpi käyminen tai jo jonkin verran val-

mentajakokemusta lajin parissa (kuvio 1). 
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Tutkimuksen tiedonkeruu toteutettiin anonyymisti verkkokyselyllä, jonka saatekir-

jeen (liite 2) sekä itse verkkokyselyn ohjaavan tekstin (liite 3) avulla vastaajalle 

annettiin tietoa opinnäytetyön tarkoituksesta ja toteutustavasta, tietosuojasta, 

osallistumisen vapaaehtoisuudesta sekä aineiston käsittelemisestä ja säilyttämi-

sestä. Kyselyn täyttäminen edellytti vastaajalta suostumusta tutkimukseen osal-

listumisesta (liite 3, kysymys 1).  Kaikki kohderyhmään kuuluneet henkilöt olivat 

täysi-ikäisiä, osallistuminen oli ehdottoman vapaaehtoista sekä sen toteutusta-

vasta tiedotettiin selkeästi ja kyselyyn osallistuminen ei aiheuttanut vastaajalle 

terveyteen tai turvallisuuteen liittyviä riskejä. Näillä perusteilla tälle opinnäyte-

työlle ei ollut tarve hankkia eettistä ennakkoarviointia (Kohonen, Kuula-Luumi & 

Spoof 2019, 14–16). 

Aineiston keruu toteutettiin Webropol-verkkokyselylomakkeella (liite 3), joka lä-

hetettiin koko tutkimuksen kohderyhmälle sähköpostitse Suomen Lentopalloliiton 

seurapalvelukoordinaattori Hanna Kanasuon kautta. Tietosuojakäytänteiden 

vuoksi opinnäytetyön tekijällä itsellään ei ollut pääsyä yhteystietoihin. Riittävän 

suuren vastausprosentin saavuttamiseksi kyselystä muistutettiin vastaajia ensim-

mäisen sähköpostiviestin jälkeen kaksi kertaa. Ensimmäinen sähköposti vastaa-

jille lähetettiin 7.11.2022, ensimmäinen muistutusviesti 21.11.2022 ja jälkimmäi-

nen muistutus 9.12.2022. Lisäksi Suomen Lentopalloliiton valmentajaverkos-

toissa levitettiin tietoa kyselystä valmentajien henkilökohtaisen kontaktoinnin 

avulla. 

Ennen kyselyn lähettämistä verkkolomakkeen toimivuus ja kysymysten ymmär-

rettävyys esitestattiin kolmella varsinaisiin tutkimuskyselyn vastaajiin kuulumat-

tomalla lentopallovalmentajalla. Testaamisen perusteella tärkeintä, ominaisuus- 

ja taitoharjoitteluun liittyvää kyselyn avointa kysymystä muokattiin vastausten laa-

dun parantamiseksi. Kyselyssä ei kuitenkaan avattu ominaisuus- ja taitoharjoitte-

lun käsitettä vastaajalle, sillä tavoitteena oli selvittää, miten lentopallovalmentaja 

sen itse ymmärtää. 
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Tutkimuskysely Webropol-alustalla suljettiin uusilta vastauksilta 18.1.2023. Tut-

kimusaineiston määräksi kertyi 31 vastausta, joista yksi poistettiin siksi, että val-

mentaja ei ollut osallistunut kumpaankaan valintakriteerinä olleeseen koulutuk-

seen. Lopullinen vastausmäärä oli siis 30 vastausta niin, että vastausprosentti oli 

30 % tutkimuskohteena olevasta valmentajajoukosta. Koko tutkimuksen kohde-

ryhmälle lähetettiin 24.1.2023 kiitosviesti (liite 4) kyselyyn osallistumisesta ja 

heille luvattiin tietoa työn tuloksista sen valmistumisen jälkeen. 

5.3 Aineiston analyysi 

Deduktiivinen aineiston analyysi toteutettiin Elon ja Kynkään (2008) analyysipro-

sessin vaiheiden mukaan (kuvio 7). Kerättyyn tietoperustaan pohjautuen kehitet-

tiin analyysimatriisi (liite 5), minkä jälkeen aineiston vastaukset koodattiin (vas-

taus 1 = V1 jne.) yksittäisten vastausten painotuksen tunnistamiseksi. Alkuperäi-

silmauksista aineiston vastaukset pelkistettiin, mistä esimerkkejä on kuvattu tau-

lukossa 2. Osittain pelkistysten tekeminen oli erittäin helppoa, sillä valmentajat 

olivat listanneet ominaisuus- ja taitoharjoitteluun sisällyttämiään asioita suoraan 

alaluokkien nimien mukaan. 

Taulukko 2. Aineiston pelkistäminen 

Alkuperäisilmaisu Pelkistetty Pelkistettyä 
ilmaisua yhdistävä 
alaluokka 

Alaluokkia 
yhdistävä 
yläluokka 

Lentopallon pelaamisessa 
tarvittavien lihasten vahvista-
minen V19 

Lihasvoiman 
kehittäminen 

Voima Fyysiset 
ominaisuudet 

Harjoitellaan välineen (pal-
lon) käsittelyä ja eri koske-
tusten hallitsemista V13 

Pallon käsitte-
lyyn liittyvät 
lajitekniikat 

Lajitekniikat Lajitaidot 

Alkulämmittelyissä jalkapallo 
äärimmäisen hyvä pallon kä-
sittelyn harjoittelussa V8 

Pallon käsittely 
jaloilla 

Välineen 
käsittelytaidot 

Liikunnalliset pe-
rustaidot 

Lisäksi teemme reaktioharjoi-
tuksia (vihellyksestä täysillä 
liikkeelle eri lähtöasennoista) 
V23 

Reaktio- 
harjoitukset 

Reaktiokyky Havaintomotoriset 
taidot 
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Pelkistykset poimittiin deduktiiviseen analyysimatriisiin, joka oli jaoteltu ennak-

koon taitoharjoittelun yläluokkiin liikunnalliset perustaidot, havaintomotoriset tai-

dot ja lajitaidot sekä ominaisuusharjoittelun yläluokkaan fyysiset ominaisuudet / 

kuntotekijät. Näiden kategorioiden alaluokkia (liite 5) täytyi täydentää fyysisten 

ominaisuuksien sekä lajitaitojen osalta suoraan yläluokkaan kohdistuvalla alaluo-

kalla, sillä aineistossa oli runsaasti tällaisia yksinkertaistettuja vastauksia. Näin 

sisällöltään suppeatkin yläluokan tasolla kommentoidut vastaukset saatiin mu-

kaan sisällönanalyysiin. Esimerkki aineiston koodaamisesta näkyy taulukossa 3. 

Yhdestä vastauksesta syntyi useimmiten useita pelkistyksiä, sillä valmentajat oli-

vat sisällyttäneet yhden lauseen sisään useita eri taito- tai ominaisuusharjoittelun 

osia. Jokainen pelkistys koodattiin matriisiin erikseen. 

Taulukko 3. Esimerkki aineiston koodaamisesta analyysimatriisin kategorioihin 
 
 
 
 
Mitä fyysisen 
suoritus- 
kyvyn 
osa-alueita 
lentopalloon 
sisällytetään? 

Ketteryys Nopeus Voima 

nopeat suunnanmuutokset 
vikkelyys 
ketteryys 
ketteryys 
ketteryys 
ketteryys 
suunnanmuutokset 
ketteryys 
ketteryys 
ketteryys 

nopeus 
nopeus 
nopeus 
nopeus 
nopeus 
kimmoisuus 
kimmoisuus 
nopeus 
nopeus 
nopeus 
nopeat liikkeelle 
lähdöt 
nopeus 

voimaominaisuudet 
voima 
räjähtävyys 
voima 
lihasten kehittäminen 
voima 
räjähtävä voima 
ponnistusvoima 
lihasvoiman kehittäminen 
ponnistusvoima 
räjähtävä voima 
voima 
ponnistusvoima 
ponnistusvoima 
keskivartalon voima 
ponnistusvoima 
räjähtävyys 

 

Aineistossa oli myös sisällönosia, jotka eivät mahtuneet työn aiheen rajauksen 

puitteissa mukaan muodostettuun matriisiin. Tällaisia olivat psykologisiin ominai-

suuksiin (2 kpl) sekä lentopallon taktisiin ja pelipaikkakohtaisiin roolituksiin (2 kpl) 

liittyvät vastaukset. Tällainen sisältö jätettiin kokonaan aineistonanalyysin ulko-

puolelle. Tutkimuskysymyksen ”Mitä mahdollista muuta Suomen Lentopalloliiton 

1- ja 2-tason valmentajakoulutuksiin osallistunut valmentaja sisällyttää lentopal-

lon ominaisuus- ja taitoharjoitteluun?” myötä sisällönanalyysiin muodostui uusi 
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oma luokka, jonka vastaukset käsittelivät ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteut-

tamisen tapoja. Koska tämän työn teoreettinen viitekehys ei kohdistunut taidon 

opettamisen ja fyysisen suorituskyvyn kehittämisen menetelmiin, on kyseinen 

luokka käsitelty induktiivisesti ja eräänlaisena lisäosana varsinaiselle matriisille. 
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6 TULOKSET 

6.1 Vastaajien taustatiedot 

Kyselyyn vastasi 30 Lentopalloliiton 1- tai 2-tason valmentajakoulutukseen vuo-

sien 2021 ja 2022 aikana osallistunutta valmentajaa, joista tasan puolet (15) oli 

miehiä ja puolet (15) naisia. Kysely lähetettiin 99 henkilölle, joten vastauspro-

sentti oli lopulta 30 %. Kaikista koulutuksiin osallistuneista valmentajista 24 hen-

kilöä eli 24 % osallistui 2-tason valmentajakoulutukseen ja näin loput 76 % olivat 

1-tason valmentajakoulutukseen osallistuneita. Tämän kyselyn vastaajista (kuvio 

8) 67 % (20 henkilöä) oli osallistunut 1-tason valmentajakoulutukseen ja 33 % (10 

henkilöä) 2-tason valmentajakoulutukseen. Suhteessa perusjoukkoon 2-tason 

valmentajat ovat siis hieman yliedustettuina. Koska vastaajajoukko on melko 

pieni, tarkoittaa tämä suhteellinen ero käytännössä kolmea vastausta. Kaikista 

vastaajista suurin edustus oli 1-tason valmentajakoulutukseen osallistuneilla nai-

silla 37 % ja toiseksi eniten (30 %) kyselyyn vastasi 1-tason valmentajakoulutuk-

seen osallistuneet miehet. 2-tason valmentajakoulutukseen osallistuneiden mies-

ten osuus vastaajista oli 20 % ja naisten 13 %. 

 
Kuvio 8. Kyselyyn vastanneet sukupuolen ja valmentajakoulutuksen mukaan 

1-taso nainen
37 %

1-taso mies
30 %

2-taso mies
20 %

2-taso nainen
13 %

Kyselyyn vastanneet valmentajat
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1-tason valmentajakoulutuksiin osallistuneista kyselyyn vastaajista 55 % (11 hen-

kilöä) oli naisia ja 45 % (9 henkilöä) miehiä. Suomen Lentopalloliiton tilastointi ei 

mahdollista lukujen vertailua koko tarkastelujaksoon vuosille 2021–2022, mutta 

verrattuna vuoden 2022 1-tason valmentajakoulutuksiin osallistuneisiin otos vas-

taa perusjoukkoa hyvin. Vuonna 2022 1-tason valmentajakoulutuksiin osallistui 

56 henkilöä, joista 57 % oli naisia ja 43 % miehiä. 2-tason valmentajakoulutuk-

seen osallistuneista kyselyyn vastanneista puolestaan miehiä oli hieman enem-

män ollen 60 % (6 henkilöä) kyseisestä joukosta ja naisia puolestaan 40 % (4 

henkilöä). Koska 2-tason valmentajakoulutuksiin osallistuneiden sukupuolija-

kauma ei ole tiedossa, täytyy sen osalta vertailu perusjoukkoon jättää tekemättä. 

Kaikki kyselyyn vastanneet valmentajat olivat täysi-ikäisiä. Perusjoukosta 3 % 

olisi ollut alaikäisiä, mutta he eivät osallistuneet kyselyyn. Vastaajista seitsemällä 

(23,3 %) oli Lentopalloliiton koulutusten lisäksi muu valmennusosaamiseen liit-

tyvä koulutus. Kahdella (2) heistä oli ammatillinen koulutus muulta kuin liikunta-

alalta, joka tuki opettamiseen ja ohjaamiseen liittyvää osaamista. Viidellä (5) val-

mentajalla puolestaan oli toiseen urheilulajiin liittyvä valmentajakoulutus. Yhdel-

läkään vastanneista valmentajista ei ollut Valmentajan koulutuspolun (kuvio 5) 

mukaista ammatillista tai korkea-asteen koulutusta. 

6.2 Valmentajien käsitykset lentopallon ominaisuusharjoittelusta 

Tulokset osoittivat, että valmentajat tunnistavat fyysisten ominaisuuksien merki-

tyksen osana lentopallovalmennusta. Kaiken kaikkiaan 21 eri valmentajan vas-

tauksessa fyysiset ominaisuudet mainittiin joko yläluokan tasolla sisältöjä avaa-

matta (5 vastausta) tai tarkemmin asiaa eritellen (16 vastausta). Vaikka vastauk-

sessa ei olisi eritelty sitä, mitä fyysiset ominaisuudet ovat, niitä pidettiin tärkeinä 

tekijöinä lentopallossa: 

Fyysiset ominaisuudet erittäin tärkeitä. (V28) 

Ominaisuusharjoittelun nähtiin myös olevan taitoharjoittelua tukevaa toimintaa: 

Ominaisuusharjoittelu tukee taitoharjoittelua. Joko erikseen esim. fysiikka-
treeneissä tai lajitreeneissä. (V24) 
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Tuloksissa, joihin päädyttiin sisällönanalyysissä tehtyjen pelkistysten kautta, 

nousi esiin valmentajien vastausten painottuminen eri fyysisen suorituskyvyn 

osa-alueiden kesken. Kuvio 9 havainnollistaa näitä painotuksia pelkistysten kap-

palemäärien avulla. Fyysisiä ominaisuuksia tai toisella nimellä kuntotekijöitä erit-

televät sisällönanalyysin matriisin osat täyttyivät valmentajien vastausten perus-

teella. Tuloksissa oli kuitenkin selvästi nähtävissä, että valmentajat painottavat 

erityisesti voimaa tärkeänä lentopalloilijan fyysisenä ominaisuutena. Sen lisäksi, 

että se oli mainittu erillisenä pelkistyksenä aineistossa 17 kertaa, voimaharjoitte-

luun liittyviä asioita valmentajat pohtivat vastauksissa muutenkin. Toisaalla esille 

nousi harjoittelun progressiivisuuden ja sitä kautta harjoitteluun liittyvän vamma-

riskin pienentämisen tärkeys (V26) ja toisaalla se, että nuorten kohdalla harjoit-

telu tulee aloittaa oman kehon painolla (V8). Alaraajojen ponnistusvoima (5 pel-

kistystä) ja räjähtävä voimantuotto (4 pelkistystä) olivat valmentajien eniten esiin 

tuomia lentopalloon liittyviä voimaominaisuuksia. Myös keskivartalon voima ja 

sen yhteys hyökkäyksen tehoon tunnistettiin (V26). 

Kuvio 9. Valmentajien vastauksista tehdyt fyysisten ominaisuuksien pelkistykset 

Voiman rinnalla nopeus ja ketteryys mainittiin usein lentopallossa tarvittaviksi fyy-

sisiksi ominaisuuksiksi (kuvio 9). Nopeuden yhteydessä valmentajat listasivat eri-

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Määrä (kpl)
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Fyysiset ominaisuudet

Ketteryys Nopeus Voima Liikkuvuus Kestävyys Fyysiset ominaisuudet
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tyisesti nopeat liikkeelle lähdöt (V6 ja 26) sekä kimmoisuuden (V20 ja 21). Kette-

ryyteen puolestaan liitettiin nopeat suunnanmuutokset (V2 ja 19). Hyvä kestä-

vyyskunto ei korostunut valmentajien vastauksissa (3 pelkistystä) ja liikkuvuuden 

lentopalloon liittyvänä fyysisenä ominaisuutena mainitsi vain yksi valmentaja 

(V13). 

6.3 Valmentajien käsitykset lentopallon taitoharjoittelusta 

Valmentajat nostivat lentopallon taitoharjoittelussa vahvimmin esille lajitekniikat. 

Ne sisältyivät kaikkien kyselyssä taitoharjoittelua sisällöllisesti avanneiden val-

mentajien (23 henkilöä) vastauksiin. Valmentajista 14 ei eritellyt lajitaitojen sisäl-

töjä erillisten pelinvaiheiden tai pallon käsittelyyn liittyvien tekniikoiden kautta. 

Nämä vastaukset on lisätty pelkistyksiin yläluokan tasoisen otsikon ”lajitekniikat” 

kohdalle, mutta ne eivät sisällöllisesti täydennä alkuperäistä analyysimatriisia 

(kuvio 10). Kyseiset vastaukset nostivat esille pallon käsittelyyn liittyvän harjoit-

telun ja sen kautta tavoitteena olevat tarkat lajitekniikat sekä lajille tyypilliset liik-

kumistavat: 

Taitoharjoittelussa keskitytään lajin teknisiin suorituksiin sekä liikkumisen 
taitoon lentopallossa, esimerkiksi liikkuminen pelikentällä. Harjoitellaan vä-
lineen pallon käsittelyä ja eri kosketusten hallitsemista. (V13) 
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Kuvio 10. Valmentajien vastauksista tehdyt lentopallon lajitaitojen pelkistykset 

Eri pelin vaiheisiin liittyviä lajitekniikoita valmentajat erittelivät myös monipuoli-

sesti ja niin, että deduktiivinen analyysimatriisi täydentyi vastausten kautta hyvin 

(kuvio 10). Lajitaitojen alaluokista syöttö, torjunta ja puolustus olivat matriisin 

osia, joissa valmentajat käyttivät juuri samaa termiä vastauksissaan. Puolestaan 

vastaanoton kohdalla yleisin käytetty käsite oli hihalyönti ja passin kohdalla sor-

milyönti. Vain yksi vastaaja käytti näistä ilmauksia vastaanotto ja passi. Hyök-

käyksen kohdalla valmentajat puhuivat sekä hyökkäämisestä että iskulyönnistä 

ja eri hyökkäystekniikoista. Puolustuksen yhteydessä jotkut valmentajat mainitsi-

vat myös pelikentällä liikkumisen erikseen. Moni valmentaja korosti lajitaitojen ja 

liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa, kuten tässä vastauksessa: 

Taitoharjoittelun ajattelen painottuvan lajitekniseen tekemiseen: sormi, hiha 
ja iskulyönnin, syöttöjen ym. muun tekemisen tekniseen suorittamiseen. Sa-
moin liikkeen yhdistämiseen edellisiin tekniikoihin, liikkeet ovat teknisesti oi-
kein ja pallo saadaan sinne, minne halutaan siten, miten halutaan. (V2) 

Havaintomotoriset taidot esiintyivät valmentajien vastauksissa lajitaitojen rinnalla 

15 eri vastauksessa. Sen lisäksi, että puolet vastanneista ei nostanut havainto-

motorisia osa-alueita esille, valmentajien vastaukset painottuivat havaintomoto-

risten taitojen osalta kolmeen osa-alueeseen. Vastauksissa nousi esille erityisesti 
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reaktiokykyyn, päätöksentekoon ja avaruudelliseen hahmottamiseen liittyviä tai-

toja (kuvio 11). Reaktiokykyyn liitettiin nopeasti reagoiminen ja liikkeen tuottami-

nen reaktion jälkeen. Päätöksentekoon liittyvää harjoittelua ja osaamista lento-

pallossa kuvattiin puolestaan usein sanoilla pelisilmä (V3), pelinlukutaito (V2, 6, 

15 ja 22) ja pelikäsitys (V21). 

Kuvio 11. Valmentajien vastauksista tehdyt havaintomotoristen taitojen pelkistyk-

set 

Avaruudelliseen hahmottamiseen sekä suunnan ja ajan hahmottamiseen liittyvät 

vastaukset on näissä tuloksissa jaoteltu niin, että valmentajan käyttäessä pelkäs-

tään termiä ”hahmottaminen” vastaus on sijoitettu avaruudelliseen hahmottami-

seen ja ”pallonlukutaito” tai ”pallon lentoradan hahmottaminen” on puolestaan si-

joitettu suunnan ja ajan hahmottamiseen. Pelikentällä liikkuminen ja sijoittuminen 

suhteessa muihin pelaajiin ja pelitilanteeseen nousi tuloksissa hyvin esille ja yk-

sittäisessä vastauksessa (V21) käytettiin myös käsitettä avaruudellinen hahmot-

taminen. Suunnan ja ajan hahmottamisen osalta puolestaan yksi valmentaja 

(V15) nosti esille myös lajissa esiintyviin askelsarjoihin liittyvän rytmin. 
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Tuloksista nousi yhden vastauksen kautta esille myös näköaistiin liittyvä havain-

nointi (V1), mutta muuten vastauksissa ei ollut aiheeseen liittyviä mainintoja. Len-

topallovalmentajat eivät myöskään nostaneet deduktiivisessa matriisissa mu-

kana ollutta kehontuntemusta lainkaan osaksi lentopallon taitoharjoittelua. Tyy-

pillisesti yksittäinen kyselyn vastaus sisälsi aina yhden tai kaksi havaintomoto-

rista taitoa matriisissa olevista kuudesta eri osa-alueesta. Vastauksista oli siis 

tunnistettavissa, että havaintomotoriset taidot verrattuna lajitaitoihin eivät val-

mentajien ymmärryksen mukaan kuuluneet yhtä vahvasti osaksi lentopallon tai-

toharjoittelua. 

Tähän työhön rakennetun taitoharjoittelun matriisin (liite 5) kolmas osa-alue oli 

spesifien lajitaitojen pohjana toimivat liikunnalliset perustaidot. Ne jäivät valmen-

tajien vastauksissa kaikista vähäisimpään rooliin ja vastaukset painottuivat tasa-

paino- ja liikkumistaitoihin (kuvio 12). Valmentajat eivät sisällyttäneet välineen 

käsittelytaitoihin yhtään varsinaista liikunnallisten perustaitojen luokittelussa ole-

vaa välineen käsittelytaitoa (taulukko 1). Liikunnallisten perustaitojen matriisin jo-

kainen osa on kuitenkin mukana valmentajien vastauksissa, sillä yksi vastaus 

nosti esiin pallon käsittelemisen jaloilla: 

Alkulämmittelyissä jalkapallo äärimmäisen hyvä pallon käsittelyn harjoitte-
lussa. (V8) 
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Kuvio 12. Valmentajien vastauksista tehdyt liikunnallisten perustaitojen pelkistyk-

set 

Liikunnallisista perustaidoista valmentajat nostivat monipuolisimmin esille tasa-

painotaitoja, joihin he sisällyttivät sanoja kuten koordinaatio (V1, 8, 16 ja 20), ke-

honhallinta (V5), motoriikka (V1) ja tasapaino (V13). Yksi valmentaja mainitsi 

myöhemmin opeteltavien tekniikoiden oppimisen helpottuvan näiden taitojen an-

siosta. Liikkumistaitoja esiin nostaessaan valmentajat korostivat yleisesti liikku-

misen harjoittamista erittelemättä asiaa tarkemmin tähän tapaan: 

erilaisia liikkumisharjoituksia (V11) 

Vaikka hyppääminen on lentopallossa merkittävässä roolissa, nousi se esiin vain 

yhdessä vastauksessa (V19). 

6.4 Muut vastauksista esiin nousseet tulokset 

Valmentajien vastauksista nousi esille ominaisuus- ja taitoharjoitteluun liittyvien 

käsitteiden käytön vaikeutta (kuvio13). Taidot ja ominaisuudet sekoittuivat käsit-

teellisesti keskenään melko usein. Kaikista lentopallovalmennukseen liittyviä tai-

toja ja fyysisiä ominaisuuksia eritelleistä vastauksista (23 kappaletta) näin kävi 

12 kertaa. Valmentaja saattoi luetella lentopallon lajitekniikoita ja määritellä ne 
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samalla ominaisuuksiksi. Myös taitojen harjoittamisen yhteydessä lueteltiin esi-

merkkeinä fyysisiä ominaisuuksia kuten tässä esimerkissä: 

Monipuolisten liikuntataitojen harjoittelua: vikkelyys, räjähtävyys ja voima. 
(V3) 

Useimmin erityisesti havaintomotoriset taidot sekoittuivat ominaisuuksiksi: 

Ominaisuusharjoitteluun kuuluu myös pallon lentoradan hahmottamisen 
harjoittaminen. (V23) 

Vastauksissa siis avattiin aivan oikeita asioita, mutta käsitteet sekoittuivat niistä 

useissa. Lisäksi valmentajista seitsemän (7) henkilöä ei ollut avannut käsitteitä 

lainkaan yläluokan otsikkotasoa enempää. Koko aihe oli näissä vastauksissa ku-

vattu esimerkiksi näin: 

fysiikka ja lajitaidot (V29) 

Lajissa tarvittavien ominaisuuksien ja taitojen mahdollisimman tehokas ja 
monipuolinen kehittäminen (V17) 

 
Kuvio 13. Valmentajien vastaukset ominaisuus- ja taitoharjoittelun sisällöistä 
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Valmentajien vastauksista nousi esille myös ominaisuus- ja taitoharjoittelun to-

teuttamiseen liittyviä teemoja. Tästä aihepiiristä syntyi induktiivisesti muodostu-

nut uusi luokka: Ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteuttaminen (kuvio14). Valmen-

tajat kuvasivat vastauksissaan yleisesti valmentamiseen liittyviä periaatteita. Tär-

keiksi teemoiksi niissä koettiin harjoittelun monipuolisuus (V17) ja tehokkuus 

(V28). Riittävän tai mahdollisimman suuren harjoitusmäärän erityisesti pallolla 

tehtävien harjoitteiden osalta valmentajat nostivat esille kaikista useimmin (esim. 

V8 ja 30). Kyselyn vastauksista oli tunnistettavissa myös harjoittelun progressii-

visuuden tärkeys. Se nousi esille lajitekniikoiden opettelun lisäksi erityisesti fy-

siikkaharjoitteluun liittyen: 

Ominaisuuksien kehityksessä on tärkeä huomioida progressiivisuus eli mm. 
fysiikkatreenien määrää ja voimatasoja ei voida nostaa liian nopeassa tah-
dissa loukkaantumisriskin kasvamatta. (V26) 

Valmentajat korostivat myös harjoittelun tavoitteellisuutta ja sitä, että käytännön 

tekemisen lisäksi on tärkeä jakaa urheilijoille myös lajiin liittyvää tietoa ja perus-

tella harjoittelun sisältöjä (V4). Vaikka lentopallo on joukkuelaji, tulokset nostivat 

esille myös omatoimisen harjoittelun valmentajavetoisen ja joukkueena harjoitte-

lemisen rinnalle. 
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Kuvio 14. Ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteuttamisen induktiivinen matriisi 

Lajiharjoitteluun liittyen valmentajien vastauksista oli tunnistettavissa kaksi eri-

tyyppistä harjoittelumenetelmää: pelinomaiset harjoitteet ja tarkka lajitekniikoiden 

harjoitteleminen. Toiset valmentajat korostivat pelaamisen oppimista pelaamalla 

(esim. V14 ja 26) ja toiset puolestaan pitivät erityisen tärkeänä hyvin opeteltuja ja 

tarkasti oikein tehtäviä lajitekniikoita (esim. V9 ja 28). Osa valmentajista nosti 

esille myös sen, että valmennuksessa on hyvä yhdistää nämä kaksi asiaa (V24). 

Lisäksi lajitaitojen opettaminen Suomen Lentopalloliiton luomien lajilinjausten 

mukaisesti mainittiin vastauksissa (V26). 

Fysiikan kehittämiseen ja vastauksissa erityisesti esille nousseeseen voimahar-

joitteluun liittyen valmentajat pitivät hyviä suoritustekniikoita ja valmentajan val-

vontaa oleellisina harjoittelun toteuttamisen periaatteina (V8). Fyysisen suoritus-

kyvyn kehittäminen nähtiin mahdolliseksi toteuttaa osana lajiharjoitusta, mutta 

myös täysin erillisiä fysiikkaharjoituksia koettiin tarvittavan (esim. V27 ja 29). 2-

tason valmentajakoulutukseen osallistumisen myötä valmennuksen toteuttami-

seen liitettiin myös valmentajan reflektiotaitojen merkityksellisyys (V12). 
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7 POHDINTA 

7.1 Tulosten tarkastelua 

Tämän opinnäytetyön kohderyhmäksi valikoitui sen tarkoituksen ja tavoitteiden 

mukaan Suomen Lentopalloliiton 1- ja 2-tason valmentajakoulutuksiin vuosina 

2021–2022 osallistuneet valmentajat. Valintakriteerinä mahdollisimman tuore 

osallistuminen valmentajakoulutukseen oli tarkoituksenmukainen, jotta työn tu-

lokset voisivat olla hyödyksi Suomen Lentopalloliiton valmentajakoulutusten ke-

hitystyölle. Kyseessä oli siis kontekstiin sidottu tapaustutkimus (Vuori 2023). Ai-

neisto on kerätty pieneltä näytteeltä suhteutettuna koko Suomen lentopalloval-

mentajiin, vaikka tässä työssä vastaajat edustivatkin hyvin tapauksen perusjouk-

koa. Kun otos on pieni, tulee tulosten yleistettävyyttä pohtia analysointivaiheessa 

tarkasti (Ojasalo ym. 2015, 40–43). Työssä saatuja tuloksia ei voi siis yleistää, 

mutta niiden kautta pintaan nousseet johtopäätökset ovat ehdottomasti suuntaa 

antavia. 

Tulosten kautta kävi ilmi, että lentopallovalmentajat sisällyttivät monipuolisesti 

erilaiset lajitekniikat taitoharjoitteluksi. Lajitaitojen osalta vastaukset saturoituivat 

jo tällä aineistokoolla ja isompi vastaajajoukko ei olisi todennäköisesti tuonut 

uutta tietoa esiin. Mielenkiintoista vastauksissa oli, että yksittäisistä lajiteknii-

koista hihalyönti nousi esiin vastaanoton sijaan ja sormilyönti passaamisen si-

jaan. Puolestaan esimerkiksi erilaisia puolustustekniikoita valmentajat eivät eri-

telleet vaan puhuivat aiheesta yleisesti pelin vaiheen mukaan. Suomen Lentopal-

loliiton uudet lajilinjaukset, joiden tavoitteena on jatkossa puhua kokonaisuuksista 

pelin vaiheiden kautta (Kangasniemi 2023), tulevat varmasti yhtenäistämään käy-

tettyä käsitteistöä. Kun käsitteet ovat yhteiset, voisi se jatkossa helpottaa valmen-

tajien vuoropuhelua sekä pelaajien oppimista eri valmentajien valmennuksessa. 

Kaiken kaikkiaan lajitaitoihin liittyvä osaaminen näyttäisi olevan 1- ja 2-tason val-

mentajakoulutuksiin osallistuneiden valmentajien vahvuus taito- ja ominaisuus-

harjoittelun kokonaisuudessa. 
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Liikunnallisten perustaitojen ja havaintomotoriikan osalta vastaukset eivät koko 

deduktiivisen matriisin osalta alkaneet vielä toistaa itseään. Onkin vaikea sanoa, 

olisivatko tässä työssä saadut tulokset vahvistuneet vai täydentyneet uusilla si-

sällöillä isomman vastaajajoukon myötä. Yleistyksiä valmentajien osaamisesta 

liikunnallisten perustaitojen ja havaintomotoristen taitojen osalta ei voi tehdä. Tu-

lokset kuitenkin osoittivat, että valmentajat eivät selkeästi tunnistaneet spesifien 

lajitaitojen pohjana olevia liikunnallisia perustaitoja osaksi lentopallovalmen-

nusta. Tämä on lasten ja nuorten liikuntataitojen heikkenemisen ja urheiluvam-

mojen lisääntymisen näkökulmasta selkeä valmennusosaamisen haaste. Jotta 

urheilijoiden harjoitettavuus voisi parantua ja edellytykset lajissa korkealle tasolle 

etenemiselle toteutuisivat, tulisi liikunnallisista perustaidoista huolehtia jatkossa 

paremmin. Siksi olisi tärkeää, että niiden merkityksellisyys tunnistettaisiin ja har-

joittelua sisällytettäisiin paremmin myös osaksi lentopallovalmennusta. 

Huomion arvoista on, että lajianalyysissä vahvasti esiin nousevaa hyppäämistä 

ja siihen liittyviä ponnistamisen ja alastulon taitoja valmentajat eivät vastauksissa 

korostaneet. Ominaisuuksien osalta alaraajojen ponnistusvoima puolestaan huo-

mioitiin hyvin. Johtopäätöksenä voisi ajatella, että lentopallovalmentajat jollakin 

tapaa ajattelevat hyppäämisen nimenomaan suorituskykyyn eikä niinkään taitoi-

hin liittyvänä osana lentopallovalmennusta. Voi myös olla, että hyppääminen si-

sällytetään lajitekniikoihin niin, että sitä ei huomata erikseen mainita. Aikaisem-

man tutkimuksen perusteella olisi kuitenkin suositeltavaa, että pelaajien harjoit-

teluun systemaattisesti kuuluisi hyppyjä (Ramirez-Campillo ym. 2020, 489) ja että 

hyvien liikuntataitojen saavuttamiseksi toteutettaisiin hyvin suunniteltuja harjoi-

tusohjelmia (Trajković & Bokataj 2020). Näin esimerkiksi lajissa tyypillisimpien 

vammojen esiintyvyyttä voitaisiin mahdollisesti vähentää. 

Havaintomotorisiin taitoihin valmentajat sisällyttivät lentopallon lajianalyysissäkin 

vahvasti esille nousevat reaktiokykyyn, päätöksentekoon ja avaruudelliseen hah-

mottamiseen liittyvät taidot kohtalaisen hyvin. Lajianalyysiin ja lajitaitoihin liittyvän 

valmennusosaamisen lisäksi havaintomotoriset taidot eivät ehkä olleet kyselyyn 

vastanneille lentopallovalmentajille kovin selkeä osaamisalue. Yksi deduktiivisen 
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matriisin osa-alue (kehotuntemus) jäi kokonaan täyttymättä ja näköaistiin perus-

tuva havainnointi ei myöskään korostunut vastauksissa. Voisi ajatella, että ky-

seisten taitojen tietoinen kehittäminen olisi kannattavaa myös lentopallovalmen-

nuksessa. Kuitenkin tiedetään, että näköaisti on keskeisin aisti liikunnassa (Ka-

laja & Kalaja 2022, 159) ja visuaalinen skannaus taito, joka liittyy taitavien urhei-

lijoiden päätöksentekoon (Aksum ym. 2021, 2401). 

Fyysisten ominaisuuksien osalta kyselystä saatujen vastausten painotuksiin liit-

tyvät tulokset vaikuttavat melko luotettavilta. Valmentajat selkeästi korostivat laji-

analyysissäkin esiin nousevia voimaa, nopeutta ja ketteryyttä lentopallon ominai-

suusharjoitteluun kuuluviksi osa-alueiksi. Vastausten perusteella lentopalloval-

mentajat eivät kuitenkaan sisällytä kaikkia tarvittavia fyysisiä ominaisuuksia yhtä 

selkeästi osaksi lentopallovalmennusta. Esimerkiksi liikkuvuus, jota valmentajat 

eivät nosta esille käytännössä juuri yhtään, on kuitenkin nopeuden ja ketteryyden 

pohjalla tarvittava ominaisuus. Myös liikkuvuusreservin merkitys korostuu lajitek-

niikoissa, jotka vaativat kykyä liikkua vaativissakin asennoissa ja laajoilla liikelaa-

juuksilla. Hyvän kestävyyskunnon merkityksen parempi huomioiminen voisi puo-

lestaan vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi lajiharjoitusten suunnittelussa ja toteu-

tuksessa riittävään harjoittelun määrään ja kuntoa kohottavien pelinomaisten har-

joitteiden valintaan.  

Yksi tämän opinnäytetyön lähtökohta oli, että työstä saatavien tulosten avulla 

Suomen Lentopalloliitto voi täydentää käynnissä olevaa valmentajakoulutusten 

ja valmennuslinjausten kehitysprosessiaan. Sen kannalta tärkeä työn tulos oli, 

että valmentajilla on vaikeuksia taitojen ja ominaisuuksien määrittelemisessä ja 

käsitteiden käytössä. Se, että ominaisuuksiin ja taitoihin liittyviä valmennuksen 

osa-alueita ei vastauksissa eritelty ollenkaan tai että termit sekoittuivat keske-

nään, voisi kertoa lisäkoulutuksen tarpeesta. Tulosten perusteella ominaisuus- ja 

taitoharjoitteluun liittyvää urheiluosaamista olisi siis tärkeä lisätä lentopalloval-

mentajien koulutuksiin. Tässä lajiliiton 1-tason koulutuksen merkitys korostuu, 

sillä se on useimmin korkein suomalaisen valmentajan käymä koulutustaso 

(Blomqvist, Mononen & Hämäläinen 2020, 4). Myös arkivalmennuksen kautta 
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vaikkapa mentoroinnin avulla saavutettava osaamisen kehittäminen on yksi val-

mentajana kehittymisen keino. Koska vapaaehtoisia ja myös valmentajan koulu-

tuspolun (kuvio 5) alkupäässä olevia valmentajia tarvitaan suomalaisen urheilun 

toteuttamiseen, voisivat korkeakoulupolun tai valmentajan koulutuspolun muuten 

pitkälle kulkevat ammattivalmentajat olla tässä tärkeässä tietoa levittävässä roo-

lissa. 

Valmentajat nostivat melko monipuolisesti ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteut-

tamiseen liittyviä tekijöitä (kuvio 14) esille. Vaikeuksia puolestaan oli harjoittelulla 

tavoiteltavien taitojen ja ominaisuuksien hahmottamisessa. Työssä rakentunut 

pelkistetty ominaisuus- ja taitoharjoittelun malli voisi olla apukeino tähän haas-

teeseen. Se visualisoi hyvin sen, miten laaja erityisesti taitojen harjoittamisen ko-

konaisuus on. Myös fyysiset ominaisuudet ovat siinä esillä ja lisäksi vastausten 

perusteella induktiivisesti muodostunut ominaisuus- ja taitoharjoittelun toteutta-

misen kokonaisuus täydentää mallia. 

Tämä lentopallovalmennuksen ominaisuus- ja taitoharjoittelun malli voisi toimia 

eräänlaisena muistilistana valmentajalle. Sen avulla voisi reflektoida valittuja har-

joitteita tai varmistaa, ettei mikään osa-alue jää valmennuksessa täysin toteutu-

matta. Malli ei puolestaan toimi sellaisenaan valmennuksen ohjelmoinnin tukena, 

sillä se on vahvasti yksinkertaistettu ja paljon ominaisuuksien ja taitojen valmen-

tamiseen liittyvää tietoa jää myös sen ulkopuolelle. Malli voisi toimia myös val-

mentajakoulutuksen sisällön raamina tai esimerkiksi lentopalloseuran valmen-

nuslinjausten ohjenuorana. Yhtenä tämän työn ajatuksena oli yhteisten termien 

ja ymmärryksen avulla ominaisuus- ja taitoharjoittelusta käytävän keskustelun 

helpottuminen. Siihen syntynyt malli tuo tukea käsitteiden selkeyttämisen kautta. 

7.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Tämän opinnäytetyön tulosten luotettavuuden yksi tekijä on tulosten pohjana ole-

van kyselyn vastaajajoukko. Se edustaa perusjoukkoa, Suomen Lentopalloliiton 

1- ja 2-tason valmentajakoulutuksiin vuosina 2021 ja 2022 osallistuneita valmen-
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tajia, sekä koulutustason että sukupuolijakauman osalta suhteellisen hyvin. Luo-

tettavuutta puolestaan heikentää melko pieni, vain 30 % vastausprosentti. Vas-

taajien rekrytoinnin toteutuksen haasteena oli, ettei vastauksia tietosuojan vuoksi 

päässyt pyytämään suoraan ja henkilökohtaisesti vastaajilta. Useista muistutuk-

sista huolimatta vastausprosentti jäi lopulta matalaksi ja kaikkien tutkimuskysy-

mysten osalta vastaukset eivät mahdollisesti vielä saturoineet. 

Työn luotettavuuteen vaikuttaa merkittävästi analyysiprosessin riittävän tarkka 

kuvaaminen, jotta lukija saa selvän kuvan sen läpiviemisestä sekä vahvuuksista 

ja heikkouksista (Elo & Kyngäs 2008, 112). Tässä opinnäytetyössä analyysipro-

sessin luotettavuutta pyrittiin lisäämään noudattamalla Elon ym. (2014) hahmot-

telemaa tarkistuslistaa (liite 1). Yksittäisten kyselyn vastausten liiallista painottu-

mista pyrittiin välttämään koodaamalla vastaukset ja tuomalla sen avulla eri vas-

taajat tulosten raportoinnissa esille. 

Laadullisen tutkimuksen sisällönanalyysissä tutkijan oma ymmärrys vaikuttaa 

tehtyihin löydöksiin (Tuomi & Sarajärvi 2011, 100). Lisäksi laadullisen tutkimuk-

sen luotettavuuden kannalta on tärkeää, että teorianmuodostukseen eivät vaikuta 

epäolennaiset tai satunnaiset tekijät (Vilkka 2015, 224). Mahdollisten tulkintavir-

heiden minimointia tavoiteltiin huolellisesti rakennetun teoriapohjan ja sitä kautta 

luodun deduktiivisen analyysimatriisin avulla. Tiedonhaku tätä kokonaisuutta var-

ten toteutettiin monipuolisesti ja huolellisesti kaikissa tärkeimmissä liikunnan ja 

urheilun sekä terveysalan kotimaisissa ja kansainvälisissä tietokannoissa. Työ-

hön mukaan valitut tutkimusartikkelit ovat kaikki vertaisarvioituja. 

Luotettavuuden lisäämiseksi omien ennakkoasenteiden tarkastelu on ollut opin-

näytetyön tekemisen aikana kriittistä. Urheilufysioterapeuttina toimimisen ja nuor-

ten lentopallovalmennukseen liittyvien tehtävien kautta syntyneet omat näkemyk-

set valmennuksen toteuttamisesta esimerkiksi varhaisen erikoistumisen, liikun-

nallisten taitojen puutteiden ja urheiluvammojen lisääntymisen näkökulmista ovat 

vaikuttaneet tämän työn rajaukseen ja valittuun näkökulmaan. Siksi läpi työn te-

kemisen tietoinen tavoite oli tehdä kaikki valinnat ja tulkinnat loogiseen päättelyyn 

ja aikaisempaan teoriapohjaan perustuen. 
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Tulosten luotettavuutta pohtiessa on tärkeä arvioida myös tiedonkeruun onnistu-

mista. Tässä opinnäytetyössä käytetty kysely sisälsi käytännössä vain yhden 

avoimen kysymyksen, jonka avulla valmentajien ymmärrystä tutkittavasta ai-

heesta pyrittiin selvittämään. Kysymystä muokattiin esitestauksen kautta saadun 

tiedon avulla, mutta silti osa vastauksista jäi sisällöltään odotuksia suppeam-

maksi.  Koska esitestauksessa ei haluttu käyttää kohderyhmään kuuluneita val-

mentajia, siinä mukana olleet valmentajat olivat todennäköisesti jonkin verran ko-

keneempia kuin varsinaiset vastaajat. On siis mahdollista, että vastausten sisäl-

lön puutteet johtuivat osittain kysymyksen asettelun heikkoudesta suhteessa vas-

taajan osaamiseen aiheesta. Tiedot valmentajan omasta pelaajataustasta ja val-

mennusuran kestosta olisivat voineet selventää tätä pohdintaa ja tuoda lisätietoa 

esiin tuloksissa. Mahdollista on tietysti myös se, että kyseessä ei ollut osaamisen 

puute vaan se, että vastaaja ei jaksanut tai ehtinyt paneutumaan vastaukseensa 

pyydetyllä tavalla. Tiedonkeruun yksipuolisuus aiheutti pohdintaa haastatteluiden 

tarpeellisuuden osalta. Niiden avulla tulokset ja johtopäätökset olisivat voineet 

tarkentua. Esimerkiksi taitojen ja ominaisuuksien käsitteiden käyttöön liittyvää 

vaikeutta olisi uudella tutkimuskysymyksellä ja haastattelun keinoin voinut selvit-

tää. 

Hyvä tieteellinen käytäntö on ohjannut työn toteutusta (Varantola, Launis, Helin, 

Spoof & Jäppinen 2012, 6). Läpi koko opinnäytetyön toteutuksen ohjaavana pe-

riaatteena suhteessa kyselyn vastaajiin oli selkeä tiedonantaminen, kunnioittava 

toimintatapa ja lupausten pitäminen. Tällä opinnäytetyöllä ei ole ollut rahoittajia 

tai muita sidonnaisuuksia ja opinnäytetyöntekijällä itsellään ei ole esteellisyyttä 

suhteessa toimeksiantajaan tai kyselyn vastaajina toimiviin valmentajiin. Työstä 

on sovittu asiaan kuuluvin sopimuksin sekä toimeksiantajan että oppilaitoksen 

kanssa. 

7.3 Jatkotutkimusaiheet 

Tässä työssä valmentajien käsityksiä ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopal-

lovalmennuksessa selvitettiin tapaustutkimuksen keinoin kohderyhmän ollessa 

melko pieni. Tulosten yleistettävyyden mahdollistamiseksi aiheesta olisi tärkeä 
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tehdä lisätutkimusta isommalla perusjoukolla. Kiinnostavaa olisi myös selvittää, 

onko suomalaisessa urheiluvalmennuksessa eroja eri urheilulajien kesken ai-

heen osalta. Myös valmentajien osaamisen kehittämiseen liittyvät interventiot ku-

ten valmentajakoulutukset tai mentorointi ja niiden vaikutukset valmentajien ym-

märrykseen ominaisuus- ja taitoharjoittelusta lentopallovalmennuksessa voisivat 

olla kiinnostavia jatkotutkimuksen aiheita. Myös arkivalmennuksessa toteutetta-

van harjoittelun sisältöjen tutkiminen voisi nostaa esiin jotain uutta aiheeseen liit-

tyvää. Yksi tutkimusaihe voisi olla havainnoiva tutkimus siitä, miten ominaisuus- 

ja taitoharjoittelun sisällöt toteutuvat lentopallon lajivalmennuksessa. 

Menestyvä seuratoiminta tarvitsee osaavia valmentajia ja käytännöllisiä sekä 

konkreettisesti arkivalmennusta tukevia valmennuslinjauksia. Tämän työn teo-

riapohjassa esille nostettu Athletic Skills Model (ASM) jaottelee liikunnalliset pe-

rustaidot, koordinaatiokyvyt ja kuntotekijät hieman uudella tavalla verrattuna 

muuhun tietoperustaan. Sen yksi tavoite on määrittelyiden avulla luoda valmen-

nukselle konkreettisia työkaluja harjoittelun toteuttamiseen. Myös ASM:n mukai-

sen valmennuksen tutkimus olisi mielenkiintoinen jatkumo tälle työlle. Esimerkiksi 

työelämälähtöinen seuratoiminnan kehittäminen mallin mukaan voisi olla tällai-

nen tutkimusaihe. 

Urheilussa eri toimijoiden välisen saumattoman yhteistyön merkitys on tärkeä, 

jotta urheilijat saisivat parhaan mahdollisen tuen omalle valmentautumiselleen. 

Siksi meillä on olemassa tarve hyville vuorovaikutustaidoille sekä riittävälle val-

mennusosaamiselle. Yksinkertaistaminen ja mahdollisen urheiluosaamisen 

puute voi aiheuttaa väärinymmärryksiä. Esimerkiksi ominaisuusharjoittelusta 

käytävä keskustelu on sekä median että urheilussa toimivien henkilöiden osalta 

ajoittain hieman kärjistynyttä ja valitulla näkökulmalla värittynyttä. Tämän ilmiön 

tarkastelu voisi olla mielenkiintoinen ja ajankohtaisen aiheen esille nostava tutki-

musaihe. 

Tämän opinnäytetyön lähtökohdissa esitellyt ilmiöt kuten nuorten liikunnallisten 

taitojen puutteet, aikaisempaa huonompi fyysinen kunto, urheilussa varhainen 



58 

 

 

 

erikoistuminen ja lisääntyneet urheiluvammat ovat myös teemoja, joiden ratkai-

semiseen tarvitaan koko moniammatillista osaajien joukkoa. Siksi olisikin kiinnos-

tavaa tutkia ominaisuus- ja taitoharjoittelun näkökulmista myös eri ammattilaisten 

kuten fysioterapeuttien, fysiikkavalmentajien tai vaikkapa varhaiskasvatuksen 

ammattilaisten ymmärrystä aiheesta.  
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Liite 2. Kutsukirje 

Hyvä vastaanottaja 

Kutsun sinut kertomaan ajatuksiasi koskien ominaisuus- ja taitoharjoittelua lento-
pallossa. 

Olen YAMK-opiskelija Lapin ammattikorkeakoulusta ja teen opinnäytetyötäni 
Suomen Lentopalloliitolle. Työn tarkoitus on selvittää Lentopalloliiton 1- ja 2-ta-
son valmentajakoulutuksiin vuosina 2021–2022 osallistuneiden ymmärrystä omi-
naisuus- ja taitoharjoittelusta. Vastausten perusteella saamme lisätietoa lentopal-
lovalmentajien osaamisesta aiheen osalta. Tutkimuksen avulla voidaan sekä pa-
rantaa yhteistä ymmärrystä ominaisuus- ja taitoharjoittelusta että mahdollisesti 
jatkokehittää Lentopalloliiton valmentajakoulutuksia. Osallistumisesi on siis arvo-
kasta! Työn valmistuttua saat tiedon sen tuloksista Lentopalloliiton kautta. 

Tutkimus toteutetaan anonyymisti kyselytutkimuksena, johon osallistuminen on 
vapaaehtoista ja ehdottoman luottamuksellista. Lisätiedon tarpeen mukaan tutki-
mukseen voi liittyä myös haastatteluita, joihin osallistumishalukkuuden voi il-
maista kyselylomakkeella. Tulokset raportoidaan muodossa, josta ei voida tun-
nistaa yksittäistä valmentajaa. 

Kyselyyn vastaaminen kestää noin 10–20 minuuttia riippuen siitä, kuinka laaja-
alaisesti kyselyn ainoaan avoimeen kysymykseen vastaa. Tutkimuksen onnistu-
misen kannalta on tärkeää, että mahdollisimman moni koulutuksiin osallistuneista 
valmentajista vastaisi kyselyyn ja että vastaukset olisivat kattavia. Avoimen kysy-
myksen tekstitilaa ei ole rajattu. 

Tämä kutsu on lähetetty sinulle Suomen Lentopalloliiton kautta ja yhteystietojasi 
ei ole välitetty tutkijalle itselleen. 

Siirry vastaamaan kyselyyn seuraavasta linkistä: 

https://link.webropolsurveys.com/S/11A7CD235EFC0CD7 

Tai kopioi ja liitä URL-osoite internetselaimeesi. 

Vastausaikaa tutkimukseen on 20.11.22 asti tai kunnes olemme saaneet riittä-
västi vastauksia.  

Kunnioittaen, Riikka Sabat 

Liikunnan ja urheiluvalmennuksen asiantuntija YAMK-opiskelija, Lapin Ammatti-
korkeakoulu  

https://link.webropolsurveys.com/S/11A7CD235EFC0CD
mailto:riikka.sabat@edu.lapinamk.fi
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Liite 3. Webropol-kysely 1(3) 
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Liite 3. Webropol-kysely 2(3) 
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Liite 3. Webropol-kysely 3(3) 
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Liite 4. Kiitosviesti 

Kiitos osallistumisestasi tutkimuskyselyyn 

Lentopalloliiton 1- ja 2-tason valmentajakoulutuksiin vuosina 2021 ja 2022 osal-
listuneille valmentajille tarkoitettu tutkimuskysely on nyt suljettu. 

Vastauksia kertyi lopulta 30 kappaletta ollen 30 % vastaajajoukosta. Kiitos si-
nulle, joka annoit aikaasi tämän opinnäytetyön ja suomalaisen lentopalloilun ke-
hittämiseksi. 

Jos annoit kyselyssä yhteystietosi mahdollista haastattelua varten, sinuun saate-
taan vielä olla asian tiimoilta yhteydessä. 

Opinnäytetyön tulokset valmistuvat maaliskuuhun 2023 mennessä, minkä jäl-
keen saat niistä tietoa Lentopalloliiton kautta. 

Mikäli sinulle jäi kysyttävää tutkimuksesta, voit yhä olla yhteydessä opinnäytetyön 
tekijään: riikka.sabat@edu.lapinamk.fi. 

Yhteistyöstä kiittäen, 

Riikka Sabat 

Liikunnan ja urheiluvalmennuksen asiantuntija, Lapin AMK 
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Liite 5. Ominaisuus- ja taitoharjoittelun sisällönanalyysin matriisi 


