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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia yhdistetyn liikkuvuus- ja nopeusvoimaharjoittelun yhteytta
hyppykorkeuden kehittymiseen nuorilla tyttdé- ja poikajalkapallomaalivahdeilla. Tutkimukseen
osallistui 19 1999-2003 syntynyttd jalkapallomaalivahtia ympéari Suomen. Tutkimukseen
osallistuminen oli vapaaehtoista.

Tutkimukseen osallistuville maalivahdeille suoritettiin 13 viikon mittainen interventio, jonka aikana
kontrolliryhma  suoritti  nopeusvoimaharjoittelua ja  koeryhma nopeusvoima- ja
likkuvuusharjoittelua.

Tiedonkeruumenetelminad kaytettiin kyselya, mittaamista, havainnointia seka lisaksi osallistujat
tayttivat harjoittelustaan harjoituspaivakirjaa. Intervention aluksi ja lopuksi jarjestettiin testaukset,
joissa kerattiin kvantitatiivista aineistoa Spintest-valomaton avulla. Harjoitteluryhmien valisia eroja
tutkittin Mann-Whitney U —testin avulla.

Mann-Whitney U —testin mukaan eri harjoittelumuotojen valilld ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
eroa missdan hyppytyylissd (p<0.05). Nopeusvoimaharjoittelua suoritettiin 1ahes ohjeiden
mukaan sekd kontrolli- ettd koeryhméssa. Tulosten tulkinnassa ongelmia kuitenkin tuotti
osallistujien vahainen liikkuvuusohjelman suorittaminen. Harjoituspaivakirjojen mukaan
likkuvuusharjoittelun suorittaminen oli hyvin vaihtelevaa.

Keskimaarin testattavien hyppykorkeus oli parantunut yhdestd kolmeen senttimetria.
Tutkimuksessa ei kuitenkaan saatu tilastollisesti merkitsevda eroa harjoitteluryhmien valilla
(p<0.05). Tutkimuksessa ei huomioitu testattavien erilaisia taustamuuttujia, kuten pituutta ja
painoa. Nama tekijat saattoivat vaikuttaa hyppykorkeuden kehittymiseen.

ASIASANAT:
Ponnistusvoimaharjoittelu, liikkuvuusharjoittelu, jalkapallomaalivahti,
plyometrinen harjoittelu,

nopeusvoima
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THE RELATIONSHIP BETWEEN COMBINED
MOBILITY AND SPEED-POWER TRAINING AND
JUMPING HEIGHT DEVELOPMENT OF SOCCER
GOALKEEPERS

Abstarct

The purpose of this study was to research the relationship between combined mobility and speed-
power training and jumping height development. Our study included 19 male and female goal-
keepers from across Finland born in 1999-2003. It was voluntary to take part in our study.

We performed a 13 week intervention for the goalkeepers, where the control group completed a
speed-power training program and the intervention group completed a combined speed-power
and mobility training program.

Data was collected by using a question formula, measuring, observing and in addition the goal-
keepers kept a training log of their practices. In the beginning and at the end of the intervention
we tested the goalkeepers jumping height by using the Spin Test light beam carpet. The differ-
ences in training between the control and intervention group were tested by using Mann-Whitney
U-test.

According to the Mann-Whitney U test there was no statistically significant difference between the
control and intervention group (p<0.05). Analyzing data was made difficult by the fact that not
everyone carried out the mobility training program as planned. The speed-power training was
performed as instructed, but training logs show that most of the players did not fulfill the practices
of the mobility program.

The average development in jumping height was one to three centimeters but this development

is not statistically significant (p<0.05). We did not consider participants variable backgrounds as
height and weight which can affect the development in jumping height.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

Dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu

Nopeusvoimaharijoittelu

Plyometrinen harjoittelu

SPSS

MAQ

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa
kaytetaan hyddyksi raajan tai

vartalon liike-energiaa. Liike on hallittua
seka rauhallista ja siihen sisaltyy aktiivisia
liikkeita koko nivelen liikelaajuudella niin,
etta venytysta ei pideta ollenkaan
aariasennossa missaan vaiheessa.

(Perrier 2009).

Nopeusvoima on suurin mahdollinen voima
lyhyimmassa mahdollisessa ajassa tai
suurimmalla mahdollisimmalla

nopeudella (Kasva urheilijaksi 2016).

Plyometrisella harjoittelulla kehitetaan
nopeusvoimaa ja rajahtavyytta.
Suorituksessa tapahtuu ensin lihaksen
eksentrinen venyminen, jonka jalkeen nopea
konsentrinen supistus. (Wang & Zhang 2016,
550).

SPSS (Statistical Package for

Social Sciences) on monipuolinen

tilastollisen tietojenkasittelyn ohjelmisto,

joka toimii tydkaluna kvantitatiivista tutkimusta
tehtdessa. (Mamia 2005)

Muscle Action Quality, on harjoittelumenetelma,
jota kayttamalla pyritaan lisdamaan
liikkuvuutta, tasapainoa ja voimaa.

(Johansson & Larsson 2009, 19, 21, 29.)



1 JOHDANTO

Jalkapalloa harrastaa Suomessa noin 357 000 ihmista, joista 10 000 on maalivahteja.
Jalkapallomaalivahti tarvitsee maalivahdille suunnattua, spesifia ja lajinomaista harjoit-
telua kehittydkseen. Pitkd 90 minuutin peliaika tuo lajille omat kestavyysvaatimuksek-
sensa ja samanaikaisesti pelaajilta vaaditaan koko pelin ajan rajahtavyytta, nopeutta ja
koordinaationallisia kykyja. Maalivahti on joukkuepelissa yksildurheilija, kenttapelaajiin
verrattuna poikkeus peleissa ja harjoituksissa. Maalivahdin erityisvaatimuksia fyysisilta
ominaisuuksilta ovat tarkeimpina rajahtavyys, nopeat ensimmaiset askeleet ja ponnis-
tusvoima. Lisaksi ketteryys ja kehonhallinta ovat tarkeita ja pituus katsotaan eduksi.
(Ha&nninen 2008, 20-22; HIK RY, 2016; TPS Juniorijalkapallo ry, 2016).

Toimeksiantajana opinnaytetydssa toimii Maalivahtiklubi, jonka tarkoituksena on tehda
muutosta pitkdan kehittymattomana pysyneeseen maalivahtivalmennukseen. Maalivah-
tiklubi jarjestad systemaattista valmennusta seuroille seka heidan maalivahdeilleen vii-
koittain ympari vuoden. Lisaksi Maalivahtiklubi jarjestad maalivahti- ja valmennuspaivia

erilaisin teemoin.

Maalivahtiklubin mullistavana ideana on panostaa enemman maalivahtien valmennuk-
seen ja suunnitella jokaiselle maalivahdille kuuden kuukauden aikajanalla harjoitukset.
Lisaksi vuosirytmi on jaettu viiteen eri toimintajaksoon. Jokaisella jaksolla harjoituksissa
painotetaan tiettya osa-aluetta. Suunnitelmat elavat aina kuitenkin maalivahtien mukaan.
Puutteisiin pyritdan reagoimaan nopeasti seka harjoituksissa panostetaan tarvittaviin
asioihin. Kokonaistavoitteena on luoda mahdollisimman kokonaisvaltaisia maalivahteja,
silld maalivahtina ei parjaa yhdella hyvalla ominaisuudella. Huippumaalivahdin tulee hal-
lita kaikki osa-alueet. Huipulle paaseminen vaatii monien vuosien jarjestelmallista tyota.
Maalivahtiklubin tarkoituksena on tarjota maalivahdeille valmennuksen osalta mahdolli-

suuden paasta niin pitkalle kuin vain mahdollista.

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena on tutkia yhdistetyn liikkkuvuus- ja nopeusvoimahar-
joittelun yhteyttd nuorten jalkapallomaalivahtien hyppykorkeuden kehittymiseen. No-
peusvoimaharjoittelussa kaytetaan plyometrisia harjoitteita, joita tehdaan kahdesti vii-
kossa. Liikkuvuusharjoittelussa on sovellettu Palloliiton tyttdjen ja naisten maajoukku-
eissa kaytettdvdd MAQ-likkuvuusohjelmaa Palloliiton fysiikkavalmentajana toimivan

Anne Mé&kisen luvalla. Liikkuvuusharjoittelua toteutetaan 2-3 kertaa viikossa. Opinnayte-
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tydhon fysioterapeuttisen ndkdkulman tuo se, ettd tutkimme liikkuvuusharjoittelun yh-
teyttd nopeusvoimaharjoittelun ohella hyppykorkeuden kehittymiseen. Hypoteesina on,
ettd liikkuvuusharjoittelulla on positiivinen yhteys nopeusvoimaharjoittelun ohella hyppy-
korkeuden lisdantymiseen, mika vahvistaa liikkuvuusharjoittelun merkitysta osana urhei-

lijoiden harjoitusohjelmia.

Plyometrisella harjoittelulla kehitetddn nopeusvoimaa ja rajahtavyytta. Plyometrisissa
harjoitteissa lihaksissa tapahtuu ensin nope, eksentrinen venytys, jota seuraa samojen
lihasten valiton lihassupistus. Talloin lihakset kayttavat suorituksessa hyvakseen veny-
tysvaiheen aikana varastoimaansa energiaa. (Wang & Zhang 2016, 550). Oman lajihar-
joittelun lisdksi kaksi kertaa viikossa tehtavalla plyometrisella harjoittelulla on todettu
kuuden viikon harjoittelun jalkeen merkittdvaa kehitysta esim. ponnistuksen nopeudessa
ja lahténopeudessa, kevennyshypyn korkeudessa seka kontaktiajassa ponnistuslau-
taan. (Hall ym. 2016, 1-5).

Toiminnallisen liikkkuvuusharjoittelun on todettu olevan parempi vaihtoehto kuin perintei-
nen paikallaan tapahtuva staattinen venyttely, kun tavoitteena on tarvittavien lihaspituuk-
sien lisaaminen ja yllapitaminen. Toiminnalliset ja dynaamiset liikkuvuusharjoitteet her-
kistavat lihasta reagoimaan venytykseen, jolloin nama soveltuvat myos hyvin urheilusuo-
ritukseen valmistautumiseen. (UKK-instituutti 2016). Dynaamisen venyttelyn on mygs to-
dettu lisdavan lyhyella aikavalilla vertikaalihypyn korkeutta. Dynaamista venyttelya suo-
sitellaan lisddmaan harjoitteluun myoés rajahtavan lihasvoiman lisddmiseksi. (Chtourou
ym. 2013, 4).
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2 PLYOMETRINEN HARJOITTELU

Plyometriselld harjoittelulla kehitetddn nopeusvoimaa ja rajahtavyytta. Plyometrinen suo-
ritus jaetaan kolmeen vaiheeseen, jotka ovat eksentrinen venytys, kuoletusvaihe ja kon-
sentrinen supistus. Eksentrisen venytyksen aikana lihaksiin varastoituu energiaa, jonka
maaraan voidaan vaikuttaa venytysvaiheen laajuudella, asteella ja kestolla. Kuoletusvai-
heella tarkoitetaan hetked eksentrisen venytyksen lopun ja konsentrisen supistuksen
alun valissa, kun negatiivinen energia eksentrisesta venytyksesta muutetaan konsentri-
sessa lihassupistuksessa kaytettavaksi energiaksi. Plyometrisissa harjoitteissa lihak-
sissa tapahtuu siis ensin nopea, eksentrinen venytys, jota seuraa samojen lihasten vali-
ton lihassupistus. Talloin lihakset kayttavat suorituksessa hyvakseen venytysvaiheen ai-
kana varastoimaansa energiaa. (Wang & Zhang 2016, 550). Yksi plyometrisen harjoit-
telun tarkeimmista tavoitteista on kuoletusvaiheen keston lyhentyminen. Konsentrisen
supistuksen tulos riippuu monista tekijoista, kuten esivenytettyjen lihasten elastisista
ominaisuuksista ja niiden biomekaanisista reaktioista suoritukseen. (Davies ym. 2015,
761-762). Tutkijat suosittelevat plyometristen harjoittelukertojen valissa olevan 48-72
tuntia palautumisaikaa, vaikka nayttoon perustuvaa tietoa optimaalisesta palautumis-
ajasta ei ole saatavilla. (Davies ym. 2015, 765). Alaraajoihin kohdistuvat plyometriset
harjoitukset voivat sisaltaa erilaisia kehon painolla tehtavia pudotushyppyja, kevennys-
hyppyja, vaihtohyppelyita ja loikkia. Tutkimukset ovat osoittaneet plyometrisen harjoitte-
lun kehittdvan vertikaalihypyn korkeutta terveilla yksil6illa, mutta plyometrisen harjoitte-
lun spesifimpi vaikutus eri tyyppisiin vertikaalihyppyihin on epaselvaa. (Markovic, 2007,
349-354). Plyometrinen harjoittelu on intensiivista ja sisaltda useita toistoja, joten se ra-
sittaa nivelia, janteita ja lihaksia. Siksi plyometrista harjoittelua suositellaan aloitettavaksi
saannollisesti sitten, kun urheilijalla on taustalla saanndllista sydan- ja verenkiertoelimis-

ton kuntoharjoittelua, voimaharjoittelua ja venyttelyd. (Wang & Zhang 2016, 552).

Alaraajojen plyometristen harjoitteiden maaraa ja tehoa voidaan arvioida esim. taakan,
toistomaarien tai sarjojen kautta. 50 lattiakontaktia yhden harjoituskerran aikana maari-
telldadn matalan tehon harjoitukseksi, kun taas yli 200 lattiakontaktia sisaltava harjoitus
maaritellaan korkeatehoiseksi harjoitukseksi. Mikali suoritustekniikka heikentyy harjoit-
telun aikana, harjoittelu tulisi keskeyttaa: urheilijan tavoitteena on harjoitustehon kasvat-
taminen toistomaarien tai harjoituskertojen kautta siten, ettd suoritustekniikka sailyy erin-

omaisena.
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Plyometrisen harjoitteluohjelman tulisi perustua progressiivisuuteen ja ylikuormitusperi-
aatteeseen. Tata voidaan tavoitella esimerkiksi sarja- tai toistomaéarien, painojen tai hyp-
pytyylien muuntamisella harjoittelun edetessa. Lattiakontaktien m&aaran tulee aluksi olla
melko matala ja kasvaa harjoittelun edetessa progressiivisesti. Talla tavoin valtetaan
loukkaantumisia ja ylikuntoa. Plyometrisessa harjoittelussa suorituksen laatu on maaraa
tarkedmpi. Kontraindikaatioita plyometristen harjoitteiden suorittamiselle ovat esimer-
kiksi kipu, tulehdukset, nyrjahdykset ja revahdykset, nivelten instabiliteetti seka postope-
ratiiviset liikerajoitukset. Lisdksi harjoittelun perusedellytysten, kuten motoriikan ja lihas-

voiman, tulee olla urheilijalla kunnossa.

Lincolnin yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa keski-ialtaan 12,5-vuotiaille naisvoimiste-
lijoille toteutettiin kuuden viikon interventio, jossa urheilijat tekivat kahdesti viikossa 45
minuuttia kestavan plyometrisen harjoitusohjelman oman lajitreeninsa lisaksi. Kuuden
viikon jalkeen testiryhmalla oli kontrolliryhmaan verrattuna merkittdvaa parannusta esi-
merkiksi ponnistuksen nopeudessa ja lahtonopeudessa, kevennyshypyn korkeudessa
seka kontaktiajassa ponnistuslautaan. (Hall ym. 2016, 1-5). Uludagin liikuntaldaketieteel-
lisessa yliopistossa toteutetussa tutkimuksessa 12—15-vuotiaat, paaasiassa pesapalloa
ja amerikkalaista jalkapalloa harrastavat pojat saivat kuuden viikon intervention, jonka
aikana toinen ryhma toteutti voimaharjoittelua ja toinen yhdistettya voima- ja plyometrista
harjoittelua. Lopputestauksissa kavi ilmi, etta yhdistettya plyometrisen harjoittelun ja voi-
maharjoittelun ohjelmaa tehneelld ryhmalla oli kontrolliryhm&an verrattuna merkittavia
muutoksia muun muassa vertikaalihypyn ja pituushypyn tuloksissa. (Faigenbaum ym.
2007, 9).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO |



11

3 LIKKUVUUSHARJOITTELU

3.1 Nivelliikkuvuus

Nivelliikkuvuus on spesifinen ominaisuus kullekin nivelelle. Nivelliikkuvuus riippuu nive-
len anatomiasta, sidekudosten rakenteesta ja lihasten venyvyydesta. Naihin vaikuttavat
muun muassa perintotekijat, erityisesti kasvukauden aikana ravitsemukseen ja liikkunnal-
liseen aktiivisuuteen liittyvat tekijat. (Ylinen 2002, 5). Rakenteita venyttamalla pystyy pa-
rantamaan liikkkuvuutta (Ahonen ym. 1998, 419). Liikkuvuudessa tapahtuvat muutokset
voivat aiheuttaa tuki- ja liikkuntaelinten toimintaan biomekaanisia ongelmia. Lihaksen ly-
hentyminen rajoittaa liiketta ja nain voi aiheuttaa likkeratoihin liittyvan poikkeavan kuor-
mituksen seurauksena erilaisia tulehduksia ja rasituskiputiloja. (Ylinen 2002, 5). Nivelten
liikkuvuutta voivat rajoittaa myos sairaudet, tapaturmat, nivelkulumat ja immobilisaatio.
(Talvitie ym. 1999, 124).

Riittava liikkkuvuus ja lihasvenyvyys seka niiden yllapitaminen helpottavat liikettd. Nama
tekijat ovat tarkeitd muun muassa urheilusuorituksen onnistumisessa. Tuki- ja liikkunta-
elimiston toiminnan, tasapainon ja ketteryyden sailymisen kannalta riittava nivelten liike-

laajuus ja lihasten venyvyys ovat tarkeita. (Hakkinen, Kallinen & Keskinen 2004, 180.)

Fysioterapiassa liikkuvuusharjoittelulla tavoitteena on palauttaa tai yllapitaa nivelten lii-
kelaajuus ja lihasjannesysteemin toiminta. Kudosten toiminnan lisaksi liikkuvuudella on
vaikutusta myos kestavyyteen ja urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseen. Tavoitteena
on myos liikkuvuuden lisaaminen ja lihasjannesysteemin passiivisen vastuksen lieven-
tdminen joko tietylld liikeradan osalla tai koko liikeradalla. (Ylinen 2002, 61). Liikku-
vuusharjoittelumenetelmia ovat esimerkiksi toistuvat liikeharjoitukset taydella liikera-
dalla, avustettu passiivinen venytys, omatoiminen staattinen venytys ja PNF-tekniikat.
On hyva muistaa, ettd ennen liikkuvuusharjoitteita, on hyva valmistaa harjoitettavat ku-
dokset harjoitteluun. Tahan hyvia keinoja ovat esimerkiksi lampopakkaus, hieronta tai

isoja lihasryhmia kuormittava kevyt liikunta. (Talvitie ym. 1999, 125-126.)
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Fysioterapeuttisen liikkuvuusharjoitteiden tulee olla monipuolisia seka harjoitusohjelman
riittdvan pitka. Liian lyhyilla harjoitusohjelmilla seka yksipuolisilla harjoitteilla ei saada ai-
kaan haluttuja muutoksia. Liikkuvuusharjoittelu ei kuitenkaan saa kuormittaa nivelia eika

niiden viereisia kudoksia, jotta valtytaan kiputiloilta. (Ylinen 2002, 61.)

Venytys on hyva aloittaa kevyesti ja voimaa tulisi lisata vahitellen. Nain varmistetaan,
etta lihasten ja nivelten reseptorit ehtivat sopeutua siihen, etta lihaksen pituus muuttuu.
(Talvitie ym. 1999, 125-126.) Fyysisesti raskaan ja kuormittavan harjoituksen jalkeen tu-
lisi pitdd tunnin tauko ennen venyttelya. Nain ehkaistaan lihasten kipeytymista ja aute-

taan liikeradan sailymisessa. (Talvitie ym. 1999, 125.)

3.2 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa kaytetaan hyodyksi raajan tai vartalon liikke-ener-
giaa. Talla menetelmalla saavutetaan liikkuvuuden maksimiraja. Dynaamisessa venytte-
lyssa liike on hallittua seka rauhallista. Siina ei yliteta liikkuvuuden rajaa, toisin kuin bal-
listisessa venyttelyssa. Dynaamiseen venyttelyyn sisaltyy aktiivisia liikkeitd koko nivelen
liikelaajuudella niin, ettd venytysta ei pidetd ollenkaan aariasennossa missaan vai-

heessa. Nain lisdtaan joustavuutta menettamattd hermolihasaktiivisuutta. (Perrier 2009).

Lajinomaiset suoritukset tapahtuvat kaikissa urheilulajeissa liikkkeessa, joten venyttely ja
likkuvuusharjoittelukin kannattaa yhdistaa liikkkeeseen. Toiminnallinen liikkuvuusharjoit-
telu on parempi vaihtoehto kuin perinteinen paikallaan tapahtuva staattinen venyttely sil-
loin, kun tavoitteena on tarvittavien lihaspituuksien lisddminen ja yllapitaminen. Toimin-
nalliset ja dynaamiset liikkuvuusharjoitteet herkistavat lihasta reagoimaan venytykseen,
jolloin ndma soveltuvat myds hyvin urheilusuorituksen valmistautumiseen. Hyva la-
jinomainen liikkuvuus on edellytys tehokkaalle urheilusuoritukselle ja nain ollen ennalta-

ehkaisee epataloudellisia liikemalleja. (UKK-instituutti 2016).
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Dynaamisen venyttelyn on todettu Tunisiassa n. 18-vuotiaille miespuolisille jalkapallon-
pelaajille tehdyssa tutkimuksessa lisadvan lyhyelld aikavalilla vertikaalihypyn korkeutta
etenkin aamuisin. Tutkimuksessa kerrottiin myos, ettd dynaamisen venyttelyn lisaami-
nen harjoitteluun rajahtavan lihasvoiman lisdédmiseksi on suositeltavaa. (Chtourou ym.
2013, 4). Shrier (2004, 267-273) tutki venyttelyharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn ja
havaitsi aktiivisen venyttelyharjoittelun vaikuttavan lisdavasti voimaan, hyppykorkeuteen

ja juoksunopeuteen.
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

4.1 Tavoite ja tarkoitus

Taman opinnayteyon tavoitteena on kehittda jalkapallomaalivahtivalmentajille tyokalu ju-

niorijalkapallomaalivahtien fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen.

Tarkoituksena on tutkia yhdistetyn liikkuvuus- ja nopeusvoimaharjoittelun yhteytta hyp-
pykorkeuden kehittymiseen 1999-2003 syntyneilla tytto- ja poikamaalivahdeilla.

4.2 Tutkimusongelmat

1. Onko vertikaalihypyn testituloksissa eroa harjoitteluryhmien valilld kolmen kuu-
kauden harjoittelujakson jalkeen?

2. Onko 90 asteen polvikulmasta tehdyn vertikaalihypyn testituloksissa eroa harjoit-
teluryhmien valilld kolmen kuukauden harjoittelujakson jalkeen?

3. Onko plyometrisen pudotushypyn testituloksissa eroa harjoitteluryhmien valilla
kolmen kuukauden harjoittelujakson jalkeen?

4. Onko yhden jalan ponnistuksen testituloksissa eroa harjoitteluryhmien valilla kol-
men kuukauden harjoittelujakson jalkeen?

5. Onko vauhdittoman pituushypyn testituloksissa eroa harjoitteluryhmien valilla
kolmen kuukauden harjoittelujakson jalkeen?

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO |



15

4.3 Aikataulu

-
Aiheeseen perehtyminen
SYKSY
Tutkimussuunnitelma 2016/
b ]
TALVI
2017
Tutkimussuunnitelman toteuttaminen
-
Tutkimusaineiston keruu Alelelisnaisaiie
tulkinta
Tutkimuksen raportointi SYKSY
2017
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusjoukon rekrytointi

Kohderyhmana tutkimuksessa oli vuosina 1999-2003 syntyneet tytto- ja poikamaalivah-
dit. Testiryhma muodostui 19 pelaajasta, joista kymmenen oli tyttdja ja yhdeksan poikia.
Testiryhman pelaajat pelaavat paaasiassa SM-tasolla. Pelaajat harjoittelevat 5-10 kertaa
viikossa. Maalivahdit tulevat ympari Suomen, kuten Turusta, Vaasasta ja padkaupunki-

seudulta.

Toimeksiantajan kanssa yhdessa markkinoitiin opinnaytety6ta mahdollisuutena henkil6-
kohtaisten fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Markkinointi tapahtui sahkdpostien
seka sosiaalisen median valityksella, jolloin myds muilla, kuin Maalivahtiklubin valmen-

nuspiiriin kuuluvilla maalivahdeilla, oli mahdollisuus osallistua tutkimukseen.

Tutkimus toteutettiin otantatutkimuksena, silla perusjoukko olisi ollut hyvin suuri ja koko

perusjoukon tutkiminen olisi tullut erittain kalliiksi. (Hirsjarvi ym. 1997, 179-180),

5.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvantita-
tiivisen tutkimuksen pohjalla on lahes poikkeuksetta tutkittua teoriatietoa. Lahtdkohtana
tutkimuksessa on tutkimusongelmat, joihin tutkimuksen tarkoituksena on hakea ratkai-
sua tai vastausta. (Kananen 2011, 20-23.) Tarkoituksena oli keratd maarallista tutkimus-
tietoa ja saada selville mahdollisia eroja kahden eri harjoitusryhman valilla. Tutkimus-
asetelmasta (kaavio 1) muodostettiin hypoteesit tutkimusongelmien perusteella ja hypo-

teesia analysoitiin tilastollisin menetelmin. (Hirsjarvi ym. 1997, 137.)

Tutkimuksessa kaytettiin myos kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Kvalita-
tiivisessa tutkimuksessa tavoitteena on |0ytaa tutkittavasti ilmiosta tuloksia ilman tilastol-
lisia yleistyksia. Siina pyritdan syvalliseen ymmartdmiseen ja kuvaamiseen. (Kananen
2014, 18.) Testitilanteessa osallistujien suoritukset videaoitiin, jotta pystyttiin antamaan

testattaville henkilokohtaista palautetta esimerkiksi hyppytekniikan kehittymisesta.
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5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Opinnaytetydssa kaytettiin tiedonkeruumenetelmina kyselya (lite 1), mittaamista, ha-
vainnointia sekéd harjoituspaivakirjaa (lite 2). Kyselyna tehtiin terveyskysely, jolla kartoi-
tettiin testattavilla aiemmin esiintyneita harjoittelua hairitsevia vammoja, kuten loukkaan-
tumisia tai rasitusperaisia ongelmia. Lisaksi terveyskyselyssa kysyttiin testattavien ko-
kema terveydentila ennen testaustilannetta. Kyselyn avulla tutkittavista saatiin tietoa no-

peasti ja vaivattomasti. (Hirsjarvi ym. 1997, 196).

Paaasiallinen kvantitatiivisen aineiston kerdaminen tapahtui Spintest-valomatolla ja
vauhdittomasta pituudesta saatavien tulosten perusteella. Tulokset olivat numeerisia.
Spintest-valomaton laserkennojen valisena matkana kaytettiin 5,5metria ja kennot olivat
nostettuna alustasta 2,4cm, tekonurmesta aiheutuvan hairién vuoksi. Spintest-valomatto
valikoitui tutkimuksemme tiedonkeruumenetelmaksi, silla Spintest-valomatolla pystyttiin
yhdella kertaa mittaamaan seka lattiakontaktin pituutta ettd hyppykorkeutta. Nama olivat
molemmat tutkimuksemme kannalta tarkeita, silla interventiojakson harjoittelu koostui
plyometrisesta harjoittelusta. Luotettavuuden takaamiseksi laitetta kaytti molemmilla tes-
tauskerroilla sama testaaja. Tulokset kirjattiin erikseen luotuun mittauslomakkeeseen
(liite 3), josta kay ilmi tehdyt testit. Jokaisella testattavalla oli kolme suoritusta kutakin

hyppytyylid kohden. Testausten jalkeen tulokset siirrettiin sdhkdiseen muotoon.

Kvalitatiivinen aineisto analysoitiin havainnoimalla testaustilanteissa kuvattua videoma-
teriaalia. Havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota jalkaterien, nilkkojen, polvien ja lonkkien
asentoon suorituksen aikana. Havainnoinnin avulla saatiin valitonta ja suoraa tietoa yk-
siléiden tai ryhmien toiminnasta. (Hirsjarvi ym. 1997, 213). Videohavainnointia kaytettiin
tiedonkeruumenetelmana palautteenannon vuoksi, jotta osallistujat saavat tietoa mah-

dollisesta tekniikan kehittymisesta.

Harjoituspaivakirjan avulla saatiin tietoa siita, kuinka usein testattavat olivat tehneet laa-
timiamme harjoitusohjelmia. Harjoituspaivakirjasta ilmeni harjoituskertojen maara inter-
vention aikana seka jokaiseen harjoitukseen kaytetty aika. Lisaksi paivakirjasta nahtiin,

kuinka rasittuneeksi tutkittavat olivat kokeneet harjoitukset asteikolla 1-5.
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5.4 Aineiston analysointimenetelmat

Tilastollisena analysointimenetelmana kaytettiin SPSS Statistics 24 —ohjelmaa, joka on
monipuolinen tilastollisen tietojenkasittelyn ohjelmisto ja toimii tyokaluna kvantitatiivisen
aineiston analysoinnissa (Mamia 2005). Alku- ja loppumittausten tulosten normaalija-
kautuneisuus tes{tattiin Kolmogorov-Smirnovin testilld pienen otoskoon perusteella.
Koska tutkimusjoukon koko oli pieni (n<30), paadyttiin kayttdmaan Mann-Whitney U-tes-
tid tutkittaessa eri harjoitteluryhmien ja mittauskertojen valisia keskiarvoja. (Metsa-
muuronen 2005, 877). Tulosten keskiarvot laskettiin Microsoft Excel —ohjelmalla ja tie-

dosto siirrettiin SPSS-ohjelmaan Mann-Whitney U-testin toteuttamista varten.

5.5 Interventio

Maalivahtiklubi julkaisi sosiaalisessa mediassa saatekirjeen (liite 4). Kirjeessa kerrottiin
opinnaytetydon kohderyhmasta, tavoitteesta seka toteutustavasta. Koska tutkimukseen
osallistuvat maalivahdit olivat alaikaisia, kirjeen alaosassa oli suostumuslomake tutki-
mukseen osallistumisesta, joka tuli olla huoltajan allekirjoittamana mukana testauspai-
vana. Lisaksi huoltajilta pyydettiin allekirjoitus videointilupaa (liite 5) varten. limoittautu-
miset saatiin joko pelaajilta itseltdan tai heidan huoltajiltaan puhelimitse tai sahkopos-
titse. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Testauspaivien selvitessa osallis-
tujiin oltiin yhteydessa sahkdpostitse. Sahkopostissa kerrottiin testausajankohta ja -

paika, paivan kulku seka mita tulee ottaa mukaan testauspaivana.

Tutkimukseen kuului alku- ja lopputestaukset, joissa testattiin testiryhmaladisten hyppy-
korkeutta. Alku- ja lopputestausten valissa oli 13 viikkoa kestava interventiojakso. Inter-
ventiojakson aikana testattavat tekivat heille ohjattuja harjoitusohjelmia. Alkutestaukset
jarjestettiin Impivaaran jalkapallohallissa 20.11.2016 klo 9.00-13.00 ja lopputestaukset
samassa paikassa 26.2.2016 klo 10.00-13.00. Testauksen ulkoisten tekijoiden validitee-
tin varmistamiseksi testit toteutettiin lajinomaisessa ymparistéssa. (Amonette ym. 2013,
174).
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Jo ennen alkutestauksia testattavat jaettiin satunnaisesti koe- ja kontrolliryhmaan inter-
vention ajaksi. Kontrolliryhmalle ohjattiin alkutestauspaivan paatteeksi nopeusvoimahar-
joitteluohjelma (Liite 6) ja koeryhmalle taman lisaksi liikkuvuusharjoitteluohjelma (Liite 7).
Nain pystyttiin tutkimaan, onko liikkuvuusharjoittelulla nopeusvoimaharjoittelun ohessa
vaikutusta hyppykorkeuden kehittymiseen. Kontrolliryhma teki 13 viikon harjoitusjakson
aikana ainoastaan nopeusvoimaohjelmaa ja koeryhméa seka nopeusvoima-, etta liikku-
vuusharjoitteluohjelmaa. Naiden lisaksi testattavat harjoittelivat normaalisti omien jouk-

kueidensa kanssa intervention aikana.

Alkutestauspaivana testattavien kanssa kaytiin 1api tutkimuksen tavoite, tarkoitus seka
heidan roolinsa tutkimuksessa. Paivan aikana heille ohjattiin alkulammittely seka suori-
tettavat testit, jotka myds toteutettiin. Naiden jalkeen testattaville ohjattiin viela harjoitus-
ohjelmat seka harjoituspaivakirjan kayttd. Testattavien suoritusjarjestys satunnaistettiin
ja heidat jaettiin sen perusteella noin viiden hengen ryhmiin testaustilanteen sujuvuuden
varmistamiseksi. Nain ollen my6s alkulammittelyn lopun ja testaustilanteen alun valinen
aika pysyi maltillisena. Kyseisilla viiden hengen ryhmilla ei ollut muuta merkitysta inter-
vention aikana kuin se, ettd lopputestauksissa testausjarjestys pysyi samana luotetta-

vuuden takaamiseksi.

Tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi yksi tutkija sokkoutettiin. Harjoitusohjelmia oh-
jatessa yksi tutkija poistui paikalta, jotta han ei tieda miten ryhma oli jaettu kahtia. Kun
seka alku- ettd loppumittaukset olivat ohi, sokkoutettu tutkija analysoi tuloksia ja vertasi

niitd keskenaan. (Neto 2016).

Testattavat pitivat intervention ajan harjoituspaivakirjaa, jonka kaytto ohjeistettiin paivan
aikana. Harjoituspaivakirjasta tehtiin helposti taytettava, jotta testattavat tulisivat taytta-
neeksi sitd. Harjoituspaivakirjaa taytettiin niin, ettd merkitdan rasti ruutuun, kun oli tehnyt
joko lajiharjoittelua, nopeusvoimaharjoittelua tai liikkuvuusharjoittelua. Paivakirjaan mer-
kittin myos harjoitukseen kulunut aika seka rasitustaso asteikolla 1-5. Nain pystyttiin
seuraamaan ja kontrolloimaan sita, ettad tekivatkod testattavat harjoitusohjelmia vai ei.
Harjoituspaivakirjojen analysoinnin avulla pystyttiin varmistamaan testitulosten luotetta-
vuus. Se ryhma3, joka teki sekd nopeusvoima- etta liikkuvuusharjoittelua, heidan harjoi-
tuspaivakirjassaan oli molemmille harjoitteille omat sarakkeet. Se ryhma, joka teki pel-
kastdan nopeusvoimaohjelmaa, heidan harjoituspaivakirjassaan oli pelkastaan lajihar-

joittelu ja nopeusvoimaharjoittelusarake.
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Kun interventiojakso oli ohi, testiryhma tuli lopputestauksiin. Silloin kerattiin myo6s harjoi-
tuspaivakirjat, joita hyddynnettiin tutkimustulosten analysoinnissa. Lopputestauksessa
testattavat testattiin samassa jarjestyksessa kuin ensimmaisella kerralla. Testattavat oli-
vat jalleen noin viiden hengen ryhmissa, jotka olivat samat kuin ensimmaisella testaus-
kerralla. Nain ollen jokaisella testattavalla oli molemmilla testauskerroilla yhta pitkéa odo-

tusaika alkulammittelyn lopun ja testaustilanteen alun valissa.

Testien luotettavuuden varmistamiseksi jokainen testattava ohjattiin samalla tavalla ja
vakioimme suoritusohjeet, kuten alkuasennon, hyppytekniikan seka etaisyyden testilait-
teesta. Testauspaikkana oli molemmilla kerroilla Impivaaran jalkapallohalli, joten tes-
tauspaikka oli my6s vakioitu. Samat henkil6t testasivat samoissa testipisteissa seka

alku- ettd loppumittauksissa, joka lisasi tutkimuksen luotettavuutta.
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6 TULOKSET

Kaikki muuttujat olivat yhtd lukuun ottamatta normaalisti jakautuneita (p=<.005). Nor-

maalijakautuneisuus testattiin Kolmogorov-Smirnovin testilla (taulukko 1).

Tutkimustulokset muodostuivat jokaisen testattavan kolmen testituloksen keskiarvoista
seka alku- ettd lopputestauksissa. Lopputestauksiin jatti tulematta kuusi testattavaa, jo-

ten heidan tuloksensa muodostuivat sukupuolen mukaan lasketuista keskiarvoista.

Ryhmien valisia tuloksia analysoitaessa Mann Whitney U -testilla ryhmien valilla ei ollut
tilastollisesti merkitsevia eroja (p = < 0,05). Tutkimusongelmiin vastauksena voidaan tut-
kimustulosten perusteella todeta, etta hyppykorkeudessa ei ollut harjoitteluryhmien va-
lilla tilastollisesti merkitsevia eroja minkaan hyppytyylin kohdalla alku- ja loppumittausten
tuloksia vertaillessa, vaikka hyppykorkeus lisdantyi jokaisella testattavalla. Molempien
ryhmien keskiarvotulokset paranivat jokaisessa hyppytyylissa, mistd voidaan paatella,
ettd nopeusvoimaohjelma on kehittanyt testattavien hyppykorkeutta. Lisaksi koeryhman
tulosten noususta voidaan paatella, etta dynaaminen liikkuvuusharjoittelu nopeusvoima-

harjoittelun rinnalla ei ainakaan huonontanut tuloksia.

Kokonaisuudessaan tulosten perusteella voidaan todeta, ettd nopeusvoimaohjelma yk-
sindan tai yhdistettynd dynaamiseen liikkuvuusharjoitteluun kehittavat hyppykorkeutta
13-17-vuotiailla jalkapallomaalivahdeilla tdssa tutkimusjoukossa. Tassa otoksessa dy-
naamisen liikkuvuusharjoittelun lisdamisella ei ole tilastollista merkitsevyytta tulosten ke-

hittymisessa.
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Hypothesis Test Summary

Null Hypothesis Test Sig. Decision
Independent- )
The distribution of Vertikaali is the S3MPles g (ol
1 p .- Mlann- 720,000 null
same across categories of RyhmaJ'Whitney U hyp othesis
Test
Independent- )
, The distiibution of @0 isthe same SamPles o, Retain the
across categories of Ryhm3j. Whitney U hypothesis.
Test
Independent- )
The distribution of plyo is the sameSamples 1 Retain the
3 : Mann- 661,000 null
across categories of Ryhm&j. Whitney U hypothesis.
Test
Independent- )
The distribution of T-contact is the S2MPles ¢ Daalntha
4 . ... Mann- 182,000"  null
same across categories of thmaJ'Whitney U hypothesis
Test
Independent-
The distribution of oik vertikaali is Samples Retain the
5 the same across categories of Mann- 1130001 null
Ryhmaj. Whitney U hypothesis.
Test
Independent-
The distribution of vas vertikaali is Samples Retain the
B the same across categories of Mann- 356,000 null
Ryhmaj. Whitney U hypothesis.
Test
Independent- )
The distribution of pituus isthe ~ SamPples , Retain the
7 : .. Mann- 720,000 null
same across categories of Ryhma]"ﬂb’hitney U hypothesis
Test
Independent- )
The distribution of vertikaali is the S3MPles y atainte
-] " .. hMann- 7200007 null
same across categories of RyhmaJ'Whitney u hyp othesis
Test
Independent-
PR . Samples Retain the
g The distribution of 0 is the same (" - © 720000" null
across categories of Ryhm3j. Whitney U hypothesis.
Test

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05.

1Exact significance is displayed for this test.
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Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Decision
Independent- )
10 The distribution of plyo is the samefﬂ?g_les El.?ltlam the
across categories of Ryhmaj. Whitney U hypothesis.
Test
Independent- )
44 The distribution of T-contact is the S2MPIeS pAsinthe
same across categories of Ryhméj"tﬂfhitney u hyp othesis
Test
Independent- )
45 The distribution of oikvert isthe  pamPIes Batziine
same across categories of Ryhm‘ij'Whitney u hyp othesis
Test
Independent- )
q3 The distribution of vas vert is the Eﬂzr:glles :?Sltlam S
same across categories of Ryhméj'Whitney u hyp othesis
Test
Independent- )
44 The distribution of pituus isthe  S3mPles Rt dine
same across categories of Ryhméij.wmtnev u hypothesis
Test

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05,

TExact significance is displayed for this test.

Taulukko 2.Merkitsevyystaso= sig. < 0,05
sig. = p-arvo, merkitsevyysluku
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten pohdinta

Seka koe- ettd kontrolliryhman kolmen kuukauden mittainen harjoittelujakso oli keske-
naan hyvin samankaltainen, silla testattavien tayttdmien harjoituspaivakirjojen perus-
teella koeryhma ei ollut tehnyt liikkuvuusharjoitteluohjelmaa kahdesti viikossa, kuten in-
terventiossa ohjattiin. Testattavat olivat toteuttaneet liikkkuvuusharjoitteluohjelmaa hyvin
vaihtelevasti: joku kolmestikin viikossa, kun taas monet noin kerran kahdessa viikossa.
Nopeusvoimaharjoittelua lopputestauksiin osallistuneet pelaajat olivat 1ahes poikkeuk-
setta suorittaneet, kuten oli ohjeistettu. Tahan saattaa vaikuttaa se, etta pelaajat luulta-
vasti ndkevat nopeusvoimaharjoittelun ja hyppykorkeuden kehittymisen valilla selkedm-
man ja konkreettisemman yhteyden. Sen sijaan liikkuvuusharjoittelu saattaa monista
tuntua irralliselta, eivatka pelaajat valttamatta ymmarra liikkuvuuden merkitysta hyppy-
korkeuden kehittymisessa siitd huolimatta, etta se oli nayttdon perustuvalla teoriatiedolla
perusteltu intervention yhteydessa. Tasta syysta liikkuvuusharjoitteluohjelman toteutta-

minen saattaa motivoida pelaajia vdhemman.

Alkutestausten yhteydessa ei mitattu pelaajien taustamuuttujia, kuten pituutta ja painoa.
Nama yksilodlliset tekijat saattavat vaikuttaa heidan hyppykorkeutensa kehittymiseen. Li-
saksi heillda on hieman toisistaan poikkeavat harjoittelutaustat: yksildiden harjoitusmaarat
vaihtelevat viidestd kymmeneen kertaan viikossa. Pienen otoksen vuoksi tutkimuksessa
ei vertailtu sukupuolten valisia mahdollisia eroavaisuuksia hyppykorkeudessa ja sen ke-
hittymisessa. Pieni otos my0s rajoittaa tutkimustulosten yleistettavyytta. Liséksi alku- ja
loppumittausten valisiin eroihin saattaa vaikuttaa testattavien senhetkinen mieliala ja si-

sainen motivaatio.

Harjoituspaivakirjoista kay ilmi, etta testattavat eivat kokeneet harjoitusohjelmia erityisen
rasittaviksi. Arviointiasteikon ollessa 1-5, harjoitukset olivat paaasiassa arvioitu tason 3

alle jokaisella viikolla, vaikka harjoitusohjelman sisaltd muuttui vaativammaksi.

Vaikka tilastollisesti merkitsevaa muutosta ei havaittu alku- ja loppumittausten valilla,
havaittiin, ettd jokaisen testattavan hyppytulos oli parantunut keskimaarin yhdesta kol-

meen senttimetria.
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7.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusjoukon selvittya jokaisen maalivahdin huoltajalta pyydettiin kirjallinen suostu-
mus tutkimukseen osallistumisesta seka testattavien tutkimustulosten kaytosta. Huolta-
jilta pyydettiin lupaa myds videointia varten, jotta tutkimukseen osallistuvat saivat henki-
Iokohtaista palautetta esimerkiksi hyppytekniikan kehittymisesta. Tutkimus- ja henkilo-
tietolomakkeita sailytettiin turvallisessa paikassa ja kaikki lomakkeet havitetdan, kun

opinnaytetydn raportointi on hyvaksytysti suoritettu.

Ennen alkutestauksia tutkittaville Iahetettiin terveyskysely, jonka he toivat paikalle taytet-
tyina. Kyselyssa huomioitiin mahdolliset kiputilat sekd aiemmat mahdolliset vammat,
jotka saattaisivat vaikuttaa harjoitteluun. Tutkimukseen osallistujilla ei ollut ollut aiemmin
omissa harjoitusohjelmissaan taman kaltaista harjoittelua, joten heitd kehotettiin toteut-
tamaan harjoittelu lajinomaisessa ymparistdssa, jolloin harjoitusalusta on tuttu. Tutki-
muksen luotettavuuden vuoksi testiolosuhteet pyrittiin vakioimaan, mutta koska kaytossa
oli vain osa jalkapallohallista, niin osan ajasta kentélla oli pientd metelia, joka saattoi
vaikuttaa keskittymiseen ja sitd kautta testituloksiin. Molemmilla testauskerroilla suori-

tusjarjestys oli sama.

7.3 Jatkokehitysehdotukset

Vastaavaa tutkimusta tehdessa tutkimusasetelman voisi toteuttaa niin, etta harjoittelu ei
olisi omatoimista, vaan ohjattua. Nain ollen suurin osa testattavista harjoittelisi sovitun
maaran, hyppytekniikkaan olisi helpompi puuttua ja sitd kautta tulokset saattaisivat olla
parempia. Lisdksi tutkimusjoukon tulisi olla suuri, jotta tutkimuksen tulokset olisivat yleis-
tettdvissa. Testeihin voisi tuoda lajinomaisuutta, jolloin tulokset kertoisivat enemman
siita, miten testattava hyppaa lajille ominaisessa tilanteessa; kddet mukaan liikkeeseen,
suunta voisi olla vertikaalin sijasta enemman diagonaaliin ja mukaan voisi ottaa myos
heittaytymista jaljittelevaa hyppytekniikkaa. Tassa tutkimuksessa tata rajoittavaksi teki-
jéksi kuitenkin muodostuu Spintest-valomatto, joka ei mahdollista tdman kaltaisten hyp-
pyjen korkeuksien mittaamista luotettavasti.

Tutkimuksen voisi toteuttaa my0s siten, etta testitilanne ei olisi vakioitu. Talldin jokainen

testattava hyppaa itselleen ominaisella tavalla, jolloin saadaan tuloksiin enemman ha-
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jontaa ja testattavan oma urheilullisuus mukaan tutkimukseen. Tassa voitaisiin analy-
soida my0s erilaisia tapoja hypata: mista kulmasta, minka verran ja miten kaytetaan yla-

raajoja mahdollisimman suuren hyppykorkeuden saavuttamiseksi?
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Terveyden tilan kartoitus (Liite 1)

Terveydentilan kartoitus

Onko sinulla ollut jokin pelaamista/harjoittelua vaikeut-
tava vamma?

Jos on, mika ja milloin?

Millaiseksi koet terveydentilasi talla hetkella? Flunssaa
tms.

Muuta?
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Testiryhman harjoituspaivakirja (Liite 2)

HARJIOITUSPAIVAKIRIA _ [*Lzjiharjoittelu: kirjoita, onko kyseess3 treenit vai pelil|

Vilkko 47

Maanantad

Tiistad

Kaskivilkko

Torstal

Lauantal

Sunnuntal

Lajiharjoittelu

Kesto

Rasitustaso asteikolla 1.5

Perjantal

Nopeusvoimaharjoittely

Kesto

Rasitustaso asteikolla 1.5

Likkuvuusharolttelu

Kesto

Rasitustaso asteikolla 1.5

Lajiharjoittelu

Kesto

Rasitustaso astelkolla 1.5

Maanantal

Tustal

Keskvilko

Tarstal

Perjantal

Lauantal

Sunnuntal

Nopeusvolmaharjoittely

Kesto

Rasitustaso asteikolla 1.5

Likkuvuusharolittelu

Kesto

Rasitustaso asteikolla 1.5
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Mittauslomake (Liite 3)

Pelaaja:

Frequecy t.con- t.fly(ms) Height(cm) power
tact(ms)

Vertikaali 1.

90 1.

Oik 1.

vertikaali 2.

Vas 1.

vertikaali 2.

plyo 1.
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Vauhditon

pituus

cm

cm

cm
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Saatekirje (Liite 4)

Sinulla on nyt loistava mahdollisuus paasta testaamaan ja kehittamaan
ponnistusvoimaasi kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoiden
avulla!

Teemme opinnaytetyota siita, miten liikkuvuus- ja nopeusvoimaharjoit-
telun yhdistaminen vaikuttaa nuoren jalkapallomaalivahdin ponnistus-
voimaan. Tutkimuksemme sisaltaa alkumittaukset, kolmen kuukauden
harjoittelujakson, jota varten olemme suunnitelleet harjoitusohjelmat,
seka loppumittaukset. Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa yhdiste-
tyn liikkkuvuus- ja nopeusvoimaharjoittelun vaikutuksista ponnistuskor-
keuteen. Testaamme ponnistuskorkeutta Spintest-valomatolla. Vide-
oimme testaustilanteen huoltajan suostumuksella ja kaytamme videoita
hyodyksi opinnaytetydomme analysoinnissa. Videot eivat tule julkiseen
kayttoon ja ne tuhotaan, kun analyysit on tehty.

Alkutestaukset toteutetaan 20.11.2016 ja lopputestaukset 26.2.2017 Tu-
russa, Impivaaran jalkapallohallissa. Osallistujat jaetaan intervention
ajaksi kahteen ryhmaan. Toisen ryhman kolmen kuukauden harjoitus-
ohjelmaan kuuluu nopeusvoimaharjoitteita ja toisen ryhman seka no-
peusvoima- etta liikkuvuusharjoitteita. Ohjaamme alkumittausten yhtey-
dessa harjoitusohjelmat, jotka lahetamme osallistujille sahkopostitse.

Tutkimustulokset kasitellaan luottamuksellisesti ja tutkimukseen osallis-
tuvien henkildllisyys ei paljastu tutkimuksen missaan vaiheessa. Osal-
listujat saavat kuitenkin henkilokohtaiset tulokset omaan kayttoonsa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja ilmaista lukuun otta-
matta mahdollisia matkustuskustannuksia.

Jos on kysyttavaa, otathan reippaasti yhteytta!

Anna Tamminen anna.tamminen@edu.turkuamk.fi, 050 5189778; Asta
Valkama asta.valkama@edu.turkuamk.fi, 040 4190213; Ina Vihiniemi
ina.vihiniemi@edu.turkuamk.fi, 040 0631694

Terveisin fysioterapeuttiopiskelijat Anna, Asta ja Ina

Turun ammattikorkeakoulu
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Videointilupa (Liite 5)

Olen saanut riittavasti tietoa ja annan huoltajana luvan kayt-
taa videomateriaalia hyodyksi tutkimuksessa. Video tuho-

taan tutkimustulosten analysoinnin jalkeen.

Pelaaja:
Paikka: Aika:
Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:
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NOPEUSVOIMAHARJOITTELU VIIKOILLA 47-50
(21.11.-18.12.)

Tee harjoitusohjelmaa kaksi kertaa viikossa. Tee jokainen liike kaksi kertaa pe-
rakkain ja pida niiden valissa kahden minuutin tauko kuten myos liiketta vaihta-
essasi. Suunnittele harjoittelusi siten, ettd nopeusvoimaharjoittelukertojen valiin
jaa 2-3 vuorokautta taukoa.

Ala harjoittele, jos havaitset harjoitellessasi kipua, sinulla on jokin tulehdus, ve-
nahdys/nyrjahdys tai jokin muu urheiluvamma. Ota yhteytta, mikali tunnet kipua

tai jokin muu asia askarruttaa.

Askelkyykky vuorohypylla

- Asetu toispolviseisontaan

- Ponnista lattiasta suoraan yléspain niin korkealle kuin pystyt samalla vaihtaen
etummaisen ja takimmaisen jalan paikkaa keskenaan

- Laskeutuessasi, vie polvi lahelle lattiaa

- Voit pitaa liikkeen aikana kadet lantiolla tai ottaa ne mukaan liikkeeseen

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: 10 x 2 toistoa. Pida sarjojen viélissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.

Sivukyykkyhypyt

- Seiso tasajaloin
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Ponnista niin korkealle kuin pystyt suunnaten liikkeen sivulle

Kyykisty alastulossa ja kosketa ulommalla kadella lattiaa

Toista liikke vastakkaiseen suuntaan

Ensimmaiset kaksi viikkoa: 10 x 2 toistoa. Pida sarjojen vilissa 2min
tauko.

Seuraavat kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.

o

Pohjehyppy

Seiso tasajaloin kadet lantiolla

Ponnista polvista joustaen suoraan yléspain niin korkealle kuin pystyt pitden
jalat suorina

Laskeutuessasi ponnista lattiasta uudelleen yldspain niin nopeasti ja korke-
alle kuin pystyt

Ensimmaiset kaksi viikkoa: 10 x 2 toistoa. Pida sarjojen vilissa 2min
tauko.

Seuraavat kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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Kyykkyhyppy

- Asetu levedan haara-asentoon

- Kyykisty koskettaen molemmin kasin lattiaa jalkojesi valissa

- Ponnista lattiasta suoraan yldspain niin korkealle kuin pystyt ja laskeudu aina
kyykkyyn ja ponnista uudelleen

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: 10 x 2 toistoa. Pida sarjojen viélissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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NOPEUSVOIMAHARJOITTELU VIIKOILLA 51-2
(19.12.-15.1.)

Tee harjoitusohjelmaa kaksi kertaa viikossa. Tee jokainen liike kaksi kertaa pe-
rakkain ja pida niiden valissa kahden minuutin tauko kuten myos liiketta vaihta-
essasi. Suunnittele harjoittelusi siten, ettd nopeusvoimaharjoittelukertojen valiin
jaa 2-3 vuorokautta taukoa.

Ala harjoittele, jos havaitset harjoitellessasi kipua, sinulla on jokin tulehdus, ve-
nahdys/nyrjahdys tai jokin muu urheiluvamma. Ota yhteytta, mikali tunnet kipua

tai jokin muu asia askarruttaa.

Yhden jalan loikat

- Seiso yhdelld jalalla

- Ponnista yhdella jalalla mahdollisimman korkealle liikkuen samalla eteenpain
mahdollisimman pitkia loikkia

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: Tee ensin 12 toistoa molemmilla jaloilla.
Pida sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee ensin 14 toistoa molemmilla jaloilla. Pida
sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.
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Pohjehyppy

Seiso tasajaloin kadet lantiolla

Ponnista polvista joustaen suoraan yléspain niin korkealle kuin pystyt pitaen

jalat suorina

- Laskeutuessasi ponnista lattiasta uudelleen yldspain niin nopeasti ja korke-
alle kuin pystyt

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen viélissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 14 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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Jannehyppy

- Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon

- Kyykisty ja kosketa kasillasi lattiaan

- Ponnista suoraan yléspain niin korkealle kuin pystyt ja kurkota samalla kasilla
kohti kattoa

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen viélissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 14 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.

Kirppuhyppy

- Seiso yhdelld jalalla

- Ponnista mahdollisimman korkealle suoraan yldspain ja kosketa hypyn ai-
kana ponnistavan jalan kantapaalld pakaraa

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: Tee ensin 12 toistoa molemmilla jaloilla.
Pida sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee ensin 14 toistoa molemmilla jaloilla. Pida
sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.
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X-hyppy ilmassa

- Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon

- Ponnista suoraan yléspain niin, ettd kayt iimassa X-asennossa

- Laskeudu takaisin alkuasentoon ja toista suoritus vauhdikkaaseen tahtiin

- Ensimmaiset kaksi viikkoa: 12 x 2 toistoa. Pida sarjojen viélissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 14 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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NOPEUSVOIMAHARJOITTELU VIIKOILLA 3-7
(16.1.-19.2.)

Tee harjoitusohjelmaa kaksi kertaa viikossa. Tee jokainen liike kaksi kertaa pe-
rakkain ja pida niiden valissa kahden minuutin tauko kuten myos liiketta vaihta-
essasi. Suunnittele harjoittelusi siten, ettd nopeusvoimaharjoittelukertojen valiin
jaa 2-3 vuorokautta taukoa.

Ala harjoittele, jos havaitset harjoitellessasi kipua, sinulla on jokin tulehdus, ve-
nahdys/nyrjahdys tai jokin muu urheiluvamma. Ota yhteytta, mikali tunnet kipua

tai jokin muu asia askarruttaa.

Jannehyppy

- Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon.

- Kyykisty ja kosketa kasillasi lattiaan.

- Ponnista suoraan yléspain niin korkealle kuin pystyt ja kurkota samalla kasilla
kohti kattoa.

- Ensimmaiset kolme viikkoa: 14 x 2 toistoa. Pida sarjojen véalissa 2min
tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 16 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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Pudotushyppy kahdella jalalla

- Asetu tason paalle seisomaan tasajaloin. Pida kadet lanteilla.

- Pudottaudu alas tasolta alustalle ja ponnista tasajalkaa mahdollisimman no-
peasti suoraan yldspain niin korkealle kuin pystyt. Pida jalat suorina hypyn
aikana.

- Hypyn jalkeen nouse rauhallisesti takaisin tasolle ja toista suoritus rajahta-
vasti

- Ensimmaiset kolme viikkoa: Tee 5x1 toistoa, pida 2min tauko. Tee toiset
5x1 toistoa, pida 2min tauko. Tee 4x1 toistoa, pida 2min tauko. Tee toi-
nen kierros.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee 5 + 5 + 6 toistoa (ks. tauot edellisestd). Tee
toinen kierros.

Yhden jalan loikat

- Seiso yhdelld jalalla

- Ponnista yhdella jalalla mahdollisimman korkealle liikkuen samalla eteenpain
mahdollisimman pitkia loikkia

- Ensimmaiset kolme viikkoa: Tee ensin 14 toistoa molemmilla jaloilla.
Pida sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee ensin 16 toistoa molemmilla jaloilla. Pida
sen jalkeen 2min tauko. Tee toinen kierros.
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Pudotushyppy yhdella jalalla

- Seiso tasolla yhdella jalalla, pida kasia tasapainottamassa liiketta

- Pudottaudu alas tasolta alustalle ja ponnista yhdella jalalla mahdollisimman
nopeasti suoraan yldspain niin korkealle kuin pystyt. Pida jalat suorina hypyn
aikana.

- Hypyn jalkeen nouse rauhallisesti takaisin tasolle ja toista suoritus rajahta-
vasti

- Ensimmaiset kolme viikkoa: Tee 5x1 toistoa molemmiilla jaloilla peratys-
ten, pida sitten 2min tauko. Tee toiset 5x1 toistoa molemmilla jaloilla
peratysten, pida sitten 2min tauko. Tee 4x1 toistoa molemmilla jaloilla
peratysten ja pida 2min tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee 5 + 5 + 6 toistoa (ks. tauot edellisestd). Tee
toinen kierros.
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Tukkihyppy

- Seiso tasajaloin

- Ponnista niin korkealle kuin pystyt niin, ettd polvet nousevat rintaan

- Ensimmaiset kolme viikkoa: Tee 14 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa
2min tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: 16 x 2 toistoa. Pida sarjojen valissa 2min tauko.
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Pudotushyppy sivuttain

- Seiso tasolla sivuttain. Pida kadet lanteilla.

- Pudottaudu alas tasolta alustalle kylki edella ja ponnista tasajalkaa mahdolli-
simman nopeasti mahdollisimman korkealle ja pitkalle sivuun

- Hypyn jalkeen nouse rauhallisesti takaisin tasolle ja toista suoritus rajahta-
vasti

- Ensimmaiset kolme viikkoa: Tee 5x1 toistoa molemmille puolille pera-
tysten, pida sitten 2min tauko. Tee toiset 5x1 toistoa molemmille puolille
peratysten, pida sitten 2min tauko. Tee 4x1 toistoa molemmille puolille
peratysten ja pida 2min tauko.

- Seuraavat kaksi viikkoa: Tee 5 + 5 + 6 toistoa (ks. tauot edellisestd). Tee
toinen kierros.
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Koko kehon
lilkkuvuus-
liike 10 tois-
toa

Aloitusasento: Seiso lantion levyisessa haara-asennossa
Hyva atleettinen ryhti
Paino molemmilla jalkapohijilla

Ota kepista ote, niin etta peukalot koskettavat reisien ul-
koreunaa

Liikuta keppia lahella vartaloa koko liikkeen ajan
Rentouta niska, hartiat ja olkapaat ala-asennossa

Pyri mahdollisimman syvalle kyykkyyn ilman etta polvet
tai jalkaterat tippuvat sisaan

Polvet osoittavat samaan suuntaan kuin varpaat

- Pyri taivuttamaan niin pitkalle kuin mahdollista taakse tai-

| vutuksessa, tasapainoa menettamatta 0000

Hengita normaalisti

Tee liike hitaasti ja hallitusti
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Koko kehon liikkuvuusliike
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Takareiden aktiivinen liikkuvuus
10 toistoa molemmiilla jaloilla

- Selinmakuulla
- Yksi jalka 90 asteen kulmassa

- Keppi polvitaipeessa seka toisen jalan etureitta
vasten. Jalka 90 asteen kulmassa.

- Aktivoi vatsalihakset ja tyonna keppia etureitta
vasten samalla kuin etureisi painaa keppia takaisin

- Suorista hitaasti jalkaa, jonka polvitaipeessa keppi
on

- Tavoite on saada jalka pystysuoraan asentoon
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Askelkyykky
kepilla 10 tois-
toa molem-
milla jaloilla

- Seiso hyvassa atleettisessa asennossa, jalat yh-
dessa

- Keppi pystysuorassa selassa, kiinni takapuolessa,
lapojen valissa seka paan takaosassa

- Astu askel eteen sailyttaen atleettinen asento lapi
liikkeen

- Kun jalkapohjaa osuu maahan, jarruta kontrol-
loidusti niin kauan kunnes reisi on samansuuntai-
sesti kuin alusta

- Polvi osoittaa samaan suuntaan kuin varpaat!

- Ponnista takaisin lahtoasentoon painamalla jalka-
pohjaa aktiivisesti "lapi” alustan

- Valta heilumasta liikkeen aikana

- Muista aktivoida vatsa- ja selkalihakset

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO |



TU

e Vaaka kepilla 10 toistoa molemmilla ja-
loilla

(]
e Seiso hyvassa atleettisessa asennossa, ja-
lat yhdessa

e Keppi pystysuorassa selassa, kiinni taka-
puolessa, lapojen valissa seka paan taka-
osassa

e Nosta toinen jalka ilmaan



e Kallista vartalo eteenpain ja nosta ilmassa
oleva jalka suorana taaksepain niin, etta
seisot vaaka-asennossa

e Sailyta alaselassa luonnollinen mutka

o Aktivoi takareidet, takapuolen linakset, sel-
kalihakset ja hartiaseudun lihakset

e Ojenna itsesi takaisin lahtdasentoon rauhal-
lisesti sailyttaen tasapainon ja kontrollin
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Kuvio 1. Tutkimusasetelma

Kuvio 1

Alkumittaukset

(n=19)

Satunnaistaminen
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Nopeusvoima- ja liikkku-

J
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vuusharijoittelu
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\
|
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{

Kato n=4
Aikatauluongelmat
Vammat

Loppumittaukset

(kontrolliryhma n=>5)

Kato n=2
Aikatauluongelmat
Vammat

Loppumittaukset

(koeryhméa n=8)




Taulukko 1

Taulukko 1. Normaalijakautuneisuuden testaus

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Vertt 149 12 200 934 12 422
90 1 206 12 170 886 12 105
plyo 1 118 12 200" 967 12 883
T-C 1 221 12 108 861 12 050
Oik vert 1 131 12 200" 982 12 989
vas vert 1 210 12 150 877 12 081
| pit1 187 12 200" 942 12 520
vert 2 222 12 106 861 12 050
902 195 12 200" 918 12 273
plyo 2 181 12 200 942 12 520
T-C 2 244 12 047 815 12 014
Oik vert 2 134 12 200" 74 12 944
vas vert 2 201 12 195 918 12 267
pit 2 125 12 200" 938 12 477
* This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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