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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lentopalloilijoiden nopeusvoimaa ja sen kehittymisti sarjakaudella. Tut-
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kinen kehittyminen, nopeusvoimaharjoittelu, testaus ja seuranta seka lentopallo lajina. Seurasin nopeusvoiman
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avulla.
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1 JOHDANTO

Pieksidmielld on esikuvia lentopallosta niin miesten kuin naistenkin puolelta. Tdmi innostaa
hyvin nuoria harrastajia lajin pariin. Heille 16ytyy valmentajia kohtuullisesti ja harjoituksia
onkin monenikiisille. Nuorien lentopalloilijoiden nopeusvoiman valmennukseen on kiinni-
tetty aivan lilan vahdn huomiota, joten yritin ty6llini saada valmentajia herddmain fyysisen
harjoittelun panostamiseen. Opinndytetyoni tuottaa lisad tietoa lentopallosta ja siind tarvitta-
vasta nopeusvoimasta, koska tutkimuksellani kartoitin nopeusvoiman kehittymista sarjakau-
della. Opinndytety6tini voidaankin hyédyntad jatkossa nuorten nopeusvoimaharjoittelussa.
Mielestiani aihe soveltui hyvin kilpaurheilun puolella, kun joukkueella oli selkei tavoite kehit-
tyd. Tutkimukseni soveltui hyvin kyseiselle joukkueelle, koska he olivat sopivan ikdisid nope-
usvoiman oppimiselle ja tunnollisia harjoittelijoita. Nopeusvoiman herkkyyskausi on 15-18-
vuotiaana (Hakkinen & Sahramaa 1982, 262). Herkkyyskaudesta puhutaan, jos jonkin asian
oppiminen onnistuu parhaiten tietyssa idssia (Eronen ym. 2001, 20). Joukkueelle oli tehty ai-
kaisemminkin testejd, mutta fyysiseen harjoitteluun ei ollut keskitytty erityisemmin tulosten

atkaansaamiseksi.

Ty6elimissa valmentajat tarvitsevat kilpaurheilun puolella fyysisten ominaisuuksien seuran-
taa ja kehittimistd. Lentopallossa tarvittavan nopeusvoiman kehittdmiseen tulee kiinnittda
entistdi enemman huomiota, koska voima esiintyy vaikuttavana elementtini jokaisessa lento-
pallon suorituksessa. Huippusuoritukset edellyttivit my6s korkeaa fyysistd suorituskykya,
erityisesti ponnistusvoimaa, nopeutta ja ketteryytta (Kantola 1989, 353). Nopeusvoimaharjoi-
tuksia ei saa unohtaa sarjakauden aikana, ne yllapitivit ja myoOs kehittivit nopeutta ja herk-
kyyttd sarjakauden kuluessa (Heinonen & Pulkkinen 1992, 67). Voimaominaisuuksien ollessa

kunnossa myos loukkaantumisriski pienenee.

Opinndytetyossini halusin selvittid lentopalloilijoiden nopeusvoimaa seki sen kehittymista.
Tavoitteenani oli testata yhden tyttéjoukkueen nopeusvoimaominaisuuksia, joita tarvitaan
lentopallossa. Kohderyhmini oli Pieksimaen Tsempin -91 ja -92 syntyneet tyt6t, jotka pela-
sivat kaudella 2007-2008 B-junioreissa. Joukkueessa pelasi kahdeksan pelaajaa. Pidin kyseisel-
le joukkueelle alkumittaukset, joilla kartoitettiin ryhmin ldhtotasoa. Sen jalkeen valmentajien
kanssa sovittiin jatkosta, kuinka toimittiin tulosten kehittdmiseksi. Harjoitusten avulla pyrit-

tiin kehittdméin tyttéjen nopeusvoimaa. Talvella pidin loppumittaukset, joilla selvitettiin oli-



ko kehitystd tapahtunut haluttuun suuntaan. Tulosten analysoinnin jilkeen jatkettiin seka
tarvittaessa muutettiin harjoittelua. Nopeusvoimaharjoituksia jatkettiin kilpailukauden lop-

puun saakka.

Aiheen valinnassa ja sen tavoitteen miarittelyssd on tirkedd yhteisty6 ty6elimin, opiskelijan
ja ammattikorkeakoulun opettajan kesken. Ohjaukseen osallistuvat opiskelija, ohjaava opetta-

ja sekd toimeksiantajan nimedma henkil6. (http://193.167.122.14/opari/ontOntYleista.aspx)

Aiheen valintaani vaikutti my6s litkunnanohjaajaopinnoissani valmennukseen suuntautumi-
nen. Lisaksi suoritin syventavin harjoittelun kyseisen lentopallojoukkueen kanssa. Pystyin
syventimain valmennusopintojen teoriaa kaytintdon opinndytetyOssani sekd syventdvissi
harjoittelussa. Voin hyédyntdd opinnaytetyotini jatkossa valmentajana. Halusin kehittdd
omia valmennustaitojani joukkueen kanssa toimiessa. Valmensin kyseistd Pieksimien B-
tyttdjen joukkuetta. Sain hyvin yhdistettyd kerddmini materiaalin ja saamani tiedon suoraan
kaytaintoon. Omat nikemykseni lentopallon nopeusvoimasta kehittyivit opinnéytetyoni avul-

la. Sain perehtyd nopeusvoiman kehittimiseen nuorilla valmentajan nikokulmasta.

Tutkimukseeni kerdsin teoriatietoa tukemaan tutkimustani. Keskeisimpii aiheita olivat tytto-
jen fyysinen ja psyykkinen kehittyminen, nopeusvoimaharjoittelu, testaus ja seuranta seka
lentopallo lajina. Testitulosten avulla sain tietoa nopeusvoiman kehittymisesta sarjakaudella.
Tutkimuksessani kaytin lentopallossa yleisesti kaytettyja ja hyvaksyttyja testejd, mikéd lisasi

luotettavuutta.



2 NUOREN KEHITTYMINEN

Nuoruus alkaa kun lapsen vartalossa nikyy merkkeji aikuisen vartaloksi tulemisesta (Morris,
1984). Nuoruusiin alkua mairittavit selkedsti biologinen kasvu ja kehitys: puberteetin alka-
minen (Lyytinen, Korkiakangas, Lyytinen 1997, 162). Nuoruusiin kehitystid ohjaavat monet
biologiset, psykologiset, sosiaaliset ja yhteiskunnalliset tekijit, jotka ovat monin tavoin vuo-
rovaikutuksessa keskendin (Lyytinen ym. 1997, 162). Fysiologisesti murrosika tarkoittaa sita,
ettd lapsi saavuttaa sukukypsyyden, toisin sanoen hin on valmis jatkamaan sukua. Tama
merkitsee kehossa ulkomuodon ja elintoimintojen muutoksia (Turunen 1996, 102). Aivo-
lisakkeen sddtelemit erityiset kasvuhormonit panevat elimiston lisidmain luusoluja. Selka-
ranka ja raajat pitenevit. Lapsenomaiset mittasuhteet hividvit, ja my6s kasvot kdyvit pi-
temmiksi, aikuisemmiksi. Murrosidssa kasvu tapahtuu sysayksittain. (Weigert & Schwabent-
han 1995, 19) Fyysiselld kehitykselld tarkoitetaan kehon, motoriikan, hermoston ja aivojen
kehittymistd (Eronen, Kanninen, Katainen, Kauppinen, Lahdesmiki, Oksala, Penttild 2001,
11). Puberteetti merkitsee fyysisti ja psyykkistd mullistusta. Se on yksi suurimmista kriiseisté,
mitd ihminen eliminsi aikana joutuu kokemaan (Weigert ym. 1995, 37). Tutkimukseeni osal-
listuneet tyt6t olivat selkedsti jo nuoruusidssd. Nuorten kehittymisestd oli hyvi tietdd osatak-
seen valmentaa jokaista yksilona. Yksilollinen kehitys tuli huomioida harjoituksissa seka nii-
den suunnittelussa, erityisesti fyysisen harjoittelun puolella. Fyysinen kehitys asetti jokaisen
harjoittelulle omat rajansa. Nopeusvoimaa pystyivit kaikki harjoittelemaan, koska isoja lisa-

painoja el tarvita.

Ikadn liittyvistd psyykkisen toiminnanohjauksen muutoksista kiytetddn yhteisesti nimitysta
psyykkinen kehitys (Eronen ym. 2001, 11). Nuori pystyy saavuttamaan uudenlaisen psyykki-
sen echeyden ja paikkaamaan mahdollisia lapsuuden kolhujaan ja hiiri6itddn (Vilkko-Riihel,
Laine 2005, 113). Nuoruutta on kuvattu tapahtumakulkuna, jossa nuori ohjaa omaa elimiin-
sd, saa tastd palautetta ja muodostaa kasityksen omasta itsestadn (Lyytinen ym. 1997, 164).
Nuoren suhde itseen, omaan ulkonik6on, fyysiseen olemukseen muuttuu, samoin mind kisi-
tys, oma ainutkertainen persoonallisuus ja identiteetti muotoutuvat (Vilkko-Riiheld ym. 101).
Nuoruuden tirkeimpid psyykkisen kehityksen alueita on se, ettd ithminen oppii tuntemaan
olonsa kotoisaksi omana itsenddn ja 10ytdd paikkansa yhteiskunnassa (Eronen ym. 2001,
134). Nuoruuden kehitykselle luovat pohjan erityisesti biologinen kehitys ja fyysinen kasvu,

jotka muuttavat yksilén suhteen omaan itseensi ja ympiristoonsd (Lyytinen ym. 1997, 261).



Kehon kasvu ja sukupuolikypsyyden saavuttaminen muuttavat lapsen suhteen paitsi ympiris-
to6nsd myos omaan itseensa (Lyytinen ym. 1997, 256). Omat ajatukset, mielipiteet seka tun-
ne-elimd muuttuvat (Vilkko-Riiheld ym. 2005, 101). Nuoren psyykkisen kehityksen kannalta
on oleellista, ettd lapsuudessa usein vaihtuvien leikkitovereiden tilalle tulee pysyvii ja tiiviitd
toverisuhteita (Eronen ym. 2001, 126). Tyttojen taytyi 10ytdd oma paikkansa ympiristossidn
ja osata olla oma itsensd, ettd he pystyivat keskittymain oikeisiin asioihin harjoituksissa. Tes-
tit mittasivat yksilon ominaisuuksia, eikd niitd ollut tarkoitus vertailla joukkuetovereiden

kanssa.

Nuoruusiille on tyypillista tietynlainen episelvyys omasta asemasta. Yhteiskunta ei ole sel-
vistl mairitellyt nuoruusvuosiaan elidviin jaseneensd kohdistettavia odotuksia. Sen vuoksi
hineen reagoidaan monesti sekavalla tavalla: toisinaan odotetaan lapsenomaista tottelevai-
suutta, toisinaan itseluottamusta ja aikuisen itsendisyyttad (Coleman 1982, 16- 17). Nuoret et-
sivit omaa paikkaansa yhteiskunnassa ja varsinkin omaa itseddn: mitd mini todella haluaisin
ryhtyd tekemidn. Monipuolinen thmisten ja maailman kohtaaminen kouluttaa sisdisyyttd ja
herittia ihmisen oman, todellisen yksil6llisyyden. (Dunderfelt 1991,86) Erilainen palaute
nuoren toiminnasta luo pohjaa sille, mitd nuori ajattelee itsestain. (Lyytinen ym. 1997, 264)
Tunteiden puhkeava eloisuus merkitsee sitéd, ettd nuori on altis ulkoapiin tuleville vaikutteille
(Turunen 1996, 110). Lapsuuden jilkeiset kokemukset voivat muuttua jopa niiltd osin, jotka
olivat jo hyvin kehittyneitd itsessimme (Morris, 1984). Tutkimukseeni osallistuneilla tytoilld
piti olla todenmukainen kuva itsestain, ettd he pystyivit arvioimaan omaa tekemistdin ja ke-
hittiméddn itseddn tehokkaasti. Heiddn piti pystyd sulkemaan mielestddn ulkoapidin tulevat

arsykkeet harjoituksissa.

Murrosiille on tyypillistd, ettd vaikka lapsena pursuit litkkumisen riemua, muututkin nyt lais-
kemmaksi. Et endd haluakaan juosta ja richua vaan nautit siitd, ettd saat yksin tai ystiviesi
kanssa vain istua ja jutella. Tama on ymmairrettivad, kun ottaa huomioon, miten suuria muu-
toksia tapahtuu psyykkisesti ja fyysisesti. (Weigert ym. 1995, 52) Lapsuudessa kehittyneet
puolustusmekanismit eivit riitd késittelemain puberteetin aiheuttamaa voimakasta herddmis-
ta. Viettielimin voimistuminen jarkyttad psyykkistd tasapainoa ja johtaa sisdiseen tunnemul-
listuksen tilaan (Coleman 1982, 10). Seksuaalinen kehitys merkitsee muutoksia kehossa, mika
saattaa ujostuttaa ja himmentdd nuorta mieltd. Hian joutuu tietysti myOs vertailemaan omaa
kehitystd muihin ikiisiinsd. (Turunen 1996,105) Nuoruuden kehitykselle luovat pohjan erityi-
sesti biologinen kehitys ja fyysinen kasvu, jotka muuttavat yksilon suhteen omaan itseensi ja

ympiristoonsd. Ne luovat myOs uusia haasteita ja valmiuksia oman elimin ohjaamiselle.



(Lyytinen, Korkiakangas, Lyytinen 1995, 261) Mielialojen vaihtelut olivat vield tyypillisid ta-
min ikdisilld tyt6illd. Seurustelu oli jo selkedsti mukana kuvioissa ja se vei osan keskittymises-

ta lentopallon parissa.

Nuoruuden kehitystd on psykologiassa kuvattu identiteetin muodostumisella, minakuvan
kehittymiselld, koulutusuralla ja sosialisaatiolla (Lyytinen ym. 1997, 258). Nuoruusidn var-
haisvaiheessa (13- 16-vuotiaana) nuorella on ihmissuhteiden kriisin vaihe. Sithen vaiheeseen
kuuluvat varsinainen biologinen murrosiki, protestointi vanhempia ja muita auktoriteetteja
vastaan sekd uudet ystdvyyssuhteet ikdtoverien kanssa. Nuoruus on aikaa, jolloin pitdd ikddn
kuin uudestaan oppia elimain. Oppiminen jatkuu koko elimin ajan, mutta nuoruudessa se
on erityisen kithkedd. (Dunderfelt 1991,80) Nuori etdantyy vanhemmistaan ja lihenee tove-
reitaan, ja hdnen vastuunsa ja itsendisyytensa lisadntyvit. Nuoren tiytyy muokata minikasi-
tystidn ndiden muutosten mukaisesti. (Eronen ym. 2001, 112) Nuori alkaa ottaa yhd enem-
min valtaa omiin kisiinsd, mikd merkitsee tietysti muutosta elimin kuvioihin ja asetelmiin
(Turunen 1996, 108). Nuoruudessa koettu identiteetin etsintda muokkaa mindkuvaa eniten
(Vilkko-Riiheld ym. 2005, 116). Nditi asioita pystyn hyoédyntimain nuorten lentopalloilijoi-
den kanssa toimiessa. He etsivit vield itseddn ja tekivit omia pddtOksid omista teoistaan.

Nuoret 16ysivit ldheisid ystavid joukkuetovereistaan yhteisen mielenkiinnon takia.

Nuoruuteen kohdistuu useita keskeisid kehitystehtdvihaasteita (Lyytinen ym. 1997, 162).
Nuoruuden kehitystehtidvid ovat uuden ja kypsemmain suhteen saavuttaminen molempiin
sukupuoliin, feminiinisen/maskuliinisen roolin 16ytaminen itselleen, oman fyysisen ulkonién
hyviksyminen ja ruumiinsa tarkoituksenmukaisen kayttimisen oppiminen, tunne-elimassa
itsendisyyden saavuttaminen vanhempiin ja muihin aikuisiin nihden, vastuun ottaminen ta-
loudellisista seikoista, kehittdd elimédnkatsomusta- arvomaailma ja moraali joiden mukaan
elimia ohjataan, sosiaalisesti vastuulliseen kayttaytymiseen pyrkiminen ja paaseminen. (Dun-
derfelt 1991,81) Nuoruusidn kehitystehtivien ratkaiseminen edellyttdd nuoren identiteetin
muuttumista aikuisen identiteetiksi (Lyytinen ym. 1997, 163). Menestys oman elimin ohjaa-
misessa néyttiisi luovan pohjaa nuoren hyville itsetunnolle, myonteiselle kehitykselle ja hy-
vinvoinnille (Lyytinen ym. 1997, 269). Jokaisen joukkueessa pelaavan tyton hyvinvointi ja
itsetunto nikyivit joukkueessa jollain tavalla, koska psyykkinen puoli on tirked osa lentopal-
lossa. Identiteetit olivat vield muuttumassa, eikd kehitystehtavista ollut vield selvitty. Nuoret

pyrkivit ottamaan vastuuta omista menoistaan ja teoistaan.



3 NOPEUSVOIMA LENTOPALLOSSA

3.1 Lentopallo lajina

Lentopallo kuuluu pallottelupelien ryhmain, ryhmin ainoana joukkuepelind. Palloa kasitel-
lian lyomalld, mistd on seurauksena, ettd pelaaja ei voi edetd pallon kanssa. Yksilon taidot
saadaan esiin vain joukkuetovereiden yhteisty6lld. (Palmunen 1994, 210). Lentopallo on tai-
to-/teholaji, jossa vaaditaan lajitekniikkaa, henkil6kohtaisen pelaajaroolin sekd joukkuetaito-
jen hallintaa ja korkeaa fyysistd suorituskykyd. Lentopallojoukkueen harjoittelun tirkein osa
on lajitekniikan ja joukkuetaitojen kehittdiminen. Pelin osa-alueet ovat aloitus, vastaanotto,

passi, varmistus, hyokkays, torjunta ja kenttipuolustus. (Kantola 1989, 353.)

Aloitussyotto on joukkueen ensimmiinen mahdollisuus saada piste. Hyvin sijoitettu sy6ttd
vol my6s vaikuttaa vastustajan pelin rakenteluun niin, ettid se joutuu turvautumaan helppoon
vastahyokkaykseen, ja tima helpottaa syottivan joukkueen torjunnan rakentamista. Aloituk-
sen vastaanotto on ehkd koko pelin tirkein osa-alue. On tdysin mahdotonta suorittaa kun-
non hyokkaysta, jos aloituksen vastaanotto ei toimi tehokkaasti. Passari on lentopallossa pe-
linjohtaja. Passarin pitdd nopeasti pystyd lukemaan vastustajaa ja niin rakentaa mahdollisim-
man hyva hyokkdyspaikka omalle joukkueelle. Hyokkdys on pelin ndyttidvin osa ja sen har-
joittelu kiinnostaa yleensa eniten pelaajaa. Liian usein unohdetaan, ettid ennen hyokkaystilan-
teeseen pddsyi tarvitaan vihintddn kaksi onnistunutta suoritusta omalta joukkueelta. Vas-
taanoton tai puolustuksen on onnistuttava niin hyvin, ettd passarilla on mahdollisuus passata
hyckkaijalle. Ratkaisevimmin torjunnan tehoon vaikuttavat torjuntaan osallistuvien pelaajien
madrd, torjunnan sijoittuminen, hypyn ajoitus, torjunnan korkeus ja kisien asento. Torjujien

on jatkuvasti analysoitava vastustajan hyokkayspelia. (Heinonen & Pulkkinen 1992, 90-150.)

Lentopallo on laji, joka vastapuolten pelaajien liheisyydesti, kolmen kosketuksen sddnnosta,
pelialueiden pienuudesta, verkon mataluudesta, pallon keveydesti ja sen nopeudesta asettaa
pelaajille erittdin suuria vaatimuksia (Helin ym. 1982, 337). Lentopallo on joukkuelaji, joka
vaatii monipuolisia ominaisuuksia urheilijaltaan. Lajissa keskeisessd merkityksessd ovat tekni-
set ja taktiset taidot, antropometriset ominaisuudet ja pelaajan fyysinen suoristuskyky. (Suo-

men lentopalloliitto 2, 1) Lentopallo on erittdin kilpailullinen laji ja edellyttid huomattavasti

taitoja ja kestavyyttd. Fyysisid vaatimuksia, joita tarvitaan pelatakseen lentopalloa hyvin, ana-



lysoitaessa ensimmiisend tulee mieleen, ettd sinun pitda pystya hallitsemaan jokainen asento.
Tarvitset fyysisid ominaisuuksia ja taitoja kattaaksesi kaikki asennot hyvin. Voimaharjoittelu
on selvi tapa auttaa pelaajaa saavuttamaan hyvi kunto, erityisesti ketteryydessa ja tehossa.
(Taylor 1992, 99.) Lentopalloilijan harjoittelun tulee sisiltid muutakin harjoittelua kuin pel-
kdstddn salissa tapahtuvaa puhdasta lajiharjoittelua. Pelin jatkuva kehittyminen asettaa pelaa-
jille entistd enemman vaatimuksia seka lajitaitojen ettd fyysisten ominaisuuksien osalta. Fyysi-
sen harjoittelun sisillyttiminen harjoitusohjelmaan on usein vaikeaa, koska joukkueen yh-
teisharjoitukset ovat rajalliset. (Heinonen & Pulkkinen 1992, 41.) Fyysisen suorituskyvyn yl-
lipitiminen sarjakaudella on menestymisen kannalta ensiarvoisen tirkedd. Valmennuksessa
tehdddn usein suuri virhe siind, ettd puntti- ja hyppyharjoitukset unohdetaan sarjakaudella.
Toinen virhe on se, ettd timintyyppisten harjoitusten pelitidn jumittavan paikkoja ja siten
atheuttavan turhia pistemenetyksid. (Heinonen ym. 1992, 53.) Fyysisen harjoittelun perustana
on antaa lentopalloilijalle sitd, mitd lentopallo ei voi hinelle antaa, eli voimaa (Suomen lento-

palloliitto 3, 150).

3.2 Pikavoima ja rijahtivd voima

Nopeusvoima jaetaan elastisuutta ja vilitontd energiantuottoa kehittivdan pikavoimaan ja
nopeiden lihassolujen hermotusta drsyttivaan rdjahtivain voimaan (Niemi 2006, 105). Kisit-

telen ensin nopeusvoimaa yleensi ja sitten selvennin pikavoimaa ja rijihtivia voimaa.

Fyysinen harjoittelu on lentopalloilijoiden kohdalla tirkeai ja voimaharjoittelu on eris lento-
palloilijan keskeisimpia fyysisen harjoittelun muotoja (Heinonen ym. 1992, 43). Nopeusvoi-
malla tarkoitetaan lihasjirjestelmidn kykyd voittaa vastuksia saamalla aikaan asianomaisissa
lihaksissa mahdollisimman nopean supistumisen. Vastus on selvisti maksimaalista pienempi
ja kithtyvyys maksimaalinen tai submaksimalinen. Nopeusvoimalajeissa on ulkoinen vastus
kohtalainen ja nopeusvoiman kehittimiselld pyritddn rajahtivid nopeus saamaan mahdolli-
simman korkeatasoiseksi. (Helin, Oikarinen, Rehunen 1982, 191, 363.) Lentopallo on tyypil-
linen nopeusvoimalaji. Yleisvoimana lentopalloilussa on pikavoima, jota tarvitaan monissa
perakkaisissd nopeissa maksimaalisissa suorituksissa. Toinen lentopalloiluun tarvittava voima
on rijahtiva voima, jota tarvitaan yksittdisissda, maksimaalisissa suorituksissa. (Hikkinen &

Sahramaa 1982, 262).



Nopeusvoimaharjoittelu vaatii harjoittelijalta hyvaid vireystilaa, silli harjoitteet tehddan aina
maksimaalisella teholla (Niemi 2006, 105-106). Nopeusvoimaharjoittelun periaatteena on
urheilijan maksimaalinen yritys. Hidnen on kiytettdvi koko tahdonvoimansa ja sisdisen ag-
gressiivisuutensa péddstikseen suureen tehoon. Tavoitteellisena tehoarvona pidetidn noin
100-103%, joka tarkoittaa voimakasta pyrkimysti uudelle suorituskyvyn tasolle. Taman peri-
aatteen noudattaminen varmistaa harjoitusvaikutuksen menemisen "nopealle”" hermoston ja
lihassolukon osalle. (Mero, Peltola, Saarela 1987,72.) Tama tuli huomioida tyttGjen nopeus-
voimaharjoittelussa, ettd harjoitusvaikutuksia saatiin aikaan. Tytoille selvitettiin nopeusvoi-

maharjoittelun merkitys ja suoritustapa.

Nopeusvoimaharjoittelulla pyritiin kehittimain lihasten nopeaa voimantuottokykyd, lihak-
seen venytysvaiheessa varastoituvan elastisen energian hyédyntimistd ja nopeiden motoris-
ten yksikoiden tehoa (Niemi 2006, 105). Nopeusvoima harjoittelun vaikutukset elimistossa
kohdistuvat hermostoon, lihassolukkoon, elastisiin osiin ja séddtelyjirjestelmiin (Mero ym.
1987, 80). Nopeusvoiman kehittyessi sama voimantuottotaso saavutetaan nopeammin ja
samassa ajassa pystytadn tuottamaan enemmain voimaa (Niemi 2006, 105). Nopeusvoimasta

saatu hyoty pyrittiin hyédyntimain lentopallossa.

Nopeusvoimaharjoittelussa sarjat eivit ole pitkid, korkeintaan noin kymmenen sekunnin pi-
tuisia (Niemi 2005, 103). Nopeusvoimaharjoituksissa sarjojen valilld pitad olla 3-5 minuutin
palautukset. Palautuksen aikana tapahtuu vilittémien energian lihteiden (ATP ja KP) palau-
tuminen ja psyykkinen puoli ’ladataan” maksimaaliseen yritykseen (Mero, Nummela, Keski-
nen, Hikkinen 2004, 259). Suorituksen keston tulisi olla 1-10 sekuntia. Niin kaytettdisiin va-
littémia energianlihteita (ATP ja KP) eikd maitohapon tuotto nousisi hdiritsevin suureksi
(Mero ym. 1987, 72). Hengityksen ja tahtotason pitid olla tdysin palautunut normaalille tasol-
le ennen seuraavaa sarjaa. Palautumisen aikana on tirkedi kerita seki fyysisia ettd henkisia
voimia. (Niemi 2005, 103) Riittavat palautumiset ja suorituksen kestot taytyi huolehtia jokai-

sessa tyttojen nopeusvoimaharjoituksessa.

Nopeusvoimaharjoittelu vaatii harjoittelijalta paljon motivaatiota: halun harjoitella suurella
intensiteetilld pitda olla korkealla. Kaikki elimiston vireystilaan vaikuttavat tekijit taytyy val-
mistaa sille tasolle, ettd ns. maksimaalinen irtiotto on mahdollista. Maksimaalisilla suorituksil-

la varmistetaan harjoitusvaikutuksen kohdistuminen hermoston ja lihassolukon nopealle



osalle. (Niemi 20006, 106.) Jokaisen pelaajan vireystilan tdytyi olla erittiin hyva jo enne harjoi-

tuksen aloittamista. Heidén tuli itse motivoitua harjoitukseen.

Réjahtavalld voimalla tarkoitetaan lyhytaikaista, yhtdjaksoista, asyklistd suoritusta tai suorituk-
sia, jossa lihasten elastiselle tekijille kohdistetaan suuria vaatimuksia. Asyklinen tarkoittaa
epasaannollistd, toistumatonta liikemuotoa. (Helin ym. 1982, 24, 363.) Rijahtiviid voimaa
harjoiteltaessa sisillytetiin mahdollisimman paljon voimaa yhteen tai muutamaan toistoon,
jolloin suoritus kestid maksimissaan kaksi sekuntia. Pyritddn tuottamaan mahdollisimman
suuri voima mahdollisimman lyhyessé ajassa. Rdjahtivin voiman harjoittelu tehostaa nopei-
den lihassolujen hermotusta, tehostaa ATP:n ja KP: uudismuodostusta seki kasvattaa jonkin
verran nopeita lihassoluja. Optimaalisen harjoittelun seurauksena nopeita lihassoluja rekry-
toituu lisda. My0s psyykkiset tekijit vaikuttavat suuresti rajahtivain voimantuottoon, etenkin
silloin, kun visymys alkaa isked ja keskittyminen suoritukseen herpaantuu. Rdjahtivid voi-
maa tarvitsevien urheilijoiden onkin tirkedd harjoitella keskittymistd ja rdjahtivin voiman
edellyttimii tahtoa. Lajinomaisuus periaatteen mukaan on tirkedd, ettd hermoimpulssi ta-
voittaa oikeat lihassolut ja saa ne toimimaan halutulla tavalla. Lajinomaisuuden takia on tir-
kedd tehdd voimaharjoitteet samoilla nivelkulmilla kuin itse lajisuorituksessa. Lisaksi kannat-

taa tehda liikkeitd, joissa kdytetidn laajoja/maksimaalisia litkeratoja. (Niemi 2006, 106-108.)

Pikavoimalla tarkoitetaan syklistd suoritusta, jossa suorituksen vastus on maksimaalista sel-
vistl pienempi ja kithtyvyys submaksimaalista ja jossa lihasten elastiselle tekijéille kohdistetaan
erittiin suuria vaatimuksia. Syklinen tarkoittaa sdannollisté, toistuvaa litkemuotoa. Maksimaa-
linen on suurin ja submaksimaalinen on siitd alhaisempi. (Helin ym. 1982, 24, 363.) Pikavoi-
massa tuotetaan voimaa suhteellisen suurella intensiteetilld ja useina toistoina noin 5-20 se-
kunnin ajan. Pikavoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa lihasten elastisuutta ja valitonta
energiantuottoa. Pikavoimaominaisuuksien kehittyminen tehostaa litkunta- ja urheilusuori-
tuksesta palautumista ja lisda suoritusnopeutta. Pitkilld aikavililli myos lihaksen maitohapon
sietokyky paranee, minki vuoksi jaksetaan jatkaa suuremmalla teholla pidempain. Urheilu-
suoritusta ajatellen on tirkead harjoitella lajinomaisesti, jolloin voimaharjoituksista saatu teho
pyritadn siirtiméan itse lajisuoritukseen. Lihasten elastisia tekijoitd tulee harjoitella niilld no-
peuksilla ja kulmamuutoksilla joita suorituksen edellyttivit. Nivelten liikelaajuuksien tulee
kuitenkin olla suuria, jotta nopealle ja toistuvalle litkkeelle ei synny rajoittavia tekijéitd nive-

lissi. (Niemi 2006, 108)
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Heikkilin ja Sormusen tutkimuksen koehenkil6ind toimivat 14-15-vuotiaiden jalkapallo-
juniorityttdjen rovaniemeldinen joukkue. 30 metrin juoksutestissa kaikilla (n=8) koehenkil6il-
13 loppumittauksen aika oli parempi kuin alkumittaukseen verrattuna. Keskimairin aika pa-
rantui 0,25 sekuntia. Suurin parantuminen oli 0,41 sekuntia. 5-loikan tulos parantui viidelld
koehenkil6llad ja kolmella tulos oli heikompi loppumittauksessa. Keskiméirin tulokset paran-
tuivat 0,25m. Suurin parantuminen oli 0,84m. (Heikkild & Sormunen 2004, 35- 36) Pahtajan
tutkimuksen koehenkil6ind toimivat mestaruussarjan miesten lentopallojoukkue. Tutkimuk-
sessa heitettiin eri painoisia palloja. Tarkoituksena oli selvittdd mika viidestd heitosta oli pa-
ras. Lentopallolla 30% kolmas heitto oli paras. Koripallolla 33% neljas heitto oli paras. Kilon
kuntopallolla 37,5% toinen heitto oli paras. 1,5 kilon kuntopallolla 33,5% viides heitto oli
paras. Kahden kilon kuntopallolla 38% viides heitto oli paras. Kolmen kilon kuntopallolla
29% neljas heitto oli paras. Neljan kilon kuntopallolla neljis ja viides heitto saivat samat pro-
sentit. 10% kaikista palloista suurin heittonopeus oli ensimmiiselld ja 27% viidennelld heitol-

la. (Pahtaja 1994, 30-31)

3.3 Nopeusvoiman mittaaminen

Harjoitusohjelmaa toteutettaessa keritddn mairdajoin suoritetulla testauksella tietoa harjoi-
tusohjelman sopivuudesta sekd ominaisuuksien kehittymisestd harjoitusperiodin aikana. Ur-
heilijan tai joukkueen testauksella keritiddn tietoa lajille tirkeista ominaisuuksista. Harjoitus-
ohjelman avulla pyritddn kehittimaan urheilijaa lajin suunnassa. Harjoitusohjelmaa toteutet-
taessa kerdtddn mairdajoin suoritetulla testauksella eli tiettyjen ominaisuuksien seurannalla
tietoa harjoitusohjelman sopivuudesta sekd ominaisuuksien kehittymisestd harjoitusjakson
aitkana. Seurannalla tulisi selvittdd ominaisuuksien kehittymista toisaalta rajallisen valmentau-
tumisjakson aikana seki toisaalta koko urheilijan uran aikana. Pddpaino testaustulosten hyo-
dyntimisessa tulisi olla urheilija kehityksen seurannassa. (Kantola 1989, 358.) Seuranta on
jatkuvaa harjoittelun ja kehittymisen arviointia. Keskeisin tieto arvioitaessa toteutettua har-
joittelua on itse urheilijan antama palaute, jota saadaan esimerkiksi harjoituspaivikirjasta ja
keskustelemalla urheilijan kanssa. Tdrkedd tietoa saadaan myo6s lajiominaisuuksia mittaavista
testeistd, harjoituspalautteista ja onnistumisesta kilpailutilanteissa (Torkkeli & Kantola &

Hokkanen & Tarvainen 1991, 39). Lentopalloilijan suorituskyvyn seurannan paihuomio
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kiinnitetadn ponnistustehon, ulottuvuuden ja hyppykestivyyden mittaamiseen (Suomen len-

topalloliitto 1, 20).

Testaustilanne pitdisi pyrkid vakioimaan, jotta eri ajankohtina suoritettujen testien tulokset
olisivat vertailukelpoisia. Testauksen sijoittaminen oikeaan kohtaan harjoituskaudella seka
testausta edeltdvien pdivien harjoitusten maird ja laatu ovat tirkedssd asemassa. Urheilijan
tulee testaustilanteessa olla kilpailutilanteen tapaan motivoitunut todelliseen maksimisuori-
tukseen. Urheilijan motivaatio riippuu paljon siitd, miten hidn kokee testien merkityksen val-
mennustapahtuman osana. Tahdn motivaatioon vaikuttaa valmentajan asennoituminen tes-
taukseen. Testauksen avulla voidaan harjoituskaudella ohjata valmentautumista ja tarvittaessa
muuttaa tehtyja suunnitelmia. Tuloksia véiristdvit virheet voivat johtua mittaustilanteesta,
mittausmenetelmastd, mittaajasta seka testattavasta. Mittaustilanteesta johtuvia virheitd syn-
tyy esim. kun testi suoritetaan eri vuorokaudenaikoina tai testid on seuraamassa erilainen ylei-
s6. Menetelmin mittausvirhe voi johtua mittaajasta. Testattavasta johtuvat virheet atheutuvat
esim. jos testi ei ole tuttu testattavalle, saattaa oppiminen vaikuttaa suorittamiseen. Mitattu
muutos ei valttimattd johdu ominaisuuden kehittymisestd vaan oppimisesta. Testattavan mo-
tivaatio ja ennakkoasenne saattavat vaikuttaa testituloksiin. Valmentajan ja urheilijan on koet-
tava testi yhteistd padmairda, urheilumenestystd, palvelevaksi tekijaksi. (Kantola 1989, 358-

360.)

Nopeusvoimaa mitataan kestoltaan lyhyissa suorituksissa, joissa liikutetaan omaa kehon pai-
noa tai vain pientd kuormaa. Tillaisia suorituksia ovat kenttiolosuhteissa mm. erilaiset hypyt
ja heitot. (Mero ym. 2004, 286.) Tutkimuksessani kaytetyt testit suoritettiin kenttdolosuhteis-

sa pienelld kuormalla tai omaa kehon painoa litkuttaen.



12

4 TUTKIMUSONGELMAT

Tavoitteenani oli testata yhden tyttdjoukkueen (Pieksimien Tsempin -91 ja -92 syntyneet)
nopeusvoimaominaisuuksia, joita tarvitaan lentopallossa. Tarkoitukseni oli selvittdd tutki-
muksessani nopeusvoiman kehittymista sarjakaudella 2007- 2008. Nopeusvoimaharjoituksia
ei saa unohtaa sarjakauden aikana, ne yllipitivit ja myos kehittivit nopeutta ja herkkyyttd
sarjakauden kuluessa (Heinonen ym. 1992, 67). Tytt6jen harjoitusohjelmiin lisittiin nopeus-
voimaharijoitteita, joita pyrittiin tekemadn mahdollisimman paljon lajinomaisesti. Testien
avulla seurattiin harjoitteiden vaikutusta. Testeistd saatujen tulosten perusteella muokattiin
harjoitusohjelmia tarvittaessa. Yritin opinndytetyOssini tuoda esille nopeusvoima harjoittelun

merkityksen, erityisesti sarjakauden aikana.
Tutkimusongelmat:
1) Miten 15-16-vuotiaiden tytt6jen nopeusvoima kehittyy lentopallossa sarjakaudella?

1.1 Miten rdjdhtivd voima kehittyi?

1.2 Miten pikavoima kehittyi?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Teorialdhtéinen (mairillinen) prosessi kuvaa ja tulkitsee ilmi6ita tieteen yleisen logiitkan mu-
kaisesti kehittimalld ja soveltamalla mahdollisimman tarkkoja mittausmenetelmid. Tarkoituk-
sena on loytad empiirisen tutkimuksen avulla ilmididen tai asioiden vilisid saidgnnénmukaisia
yhteyksid ja saada vahvistusta ennakkoon asetetulle teoreettiselle ajattelulle. Siind pyritddn
myos kerdamain objektiivista tietoa tarkoin rajatusta kohteesta.
(http://193.167.122.14/Opari/ontTukiMaarallinen.aspx) Tutkimukseni pohjautuu kvantita-
tiiviseen eli maarilliseen tutkimusmenetelmain. Tutkimukseni kohteena oli pieni tutkittavien
joukko (n=8). Kerisin tutkimustulokseni mittausten avulla ja teoriaa taustalle tukemaan tut-
kimustani. Tutkimukselle asetetut tutkimusongelmat pyrin ratkaisemaan mittauksissa saatu-
jen tulosten perusteella. Tarkastelen eri muuttujia tutkimusaineiston avulla ja kokeellinen

tutkimus toimii tutkimukseni pohjalla.

5.1 Tutkimuksessa kéytetyt mittarit

Nopeusvoimaa mitataan kestoltaan lyhyissa suorituksissa, joissa liikutetaan omaa kehon pai-
noa tai vain pientd kuormaa. Tillaisia suorituksia ovat kenttiolosuhteissa mm. erilaiset hypyt
ja heitot. (Mero ym. 2004, 286.) Kohderyhmilleni suunnatut testit suoritettiin kenttiolosuh-

teissa. Taulukosta 1. 16ytyvit kaytetyt menetelmit.

testi toteutus mittarit tulos
torjunta torjuntahyppy mittauslaite cm
ulottuvuus

iskulyonti iskulyontihyppy mittauslaite cm
ulottuvuus

ketteryys rata aika s
pallon heitot 2kg kunto mittanauha m
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eteenpiin pallon heitto
pallon heitot 3kg kunto mittanauha m
taaksepdin pallon heitto
5-loikka 5 ponnistusta mittanauha m

TAULUKKO 1. Tutkimusmenetelmat

Rijahtivid voimaa mitattiin tutkimuksessani kuntopallon heitoilla, torjuntahypylld(staattinen
1dht6) sekd ulottuvuus iskulyontihypylld. Kuntopallon heitot eteen- ja taaksepiin suoritettiin
2kg ja 3kg painoisilla palloilla. Kuntopallon heitto eteenpiin tapahtui 2kg kuntopallolla pain
yldpuolelta eteenpiin maksimiheittona. Taaksepdin heitto tapahtui 3kg kuntopallolla, heiton

suuntautuen paan yli taaksepiin. Tulos mitattiin senttimetrin tarkkuudella.

Ylo6spdin suuntautuvat hypyt (vertikaalihypyt) testaavat alaraajojen ojentajalihasten kykya
tuottaa rijahtivisti ylospdin suuntautuvaa voimaa. Staattinen hyppy kuuluu yleisimpiin verti-
kaalihyppytesteihin. Staattisessa hypyssa elastinen vaikutus minimoidaan pysiahtymalld hypyn
lihtoasentoon (=polvet 90 asteen kulmassa). Muissa hyppytesteissd elastisuutta pyritidn
kayttimain hyvaksi. (Mero ym. 2004, 286.) Testasin tutkimuksessani tyttdjen staattisen hy-
pyn, torjuntaulottuvuuden. Hypyn lidhtéasennosta ponnistettiin pysahtyneestd asennosta
(polvet 90 asteen kulmassa) mahdollisimman korkealle kisilld kurkottaen mittaustelineeseen.
Laitteessa oleva mitta-asteikko ilmoitti tuloksen senttimetrin tarkkuudella. Iskuly6nnin ulot-
tuvuutta testattiin mittauslaitteella, jossa on 2cm vilein merkattuja kohtia. Testattava sai ot-

taa vauhtia ponnistukseen, lajinomaisesti, sitten hin kurkotti yhdelld kidelld laitteeseen.

Pikavoimaa mitattiin tutkimuksessani 5-loikka testilli (kimmoisuus) ja ketteryys-radalla. 5-
loikka testissd hypdttiin viisi perittdistd ponnistusta eteenpiin. Ponnistusten valilld ei saanut
pysihtya. Hypittiin tasaisella alustalla (my6s lihtoponnistus). Kimmoisuustestin tulos on mi-
tattu matka (cm) lahtopaikalta kengin kirjistd alastulon kantapiihin. (Torkkeli & Kantola &
Hokkanen & Tarvainen 1991, 33.) Ketteryys-radalla litkuttiin etuperin, takaperin sekid sivut-

tain molempiin suuntiin. Ketteryystestin tulos oli radalla kaytetty aika (s).
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5.2 Aineiston kerddminen

Tutkimukseni koehenkil6ini toimivat Pieksimiden Tsempin B-tyttéjoukkue. Koehenkiléiden
ikdjakauma oli 15- 16 ikdvuotta. Tutkimukseeni osallistui kahdeksan pelaajaa. Tutkimuksenti
tavoitteena oli selvittid B-tyttéjen nopeusvoiman kehittyminen sarjakaudella. Kerasin tutki-
mustulokseni nopeusvoimatesteistd, jotka tehtiin kaksi kertaa. Tavoitteenani oli toistaa testit
mahdollisimman samanlaisina, ettd ulkoiset tekijat eivit vaikuttaisi testituloksiin. Koehenki-
16iden valmistautuminen testeihin oli aina samanlainen. Valvoin testien suorittamista ja yritin
saada mahdollisimman luotettavat tulokset. Testien vilissd oli ohjattua nopeusvoimaharjoit-
telua kuudentoista viikon ajan lajin yhteydessa tai ennen lajia, kaksi kertaa viikossa. Tytt6jen
harjoitusrunko pysyi melko samanlaisena sarjakauden aikana. (katso liite 2) Alkumittaukset ja
loppumittaukset analysoitiin, joiden perusteella harjoituksia muokattiin tarvittaessa. Tulosten

analysoimisessa vertasin alku- ja loppumittauksen arvoja keskenain.

Tutkimuksen kohteeksi valitsin B-juniorit heidin soveltuvuutensa takia. 15- 16-vuotiaat ovat
jo kehittyneet sille tasolle, ettd harjoitusmiirid voidaan nostaa ja nopeusvoiman oppiminen
tapahtuu parhaiten heidin idssdin. Heiddn harjoituksiinsa pystyttiin vaikuttamaan hyvilld pe-
rusteluilla seki tavoitteiden asettamisella. Kohdejoukkoni oli hyvin mielenkiintoisessa ja kriit-
tisessd idssd. Henkinen puoli toi uusia haasteita tutkimukseeni, kun vililld harjoittelu ei vain
kiinnostanut ja muut asiat menivit edelle. Seurustelu tuli mukaan kuvioihin, lisiksi henkinen
ja fyysinen kehittyminen vaikuttivat harjoituksissa. Ryhman ilmapiiriin vaikuttivat pienetkin

asiat, koska kyseessd on hyvin herkka laji.

TUTKIMUKSEN KULKU

e nopeusvoimaan perehtyminen teoriassa

e testien harjoitteleminen, oikeiden suoritustekniikoiden toistaminen

ALKUTESTIT VKO 38
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e alkumittaukset suoritettiin 21.9.2008
e tulosten analysointi

e harjoittelun ohjelmointi

Nopeusvoimahatjoittelua 1-2 krt/vko

LOPPUMITTAUS VKO 2

e loppumittaukset suoritettiin 11.1.2008

tulosten analysointi

e harjoitusohjelmien muokkaaminen

harjoitukset jatkuivat sarjakauden loppuun

5.3 Aineiston kisittely ja analyysi

Aineiston kasittelyn suoritin tarkistamalla testitulokset ja niiden paikkansapitivyys laskemalla
arvot useaan kertaan. Niin vihensin virheellisten arvojen mahdollisuuksia. Tdmin jilkeen
taulukoin testitulokset Microsoft Excel ohjelmalla. Ohjelmalla laskin tulosten keskiarvot ja
keskihajonnat. Keskiarvot laskin tulosten summa jaettuna koehenkildiden miarilld. Keski-
hajonnat laskin keskiarvosta laskettujen poikkeamien nelididen keskiarvon neliGjuurilla. Lo-
pullisista tuloksista tein kuvioita selventaimain tutkimustuloksia. Tutkimustuloksiani ana-

lysoin kuvioita tulkitsemalla. Johtopéatokset tein tulkintojen avulla.
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Sijoitin muuttujat, koehenkil6t, alku- ja loppumittausten tulokset taulukkoon 2. Alkumittauk-

set ovat taulukossa testikerta 1 ja loppumittaukset ovat testikerta 2. Rdjahtivaa voimaa mitat-

tiin testeilld 1.- 4. ja pikavoimaa mitattiin testeilld 5. ja 6. taulukossa 2.

Réjahtava voima Pikavoima

testi | 1. tor- | 2. iskulyon- | 3. pallon | 4. pallon | 5. ketteryys | 6. 5-loikka
junta ti  ulottu- | heitot taak- | heitot

test " . 1 2
ulottu- | vuus sepiin eteenpiin

ker-
vuaus 1 2

ta 1 2 1 2
1 2

1 2

1 45 |46 | 276 | 278 10,20 | 10,50 { 9,60 |9,90 | 13,80 | 13,76 | 10,20 | 10,20

cm | cm m m m m s s m m
cm cm

2 44 |45 | 268c | 270c [ 955 9,65 (920 |940 |13,57 13,42 10,50 | 10,60
cm | cm | m m m m m m s s m m

3 48 |51 | 258c | 258c [ 8,90 |[8,70 [8,80 |[9,00 |13,24 13,31 10,60 | 10,80
cm | cm | m m m m m m s s m m

4 40 | 44 | 266c | 270c | 9,60 |9,60 |9,50 |9,60 | 14,10 | 14,04 | 9,90m | 10,00
cm | cm | m m m m m m S S m

5 40 |45 | 250c | 254c [ 8,40 |9,00 |8,80 |10,50 | 15,56 | 14,39 | 9,50m | 9,80
cm | cm | m m m m m m S S m

6 42 | 44 | 260c | 262¢ | 10,20 | 10,40 | 11,30 | 11,40 | 14,40 | 14,30 | 9,70m | 9,80
cm | cm | m m m m m m s s m
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7 38 |40 | 260c | 264c | 10,30 | 10,40 | 8,70 | 8,80 | 14,70 | 14,64 | 10,00 10,20

cm |cm | m m m m m m S S m m

8 |44 |46 |270c |274c | 10,10 ] 9,60 940 |9,50 | 14,52 | 14,48 |1020 | 10,30

5

cm |cm | m m m m m m S S m m

TAULUKKO 2. Tyttolentopalloilijoiden pika- ja rdjahtivin voiman tulokset

Keskiarvo on havaintoarvojen summa jaettuna havaintolukujen mairilla (Aalto, Kangasaho,
Kyllidinen, Metidinen, Mikinen & Tahvanainen 20006, 92). Tutkimustulosten kaikista muuttu-
jista on laskettu alkumittauksen ja loppumittauksen koko koehenkil6ryhmin keskiarvot. Ku-

vioista 1-6 nakee jokaisen yksil6llisen kehityksen mittausten valilla.

Keskihajonta on keskiarvosta laskettujen poikkeamien nelididen keskiarvon nelidjuuri (Aalto
ym. 2006, 117). Laskin keskihajonnan ja vaihteluvilin kaikista muuttujista. Taulukoista 3-8

nikee jokaisen testin keskihajonnan ja vaihteluvilin alku- ja loppumittauksessa.
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6.1 Rajahtiva voima

6.1.1 Torjuntaulottuvuuden tulokset ja tulkinta

Sijoitin koehenkilbiden torjuntaulottuvuuden tulokset kuvioon 1.

torjuntaulottuvuus

| alkumittaus
@ loppumittaus

KUVIO 1. Kochenkiléiden torjuntaulottuvuus

Koehenkiléiden torjuntaulottuvuuden keskiarvo oli alkumittauksessa 42,63cm ja loppumit-
tauksessa 45,13cm. Heididn keskiarvo parantui 2,5cm. Torjuntaulottuvuuden tulosten keski-

hajonta ja vaihteluvili ovat taulukossa 3.

Keskihajonta Vaihteluvili
Alkumittaus 3,25 10
Loppumittaus 3,04 11

TAULUKKO 3. Torjuntaulottuvuuden keskihajonta ja vaihteluvali
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6.1.2 Iskulyontiulottuvuuden tulokset ja tulkinta

Sijoitin koehenkiléiden iskulyontiulottuvuuden tulokset kuvioon 2.

iskulyontiulottuvuus

274

O alkumittaus
| loppumittaus

KUVIO 2. Koehenkilbiden iskulyéntiulottuvuus

Koehenkiloiden iskulyontiulottuvuuden keskiarvo oli alkumittauksessa 263,5 ja loppumitta-
uksessa 260,25. Heiddn keskiarvo parantui 2,75cm. Iskulyontiulottuvuuden tulosten keskiha-

jonta ja vaihteluvili ovat taulukossa 4.

Keskihajonta Vaihteluvali
Alkumittaus 8,12 26
Loppumittaus 8,17 24

TAULUKKO 4. Iskulyontiulottuvuuden keskihajonta ja vaihteluvili
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6.1.3 Kuntopallon heittojen tulokset ja tulkinta

Sijoitin koehenkiléiden kuntopallon heitot eteenpiin tulokset kuvioon 3. ja taaksepiin kuvi-

oon 4.

kuntopallon heitto eteenpéain

0O akumittaus

O loppumittaus

9,6
9,9

9,2 88
9,4 9

9,5
9,6

88
10,5

11,3 87

8,8

9,4
9,5

O akumittaus
O loppumittaus

KUVIO 3. Koehenkiléiden kuntopallon heitto eteenpiin

Koehenkiléiden kuntopallonheitot eteenpiin testin keskiarvo oli alkumittauksessa 9,41m ja
loppumittauksessa 9,76m. Keskiarvo parantui 35cm. Kuntopallon heitto eteenpiin tulosten

keskihajonta ja vaihteluvali ovat taulukossa 5.

Keskihajonta Vaihteluvili
Alkumittaus 0,84 2,6
Loppumittaus 0,84 2,6

TAULUKKO 5. Kuntopallon heittojen eteenpiin keskihajonta ja vaihteluvili
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kuntopallon heitto taaksepéin

o akumittaus

= loppumittaus

o akumittaus | 102 | 955 8,9 9,6 84 102 | 103 | 101
m loppumittaus | 105 | 9,65 87 9,6 9 104 | 104 9,6

KUVIO 4. Koehenkil6iden kuntopallon heitto taaksepiin

Koehenkilbiden kuntopallonheitot taaksepiin testin keskiarvo oli alkumittauksessa 9,66m ja
loppumittauksessa 9,73m. Heididn keskiarvo parantui 7,5cm. Kuntopallon heitto taaksepdin

tulosten keskihajonta ja vaihteluvili ovat taulukossa 6.

Keskihajonta Vaihteluvali
Alkumittaus 0,69 1,7
Loppumittaus 0,67 1,8

TAULUKKO 6. Kuntopallon heittojen taaksepiin vaihteluvili ja keskihajonta

6.2 Pikavoima

6.2.1 Ketteryyden tulokset ja tulkinta

Sijoitin koehenkil6iden ketteryys tulokset kuvioon 5.
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ketteryys

0 akumittaus

@ loppumittaus

o akumittaus | 138 | 1357 | 1324 | 141 | 1556 | 144 | 147 | 1452
| loppumittaus | 13,76 | 13,42 | 13,31 | 1404 | 1439 | 143 | 1464 | 14,48

KUVIO 5. Koehenkiloiden ketteryys

Koehenkiloiden ketteryyden keskiarvo oli alkumittauksessa 14,24s ja loppumittauksessa
14,04s. Heidédn keskiarvo parantui 0,19s. Ketteryys tulosten keskihajonta ja vaihteluvili ovat

taulukossa 7.

Keskihajonta Vaihteluvili
Alkumittaus 0,73 2,32
Loppumittaus 0,50 1,33

TAULUKKO 7. Ketteryyden keskihajonta ja vaihteluvili

6.2.2 5-loikan tulokset ja tulkinta

Sijoitin koehenkiloiden 5-loikan tulokset kuvioon 6.
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5loikka

@ akumittaus

| loppumittaus

85 -

@ akumittaus 102 | 105 10,2
® loppumittaus | 10,2 | 10,6 | 108 10 9,8 9,8 10,2 | 10,3

KUVIO 6. Koehenkiloiden 5-loikka

5-loikan keskiarvo oli alkumittauksessa 10,08m ja loppumittauksessa 10,21m. Heiddn kes-
kiarvo parantui 13,8cm. Tutkimustulosteni keskiarvot osoittavat, ettd kehitystd on tapahtu-

nut. 5-loikan tulosten keskihajonta ja vaihteluvili ovat taulukossa 8.

Keskihajonta Vaihteluvali
Alkumittaus 0,38 1,1
Loppumittaus 0,36 1,0

TAULUKKO 8. 5-loikan keskihajonta ja vaihteluvili
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7 POHDINTA /ARVIOINTI

Tutkimukseni tarkoituksena oli seurata lentopallossa tarvittavan nopeusvoiman kehittymisté
sarjakaudella. Pidin nopeusvoimaharjoitukset alkuverryttelyn jilkeen, jotta harjoitteista saa-
taisiin kaikki teho irti. Mielestini nopeusvoiman kehittymisen seuranta oli mielenkiintoista,
koska sithen vaikuttavat niin monet tekijit. Nopeusvoimaharjoittelu vaatii harjoittelijalta hy-
vaa vireystilaa, silli harjoitteet tehdddn aina maksimaalisella teholla (Niemi 2006, 105-100).
Urheilijoiden henkinen ja fyysinen suorituskyky ovat tirkedssi asemassa nopeusvoima harjoi-
tuksissa. Nopeusvoimaharjoittelun periaatteena on urheilijan maksimaalinen yritys. (Mero
ym. 1987, 72). Nopeusvoiman kehittymisen seuranta on mahdollista eri testien avulla, mika
lisdsi tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimustulokseni olivat selkedsti mitattavia ominaisuuk-

sia.

7.1 Opinnaytetyoprosessin pohdinta

Tutkimukseni osoitti, ettd nopeusvoimaharjoittelusta oli hyotyd sarjakaudella. Rdjahtivai
voimaa mitattiin tutkimuksessani torjuntahypylld (staattinen ldhto), iskulyontihypylld seka
kuntopallon heitoilla. Pikavoimaa mitattiin tutkimuksessani 5-loikka testilld (kimmoisuus) ja
ketteryys-radalla. Mielestdni onnistuimme nopeusvoimaharjoittelussa hyvin testien valissi,
koska saimme nakyviad tuloksia aikaan. Harjoituksissa tekeminen parani loppua kohti, koska
ajatukset eivat harhailleet endd muissa asioissa. Tutkimukseni perusteella voidaan piitelld,
ettd nopeusvoima, rajahtiva voima ja pikavoima, kehittyvit sarjakaudella nopeusvoimahar-
joittelun avulla. 5-loikan tulos parani keskimairin 0,25 metria ja enintdan 0,84 metrid (Heikki-
14 2004, 36). Minunkin tutkimuksessa 5-loikan tulokset paranivat. Mielestini hyppy- ja loik-

kaharjoitukset

Kuviossa 1. vertasin torjuntaulottuvuuden tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuviosta ni-
kee, ettd jokaisen tulos on parempi loppumittauksessa. Sarjakaudella torjuntaulottuvuuden-
testitulosten parannukset olivat huomattavia. Harjoitusohjelmassa oli kuntopallon heittoja ja
lajinomaisia hyppyjd, mitkd saattoi vaikuttaa testituloksiin. Kuviossa 2. vertasin iskulyon-
tiulottuvuuden tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuviosta nikee, ette seitsemin (n==8)

koehenkilon tulos on parempi loppumittauksessa ja yhden on pysynyt samana. Sarjakaudella
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iskulyontiulottuvuuden testitulosten parannukset olivat selkeita. Harjoitusohjelmassa oli kun-

topallonheittoja ja lajinomaisia hyppyjd, mitka saattoivat vaikuttaa testituloksiin.

Kuviossa 3. vertasin kuntopallon heitto eteenpdin tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuvi-
osta nakee, ettd jokaisen tulos on parempi loppumittauksessa. Tutkimustuloksissani nakyy,
ettd keskivartalon lihaksista enemmin on tehty vatsalihaksille. Kuntopallonheittojen eteen-
péin suuntautuvissa heitoissa oli tapahtunut huomattava kehitys, missa kaytetdan vatsalihak-
sia. Vatsalihaksia tehtiin tarkoituksella enemmin harjoituksissa, koska ne eivit ole koko pii-
vida niin aktiivisessa kaytossa kuin selkilihakset. Mielestini tissa painotuksessa onnistuimme
hyvin. Lisdksi harjoitusohjelmassa oli kuntopallonheittoja. Kuviossa 4. vertasin kuntopallon
heitto taaksepiin tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuviosta nikee, etti kuuden (n=8)
koehenkil6n tulos on parempi loppumittauksessa, yhden on pysynyt samana ja yhden on

heikentynyt. Harjoitusohjelmassa oli kuntopallon heittoja, mika saattoi niakya tuloksissa.

Kuviossa 5. vertasin ketteryys tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuviosta nikee, ettd seit-
seman (n=8) koehenkilén tulos on parempi loppumittauksessa ja yhden on heikentynyt.
Harjoitusohjelmassa oli nopeusosioita, mika saattoi vaikuttaa tuloksiin. Kuviossa 6. vertasin
5-loikan tuloksia alku- ja loppumittauksessa. Kuviosta nikee, ettd seitsemin (n==8) koehenki-
16n tulos on parempi loppumittauksessa ja yhden on pysynyt samana. Harjoitusohjelmassa

oli nopeusosioita sekd hyppyjd, mitkéd saattoivat vaikuttaa tuloksiin.

Tutkimustulokseni kertovat kehityksesta, silld keskiarvoissa nikyi selvasti nopeusvoiman ke-
hittyminen. Jokaisessa testissd keskiarvot parantuivat. Kokonaisuudessaan olin tyytyviinen
saatuihin testituloksiin. Jokaisen pelaajan tuloksissa tapahtui muutoksia, mika nikyi positiivi-
sesti pelikentillakin. Tytoille testit antoivat henkisestikin lisdintoa harjoituksiin, kun saatiin
nikyvid tuloksia. Tietysti seuraavalle kaudelle jii hieman vield parantamisen varaa. Olin hie-
man yllittynyt tulosten selkedstd paranemisesta. Tutkimustuloksiin voi vaikuttaa myo6s tytto-
jen luonnollinen kehittyminen ja murrosikd, mitd on vaikea erottaa tuloksista. Uskon kuiten-

kin nopeusvoimaharjoituksilla olevan merkitystd koehenkildiden tulosten paranemisessa.

Tutkimuksessa keskihajonta pysyi lihes samana kaikissa mittauksissa (Pahtaja 1994, 31). Mi-
nunkin tutkimuksessa keskihajonnan vaihtelut olivat melko pienid. Keskihajonnan ja vaihte-
luvilin perusteella pystyy paittelemain, ettd ryhma oli aika tasavertainen ja samassa kehitys-
vaitheessa oleva. Suuria eroja ei ilmennyt missain testissi. Keskihajonnassa on tapahtunut

selvida muutoksia torjuntaulottuvuuden ja ketteryyden kohdalla. Vaihteluvili on muuttunut
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huomattavasti ainoastaan ketteryystestissd. Mielestini saman harjoitusohjelman tekeminen
on vaikuttanut koehenkil6iden tuloksiin. Vaihteluvili on pienentynyt, koska kaikki ovat teh-
neet samoja harjoituksia. Keskihajonta ei ole endd niin suuri loppumittauksissa ohjelmien

yhteniistimisen takia.

Mielestini tulokset olisivat voineet olla parempia, mikali jo kesilld olisi ollut enemmin ohjat-
tuja harjoituksia, etenkin fysiikkaharjoituksia. Sen jilkeen olisi ollut helpompi lahted tyosta-
miin nopeusvoimaharjoituksia, kun voimaominaisuudet olisivat paremmat lihtétasossa. Oli-
si mahdollisesti enemmin irtisaatavaa koehenkil6istd. Tama voisi olla hyvi jatkotutkimuksen
athe, kun ldhtisi tekeméin to6itd ryhmain kanssa jo kesiharjoittelussa. Saataisiinko parempia
tuloksia aikaan. Muita aiheita hyvid aiheita voisivat olla nopeusvoiman ja psyykkisen puolen

yhteys toisiinsa sekd nopeusvoiman vaikutus lentopalloon.

Koehenkiloiden keskinidinen kilpailu vaikutti osaltaan tutkimustuloksiin heikentavisti tai pa-
rantavasti. Mittauksissa korostin jokaisen omaa tekemisti, ettei vertailla muiden kanssa. Mie-
lestini tima riippui kohdehenkiléstd, miten tilanne hineen vaikutti. Nopeusvoiman kehit-
timisessd maksimaalinen yrittiminen ja tahdonvoima olivat tirkeitd. TAmi saattoi nakya tut-
kimustuloksissa loppumittauksissa, kun pyrittiin alkumittausta parantamaan. Tutkimustulok-
siani ei voida yleistdd suurempaan kohdejoukkoon, koska tutkimukseeni osallistui kahdeksan

koehenkil6a. Sain tirkedd tietoa nopeusvoimasta oman kohderyhmini keskuudesta.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Suunnittelin harjoitukset mittausten vilissa olevalle jaksolle. Tama lisasi luotettavuutta, koska
tiesin mitd harjoituksia tytot tekivit ja pystyin muuttamaan ohjelmaa. Osan harjoituksista
toteutin ja arvioin itse niiden toimivuuden kohderyhmialle. Osan harjoituksista ohjasi kohde-
ryhmin valmentaja. Ensimmiisissd harjoituksissa tytot eivit sisdistineet nopeusvoimaharjoi-
tuksia kunnolla. Nopeusvoimaharjoituksien tekeminen parani loppua kohti, kun motivaatio
ja maksimaalinen yritys nékyivit harjoituksissa. Nopeusvoimaharjoituksia ei voi tehdi ilman
keskittymistd, minka tytétkin huomasivat. Kohderyhmi oli mielenkiintoisessa, mutta haasta-
vassa idssd. Monet asiat muuttuivat heidin ymparillian ja kehossaan. Minusta oli kiinnosta-
vaa seurata montaa asiaa kerralla tyttGjen kehittymisessd. Nopeusvoimaharjoitukset olivat
pddosassa, mutta samalla psyykkinen ja fyysinen kehittyminen nousivat esille. Sarjakauden

lopussa tyttojen keskittyminen ja ajatus pysyl harjoituksissa paremmin kuin alussa. Tehot li-
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saantyivat harjoituksissa, kun kaikkien oma tekeminen oli parempaa. My6histelijoiti el endd
ollut, joten harjoitukset sujuivat alusta asti paremmin. Seurustelu oli jo mukana kuvioissa,
mikéd osaltaan vaikutti kohderyhmain. Mielestani ulkoiset hairidtekijat pystyttiin sulkemaan

pois mielestd harjoitusten aikaan ihan hyvin.

Luotettavuutta lisdsin my6s ldhteiden ja aikaisempien tutkimuksien avulla. Alkuperiiseen lih-
teeseen viittaamalla lukija nidkee, mistd ajatus on saatu.. Tutkimustuloksia saa kayttdd vain
tarkoituksiin, joihin on saatu kohteen suostumus. Yksiléd koskevia perustietoja ja hinen
henkil6ddn el saa paljastaa muille. Anonyymisyys kieltdd raportoimasta tuloksia siten, ettd
yksittdiset kohteet voidaan tunnistaa. Tutkijan tulisi pyrkid pitimain mahdollisimman selke-
asti erilladn varsinaiset tulokset ja niitd koskevat tulkintansa ja suosituksensa. (Uusitalo 1991,

32-33)

Tutkijalla on eettisia velvoitteita yhteiskuntaa ja suurta yhteiséd kohtaan. Tutkimuksen tulee
tahditi luotettaviin tuloksiin, ja sen tulee yrittdd jo ennakoivasti torjua tulosten vaarinkaytt6a
ja virheellisid tulkintoja. Tutkimuksena ei saa my6skdan esittdd toimintaa, joka tihtdd muihin
tarkoituksiin. Tutkijan ja toimeksiantajan valisiin suhteisiin liittyy eettisid sdant6jd. Tutkijan el
tule hyviksyd pyrkimystd joithinkin nimenomaisiin toimeksiantajaa miellyttiviin tutkimustu-
loksiin, vaan tutkimus on tehtivi vain tieteen pelisdant6jd noudattaen. Totuuteen pyrkimi-
nen edellyttda, ettei tutkimuksen tuloksia vidrennetd. Tutkijalla on my6s velvollisuuksia tieto-
jen antajia tai kohdehenkil6itd kohtaan. Tutkimusten tulee perustua heidin suostumukseen-
sa. Vapaaehtoisuudesta on pidettivi kiinni sillikin uhalla, etta tutkimuksen yleistettivyys kar-

sit. Tutkijan on suojeltava kohdehenkilbiden etua. (Uusitalo 1991, 30- 32.)

Huomioin nima kohdat omassa tutkimuksessani. Pyrin luotettaviin tuloksiin, joita en muuta
miellyttiviksi kohderyhmilleni tai toimeksiantajalle. Alku- ja loppumittauksissa pyrin huo-
mioimaan ennalta suunnittelemattomat tekijat, jotka voisivat vaikuttaa tutkimustuloksiin. Jar-
jestin testitilanteet ja nithin valmistautumisen samalla tavalla. Pidin mittaukset samaan kellon
aikaan ja samoilla valmisteluille. Toimin itse mittaajana molemmissa mittauksissa. Koehenki-
16t tekivit testit samassa jarjestyksessa. Tutkimusaineistoa kisitelladn ja siilytetdan turvallises-
ti. Tyttdjen henkil6llisyytta ei tuoda julki missddn vaiheessa. Tutkittavilla oli oikeus saada tie-
toa koko opinniytetyoni ajan. Liitin opinndytety6honi testit, harjoitusohjelmat seka testitu-
lokset. Tutkimukseni luotettavuutta lisdsivit hyva teoriapohja sekd testien suorittaminen sa-
moissa olosuhteissa joka kerta. Minun tdytyl muistaa pitdd omat ajatukset erillisind ja tarkas-

tella aineistoja "uusin silmin". Omat kisitykset ja odotukset tuloksista eivit saaneet vaikuttaa
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tuotokseen. Uskon, ettd omasta taustasta ja tiedoista oli kuitenkin hy6tya opinnéytetyon te-

kemisessa.

Opinndytetyon aiheen valintaan liittyy eettisid nikokohtia ja kysymyksia. Opinniytetyon teki-
jan pitdd ennen prosessin aloittamista perusteellisesti selvittad, mikd on opinndytetyOstd saa-
tava tieto/hyoty ja onko tyé merkityksellinen ja toteuttamisen arvoinen. Miksi tutkitaan tai
selvitetdan kyseistd asiaa? Aiheen valinta on jo itsessddn tutkimuseettinen kysymys.

(http://193.167.122.14/ opari/ontSoTeLiEettisetSuos.aspx)

Olen keskustellut seuran kanssa ja kysynyt suullisesti luvat ryhtya kyseiseen tychon. Mitddn
esteitd ei ilmennyt asiasta. Jokaisen pelaajan huoltajalta kysyttiin kirjallisesti lupa tutkimuksen
suorittamiseen, koska pelaajat olivat alaikdisid. (katso liite 1) Lisdksi olemme keskustelleet
jokaisen joukkueen jasenen kanssa aiheesta. Jokainen on itse saanut paattid haluaako osallis-
tua, jos huoltaja hyviksyi pelaajan osallistumisen tutkimukseeni. Kaikkien halukkaiden kes-
ken suoritimme testit, harjoitteet ja seurannan. OpinndytetyOni onnistumisen kannalta oli
erityisen tirkeda tyttGjen sitoutuminen harjoituksiin ja nopeusvoiman seurantaan. Valmenta-
jat olivat kiinnostuneita tutkimuksestani. Toimeksiantajalta sain tirkeitd tietoja tutkimukseni
taustalle. Tama oli erityisen tarkedd, koska minulla ei ollut aikaisempaa kokemusta paikka-
kunnalla tapahtuvasta nuorten lentopallotoiminnasta. Toimeksiantajalta sain apua tarvittaessa

tiedon hankkimisessa.

7.3 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Pystyin hy6dyntimain ammattikorkeakoulussa kdymidni kursseja opinndytetyoni aikana. Mi-
nulle oli eniten hyotyd anatomian ja fysiologia kursseista, kuormitusfysiologiasta, motorisesta
oppimisesta ja litkkeen analysoinnista sekd valmennuksen kursseista. Koulun kursseista sain
hyvin pohjatiedon syventivai harjoittelua ja tutkimustani varten. Opin paljon uutta hatjoit-
telun aikana, mika vastasi harjoittelun tarkoitusta. Ohjauskokemusta sain paljon ja sitd kautta
varmuutta omaan tekemiseen. Suunnittelu, harjoitusten toteutus ja arviointi nousivat hyvin
esille koko prosessin ajan. Mielestini kehityin suunnittelu ja arviointi vaiheissa eniten. Jatkos-
sa pystyn suunnittelemaan harjoitusohjelmia paremmin, arvioimaan niitd ja toteuttamaan
mittaukset kehittymisen seurannan apuna. Tutkimuksessani kdytin eri kurssien tietoja apuna-

ni. Erityisesti valmennusopinnot pysyivit koko tutkimuksen ajan apuna, koska sain ajankoh-
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taista tietoa ja toteutin teoriassa oppimiani asioita kdytinnossa.

Opinniytetyoprosessi kokonaisuudessaan tuki asiantuntijuuden kehittymista. Tutkimuksen
tekeminen oli itsendistd ja vastuullista tyoskentelyd. Pystyin hyodyntimidin muiden apua
opinniytetyOssini, mutta viimeinen vastuu oli minulla tyon edistymisestd. Opin hyodynti-

miin teoriapohjaa ty6ssini, kun etsin lahteitd tukemaan tutkimustani.



8 RESURSSIT, MARKKINOINTI (HYODYNTAMINEN) JA RAPORTOINTI

AIKATAULU
2007
VKO 38 Alkutestit 21.9.2007
Hallinnon harjoittelu alkaen syyskuu 2007
Syventava harjoittelu alkaen lokakuu 2007
VKO 41 Aiheseminaarit, atheen rajaus
Tiedonhaku
Tutkimustehtivien ja ongelmien laatiminen
VKO 42 Keskustelu opinniytetyon jatkamisesta
Atheeseen syventyminen
VKO 43-44 Perehtyminen kirjallisuuteen
Aiheanalyysin jatkaminen
Atheanalyysin lopullinen palauttaminen
2.11.2007
VKO 46 Valmennuslahijakso
VKO 47-48 Opinniytetyosuunnitelman tekoa
Perehtyminen kirjallisuuteen
VKO 49 Alustavan opinnaytetyosuunnitelman palautus
5.12.2007
VKO 50-51 Opinniytetyosuunnitelmaseminaarit

Keskustelu opinndytetyon jatkamisesta
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2008

VKO 1

VKO 2

VKO 6

VKO 7

VKO 26

VKO 39

VKO41

VKO 42

VKO 43

VKO 44

Marraskuu

VKO 45

VKO 45-46

Opinniytetyosuunnitelman muokkaaminen

Teoriaosan tyostiminen

Lopputestit 11.1.2008

Opinnaytetyosuunnitelman viimeistely

Valmennuslihijakso

Opinniytetyosuunnitelman lopullinen palautus

4.2.2008

Valmennuslahijakso

Valmennuslihijakso

Lihteiden ja viittausten tarkistaminen

Tulosten ja pohdinnan tyéstiminen

Opinniytetyon kieliasun tarkistaminen

Ensimmaisen esitysversion palautus

22.10.2008

Valmennuslihijakso

Opinniytetyon esitys 4.11.2008
Kypsyysnaytteet

Opinniytetyon viimeistely
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VKO 47 Lopullinen opinnéytetyon palautus 21.11.2008

Kustannuksia opinnéytetyéhoni tulee arviolta kaksikymmentd euroa kirjaston kirjojen ja ai-

kaisempien tutkimuksien lainaamisesta ja varaamisesta.
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TUTKIMUSLUPA

5.11.2007

Hei!

Olen Matalamien Jenni. Opiskelen Kajaanin Ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajaksi.
Teen opinniytetytd lentopalloilijoiden nopeusvoiman kehittymisestd kilpailukaudella. Tar-
vitsisin Pieksimden Tsempin B-junioreiden huoltajilta suostumuksen tutkimukseeni, koska
pelaajat ovat alaikaisid. Tarkoitukseni on tehdd pelaajille alkutestit(syyskuu), valimitta-
us(joulukuu) ja lopputestit(helmikuu). Mikili pelaaja saa osallistua tutkimukseeni, palauta lo-

make allekirjoitettuna takaisin.

Pelaajan nimi

Huoltajan allekirjoitus
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HARJOITUSRUNKO

Taulukossa 1 on tytt6jen harjoitusohjelman paapiirteet.

2007 ma t ke to pe la su

viikko 46 | puntti 18.30- 17-19 puntti 15.30- 17
20.00 Laji Nv+Laji
Nv+Laji

viikko 47 | puntti 18.30- 17-19 15.30- 17 | B-turnaus | palauttava
20.00 Laji Nv+Laji lenkki
Nv+Laji

viikko 48 | puntti 18.30- 17-19 puntti 15.30- 17 lenkki
20.00 Laji Nv+Laji
Nv+Laji

vitkko 49 | puntti 18.30- 17-19 15.30- 17 | B-turnaus | palauttava
20.00 Laji Nv+Laji lenkki
Nv+Laji

viikko 50 | puntti 18.30- 17-19 puntti 15.30- 17 lenkki
20.00 Laji Nv+Laji
Nv+Laji

viikko 51 | puntti 18.30- 17-19 puntti 15.30- 17
20.00 Laji Nv+Laji
Nv+Lajt

TAULUKKO 1

Alkuviikosta lajiharjoituksen yhteydessa tehty nopeusvoimaharjoitus koostui kuntopallojen

heitoista padosin ja loppuviikosta hyppyji ja vetoja.

Harjoitusesimerkit:

Alkuviikosta (ti/ke)

Kuntopallon heitot:

-pain yli eteenpiin 3*8 (lahdossi seldssa on kaarijannitys, joka laukaistaan eteenpdin heitolla)
- pain yli taaksepdin 3*8 (kdytetddn pallo lihelld lattiaa ja heitetddn pdin yli taakse)

- alhaalta ylospiin 3*8 (vieddin pallo lihelle lattiaa ja heitetddn suoraan ylospiin)
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- istumaan nousten 3*10 (pari heittdd pallon pain ylapuolelle, kiydian selilldan, ylosnoustes-

sa heitetddn pallo eteenpiin)
- vatsaltaan heitot ylospdin 3*8 (pari painaa pallon lattiaan ja se heitetddan suoraan ylospiin)

- kierrot sivuttain 3*6+06 (pari heittad pallon, kierretdan istuen toiselle sivulle ja heitetddn ta-

kaisin)

Loppuviikosta (pe)
-reaktioldhdot 3*4 (eri lihtGasennoista, eri drsykkeestd)
-staattinen hyppy 3*5 (n. 90asteen jalkakulmasta laht6, ponnistus ylos)

-kevennyshyppy 3*5 (jalat suorana, kevennys, ponnistus ylos)



