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TIVISTELMA

Tama opinnaytetyo on kehittamistyd, jonka tuotokssyntyi Yleistaitavuus DVD
5 - 12-vuotiaiden jalkapallojunioreiden valmentajigyttoon. Tydn tavoitteena

oli kehittda juniorivalmentajien osaamista yleistauuden harjoittamisessa seka
antaa heille liikkeita ja ideoita harjoitusten saoitteluun ja pitoon. Suomessa on
lukuisia juniorivalmentajia, joilla olisi kaytto@Hlaiselle oppaalle. Vastaavanlaisia
oppaita on vahan saatavilla. Suomen Palloliittotdydssa yhteistydkumppanina,
jonka kautta opas saadaan levitettya valmentapgttdon.

Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya hallita jgptgo erilaisten urheilun ulkopuo-
listen suoritusten taitoja ja urheilulajien taitatienuksia seka hallita kehoa tasa-
painoa ja suunnanmuutosta vaativissa tilanteiskaastéditavuuden herkkyyskausi
sijoittuu lapsuuteen. Lajitaito ja —tekniikka tulperustaa hyvan yleistaitavuuden
pohjalle. TAman vuoksi lapsuudessa tulee suosiapmolisia arsykkeitd antavaa
taitoharjoittelua. Mita laajempi nuoren yleistaéojja likuntakokemusten varasto
on, sitd helpompi lajitaitoja on myéhemmin oppianidriurheilun tarkein tehtava
onkin monipuolisten harjoitusarsykkeiden tarjoamitegpsille ja nuorille.

Yleistaitavuus DVD:ll& on yli 200 liiketta yleistavuuden harjoittamiseen. Liik-
keet on jaettu kategorioihin. Jokaisesta kategrikigtyy perusteluita ja teoriaa
likkeiden suorittamiseen. Lahes jokaiselle likkeen mainittu suorituksessa
tarkeitd ydinkohtia, joihin valmentajien tulee kiittd& huomiota. Oppaan kaytet-
tavyydesta pyrittiin tekemaan mahdollisimman vaova ja opas pitaisi olla hel-
posti valmentajien saavutettavissa Suomen Patiolkautta.

Syntyneen oppaan siséallon ja hyodyllisyyden armdja erilaisen taustan omaa-
vaa jalkapallovalmentajaa. Kaksi valmentajistaaoiimattivalmentajia ja kaksi
juniorivalmentajia, jollaisten kaytt66n opas orktatettu. Opas sai heilta kaikilta
erittain positiivisen vastaanoton.
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ABSTRACT

The purpose of this bachelor’s thesis was to cra&i@sic skills DVD. | made the
DVD for football coaches of five to twelve year githyers. My goal was to
improve the knowledge of the coaches on how ta titae basic skills of the
players. | wanted to give coaches more ideas angsio order to plan training.
Many coaches are in need of a DVD like this. Ithid project in co-operation
with the Football Association of Finland. Their jolas to distribute the DVD to
the football coaches.

A basic skill means the ability to control and ledifferent kind of skills outside
of sports, and have body control in different kimfisasks. The best time to train
these skills is in the childhood. Sports technicaresbased on good basic skills.
This is the reason why children should get diffetend of skill training in
childhood. When a child has many basic skills, akes it easier to learn sport
techniques. The most important task of junior sp@to give children different
kind of training stimulation.

The basic skill DVD contains a variety of more tt280 moves. | organized these
moves into categories. There is a theory part @ryegategory. The instructions
are there to help the coaches with all the movewmde the DVD as easy as
possible to use. It is easily available from thenksh Football Association.

Four football coaches evaluated the DVD and gavéemdback. All the coaches
had a different kind of background. Two of them evprofessional coaches, and
two were junior coaches. The feedback was venigesiverall.

Key words: basic skill, skill, football, coaching
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on Suomen harrastetuin laji harrastagaissa mitattuna. Vaikka ika-
luokkien syntyvyys jatkaa putoamistaan, niin jalkiégn harrastajaméaarat jatkavat
kasvuaan. Jalkapallolla on Suomessa noin 110 66Adsiharrastajaa eli rekiste-
roitynytta pelaajaa. Tasta maarasta lapsia ja awsri90 000 ja aikuisia 20 000.
Lasten ja nuorten osuus kaikista harrastajistarittédia suuri. (Suomen Palloliitto
2006.)

Koska junioripelaajia on paljon, on myos junioriventajien maaré ja tarve luon-
nollisesti suuri. Suomen Palloliiton (2009a) muké#asten ja nuorten valmentajil-
la ei valttamatta ole muodollista patevyytta valtaemseen ja he kaipaavat apua
ja ohjausta valmennustydssaan. Juniorivalmentaggmennuskoulutustaso on
erittain kirjava (Halonen 2009). He tarvitsevatigietoa ja materiaalia tuekseen.
Taman seurauksena alkoi oppaan tekeminen ylesataitken ja motoristen omi-
naisuuksien harjoittamista varten. Kirjallisuuddétgyy vahvat perustelut yleis-
taitavuuden harjoittamiselle. Lajitaito- ja -tekdka tulee perustaa hyvan yleistai-
tavuuden pohjalle (Hakkarainen 2007, 7). Mit& lagelapsen yleistaitojen varas-
to on, sitéa helpompi lajitaitoja on mydhemmin opfiéero 2007, 244). Opas on
suunnattu nimenomaan juniorivalmentajien kayttgotka tulevat hydtymaan

valmiista materiaalista suunnitellessaan ja toa@sttaan harjoituksia.

Kirjallisuutta ja konkreettisia oppaita yleistaitaxden harjoittamisesta on niukasti
tai ne ovat vaikeasti valmentajien saavutettavisséksi Suomen Palloliitto on
linjannut tulevaisuuden kehittamiskohteikseen mowassa junioripelaajien
yleistaitavuuden, ketteryyden ja kehonhallinnaraptamisen ja harjoittamisen
(Viitanen & Ukkonen 2009, 387). Kirjallisuudestavk@dmi, etta yleistaitavuuden
ja motoristen taitojen herkkyyskausi, eli kausilgm taidot on helpoin omaksua,
sijoituu ennen murrosikéaéd (Hakkarainen & Nikand@®2, 140). Nain ollen op-

paan liikkeet on suunniteltu soveltuvaksi ensisgati 5-12-vuotiaille lapsille.

Valmiin oppaan on tarkeaa olla mahdollisimman hsfpmahdollisimman usean

juniorivalmentajan saatavilla. Sen seurauksenbuofinollista pyytaa Suomen



Palloliittoa yhteistyohdon oppaan tekemisessa. Beill edellytyksia saattaa opas
suurenkin valmentajajoukon tietoisuuteen. Nainrobpas tulee Suomen Pallolii-

ton kayttoon ja he saavat hyddyntaa materiaaliagakseen katsomallaan tavalla.

Suomen Palloliitolla on kdynnissa vuonna 2009 késtetty valtakunnallinen For-
tum Tutor -ohjelma, jonka tavoitteena on kehitt@gtén jalkapallovalmennusta.
Kohderyhmana ovat alle 12-vuotiaat lapset. (SuoRedloliitto 2009a.) Tutor-
ohjelman ideana on kehittdd seurojen valmennustéa@ija nain tukea valmenta-
jia heidan tydssaan. Tutor toimii alueellaan jaoita samaan aikaan usean eri
seurankin tutorina. Han ei suoranaisesti valmeaunkkueita vaan valmentaa
valmentajia ja antaa heidan kayttoonsa tukeaamyjaatitaitoaan. Tutorin tehta-
vana on antaa valmentajille kaytannon vinkkejaneitia ja materiaalipaketteja
harjoitusten kehitdmiseen. Tutoreina toimii joukkedmennus- ja kasvatusalan
ammattilaisia ympari Suomea. (Suomen Palloliitto2)) Opas yleistaitavuuden
harjoittamiseen saatetaan valmentajien tietoismyge&asiin Suomen Palloliiton
ja Fortum Tutor-ohjelman kautta. Suomen Pallolijtkaa DVD:ta tutoreille eri
puolille Suomea ja he jakavat sita tutoroimilleenventajille, jotka voivat hyo-

dyntaa sita harjoitusten suunnittelussa. Nain spasuttaa kohderyhmansa.

Oppaan liikkkeet ovat suurimmaksi osaksi jalkapallitkopuolisia liikkeita, joten
opasta voivat néin ollen hyddyntaa harjoittelunrsutielussa muuidenkin lajien
kuin jalkapallon valmentajat. Liikkeet on suunnitesiten, etta niiden toteuttami-
nen onnistuu ilman suurempia lisavarusteita. Lidtken helppo toteuttaa kaytan-

nosséa joko sisalla tai ulkona seka alustalla klustalla.



2 YLEISTAITAVUUS DVD:N TAVOITTEET, KOHDERYHMA JA
YHTEISTYOKUMPPANIT

2.1 Yleistaitavuus DVD:n tavoitteet

Opinnaytety6 on kehittamistyd, jonka tuotoksen&tul laatimaan Yleistaitavuus
DVD 5-12-vuotiaiden jalkapallojunioreiden valmema kayttoon. DVD:n tavoit-
teena on kehittaa juniorivalmentajien osaamistotaja yleistaitavuuden harjoit-
tamisessa seka tAman myota kehittaa junioripetatgieo-ominaisuuksia seka

luoda paremmat edellytykset oppia hyvat lajitaidot.

Tavoitteena on valmistaa sisalloltdan laaduka®fpdokayttdinen opas selkeine
ja yksinkertaisine valikkoineen. Naiden vaatimugtehjalta paadyttiin DVD:n
tekemiseen esimerkiksi kirjallisen oppaan sijaaviDbta liikkeet on helpompi
omaksua ja havaita kuin esimerkiksi kirjallisesppaasta. Oppaan myoéta valmen-
tajat saavat hieman konkreettista apua ja helpptikeanlaisten harjoitteiden
suunnitteluun yleistaitavuuden harjoittamisen nékdiasta. DVD:n liikkeissa ja
harjoitteissa huomioidaan lasten herkkyyskaudetoifi@ena liikkeilla on kehittda
lasten yleistaitavuutta ja motorisia ominaisuukgigen liikkeet ovat padasiassa

jalkapallon ulkopuolisia liikkeita.

2.2 Kohderyhma

Kohderyhmana tydssa olivat 5-12-vuotiaiden jalkegpahioreiden valmentajat ja
heidéan kauttaan 5-12-vuotiaat lapset. Taman ikéapset ovat kehityksessaan
siina vaiheessa, etta he tarvitsevat kaikkein eritgjoitusta yleistaitavuuteen.
Yleistaitavuuden herkkyyskausi osuu nimenomaae tkélvalille (Mero 2007,
241). Liséaksi taman ikaryhman lasten valmentajatt ogeimmiten kaikkein vahi-
ten koulutettuja jalkapallovalmentajien joukoss#ekuHalosen (2009) Tutor —
kausisuunnitelmasta 2009 kay ilmi. Nain ollen tankdmsten lasten valmentajien
joukossa on varmasti kayttoa oppaalle, joka tarpgas tarkeiden taitojen harjoit-

tamiseen.



Opas on tarkoitus saada mahdollisimman monen vahjaemulottuville. Yhteis-
tydssa Suomen Palloliiton ja Fortum Tutor -ohjelrkanssa opas voidaan saada
usean tutorin ja valmentajan k&siin. Tutorit toiatikukin omalla alueellaan ja

nain ollen tapaavat useita valmentajia, joilla volta oppaalle kayttoa.

2.3 Yhteisty6kumppanit

Opinnaytetydssa yhteistydkumppaneina toimivat SuoRuloliitto ja Fortum
Tutor -ohjelma Marko Viitasen kautta, Kymenlaaksonmattikorkeakoulun vies-

tinnan osasto, Sami Hyypia-Areena ja Kouvolan Sudet

Suomen Palloliiton ja Fortum Tutor -ohjelman avufzas saadaan jaettua val-
mentajille. Yhteistytkuvio on erittéin tarkea juoppaan hyédyntamisessa junio-
rivalmennuksessa. llman yhteisty6ta opas tuskityEa&ovinkaan monen val-
mentajan kayttoon. Nyt silla on mahdollisuuksidadrittain monen juniorival-
mentajan tietoisuuteen ympari Suomea. Taman myitdéosisi oikeasti hyotya.
Palloliitto ja Fortum Tutor -ohjelma osallistuva¥D:n teosta koituviin kustan-

nuksiin.

Kolmannen yhteistydkumppanin Kymenlaakson ammattgakoulun viestinnan
osaston rooli oli DVD:n kuvaaminen ja tuottaminkleidén opiskelijansa kuvasi-
vat ja tuottivat DVD:n tilaustydona heidan laittae@in ja valineillaan. Kymenlaak-
son ammattikorkeakoulun rooli oli merkittdva DVDonnistumisessa. Ammatti-
ihmisten avulla DVD:n ulkoasusta ja erityisesti teitavyydesta saatiin miellytta-
va ja laadukas. Helppokayttoisyys on erittain tagksiind, miten valmentajat ko-

kevat DVD:n hyddyllisyyden.

DVD:ta varten tehtavéat kuvaukset suoritettiin Kolagsa sijaitsevassa jalkapallon
pelaamiseen tarkoitetulla Sami Hyypia -areenalklitdntoi kuvauksille erin-
omaiset olosuhteet ja nain valtyttiin esimerkikig&oilman aiheuttamilta haasteilta

kuvauksen aikana.



Yhteistyd Kouvolan Susien kanssa oli myos tarkegidéh kauttaan DVD:lle saa-
tiin nelja jalkapallojunioria, jotka suorittivat adittavat liikkeet kuvauksissa. Ku-

vauksissa kaytettiin mallipelaajina kahta poikakghta tyttoa.

2.4 Tyon kulku

Opinnaytety6 sai alkunsa huhtikuussa 2009, joléyintyi idea lasten ja nuorten
taitoharjoitteluun liittyvasta DVD:sta. Varsin nasi kavi selvaksi, ettd konkreet-
tisia oppaita DVD-muodossa yleistaitavuuden hagaiiseen oli olemassa varsin
vahan tai sitten ne eivat ole kovin helposti jalidégvalmentajien saavutettavissa.
DVD:n sisalloksi muodostui liikkeita yleistaitavueid ja motoristen taitojen har-
joittamiseen kirjallisuuden taitoharjoittelumatetian perehtymisen jalkeen. Hyva
yleistaitavuus ja monipuoliset motoriset taidot whallistavat lajitaitojen oppimi-
sen (Hakkarainen 2007, 7). Tarkoituksena oli saaaladollisimman paljon eri

likkeitéa ja malleja edella mainittujen ominaisuigs harjoittamiseen.

Keséan 2009 aikana idea yleistaitavuutta kasittel@gvBVD:sta vahvistui entises-
taan ja alkoi alustavan DVD:n kasikirjoituksen tigminen ja sisallon suunnittelu.
Liikkeit& valikoitui oppaaseen osaksi muista lagigs niiden materiaaleista ja
osaksi liikkeet olivat sellaisia, jotka olivat itemi tuttuja eri yhteyksista. DVD:n
teko on varsin monimutkainen prosessi. Syksyll&28lRoi miettiminen, milla
keinoin DVD kuvattaisiin ja valmistettaisiin. Hyvimopeasti kavi selvaksi, etta
kotikameroin ja -keinoin DVD:ta ei kannata tehdawaiihen tarvittaisiin ammat-
tilaisten apua. Taman jalkeen otettiin yhteytta kymaakson ammattikorkeakou-
lun viestinn&n osastoon. Heilta |0ytyivat tarvitavalineet ja tekijat DVD:n te-

koa varten.

Alkuperéisessa ideassa yleistaitavuus DVD olisty#éd vain kymenlaaksolaisten
jalkapalloseurojen ja heidan valmentajiensa kayit@okuussa 2009 otettiin
yhteyttd Suomen Palloliittoon ja he innostuivatjpktista. Heidan mielestaan
yleistaitavuus oli erittain tarkeé kehityksen kol@esen harjoittamisesta tarvittiin
lisdd materiaalia juniorivalmentajien kaytt6on.|8laton kautta opas oli mahdol-

lista saada levitettya monen valmentajan tietomsenit Suomen Palloliitto 1ahti



projektiin mukaan ja he suostuivat rahoittamaan DAVf@osta koituvat kustan-
nukset. Palloliiton kustannuksella opas pystyttilvaamaan ja tuottamaan Ky-
menlaakson ammattikorkakoulun laadukkailla valiaga tekijoilla. Marraskuus-
sa 2009 tehtiin sopimus Kymenlaakson ammattikorehin viestinnan osaston
kanssa ja sieltd 16ytyi kaksi viestinnén opiskeljjptka olivat valmiita lahtem&an

projektiin mukaan.

Syyskuussa 2009 alkoi tyon teoriaosuuden tydstamja&irjoittaminen. Kirjalli-
suudesta l6ytyi paljon painavia perusteluita ytatvuuden harjoittamisen tar-
keydesta ja periaatteista. Kirjallisuuden pohj&i&D:n kasikirjoituksen tekemis-
ta jatkettiin ja kasikirjoituksen liikkeet muotouvat lopulliseen muotoonsa joulu-

kuun alussa 2009.

DVD:n liikkeiden kuvaamista varten tarvittiin jumipelaajia suorittamaan kuvat-
tavat liikkeet DVD:lle. Elokuussa 2009 yhteistytkppaniksi valikoitui Kouvolan
Susien jalkapallojaosto. Kaksi poikaa ja kaksidgtinnostuivat ideasta ja olivat
valmiina mukaan projektiin. Heidan kanssaan liik&eilettiin harjoitella jo elo-
kuussa 2009 ja harjoittelua jatkettiin aina jouluke asti. Oli erittain tarkeaa, etta
likkeet olivat etukateen harjoiteltuja, jotta neositetaan valmiissa tuotoksessa

mahdollisimman hyvin ja oikealla tekniikalla.

Kuvaukset toteutettiin Sami Hyypia -areenalla jewlussa 2009. Ne sujuivat jou-
hevasti ja hyvin. Liikkeita oli noin 200 kappalejganiiden kuvaaminen kesti kak-
si paivaa. Kaikki liikkeet kuvattiin kahdella kana#ia kahdesta eri kuvakulmasta,

jotta materiaalia DVD:n tyostamiseen olisi tarpeeks

Kuvattujen materiaalien leikkaaminen ja editoimirgoitettiin tammikuussa
2010. Kuvatun materiaalin tygstaminen oli aikaavéigeja vaativaa, koska materi-
aalia ja liikkeita oli erittéin paljon. Jokaiseikkeen kohdalla mietittiin erikseen,
miten leikkaukset toteutetaan, tarvitaanko hidastuja lukuisia muita yksityis-
kohtia. Tassa vaiheessa oli ilo huomata, ettadekljvat ammattilaisia ja tyd kavi
joutuisasti. DVD:n ja valikoiden kasaaminen alkain liikkeet oli saatu leikattua

viimeiseen muotoonsa.



Ensimmainen versio DVD:sta oli valmis tammikuunubta 2010. Sen pohjalta
pystyttiin katsomaan, onko joitakin virheita, tekdn arviontia ja pohtimaan pa-
rannusehdotuksia valikoihin ja vareihin. Arvioinrpohjalta DVD:hen tehtiin
hieman muutoksia ja parannuksia ja lopullinen wessiatiin valmiiksi helmikuus-
sa 2010. Tyon etenemisen hahmottamiseksi taulukiossaesitettyna aikajarjes-

tyksessa tyon eri vaiheet.

Taulukko 1. Tyon vaiheet aikajarjestyksessa

Huhtikuu 2009 Idea Yleistaitavuus DVD:sta

Huhtikuu-syyskuu 2009 Kirjallisuuden tutkiminen

Heindkuu-joulukuu 2009 DVD:n kasikirjoituksen suunnittelu ja tydstaminen

Elokuu 2009 Yhteys Suomen Palloliittoon ja sopiminen yhtdisty
Syyskuu 2009 Teoriaosuuden kirjoittamisesen aloitus
Marraskuu 2009 Sopimus DVD:n tekemisesta Kymenlaakson ammatti-

korkeakoulun kanssa

Joulukuu 2009 DVD:n kuvaukset

Helmikuu 2010 DVD:n lopullinen versio valmis




3 TAITO

3.1 Taidon lajit

Mita taito on?

"Taito on liikkeiden tekemista rytmisesti oikeiraifBva suoritus
on jatkuvaa toimintaa, joka koostuu toisiaan oikeaakaan
seuraavista vaiheista. Mita taitavampi suoritus sita vahem-
man tietoista toimintaa suoritus vaatii. Taitavaostus ei

myo6skaan vaadi niin paljon ulkoisia vihjeita ja patetta kuin
taitamaton suoritus. Taitavaan suoritukseen liitgrynakointi ja
suorituksen korkean tason sailyminen myds vaikeksaihteis-
sa. Taitava suoritus on aina oppimisen tulos jatigaaljon

toistomaaria automatisoituakseen.” (Forsman & Lamgn
2008, 75.)

Taito ja tekniikka kuuluvat urheilusuorituksen téirkpiin osatekijoihin. Sen
vuoksi niiden harjoitteluun on kiinnitettdva suuni@gomiota jo heti lapsuudesta
l&htien. Taitoharjoittelu on perusteltua myds lapsermoston varhaisen kypsymi-
sen vuoksi, silla se mahdollistaa taitojen ja tédaiden oppimisen jo varhain.
Taidon ja tekniikan herkkyyskausi onkin jo lapsusgie (Mero 2007, 241.)

Taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajikohtaisestavuuteen. Lajikohtainen taita-
vuus voidaan jakaa viela erikseen tekniikkaanyéity (Mero 2007, 241.) Yleis-
taitavuudella tarkoitetaan kykya hallita ja oppidagsten urheilun ulkopuolisten
suoritusten taitoja ja urheilulajien taitovaatimiagkseka hallita kehoa tasapainoa
ja suunnanmuutosta vaativissa tilanteissa (Mer@ 2B801; Hakkarainen 2007, 7).
Yleistaidoiksi voidaan luetella esimerkiksi juoksasmn, hyppaaminen, kinkkaa-
minen, heittdminen ja potkaiseminen. Lajikohtasddlitavuudella tarkoitetaan
lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyddyntamigsdlitsevan tilanteen mukaan,
eteen tulevien tekniikkavirheiden korjaamista jaemi tekniikan nopeaa oppimis-
kykya. Hyva tekniikka tarkoittaa suorituksen oikaidliikeratojen osaamista. Ur-

heilijan osatessa hyddyntaa hyvaa tekniikkaa tadthgesti, nopeasti ja tarkoituk-



senmukaisesti eri tilanteissa voidaan puhua hyvuastasta. Tyylilla tarkoitetaan

suoritustekniikassa ilmenevaa persoonallista ilotajgaa. (Mero 2007, 241-242.)

Yleistaitojen kehittdmisen ja kehityksen kannaki@vuodet 1-6 ovat parhaita.
Ikdvuodet 7-12 ovat puolestaan yleistaitojen vakitamisen aikaa, jolloin kehi-
tetaan lajitaitoja seka koordinatiivisia edellytigkgoita ovat reaktio-, suuntau-
tusmis-, rytmittdmis-, tasapaino-, erottelu-, yhels ja sopeutumiskyky. (Mero
2007, 241-242.) Kuviosta 1 kay ilmi, missa ikavaibsa mitakin taitoa olisi otol-

lista harjoittaa.

giov . . TPER R
e //  Peruslikemuodot o
BBV e
e o ﬁi’k"éis'téiddt?
oy BERBRIIE S Lo el R e

Kuvio 1. Motorisen kehityksen vaiheet (Miettiner9#9 21).

Yleistaitaitavuuden ja lajitaitavuuden harjoittamnajoittuu kuitenkin hieman
limittain, kuten alla olevasta kuviosta 2 nakyy. Islopia taitoja on siis harjoitet-

tava myos samanaikaisesti. (Hakkarainen 2007, 7.)
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Yleistaidot Lajitaidot

Kuvio 2. Yleistaitojen ja lajitaitojen harjoittelymainottuminen ja ajoittuminen ian
mukaan (Hakkarainen 2007, 9).

Tulee kuitenkin muistaa, etta lajitaito ja -tekikigktulisi perustaa hyvéan yleistaita-
vuuden pohjalle. Jos yleistaitavuus on jaanyt lapgekematta, sita on syyta tehda
myds hieman vanhempana, vaikka varsinainen herklygs olisikin jo ohitse.
(Hakkarainen 2007, 7.) Taytyy kuitenkin muista&i etikka lapsi ei olisi oppinut
tiettyyn ikd&n mennessa riittdvid motorisia pentsja, hanen on taysin mahdol-
lista oppia ne myohemmalla ialla. Motorisiin peaidihin kuuluvat tasapainotai-
dot, liikkumistaidot ja valineenkasittelytaidot. ifiGaon kuitenkin hitaasti vakiin-
tuva ominaisuus ja kehitys vaatii usein vuosiemtyaidon oppimiseen tuleekin
panostaa jo hyvin nuorena ja edeta pitkajanteibasjitusten vaatimuksia vahi-
tellen lisaten. (Hakkarainen & Nikander 2009, 14401)

3.2 Taidon oppiminen

Taidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun aikaansaamuutosta, joka johtaa py-
syviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikeff@aidon oppiminen on hyvin mo-
nimutkainen ilmid, joka on vaikea havaita. Taid@pininen tapahtuu aina har-

joittelun seurauksena, eika esimerkiksi kypsymitsenroiman lisaantymisen aihe-
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uttamana. Oppimiseen liittyy aina monimutkainenkkshiermoston prosessi ja
taman takia se on myos melko pysyvaa. Keskusheomwshe kehittyy varsin
pysyvia yhteyksia oppimisen yhteydessa ja naidéeyydsien avulla taito pysty-
tdaan muistamaan ja toteuttamaan pitkan harjoitostglkeenkin. Oppimiseen
liittyy aina suoritusten paraneminen, yhdenmukamtien, pysyvyys seka kyky
suoriutua taidosta uusissa ymparistoissa tai otegga. Taitava juoksija pystyy
esimerkiksi juoksemaan liukkaalla alustalla, kusstadhemman taitavalta se ei
valttamatta onnistu. (Jaakkola 2009, 237.)

Taitojen oppiminen ei tapahdu pelkastaan tietasalbolla vaan myos tiedosta-
mattomalla. Oppimisessa on mukana aina tiedostamuea keskushermostoa
oppimisprosessin kaynnistyessa aivon osissa, ptkameille taysin tiedostamat-
tomissa. Tietoinen osa kuten analysointi ja ongehai&kaisu astuvat kuvaan yllat-
tavan myohaan, kun oppiminen on jo kaynnistynytskéotiedostamaton maaraa
alkuvaiheen, tunteet vaikuttavat tapahtumaan hgaljon. N&in ollen ihminen
harjoittelee mieluummin taitoja, joissa jo on hykéin taitoja, joita ei hallitse.
(Jaakkola 2009, 237-238.)

Nykyinen taidon oppimisen malli on vanhaan vernmadtiiokonaisvaltainen ja laa-
ja. Sen mukaan oppiminen kehittyy kolmen tekijateigvaikutuksesta. Naita ovat
oppija, oppimisymparistd seka opeteltava tehtawkéaidemmin keskiossa oli val-
mentaja tai opettaja. Oppijan ominaisuudet kutetivaatio, aiemmat kokemuk-
set opeteltavasta tehtavasta, kehon rakenne jgrayaiset kyvyt vaikuttavat pal-
jon oppimisprosessissa. Ymparistod luo myos edddggpsa oppimiselle. Oppimi-
seen saattaa vaikuttaa ymparistossa vallitsevavaatioilmasto, siella olevat kat-
sojat tai muut kilpailijat. Tehtavan luonteenpieten kolmas tarkea tekija oppi-
miselle. Voimistelussa tarvitaan tarkkaa tietoadtehsennosta, kun taas jalkapal-
lossa taytyy keskittya vastustajan tarkkailuunrjaakointiin. (Jaakkola 2009,
238.) Kuviosta 3 kay ilmi taidon oppimisen nykyai@n malli ja kuhunkin teki-

jaén vaikuttavia elementteja.
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OPPIJA
-havaintomotoriset kyvyt
-motivaatio ja tunteet
-aismmat kokemukset
-kehityksen vaihe
~kunto ja kehon tyyppi
TEHTAVA YMPARISTO
-erillis-, jatkuva, sarjataito -toiset ihmiset
-havaintomotoriset vaatimukset -motivaatioilmasto
-ongelmanratkaisuvaatimukset -vuodenaika
-muuttuva/muuttumaton
ympéristd
-vdlineet

Kuvio 3. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Jaakk2009, 239).

3.3 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausista puhutaan nykyisin paljon juniolimannuksessa. Saatavilla on
tietoa, milloin on periman maaraama kunkin fyysikantotekijan herkkyyskausi
eli aika, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyming&apahtuu osittain luonnollisen
kasvun kautta ja jolloin kehitys on tehokkaintda@pointa. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 75; Hakkarainen & Nikander 2009, 140;kdakinen 2007, 7.) Kuvios-
ta 4 kay ilmi fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaugh miten ne ajoittuvat. On
kuitenkin muistettava, etta lapsilla voi olla hykin suuret yksil6lliset erot herk-
kyyskausien kohdalla, jotka johtuvat yksilon biaken kypsymisen tasosta.
(Hakkarainen & Nikander 2009, 140; Hakkarainen 200y
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Nopeuskestévyys (hapoton) Nopeuskestdvyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestavyys

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

8 11 14 17 20

Ik vuosina

Kuvio 4. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudgigmopistealueet eri ikavai-
heissa (Hakkarainen & Nikander 2009, 140). (Hakka&m@aH. Ym. 2008)

Herkkyyskaudet jatetddn kuitenkin lilan usein hydédynatta nuorten harjoittelus-
sa kiirehtiméalla vain menestyksen perassa. Ergyigeukkuelajeissa pelaajien
yksil6lliset kehityserot huomioidaan harvoin, jaiigoukkue harjoittelee keski-
maaraisen kalenteri-ian mukaisen herkkyysvaiheekaanu Nain toimimalla vain
osa nuorista saa omalle kehitystasolleen optintadi@rjoitusarsyketta. (Hakka-
rainen 2007, 7.)

Myds taidon oppimiselle on vallalla kasityksid igioja sen herkkyyskauden esiin-
tymisesta. Taitojen oppiminen on kuitenkin kuntgt&kin verrattuna huomatta-
vasti laajempi ja monimutkaisempi ilmi6, koska apgessa on vuorovaikutuk-
sessa aina oppija, opeteltava tehtava seka oppnpéystd nykyaikaisen taidon
oppimisen mallin mukaan. Taman lisaksi taidon oppén tapahtuu aina harjoit-
telun seurauksena eiké esimerkiksi kypsymisen jstaddi olekaan itsestaan sel-
vaa, kuinka paljon taitojen oppimisesta on pelk#s@geenien maarittdmaa ja

kuinka paljon selittyy ympariston vaikutuksellaagkkola 2009, 239.)
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Tutkimukset eivat ole paljastaneet puhtaasti penimaarittamia herkkyyskausia
taitojen oppimisessa. Eri taidoissa nopean kehgtyksiheita on ilmennyt eri ai-
koina ja joissakin taidoissa ei sitten taas ollemka aysin puhtaasti geenien maa-
rittdmia taidon oppimisen herkkyyskausia ei siis alemassa, kuten niitd on ole-
massa kuntotekijoilla. TAmakin osoittaa sen, att@ariston arsykkeet ovat hyvin
keskeisia taitojen oppimisessa. (Jaakkola 2009,) 248isesti kuitenkin tunnuste-
taan, etta parhaimmat ikAvuodet oppia erilaisi@jajoittuvat aina lapsen syn-
tymasta viiteentoista ikavuoteen saakka (Hakkaragélikander 2009, 140).
Kannattaa pitdd mielessa, etta taidon oppiminesthtajp aina harjoittelun seura-
uksena. (Jaakkola 2009, 240).

3.4 Lasten motorinen kehitys

Motorinen kehitys tarkoittaa jatkuvaa muutostakgaikana lapsi omaksuu lii-
kunnallisia taitoja. Lapsen kehityksen aikana hdmenmo-lihasjarjestelméansa
kypsyy, kehon koostumus ja mittasuhteet muuttugké koko kasvaa. Muutokset
motorisessa kehityksessa tapahtuvat ennalta geer@anttaman jarjestyksen
mukaan. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd lasten kgmisen nopeudessa ilmenee
yksil6llisia eroja. Erot johtuvat biologisesta i@speriméasta seka yksildllisista
eroista fyysisessa ja psyykkisessa kehittymisddgés aikaisempi sosiaalinen ja
fyysinen elinymparistd6 muokkaavat lasta. Kehitykgeparempien taitojen myoéta
lapsi padsee paremmin vuorovaikutukseen ymparigtkausssa. Ymparisto tarjoaa
uusia virikkeitd ja uusia mahdollisuuksia motonistaitojen kehittymiseen. Nain

periman ja ympariston yhteisvaikutus vaikuttaa ¢sgos (Jaakkola 2009, 240.)

3.4.1 Refleksitoimintojen vaihe

Motorinen kehitys alkaa pienilla vauvoilla jo enrgmtymaa refleksitoimintojen
vaiheella, joka kestda noin ensimmaisen ik&dvuodpulle asti. Vauvalla on syn-
tyessaan synnynnaisia reflekseja, joiden avullgataan lapsen selviytyminen
hengissa. Synnynnaisia reflekseja ovat muun muagsalus- ja imemisrefleksit.
(Jaakkola 2009, 240.)
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3.4.2 Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe

Lapsi oppii vahitellen tahdonalaisesti liikuttamdaihoaan ja siirtyy motorisessa
kehityksessa alkeellisten taitojen omaksumiseneesben. Kyseinen vaihe kestaa
toisen ikavuoden lopulle asti. Tasséa kehitysvaibadaspset kokeilevat ja harjoitte-
levat erilaisia motoristen perustaitojen alkeitatek juoksemista ja hyppaamista.
Suoritukset ovat kuitenkin hyvin kdmpeloité ja edgksia sattuu paljon. (Jaakkola
2009, 240-241.)

3.4.3 Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe

Kolmantena motoristen perustaitojen oppimisen \esba tulee vaihe, joka kestaa
toisesta ikdvuodesta seitseméannen ikédvuoden lopgstunTassa kehitysvaiheessa
lapsi oppii suurimman osan motorisista perustatdoidama taidot ovat nimen-
omaan pohjana mydhempien lajitaitojen oppimisélbsséa vaiheessa olisikin tar-
kedé saada automatisoitua suurin osa motorisiststaedoista. Lapsen koordi-
naatio tehtavissa on jo aiempaa sulavampaa jatskeet ovat muuttuneet tehok-
kaammiksi. Kuviossa 5 on selvitetty motoriset paig®ot johon kuuluvat tasapai-
no-, likkumis- ja valineen kasittelytaidot. (Jaalkk 2009, 241.) Motoriikalla puo-
lestaan tarkoitetaan vartalon ja sen osien liik&eikontrollointia ja ohjausta.
(Kemppinen & Luhtanen 2008, 33).

Jotta lapsella on edellytyksid oppia jalkapallotupssa vaadittavat lajitaidot, ku-
ten haltuunotot, kuljetukset ja sy6t6t, on handhtteara motoriset perustaidot.
Taitavuus on perusta jalkapallotaidoille ja siilenpanostettava lapsuudessa.
Motorisilta perustaidoilta taitavimmat lapset oregmsa taitavimpia myos lajitai-
doissa (Miettinen 1994, 15-16, 21.)
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Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot Lilkkumistaidot Vilineen kasittelytaidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
venyttdminen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pydrahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppaaminen (esteen yli) iskeminen
kieriminen laukkaaminen lybminen ilmasta
pysahtyminen liukuminen pomputteleminen
vaistyminen harppaaminen kierittaminen
tasapainoilu kiipeaminen potkaiseminen ilmasta

Kuvio 5. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2009, 241)

3.4.4 Lajitaitojen oppimisen vaihe

Neljas motorisen kehityksen vaihe on erikoistuneitiigkeiden vaihe, joka kestaa
seitseméannesta ikdvuodesta viidenteentoista ikaenadsti. Lapset osaavat jo
suurimman osan motorisista perustaidoista ja omadstuneita oppimaan erilai-
sia lajitaitoja. (Jaakkola 2009, 241.) Tassa ikdsassa onkin jo viimeistaan syyta
alkaa harjoittaa jalkapallossa tarvittavia yksiititi@, kuten kuljettamista, syotta-
mist&, haltuunottoja ja harhauttamista. Naidemj@it harjoittelua tulee jatkaa
taman vaiheen jalkeenkin aina aikuisuuteen astihignen 1996, 13.) Harjoittelun
haasteita on lisattava pelaajan taidon karttudsstojen suoritustekniikkaa voi
vaihdella ja vaikeuttaa eri tavoin. Palloa voidaaimun muassa nostaa maasta il-
maan, kayttaa pallon kasittelyssa heikompaa jgtkkaajoittaa kosketuksia. (Luh-
tanen 1996, 70.) Taytyy muistaa, etta liikuntalaji spesifien lajitaitojen oppi-
minen edellyttda motoristen perustaitojen hallitséan Vaikka lapsi ei olisi tahan
vaiheeseen mennessa oppinut kaikkia motorisia f@tojg, niin hanelle on taysin
mahdollista oppia ne erikoistuneiden liikkeidenh&sgssa. Perustaitojen oppimi-
nen saattaa tassa vaiheessa olla vain hieman Ipiéaakuin edellisessa vaiheessa.
(Jaakkola 2009, 241.)

3.4.5 Opittujen taitojen hyddyntadmisen vaihe

Viimeisessa eli viidennessa motorisen kehitykseheessa hyddynnetaan jo opit-
tuja taitoja. Tama vaihe alkaa noin 15 ikavuodéa@a ja kestaa koko loppu ela-

man. lhmiset osallistuvat aktiviteetteihin ja tdtawat omia motiivejaan halua-
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mallaan tavalla. (Jaakkola 2009, 241.) Tassa vagaen erittain tarkea jatkaa
edellisessa vaiheessa aloitettua jalkapallon iegjen harjoittelua (Luhtanen
1996, 13).

Motorinen kehitys tarkoittaa myds valmiuksia suesttaitoja. Lapset eivat kui-
tenkaan ole aina valmiita taidon oppimiseen. Heittépuuttua ominaisuuksia tai
alkeistaitoja, jotka taytyy hallita ennen haastawen taidon oppimista. Vaikka
on olemassa kausia, jolloin lapsen motorinen keloty nopeampaa, niin taytyy
pitdd mielessa, etta mitdén ei ole menetetty, @ildpsi pystyisi suoriutumaan
jostakin taidosta ohitettuaan motorisen kehitysearh Oppiminen on mahdollista
myds myohemmalla ialla maaréllisen ja laadukkaajolelun avulla. (Jaakkola
2009, 241-242.)

3.5 Hermojarjestelma kasvu ja kehitys

Lapsen sikidvaiheen ja motorisen kehityksen ensiisenga toisen vaiheen aika-
na tapahtuu lapsen hermosolujen maaran lisdantynaneermosolujen vélisen
verkoston luonnollinen kehitys hidastuu merkittdavgskahden ensimmaisen
elinvuoden aikana. Lapsen kolmannen motorisen y&hatheen loppuessa lapsen
hermosto on kehittynyt jo 80-90%:iin aikuisen hestoo koosta. Silti aivojen
koko kasvaa aina murrosikdan asti, mutta kasvuspauypadasiassa hermosolujen
valisten yhteyksien vahvistumiseen, hermoston awvebdunnan lisdantymiseen
ja hermoliitosten eli synapsien toiminnan tehosgegan. Hermosolun kasvua aut-
taakin monipuolinen aisti- ja liikearsykkeiden stgaAuuttuvat ja yksipuoliset
arsykkeet aiheuttavat puolestaan painvastaisedninhiapsen voimakkaan her-
moston kypsymisen vuoksi lapsuudessa tulee suasigpomlisia motorisia ar-
sykkeita (taito, tasapaino, ketteryys, nopeusshiadlinta jne.) lapsen tekemisessa

aina murrosian kynnykselle saakka. (Hakkarainer9200.)

3.6 Kykytekijat

Kywylla ja kykytekijoilla tarkoitetaan synnynnaistiminaisuuksia, kun taas taito

tarkoittaa harjoittelun avulla opittua toistettasasolevaa suoritusta. Kykytekijéat
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ovat ominaisuuksia, jotka ovat meilla syntymasta &ke vaikuttavat potentiaa-
limme oppia motorisia taitoja. Kykytekijat ovatnpman maarittdmia, mutta myos
elinymparistd muokkaa niitd. Harjoittelun avullakighin voidaan vaikuttaa, mut-
ta ei aivan niin paljon kuin puhtaaseen taitosukgeen. Kykytekijoita esiintyy
kaikilla ihmisilla, mutta eri yksildilla yksittaisekyvyn méaara saattaa vaihdella
erittdin paljon. Erot iimenevat yksittisen taidgppimisessa, kun toinen ihminen
oppii sen nopeasti ilman aiempaa taustaa ja taisefinee viikkoja. N&in ollen

jokaisella on yksildlliset resurssit oppia taitojdaakkola 2009, 242.)

Kirjallisuudessa kykytekijoita on luokiteltu monaleri tapaa. Yksi tapa on jaotel-
la kyvyt koordinatiivisiin edellytyksiin, joita owareaktio-, suuntautumis-, rytmi-,
tasapaino-, erottelu-, yhdistely- seka sopeutunkigk§daakkola 2009, 242; Mero
2007, 242.) Koordinatiivisten ominaisuuksien saantkehittyvan luonnollisesti
ilman harjoitusta 1-5 vuoden idssé, mutta 6-10 enadssa niitéa on kehitettava
aktiivisesti harjoittelemalla. Yhdessa koordinasten edellytysten kanssa para-
nevat nain ollen myos urheilulliset yleistaidot.téiaajempi nuorella on
yleistaitojen, koordinatiivisten edellytysten j&klintakokemuksien varasto, sita
helpompi lajitaitoja on mydhemmin oppia. (Mero 200842, 244.) Lapsuuden ja
nuoruuden monipuolinen harjoittelu luo ja vahvistaakuhermostoomme paljon
erilaisia hermoyhteyksia ja niitd vastaavia susntalleja, jotka helpottavat
lajitaitojen oppimista myohemmalla ialla. Voidaamsea, ettd monipuoliset
harjoittelukokemukset muodostavat suuren osan nstddahjakkuuttamme.
Junioriurheilun tarkein tehtava onkin monipuolisterjoitusarsykkeiden

luominen ja varmistaminen nuorille. (Jaakkola 200%4.)

3.7 Taidon oppimisen vaiheet

Taidon opettaminen on haastava tehtava. Jokaipsntk urheilija on yksilo,
joka reagoi valmennukseen eri tavoin. Samaan lappkgeen voi siis paasta hy-
vinkin erilaisin menetelmin ja harjoittein yksil@stiippuen. Opettamisessa ja op-
pimisessa vallitsee kuitenkin tiettyja lainalaissial jotka on tarkeaa tiedostaa.

Tallaisia ovat muun muassa taidon oppimisen vaitiéatkkola 2009, 250-251.)



19

Fitts & Posner (1967) on ensimmaisena lanseerateileen vallalla olevan tai-
don oppimisen kolmiportaisen teorian. Taidon oppessa on mahdollista tunnis-
taa kolme erilaista vaihetta. Vaiheet on nimettgrktiviseksi vaiheeksi eli alku-
vaiheeksi, assosiatiiviseksi vaiheeksi eli hamittaiheeksi ja automaatiovai-
heeksi eli lopulliseksi vaiheeksi. (Schmidt & Le@08, 402.) Vaiheiden nimet
kuvaavat oppijan suorituksen kehittymista, senistgta automatisoitumista seka
sitd, miten oppijan havainnoinnin kohdistaminen thwwtaidon karttuessa (Jaak-
kola 2009, 25).

Taidon oppimisen ensimmaisessa vaiheessa eli kioge@ssa vaiheessa oppija
yrittda ymmartaa ja hahmottaa opeteltavaa taydia tiehtavaa kokonaisuutena ja
luoda siita mielikuvan itselleen. TAma vaihe vaatiitain paljon ajattelua ja ta-
man vuoksi lahes kaikki oppijan havaintotoiminneabkeskittyneet harjoitte-
luun. Suoritukset ovat tehottomia ja niiden tasdapahtuu erittain paljon vaihte-
lua. Toistot voivat nayttaa hitailta ja kompel6igig&a oppija oikein luota viela
kykyihinsa. Tahan vaiheeseen kuuluukin harjoittgduerittain vahvasti yrittami-
nen ja myos erehtyminen. Oppija tarvitsee paljgeitdy palautetta ja hanelle on
hyva tarjota monia erilaisia harjoitteita. (Jaakk@aD09, 251; Lumela 2006, 31,
Schmidt & Lee 2005, 402-403.)

Schmidtin & Leen (2005, 403.) mukaan assosiatiwinaihe alkaa, kun oppija on
|oytanyt tehokkaan tavan suorittaa ja harjoitta@aga pystyy tekemaan siihen
pienté hienosaatda. Tassa vaiheessa oppijan dgista ei tapahdu enaa niin
paljon vaihtelua vaan suoritukset ovat jo varsidgimukaisia. Oppija on jo on-
nistunut muodostamaan mielikuvan taidosta ja pysafymottamaan sen yhtena
kokonaisuutena.(Schmidt & Lee 2005, 403.) Motiva#dissa vaiheessa on hyva,
koska oppimista pystyy jo havaitsemaan ja tamant@ngistoja tehdaan paljon.
Vaikka oppimista on tapahtunut ja liike on autos@itunut, niin oppija joutuu
silti keskittamaan havaintotoimintonsa oppimistiaseen. Han ei viela pysty
tarkkailemaan aisteillaan esimerkiksi ymparistdaakkola 2009, 251.) Palautteen
tulee olla tdssa vaiheessa yksityiskohtaisempaakagnitiivisessa vaiheessa
(Lumela 2006, 31). Tama vaihe oppimisessa saastsi@a& hyvin pitkaan, kun
oppimista ja hienosaatta tapahtuu viela paljonif@dh& Lee 2005, 403).
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Usean kuukauden tai jopa vuosien harjoittelun gitkeppija paasee automaatio
vaiheeseen, joka tarkoittaa, ettd taito on opdtaytomaation tasolle. Tassa vai-
heessa taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytizottamaan tiedostamatto-
masti ilman merkittavaa ajattelua tai yrittamistaoritus tulee niin sanotusti sel-
kaytimesta ja se nayttaa helpolta. Virheita taiddapahtuu enaa vahan ja suori-
tukset ovat yndenmukaisia. Tassé vaiheessa opsjsypkeskittyméaan useam-
paan tehtdvaan samanaikaisesti. Havaintotoimieid@rvitse enaa kohdistaa tai-
don suorittamiseen, vaan han pystyy tarkkailemaanerkiksi ymparistéaan.
(Jaakkola 2009, 251; Lumela 2006, 31; Schmidt & 2@@5, 403—404.) Oppija ei
tarvitse enaa niin paljon palautetta, koska harekgk jo itse arvioimaan omaa

suoritustaan (Lumela 2006, 32).

Taidon oppimisessa automaatiovaiheeseen paaseomnantenkin pitka ja hidas
prosessi. Se vaatii tuhansien tuntien ja useidesien tyon. TAman vuoksi ei
kannata olettaa, ettéa alle 15-vuotiaat olisivavgtaneet automaatiotason taidois-
saan vaan taitoharjoittelua on jatkettava. Tutkisailovat osoittaneet, etta kaik-
kein parhaiten menestyneet urheilijat ovat harjei kaikkein eniten rippumatta
heidén lahjakkuudestaan. Toisin sanoen lahjakkdade®le suurta hyotya ilman
kovaa harjoittelua ja tyota saavuttaakseen huipssgkin lajissa. (Jaakkola 2009,
251-252.)

3.8 Taidon harjoittaminen eri vaiheissa

3.8.1 Kognitiivinen vaihe eli alkuvaihe

Taidon oppimisessa ja harjoittelemisessa on sydg#éehelposta suorituksesta
kohti vaikeaa ja yksinkertaisesta suorituksestdiknbnimutkaista. Alkuvaihees-
sa opittava taito kannatta tarjota oppijalle yksit&istetussa muodossa, koska
nain helpotetaan taidon hahmottamista kokonaisalgemielikuvan luomista.
Jokaisesta liikuntataidosta kannattaa yrittaa etisid taidon ydin, joka on taidon

suorittamisen kannalta oleellisin osa. Ydinosarditgaminen on oppimisen kan-
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nalta oleellisinta varsinkin, kun oppiminen on d@ialussa. Ydinosaa taidosta tulee
alkuvaiheessa harjoitella tekemall& kokonaissuksiay kun kyse on yksittaisista
ja yksinkertaisista taidoista. Oppija motivoitukeéenaan kokonaissuorituksia ja
likkeen hahmottaminen helpottuu. Liikkeesta kataeajattaa myos turhat hanka-
loittavat tekijat pois. Esimerkkind kayk6on pes#malydminen ilman vauhtia tai
vaihtoehtoisesti tennismailalla. Nain liikkeestajalfella ydin ja hankaloittavat
tekijat on poistettu. Nain saadaan onnistumisiaaxik (Jaakkola 2009, 253-254.)
Jos opittava taito on monimutkainen ja sisaltdéoussi osan kuten esimerkiksi
voltti, niin kokonaissuoritusta ei kannata valttdrakayttaa. Talldin suoritus kan-
nattaa jakaa osiin ja harjoitella yksittaisina aedreti oppimisen alkuvaiheessa.
(Lumela 2006, 34; Jaakkola 2009, 255.) Valmenttghtévana on tarjota oppi-
joille mielikuvia tehtavista taidon ymmartamisekSppijat tarvitsevat myos pal-
jon tukea ja ymmarrysta, koska virheita ja erehdykdsee tassa vaiheessa paljon.
(Jaakkola 2009, 255.)

3.8.2 Assosiatiivinen vaihe eli harjoitteluvaihe

Harjoitteluvaiheessa taidon oppiminen on lahtedyntiin intensiivisesti. Oppijat
hahmottavat taidon kokonaisuutena ja harjoittelmidaan lisatd aiemmin karsit-
tuja elementteja. Esimerkkina voi olla peséapali@imti normaalilla mailalla ja
vahitellen lisataan vauhtia. Tasta huolimatta haely rakentuu edelleen ydin-
osan ymparille. Oppijan taitotaso ratkaisee sigiem, kuinka paljon liséhaastetta
rakennetaan. (Jaakkola 2009, 255.)

Taidon harjoittamisen pitaa olla tdssakin vaihebégsan yksilollista. Jokainen
oppija etenee omia polkuja pitkin ja omaan tahtalmentajan tehtavana on or-
ganisoida harjoittelu niin, etta urheilijalla on Iallisuus edeté harjoittelussa
oman taitotasonsa mukaan. Tama vaatii valmentdgitavien eriyttamista. Tas-
sa vaiheessa on tarkeaa tehda erittain paljorojaisfalmentajan tehtadvana on
organisoida harjoitukset niin, ettd saadaan maistalinan paljon toimintaa ai-
kaiseksi. Oppijat ovat erittdin motivoituneita kitdimaan taitojaan ja he ovat val-

miita saamaan paljon palautetta valmentajaltakkida 2009, 256—-257.)
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Harjoitteluvaiheessa osaharjoitteet tulevat oshgbittelua, koska urheilija ym-
martaa jo taidon kokonaisuutena. Osaharjoitteessaan harjoitella esimerkiksi
pelkastadn pesapallon lyonnin vauhdinottoa ja $iina jotain pienta osaa. On
tarkeatd osata yhdistella osa- ja kokonaisharjodtkeskenaan, jotta harjoittelu

saadaan tukemaan varsinaista harjoituksen tawi{@dakkola 2009, 257.)

3.8.3 Automaatiovaihe eli lopullinen vaihe

Tasséa vaiheessa urheilijan suoritus on automatisagitniin, ettei vaihtelua suori-
tusten valilla tapahdu enada kovin paljon. Taméataaetalmentajalle haasteita,
kuinka edelleen kehittaa urheilijan taitoja ja naotda hanta oppimaan uusia tai-
toja. Misséaan nimessa ei pida jaada paikoilleestaolaan samoja tuttuja harjoit-
teita. Valmentajan taytyy vaihdella harjoitusarssikd riittavasti, jotta taito edel-
leen kehittyy. Vaihtelua voidaan lisata joko hagtiavia tehtavia tai harjoittelu-
ymparistod muokkaamalla ja tuomalla mielikuvahaigbua mukaan. Tehtavia
tulee muokata ja vaikeuttaa niin, etta urheilijatjou keskittyma&an ja yrittdmaan
kovasti. Tama onnistuu tennispelaajalla esimerkiégitamalla normaalia pie-
nempaa tai raskaampaa mailaa. Liséksi voidaandé&sgttunnaisharjoittelua, jos-
sa suorituksen toistomaaré pudotetaan alas jatgsi@aihtuu tihnedan tahtiin.
Esimerkiksi tenniksenpelaaja lyo ensin kolme rygigtia, sitten kolme kammen-
lyontia ja sitten kolme pysaytyslyontia samassgoltégessa. (Jaakkola 2009,
258-259.)

Taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa urhgilijaien suoritusten analysointi
tulee tarkeadksi osaksi. Urheilijan on hyvéa oppianistamaan kehon sisalta tuleva
palaute suorituksesta ja tdméan avulla kehittadpsitmmaksi. Liséksi pienten
yksityiskohtien hiominen entista paremmiksi osabitgiden avulla korostuu.
Tassa vaiheessa taytyy keskittya jo erittain pneylkisityiskohtiin. Maailman par-
haillakin urheilijoilla on aina varaa kehittda tgé#an ja tulla viela paremmiksi.
(Jaakkola 2009, 259.)
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4 TAITAVUUS JALKAPALLOSSA

4.1 Jalkapallon lajianalyysi ja jalkapalloilijan perusmaisuudet

Jalkapalloilijan pelitaito perustuu pelaajan hedkdhtaiseen taitoon, hyvaan peli-
kasitykseen seké pelitilanteiden vaatimaan nopayteemaan ja kestavyyteen.
Kansainvélinen huippujalkapallo on muuttunut vuasbdelta nopeammaksi ja
monipuolisemmaksi, jossa pelitilanteiden edellyté#itaitovaatimukset ovat kas-
vaneet. Pelaajat ovat yha taitavampia, monipuolsanmopeampia, kestavampia

ja voimakkaampia kuin aiemmin. (Miettinen 1990, 368

Jalkapallo onkin erittdin monipuolinen ja vaatiagdlaji, jossa tarvitaan hyvia
nopeuskestavyysominaisuuksia. Nopeatempoiset beglolosuhteissa ja vastus-
tajan ahdistaessa asettavat pelaajille suurianaaksia eri ominaisuuksien suh-
teen. Jalkapalloilijan suorituskykya maaraavatjékioidaan jaotella kolmeen
osaan. Suorituskyvysta taito muodostaa yhden kalsaas fyysiset tekijat, joista
nopeus, kestavyys ja voima ovat tarkeimpid, mu@dastyhden kolmasosan ja

psyykkiset tekijat ynden kolmasosan. (Miettinen @,.9869.)

Jalkapalloilijan on hallittava huipputasolla mongtiset yksilotaidot ja lilkkkumi-
sen edellyttdmat perusliikkeet yhdistettyna hawamdtorisiin kykyihin. Naita
taitoja onkin harjoiteltava koko uran ajan ainaiquista aikuisuuteen asti. Liséksi
huippupelaajan fyysisten ja henkisten ominaisuuk&son on oltava kor-
kea.(Luhtanen 1996, 13.) Kuviosta 6. kay ilmi kumkonen eri tekijan summasta
jalkapallosuoritus muodostuu. Voidaan todeta, taiitdfon oppimisen herkkyys-
kausien hyodyntamatta jattdminen voi kostautua regghalla ialla, kun vaati-

vimpia taitoja aletaan harjoittaa ja yhdistamaan.
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YKSILOTAIDOT
syotdt
haltuunotot
kuljetukset
harhautukset
suojaukset
laukaukset
pddpeli
taklaukset ja riistot

PERUSLIIKKEET katkot
juoksu
etuperin
takaperin
sivuttain
suunnanmuutos
k#innos

JALKALOPALLO-
SUORITUS

HAVAINTOMOTORISET KYVYT

Kuvio 6. Jalkapallosuoritukseen vaikuttavat tek{jaithtanen 1996, 13).

4.2 Suomen Palloliiton linjaukset pelaajakoulutukselle

Suomen Palloliitto linjaa nuorisotoiminnalleen atgga sisaltoja eri ikaryhmille,
jotka helpottavat jalkapalloseurojen ja valmentaji@imintaa. Olennaisinta tassa
kohtaa on selvittaéa 6-10-vuotiaiden lasten haghitt linjaukset. 6-10-vuotiaiden
lasten harjoittelulla luodaan perusta lajin haaasselle. Taméan ikéaisten harjoit-
telun tulisi sisaltéa Palloliiton linjauksen muka2h prosenttia yleistaitavuutta, 25
prosenttia lajitaitavuutta ja 50 prosenttia pieeelPadhuomio harjoittelussa on
yleisessa liikunnallisessa kehittymisessa. Toimssadulee suosia paljon peleja ja
leikkeja, joiden avulla lapsi oppii motorisia petaitoja seka lajitaitoja. Tahan
ikaryhmé&an lapsille suositellaan monipuolista mihggastustaustaa kuin vain
jalkapalloa. (Viitanen 2008, 11-12.) Jos lapséeillale monipuolisia likunnallisia
harrastuksia, niin yleistaitavuuden korostamineriotyisen tarkeassa asemassa.
Talloin lapsi tarvitsee siihen osa-alueeseen sgtyipaljon arsykkeita, jotta lajitai-
tojen opetteleminen ei ole myéhemmin mahdotontaeilinjauksesta nakee,

niin yleistaitavuuden harjoittaminen on huomioitenkittavalla osuudella Pallo-
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litossa. Tama merkitsee sita, ettéd on yleisestntistettu yleistaitavuuden positi-

viinen vaikutus lajitaitojen oppimista varten.

4.3 Millaista taitoa jalkapallo vaatii?

Jalkapallossa tarvitaan tiettyja perusominaisuujesjgerusliikkeitd, jotta jalkapal-
lon pelaaminen on mahdollista (Luhtanen 1996, B3tanen (1996, 69) on luo-
kitellut jalkapallon keskeiset perusliikkeet tazaljoka selvida taulukosta 2. Osa
likkeista kuuluu perusliikkeisiin ja niita tarvidm muissakin palloilulajeissa kuin
jalkapallossa. Jalkapallon peluussa tarvittaviaiglékkeitéa tulisi harjoitella mo-
toristen perustaitojen oppimisen vaiheessa toisk&taiodesta seitsemaan ika-
vuoteen asti. Talldin niiden oppiminen on kaikkeopeinta ja otollisinta. (Jaak-
kola 209, 241.)

Taulukko 2. Jalkapallon perusliikkeet (mukailtu tashen 1996, 69).

. Liikkeelle 1ahto

. Maksimivauhdilla juoksu

. Pyséhtyminen nopeasti

. Kdantyminen kovassa vauhdissa

. Hyppaaminen vauhdista

o 00 A~ W DN B

. Harhauttaminen ilman palloa.

Jalkapallon perusliikkeet tulisi osata suorittaaah ylimaaraisia liikkeita oikealla
tekniikalla, nopeasti ja sujuvasti liiallista lihasnitysta valttaen ja mahdollisim-
man suurella liikelaajudella. Taman hallitessadaaealla on tarkoituksenmukai-

nen taito lilkkkeiden suorittamiseen. (Luhtanen 1,989%)

Jalkapallon peluuseen tarvitaan perusliikkeideikks myds lajitaitoja (Luhtanen
1996, 69). Luhtanen (1996, 69) on luokitellut kot taulukossa 3. olevalla ta-
valla. Jalkapallon lajitaitojen harjoitteleminenet aloittaa neljannessa motorisen

kehityksen vaiheessa, joka ajoittuu seitsemanrleitaiodesta viidenteentoista
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ikavuoteen asti. (Jaakkola 2009, 241.) Lajitaitdjanjoittelua ja hiomista tulee

jatkaa kuitenkin aina aikuisuuteen asti (Luhtan@86l 13).

Taulukko 3. Jalkapallon lajitaidot (mukaeltu Luheanl996,69).

. Haltuunotot

. Syotot

. Kuljetus

. Harhautukset ja suojaus
. Laukaukset

. Paapeli

. Pallon riistot

. Katkot

0 N O 0o A W N P

Jalkapallon lajitaitojen hallitseminen maaraytyyaagan ominaisuuksien ja taus-
tojen mukaan. Tietyssa ikdvaiheessa on hallittaveefyt taidot harjoittelutausta
huomioiden. Vuoden verran jalkapalloa harjoitellésgpsen ei voida olettaa hallit-
sevan kuin osan lajitaidoista. Harjoittelussa dr&itava liikkeelle helposta kohti
vaikeaa ja néain lahdettava rakentamaan lajitaitéfatellen. Lapsen on esimerkik-
si ensin osattava juosta hyvin ennen kuin kuljeséanvoidaan harjoitella ja puo-
lestaan harhauttamista pallon kanssa ei juurika@tavharjoitella ennen kuin kul-
jettaminen on hallinnassa. Ensin on hallittava plakkeita, joiden péaalle lajitai-
tojen rakentaminen voidaan perustaa. Naiden péjstaja lajitaitojen on pal-
veltava toisiaan. Nama taidot yhdessa mahdollistaetn taktiikan toteutuksen.
(Luhtanen 1996, 69.) Mitd monipuolisempi urheilodin tausta ja likemallien
varasto lapsella on, sitd nopeammin han oppii pEkan peluussa vaadittavat
taidot. Jalkapallon perusliikkeiden ja lajitaitojeppiminen nuorena on tarkeaa,
koska silloin edellytykset huipulle ovat olemagddiettinen 1994, 9.) Monipuoli-
suus onkin kaikissa peleissa taitojen oppimisengiar Monipuolisella harjoitte-
lulla on tarkoitus vaikuttaa yleisen koordinaatieyay kehittamiseen ja silloin har-
joittelun keskeisena siséaltona on jo edella maijatt koordinatiivisten edellytys-
ten eli reaktio-, suuntautumis-, rytmi-, tasapajmoettelu-, yhdistely- seké sopeu-

tumiskyvyn harjoittaminen. (Luhtanen 1996, 157.)
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Huippujalkapalloilijan taitotekijoiden perustaidsssja laijtaidoissa taytyy olla
automaatiotasolla, jotta pelaaja pystyy yhdistamagidessa vauhdissa taydellisen
pallokontrollin ja taktisen osaamisen. liman autati@asolle yltaneita taitoja
pelaaja ei pysty kiinnittAmaan riittavasti huomietdlitsevaan ymparistéon, kans-
sapelaajiin ja vastustajiin. (Miettinen 1990, 369chmidtin & Leen (2005, 403—
404) mukaan tarvitaan tuhansien tuntien ja vuolaefoittelutausta automaatiota-
solle paastékseen. Taméan takia ei kannata olditadSavuotiaiden olevan tai-
doissa automaatiotasolla, vaan harjoittelua orejtdka (Jaakkola 2009, 251—
252).

4.4 Yleistaitavuus Suomen Palloliiton tulevaisuudeniémiskohteissa

Suomen palloliitto on linjannut junioritoiminnalledeskeisimmat tulevaisuuden
kehittamiskohteet kirjassa Lasten ja nuorten udvaiimennuksen perusteet. Las-
ten osalta keskeisimmat kehittamiskohteet liittyvépeuden, yleistaitavuuden ja
likkuvuuden harjoittamiseen. Monipuolinen ketteit@ja kehonhallintaa kehitta-
va liikunta on myos tarkeda. Jalkapallon lajihatguun olisi néin ollen yhdistet-
tava fyysis-motorisia ominaisuuksia harjoittavigota nykyista asiantuntevam-
min ja systemaattisemmin. Lisaksi heita tulisi ista@ monipuoliseen liikkumi-

seen myds muiden lajien avulla. (Viitanen & Ukkor2€99, 387-388.)

Naiden kehittdmiskohteiden pohjalta voin todett gleistaitavuuden harjoitta-
miseen liittyvalle oppaalle on varmasti kayttdanahtajien keskuudessa. Liséksi

opas liittyy kiinteasti palloliiton luomiin tavogisiin ja linjauksiin.
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5 JALKAPALLON VALMENNUSKOULUTUSJARJESTELMA JA
FORTUM TUTOR-OHJELMA

5.1 Jalkapallon valmennuskoulutusjarjestelma

Suomessa on kaytbéssa Suomen Palloliiton jalkapalioc@ma valmennuskoulu-
tusjarjestelma, joka pitaa sisallaan erilaisia &ejs ja tasoja. Seuraavasta kuviosta
7 selviaa, miten valmennuskoulutusjarjestelma jakaaeri tasoille ja minkalai-

set tuntimaarat koulutusta kukin taso pitaa siaalla

VALIOTASD
Valiolisenssi

A-TASO
A-lisenssi

@D -inojiieass
(:) = molemmat jijestivit
() =it ajestait
hiaalivaht osana

joukkuetta
15h

Mazlivahti-

C-TASO wal rmennus |
15 h
D-TASO
1. 2. 3. 4.

Taidon opettaminen Taitavuus Pelikisitykzen Maalivahtiharjoitteluy

13k 2h opettaminen R

15h
4
Suositus:
KP-
|astenchjaajakirssi Otazo sooritettaea 1 - 2 vooden baluessa
Eh

«Eri tazojen suorittan sen wdilld vakintEsn 1 woosi kivtEanndn valmennostadts
Kuvio 7. Jalkapallon valmennuskoulutusjarjestelBu@messa (Suomen Palloliit-

to 2009c).
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5.1.1 D-tason valmennuskurssi

D-tason kurssi pitaa sisallaan 48 tuntia koulutjstauodostuu neljasta osakurs-

sista.

Ensimmaisen osakurssin aiheena on taidon opettarjariairssi on kestoltaan 15
tuntia. Kurssilla perehdytaéan taitojen opetukseaiten lapsi ja nuori oppii seké
mit& ja miten harjoitellaan eri-ikaisena. Kursspianeudutaan myos harjoitteluun,

suunnitteluun, organisointiin ja toteutukseen. (Bao Palloliitto 2009d.)

Toisen osakurssin aiheena on taitavuus. Tama gigddaan 8 tuntia koulutusta.
Tavoitteena on auttaa valmentajia ja ohjaajia yntamd@an lasten liikunnallista
kehitysté ja kehon hallintataitoja. Kurssilta saémiuksia lasten motoriikan ja
koordinaation kehittdmiseen sekéa ohjaustoimintaaspgtukseen. (Suomen Pallo-
liitto 2009d.)

Kolmas osakurssi on kestoltaan 15 tuntia ja teersailé on pelikasityksen opet-
taminen. Kurssilla selvitetaan perustaitojen hyddgmsta pelitilanteissa eri ta-
voin. Lisdksi syvennytaan pelikasityksen kehittéaars teoriassa ja kaytannossa

perustaktisten mallien avulla. (Suomen Palloliz@9d.)

Neljas osakurssi pitaéa sisallaan maalivahtihaghitt ja on kestoltaan 8 tuntia.
Koulutuksessa keskitytaan maalivahdin tekniikomoteoiden ja kaytannon har-

joittelun avulla.

Nama edella mainitut nelja osakurssia tulee sa@ritt-2 vuoden kuluessa edella
mainitussa jarjestyksessa. D-tason kurssi antaarkogvaltaiset valmiudet toimia

lasten ohjaajina ja valmentajina. (Suomen Paltoli009d.)

5.1.2 C-tason valmennuskurssi

C-tason kurssi pitaa sisallaan 24 tuntia kolutjste antaa valmiudet nuorten ja

joukkueiden valmentamiseen ja johtamiseen. Kursstgisteemana on pelipaik-
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kakohtainen taktiikka seka pelaajien yhteistyo.|Btles C-kurssille osallistumi-
seen on suoritettu D -taso. Maalivahti osana joekau— kurssi (MVOJ-kurssi)

tulee suorittaa ennen kuin valmentaja voi hakeBttiason koulutukseen. (Suo-
men Palloliitto 2009d.)

5.1.3 B-tason valmennuskurssi

B-tason kurssi on kestoltaan 60 tuntia. Kurssi gitah nuorten ja aikuisten jouk-
kueiden valmentamiseen ja johtamiseen, valmennuksennitteluun seka pereh-
dyttdd puolustus- ja hyokkayspelin taktiikoihinséiksi kurssilla syvennetéan tie-
toa taidon opettamisesta ja oppimisesta seka pélkden kehittdmisesta. (Suo-
men Palloliitto 2009d.)

Huippupelaajan valmentaja — kurssi eli HP — kuvasitaa kaytannossa B-tason
kurssia. Silla erotuksella, etta kurssi on tarkaitentisille ja nykyisille valmenta-
jiksi tahtaaville pelaajille. Kurssille paasemineatellyttdd pelattuja otteluita mies-
ten ykkosessa tai Veikkausliigassa tai naisten 8iyassa. Kurssi ei edellytd mi-

taan aikaisempaa valmentajakoulutusta. (Suomenlittdl 2009d.)

Fyysisen harjoittelun kurssi on kestoltaan 22 trfiella perehdytaan lajianalyy-
siin seka pelaajan fyysisiin perusominaisuuksiinijden harjoittamiseen, kauden
ohjelmointiin ja testaamiseen. B-valmentajatutkimisoorittaneet voivat osallis-
tua kurssille ja kurssi on suoritettava ennen Neroialmentajakouluun hakeu-
tumista. (Suomen Palloliitto 2009d.)

5.1.4 Nuorten Valmentajakoulu

Nuorten Valmentajakoulun (NuVK) kesto on 180 tunKarssi kehittaa taitoja
erityisesti nuorten pelaajien ja joukkueiden valtaemseen ja ohjaamiseen. Kurs-
si syventaa tietoutta nuorten kasvusta ja kehigtiésdyysisten perusominaisuuk-
sien harjoittamisesta seka pelikasityksen kehigasta. Kurssilla keskitytaan

myds motivointiin, kasvatukseen ja vuorovaikutuksé€oulutusta suositellaan



31

erityisesti nuorten valmentajille, seurojen juniga valmennuspaalliktille seka

piirikouluttajille ja -valmentajille. (Suomen Paligto 2009d.)

Ylempid kurssitasoja on tuskin tarpeen avata enémnimska kurssit on tarkoitettu
l&ahinna aikuisten joukkuiden valmentajille ja ko#isille huippuvalmentajille.
Edelld esitellyt kurssit on puolestaan kaikki suaftun nuorten pelaajien ja jouk-

kueiden valmentajille.

5.2 Juniorivalmentajien koulutustaso Kymenlaaksossa

Juniorovalmentajien koulutustaso vaihtelee eritgihon esimerkiksi kymenlaak-
solaisissa jalkapalloseuroissa. Tassa luvussaet@lin neljan kymenlaaksolaisen
jalkapalloseuran juniorivalmentajien valmennusktuksen taso. Kyseisissa nel-

jassé seurassa on yhteensa 23 juniorijoukkuethatykessa otettiin huomioon

vain G6-E11 -joukkueiden valmentajien koulutus. I@t@n 2009)

Valmentajien valmentajakoulutuksen taso oli seumatinen: 11 valmentajalla ei
ollut minkdanlaista koulutusta, D-tason koulutugydkolmelta valmentajalta, C-
tason koulutus oli kuudella valmentajalla ja B-tagoulutus kolmella valmenta-
jalla. (Halonen 2009.) Valmentajien valmennuskoustaso vaihtelee siis erittain
paljon. On kuitenkin hyvin huolestuttavaa, etteivhlmentajalla, eli lahestulkoon
puolella, ole minkdanlaista valmentajakoulutustamiénlaakson valmentajakou-
lutustilanteen pohjalta uskallankin todeta, esgannateriaalista olisi varmasti hy6-
tya valmentajille. Sen kautta he saisivat mahdadlisuusia virikkeita ja ideoita

harjoitusten pitoon ja mahdollisesti jotakin uute&goa.

5.3 Taidon ja yleistaitavuuden koulutuksen maara Doltas

Kuten edelta kay ilmi, yli puolet kymenlaaksolaiaigalkapallojunioreiden val-
mentajista eivat ole kdayneet mitaan valmennuskastattai omaavat D -tason
valmennuskoulutuksen. D -tason koulutuksen kaynaletentajat ovat saaneet
koulutusta taidon ja yleistaitavuuden harjoittaraisg taidon opettamiseen 23

tunnin verran (Suomen Palloliitto 2009d). Kurssfitea varmasti hyvaa teoriatie-
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toa taidon opettamisesta ja taidon oppimisen psistasseka joitakin likemalle-
jakin. Jokainen valmentaja tarvitsee ja haluaa eatntisaa virikkeitad seka ideoita
harjoitteluun. Liikemalleja ja liikkeita taidon, gistaitavuuden ja motoristen taito-

jen harjoitteluun ei voi olla koskaan liikaa.

5.4 Fortum Tutor -ohjelma

Fortum Tutor -ohjelma on Suomen Palloliiton ja kEamtn vuonna 2009 kaynnis-
tama valtakunnallinen yhteishanke, jonka tavoitteen kehittdd suomalaisten
juniorijalkapalloilijoiden valmennusta. Ohjelmassa mukana jalkapallon ja kas-
vatuksen asiantuntijoita, tutoreita, jotka auttasuamalaisten seurojen kokemat-
tomampia valmentajia ja ohjaajia. (Siivonen 200®) Ohjelman tarkoituksena on
taata jokaiselle lapselle innostava harrastusgawes valmentaja (Fortum Tutor -
ohjelma 2009).

Tutoreita on kaiken kaikkiaan lahes 40, joista kubin tekemisissa 15 joukkueen
valmentajien kanssa. Tutorit ovat siis valilliseasitemisissa tuhansien lasten
kanssa. (Fortum Tutor -ohjelma 2009.) Tutorit taiatiympari Suomea kukin
omalla alueellaan. Suomen Palloliitto valitseeqalkttaa tutorit kerran vuodessa.
(Siivonen 2009, 49.)

Tutoreiden tehtavana on vierailla joukkueiden harjsissa useamman kerran
kauden aikana, havainnoida valmennustyota ja opastanentajia henkilokohtai-
sesti. Tutorin tehtavana ei ole suoranaisesti vialagejunioreita vaan valmentaa
junioreiden valmentajia. Tutoreiden tehtavana omkittaa valmentajia kehitta-
maan omia taitojaan ja tarjota valineita valmenyiitsdn. (Fortum Tutor -ohjelma
2009.)

Tutoreiksi on |0ydetty noin 40 tunnettua ja osagesiepallopersoonaa ympari
Suomea. Heidan joukossaan on huippuvalmentajisi@&mntaajoukkuepelaajia,
juniorivalmentajia ja opetusalan ammattilaisiai@aen 2009, 49.) Jalkapallo-
osaamisen lisaksi tutoreilta edellytetaan kasvgsuguorovaikutustaitoja (Fortum
Tutor-ohjelma 2009).
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5.4.1 Fortum Tutor -ohjelman kohderyhma ja tavoitteet

Fortum Tutor -ohjelman ensisijaisena kohderyhmérsi alle 12-vuotiaiden jal-
kapallojunioreiden valmentajat, joilla yleenséa @mhien valmennuskokemusta ja
aikaa syventya taitojensa kehittdmiseen. Lisdksilf-vuotiaat lapset ovat lajin
aakkosten oppimisen kannalta herkimméassa iass@oi®n 2009, 49.) Erityinen
panostuksen kohde ovat 5 - 8-vuotiaiden valmenjajahjaajat, jotka kaipaavat

eniten tydvalineita valmennustydhonsa (Suomen Hetha2009a).

Kaikista lapsista ei tule kuitenkaan huippupelaapatta heilla on oikeus kannus-
tavaan ja innostavaan harrastusyhteiséon. Tarksetuk on, etta jalkapallo on
elinikaista liikkumista edistava harrastus ja &f#sena saadut hyvat opit ja ko-

kemukset kantavat pitkalle elamassa. (Fortum Tatiojelma 2009.)

5.4.2 Mitd hyotya Fortum Tutor-ohjelmasta on?

Fortum Tutor -ohjelma tarjoaa seuroille aivan uldisen voimavaran, jonka teh-
tavana on kehittdd seuran valmennustoimintaa. ibteiloon tukea valmentajille
seka juniori- ja valmennuspaallikdille. Lasten valrtajat eivat ole valttamatta
muodollisesti patevia tehtavaan ja kaipaavat aplraennustyohon. Perhe-elama
vie kuitenkin paljon valmentajien aikaa valmennt#ty. Taman vuoksi tutor -
ohjelma ei vaadi ajallisia panostuksia valmentajit ohjaajilta, vaan he saavat
koulutuksen lasten harjoituksissa, joissa he avat)miiksi paikalla. Pelkan har-
joitusten seurannan ohella tutor antaa valmenéajatiteriaalipaketin, josta he
loytavat lisdapua tyohonsa. (Suomen Palloliitto@)0Opinnaytetydna tehty
Yleistaitavuus DVD toimii valmentajille nimenomakaytannén materiaalipaket-

tina.
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6 YLEISTAITAVUUS DVD:N SISALTO JA ARVIOINTI

6.1 DVD:n sisalto

Yleistaitavuus DVD sisaltaa noin 200 liiketta ykaisavuuden ja motoristen omi-
naisuuksien harjoittamiseen. Liikkeet on ensisgsistarkoitettu noin 5 - 12-
vuotiaille, mutta soveltuvat kaytettavaksi vanheitakin junioreille heidan taito-
tasonsa mukaan. Liikkeet on jaettu DVD:lla eri k@teoihin ja otsikoihin, jotka
kayvat ilmi taulukosta 4. Liikkeet etenevat otsilala aina helposta kohti vaike-
aa. Valmentajan ammattitaidon vastuulle on kuitenp&ietty arviointi, mika liike
sopii minkakin ikaiselle. Taulukossa 4 on Yleis&iius DVD:n alustava paava-
likko alaotsikkoineen, josta kay ilmi paapiirteiasé millaisia liikkeita DVD sisal-

taa.

Taulukko 4. Yleistaitavuus DVD:n valikko

=

Kehon hallinta ja lihaskuntoharjoitteet

a) Kehonhallinta

b) Kehonhallinta ja yhdistelykyky

c) Pari- ja ryhmapyramideja

d) Alavartalon lihaskuntoliikkeet

e) Vatsalihasliikkeet

f) Selkalihasliikkeet

g) Koko vartalon lihaskuntoliikkeet
2. Ketteryys, kisailu ja kamppailu
3. Koordinaatioharjoittelu

a) Merkkikartioilla tehtavat

b) Tikapuilla tehtavat

c) Lajinomainen koordinaatioharjoittelu
Koordinaatiojuoksuja ja yhdistelykyky
Aitakavelyt
Reagointi- ja havainnointiharjoituksia
Juoksuleikkejga peleja

N o ok
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DVD:lla on kirjoitettu esittelypuhe, jossa kerrota@VD:n kohderyhma ja ohjeis-
tetaan DVD:n kayttoon. Esittelypuheeseen on siitlymyds hieman teoriaa ja

perusteluita yleistaitavuuden harjoittamiseen.t&lstpuhe on liitteessa 2.

DVD:n kaytté on pyritty saamaan mahdollisimman agigmaksi. Paavalikosta
pystyy siirtymaan hiiren klikkauksella haluamaanseon. Osiosta avautuu en-
simmaisené hieman ohjeita ja tietoa kyseisen dsojoittamiseen. Taman jal-
keen eteen tulevat liikkeet alkaen helpoimmastatyen vaikeimpaan. Jokaisen
likkeen voi katsoa yksi kerrallaan. On my6s maligta katsoa koko osio kerral-
laan. Talldin kaikki liikkeet tulevat perakkain. hés jokaisesta liikkeesta on lai-
tettu valikkoon liikkeen alle ydinkohtia. Ydinkohidavat liikkeen oleellisia koh-
tia, joihin valmentajan tulisi kiinnittd& huomiotaitteessé kaksi on malli k&sikir-
joituksen koordinaatioharjoitteluosiosta, josta Kéy, miten ydinkohdat on mer-

kattu sek& millaisia ohjeita ja tietoa osioon gigél

6.1.1 Kehonhallinta- ja lihaskuntoharjoitteet

Kehonhallinnalla tarkoitetaan tasapainon hallingaliikehallintataitoja, jotka vai-
kuttavat muun muassa liikkkumisen sujuvuuteen, ntgegy voimakkuuteen ja
rytmikkyyteen. Mitd paremmin lapsi hallitsee kehansitda enemman han saa tai-
toa, tehoa ja varmuutta liikkumiseensa ja nainnoitey6s jalkapallokentélle. Hyva
kehonhallinta parantaa nain ollen suorituskykyérjaedellytys tuki- ja liikunta-
elimiston oikeanlaiselle kuormitukselle. Kehonhatiharjoitteiden tavoitteena on
parantaa kehon asento- ja liikehallintaa sekadisinnekohtaista reaktionopeutta
ja oikeanlaista suoritustekniikkaa. Hyvan kehorila&n saavuttaminen vaatii
karsivallisyyttd, pitkdjanteisyytta ja ennen kaik®onipuolista harjoitusarsyket-
ta. (Koskela 2006.) Hyva kehonhallinta ennaltaesd@itutkimustulosten mukaan

myds liikunta- ja urheiluvammoja. (Koskela 2006;9kela 2009).

Lapsilla ja nuorilla voimantuotto kehittyy lapsusda fyysisen kasvun myota
luonnollisesti. Ennen murrosikaa voiman kehittynmiree tapahdu kuitenkaa li-
hasmassan kasvun my6td, vaan se on selitetty reeflaroppimisella ja muilla

hermostollisilla tekij6illa. (Hakkarainen 2009, 1908.)
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Alakouluikaisten lasten voimaharjoittelun tulisp&htua leikkien, kisailujen ja
muiden liikunta- ja harjoitustuokioiden lomassarjditelun tulisi painottua li-
haksiston hallintaan ja motorisiin taitoihin. Talna pohjan myéhemmalle voi-
maharjoittelulle. Voimaharjoitteluliikkeiksi sovelat parhaiten oman kehon pai-
nolla tehtavat harjoitteet tai korkeintaan kepinlivtehtavat. Harjoitteet suositel-
laan tehtavaksi kiertoharjoittelu muodossa pitksigjoilla, jolloin lasten vireys
toimintaan pysyy hyvana. (Hakkarainen 2009, 20&MKi#en 2007, 274; Mero
1990, 105.) Nykynuorilla keskivartalon lihaksistioallinta ja lihaskestavyys ovat
heikolla tasolla, joten tdh&n osa-alueeseen tuieriktaa erityista huomiota.
Juoksemisen liike lahtee lantiosta ja keskivartaloduokseminen ja myds myo-
hempi voimaharjoittelu edellyttavat hyvaéa keskiaboh hallintaa ja voimatasoa.
(Hakkarainen 2009, 208; Hakkarainen 2007, 7.)

6.1.2 Ketteryys, kisailu ja kamppailu

Ketteryys tarkoittaa kykya reagoida muuttuneesgantéeseen nopeasti ja silti
pitdéd vartalo kontrollissa. Jalkapallopelissa Jeatjoituksissa tulee eteen paljon
tilanteita, joissa joutuu pysahtymaan, kiihdyttamgivaihtamaan suuntaa yllatta-
en. Tamantyyppisissa tilanteissa tarvitaan kett&typopeita jalkoja ja kehon
hallintaa. Ketteryytta tavitaankin jalkapallossamanlaisissa tilanteissa. Kette-
ryysharjoitteet harjoittavat néin ollen samaan arkenontaa eri ominaisuutta.
(Gatz 2009, 113-114).

Kisailuissa ja kamppailuissa yhdistyvat ja harjsitusaavat useat eri ominaisuu-
det, kuten ketteryys, nopeus, kehonhallinta, libask, tasapaino ja yhdistelykyky.
Kamppailut toimivat erinomaisina lihaskuntoharjeitta. Myds lihaskuntoharijoit-
teiden on hyva olla leikkien ja kisailujen muodofidakkarainen 2009, 208). Ta-

man vuoksi on perusteltua kayttaa naitakin hargoituotoja lasten harjoittelussa.
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6.1.3 Koordinaatioharjoittelu, koordinaatiojuoksut ja y$telykyky

Koordinaatioharjoittelun ja askellusharjoittelueti&minen lapsille on perusteltua
nopeusharjoittelun nakdkulmasta katsottuna. Ndias@itteissa tulee harjoitettua
monenlaisia yleistaitoja ja motorisia taitoja. Hetjista saavat muun muassa no-
peuden osatekijoihin kuuluvat rytmitaju, liiketirseja taito (Hakkarainen 2009,
222).

Rytmitajulla tarkoitetaan kykya tuottaa erilaisidrytmeja ja likkumista eri
tempolla. Liikerytmin ja tempon muuntelukykya tdaan erityisesti palloilulajeis-
sa ja naiden harjoittelemisen tulisi painottua lapsen. (Hakkarainen 2009, 224.)
Liiketiheys tarkoittaa kykya toistaa tietty liikeahdollisimman nopeasti. Juoksus-
sa tama tarkoittaa askeltiheytta, eli kuinka maseelta juoksija ottaa sekunnissa.
Liiketiheyden harjoitteluun sopivat erinomaisestiagset koordinaatioaskellukset.
Nopeudessa tarvittavan taidon oppimista helpotyaa hikekoordinaatio ja mita
nuorempana se on hankittu, sita aikaisemmin voidéattaa lajinomainen nope-
usharjoittelu. Toisin sanoen mitd monipuolisemigielmallien ja motoristen taito-
jen varasto on, sitd enemman se tukee nopeudettykeisia myohemmassa iassa.
(Hakkarainen 2009, 224-225.)

Hakkaraisen (2007, 7) mukaan rytmitajun, liiketitiesr ja taidon harjoittaminen
murrosian jalkeen on huomattavasti vaikeempaaps mahdotonta, joten naiden
ominaisuuksien harjoittelun tulisi painottua lapse&n. Koordinaatioharjoittelu eri
muodoissa ja koordinaatiojuoksut tukevat nain odlattain hyvin nopeusharjoit-
telua ja monipuolistavat lasten taitovarastoa. ditiglussa toistuvat erilaiset tem-
pot, liiketiheydet ja taitotekijat. Ne ovat siis mpuolista harjoittelua tulevaa no-

peusharjoittelua silmalla pitaen.

6.1.4 Aitakavelyt

Lasten ja nuorten lihaskuntoharjoittelun tulisi lkétya erityisesti lantion ja sita
ymparoivan lihaksiston kehittamiseen, koska keskalan hallinta on ehdoton

edellytys myohemmalle voimaharjoittelun aloittanfissellman hyvaa keskivarta-
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lon ja lantion hallintaa ja tasapainoisesti kemytya keskivartalon lihaksistoa on
raskailla painoilla tehtava voimaharjoittelu jopavallista. Taytyy myds muistaa,
ettd juoksun liike lahtee lantiosta, joten keskiakim hallinta muodostuu sen
myota entista tarkeammaksi. (Hakkarainen 2007, ujalid 2005, 46.) N&in ollen
aitakavelyt, joissa keskivartalon ja lantion sesd@avat lihaskunto-, liikkuvuus- ja
tasapainoharjoitusta soveltuu hyvin kaytettavaksiraurrosikaisille lapsille ja

parantaa heidan edellytyksia myohempaa harjoitteduien.

6.1.5 Reagointi- ja havainnointiharjoituksia

Reaktionkyky kuuluu osatekijoihin, jotka vaikuttawveopeuteen ja joihin voidaan
harjoittelulla vaikuttaa. Reaktiokyvylla tarkoiteta kykya reagoida ulkopuolelta
tulevaan arsykkeeseen mahdollisimman nopeastikieit voi olla monia erilai-
sia kuten aani-, nako-, liike- tai kosketusarsytarjoittelussa kannattaakin suosia
mahdollisimman monenlaisia arsykkeita, koska hargwaikutus on tehokkain
silla mita eniten harjoitetaan. Reaktiokykya void&ahittdd koko ihmisian ajan,
mutta kaikkein nopeinta kehitys on lapsuudessarenmarosikaa. (Hakkarainen
2009, 223-224.)

6.1.6 Juoksuleikkeja ja peleja

Pelit ja leikit ovat olennainen osa lasten liikkutjeurheiluharrastuksissa (Autio
1007, 89). Suomen Palloliiton suositus pelien jgkien osuudeksi 6-10-
vuotiaiden toiminnassa on 50 prosenttia (Viitanebk&konen 2009, 384). Jokai-
sesta pelista ja leikista voidaan erottaa omin&isiay joita ne harjoittavat ja ke-
hittavat. Nain ollen leikkiminenkin on hyvin tavtaellista toimintaa. (Autio 2007,
89.) Utriaisen (1999, 20) mukaan leikit ovat ykgrtkinen tapa saada lapset mo-
tivoituneiksi ja keskittymaan tehtavaansa toisimkweren maku suussa” tehta-
vissa harjoitteissa. Leikkien kautta lapsi kokeaistumisen elamyksia ja saavut-
taa tavoitteita. Leikkien myoté lapsen sosiaaliaetot kehittyvat, opitaan hyvak-
symaan saantoja ja ymmarretaan niiden merkitys gpitaan tekemaan yhteistyo-
ta muiden lapsien kanssa. Lapsi saa soveltaa jgk&ypittuja taitoja mielensa

mukaan leikkien aikana, joten toiminta on myosté@iitluovaa. Leikkien myé6ta
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lapsi joutuu myos opettelemaan kilpailemisen, aoilisen ja haviamisen taidot.
(Autio 2007, 89, 92.)

6.2 Arviointi

Yleistaitavuus DVD:n raakaversion arvioivat neljdagsen valmennustaustan
omaavaa henkildéa. Yksi heista oli Marko Viitanaskg tydoskentelee Suomen
Palloliitossa nuorisopaallikkbéna vastuualueenadb-buotiaat lapset. Hanella on
valmentamisesta 20 vuoden kokemus seka A-tasorevadakoulutus. Koulu-
tukseltaan han on kasvatustieteiden maisteri. Toameioija oli Henri Halonen,
joka on suorittanut muuan muassa valmentajan antuatlittnon, B-
valmentajakurssin, fyysisen valmennuksen kurssonjaoulutukseltaan kasvatus-
tieteiden maisteri. Han vastaa Kouvolan Susissg-Kgktaitoryhnmien valmen-
nuksesta seka toimii Fortum tutorina Kouvolan alae&aksi muuta arvioijaa
olivat kouvolalaisia juniorivalmentajia, jotka vadmtavat 8-10-vuotiaita
junioreita. Heilla kummallakin on vahainen aikaiggmalmennuskokemus ja
kumpakaan heista ei ole vield kdynyt Suomen Padlalvalmennuskursseja. Nain
ollen ndma kaksi juniorivalmentajaa kuuluvat kolytien&én, jolle DVD on
suunniteltu. Sen takia oli erittdin tarkedaa saagasieidan ndkemyksensé
DVD:n sisallostd, soveltuvuudesta ja kaytettavyydedalosen ja Viitasen
arvionti on myos tarked, koska heiltd saadaan mesnamattilaisen nakokulmaa
ja palautetta DVD:sta. Nain arviointiin ja DVD:ntk@amiseen saatiin erilaisia
nakokulmia erilaisen taustan omaavilta valmentajitukin henkilé antoi
kirjallisen arvion liitteena 1 olevaan YleistaitaxsiDVD:n arviointilomakkeeseen

katsottuaan ja selailtuaan oppaan raakaversiota.

Arvioinnissa kaytettiin tyon raakaversioita sen ksigetta siihen pystyttiin teke-
maan viel& muutoksia arvioinnin jalkeen. Oli eritttirkedd saada DVD:stéa ulko-
puolinen mielipide ja muutos- ja parannusehdotuk3\D:n raakaversio vastasi
valikoiltaan ja sisalloltaan lahes taysin valmigtasiota pienia poikkeuksia ja
joitain valikoiden kasaamisessa tulleita virheitkuun ottamatta. Raakaversiossa
kuvamateriaalin varimaailma oli viela hieman kesk@men. Klipit erosivat toi-

sistaan jonkin verran varimaailmaltaan, mutta tasia korjattiin aikataulusyista
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vasta viimeisteltyyn versioon. Raakaversioista@jai saivat kuitenkin kuvan
DVD:n sisallosta, valikoista seké liikkeiden kayéetyydesta ja soveltuvuudesta

ikaryhmalleen.

Yksi tarkeimmista arvioinnin kohteista oli mielesi®VD:n liikkeiden soveltu-
vuus kohderyhmalleen eli 5-12-vuotialle ja heidatmentajilleen. Kaikkien arvi-
joiden mielesta liikkeet olivat onnistuneita ja stiuivat kyseiselle kohderyhmal-
le. He kommentoivat myos, ettd aivan kaikki liikkeesat sovellu kaikkein nuo-
rimmille. TA&ma& on aivan totta, koska liikkeita sliunniteltu siten, ettéd vanhim-
mat ja taitavimmatkin saavat niista haastetta.osta arvioijilta tuli myos liikkei-
den monipuolisuudesta ja niiden suuresta lukumg&ir&siuren maaran ansiosta

likkeisiin ei paase kyllastyméan, vaan aina vgt#@ jotakin uutta.

Oli erittain tarke&a saada arvioijilta kommenttign hyodyllisyydesta juniori-
valmentajille, koska eihan tallaisella oppaalle migaén kayttoa, jos sita ei koeta

hyodylliseksi. Arvioijilta tuli seuraavanlaisia posisia kommentteja.

"Erittdin hyddyllinen DVD. Paljon hyvia tehtavia aen kentta-
vuoroa, pelien alkuveryttelyyn ja hyvid tehtavigigainot-
teiseenkin harjoitteluun. Olen varma, etta tassa kavattuja
vinkkeja kokemattomimmille ja hieman kokeneimmiilekal-
mentajille.” Marko Viitanen Suomen Palloliitto

"Jos valmentaja ymmartdd oman vartalon taitavuudeerki-
tyksen jalkapallotaitojen kehittAmisessa, niin DD erittain
hyodyllinen.” Henri Halonen

" Itse sain joitakin hyvia uusia ideoita. Jos jostamisi lainata,
niin katsoisin uudestaan ja laittaisin pojat tekeémd Juniori-
valmentajan kommentti

"Nama ovat juuri niitd juttuja, joita pitaisi tehdg paljon juuri
talle kohderyhmalle (5-12 v.). Juniorivalmentajatasat tasta
loistavan ty6kalun.” Juniorivalmentajan kommentti

DVD:n helppokayttoisyyden koin itse tarkeaksi onsn@adeksi maariteltaessa
tavoitteita oppaalle. Arvioinnin tekijoiden mieladDVD:ta oli helppo kayttaa. He

antoivat kuitenkin palautetta, ettd valikoiden kortoga voisi vield hieman yksin-
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kertaistaa. Arvioijat kokivat tarkeaksi, etta jokam osion pystyi katsomaan suju-
vasti kaikki liikkeet kerrallaan tai sitten yksikde kerrallaan. Katsomalla kaikki
likkeet kerraallaan eteneminen on nopeampaa,gwsezkiksi aikaa on vahan.
Jokainen arvioinnin tekijoista havaitsi valikoigadiikkumisessa joitain keskeisia
virheitd, jotka korjattiin lopulliseen versioon aupuden parantamiseksi. Kaiken
kaikkiaan heidan mielestaan DVD:ta oli kuitenkingp®a ja johdonmukaista
kayttaa. Valikot olivat selkeita ja ulkoasultaareityittavia. Arvioijien mielesta

likkeiden lajittelu etenemaan helpoimmasta vaikgi@an oli onnistunut erittain

hyvin.

Arvioijilta tuli hyvia lisayksia ja ideoita, mitappaassa olisi vield voinut olla. He
ehdottivat muun muassa keppijumppaliikkeita ja lyyygouilla tehtavia harjoittei-
ta. Itse myds myonnan, ettd tamankaltaiset liikkdisivat soveltuneet oppaaseen
ja kohderyhmalle erittain hyvin. He kuitenkin ymrsi&ét tosiasian, etta DVD:lla

oli jo nyt valtavasti liikkeita, joten enempaa einut ottaa.

Kaiken kaikkiaan palaute arvionnin tehneiltéa hedikifi oli erittdin positiivista ja
hyvaa oli kyseessa sitten juniorivalmentaja tai attivalmentaja. Sain heilta vah-
vistuksen kaikkein tarkeimpiin kysymyksiin. Arvigién mielestd DVD on tarpeel-
linen, sille on kysyntaa juniorivalmentajien kesklessa ja liikkeet soveltuvat
kohderyhmalleen. Taman lisaksi olennaista oli, le¢i@an mielestd DVD:n kuva-
us- ja editointijalki oli onnistunutta. Positiivisgoalautteen lisaksi sain tarkeita
parannusehdotuksia. Arvioinnin jalkeen voidaan gmielin tehd& hieman kor-

jauksia ja muutoksia havaittuihin virheisiin jaljaa lopullisen version viimeiste-

lya.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoprojektini Iahti todenteolla kayntiipksylla 2009, kun aloitin teo-
riaosan kirjoittamisen ja jatkoin Yleistaitavuus DWh kasikirjoituksen suunnitte-
lua ja tydstamista. Tyon tekeminen eteni varsineasfi, joutuisasti ja yllattavan
kivuttomastikin. Ylitsepdasemattomia ongelmia jagtaita ei ole tullut vastaan
missdan vaiheessa, siita huolimatta, etté tydnmeten on ollu erittéin haastava

ja aikaa vieva projekti.

Opinnaytetyona valmistui Yleistaitavuus DVD 5-12etiaiden jalkapallo-
junioreiden valmentajien kayttoon. Valmiissa oppaasn kaiken kaikkiaan yli
kaksisataa kohderyhmalle sopivaa liikettd yleiataiuden harjoittamiseen.
Oppaan valikoima on mielestani varsin kattava ggalavalmentajien pitaisi
|oytaa siita jokaisen ikaryhman ja yksilon taitatidle sopivia liikkeita.
Juniorivalmentajat tulevat varmasti hyétymaan ogpaauunnitellessaan ja
pitdessaan harjoituksia. He voivat kayttaa oppaldelta joko suoraan tai sitten
ottaa siita virikkeita ja ideoita omaan kayttooneMstani on erittain tarkead, etta
tallaisia oppaita ja harjoittepankkeja on olemabB&aovat hyddyksi valmentajille.
Kaikkia liikkeité on vaikea yrittdd muistaa, mukiavaruudulta nahtaessa liikkkeet
palaavat nopeasti mieleen ja taman myoté uusidkioita syntyy. Pidan
onnistuneena ratkaisuna tehda opas DVD:n muodb4a:lta liikkeet ovat
ennen kaikkea helposti ja nopeasti katsottavisgiedmateriaalista liikkeet ovat

helpommin ymmarrettavissa kuin esimerkiksi kuvamasdista.

Oppaan avulla juniorivalmentajat saavat tietoasyggiavuuden harjoittamisen
tarkeydesta. Jos asia ei ole ennestaan tuttuheiroivat mahdollisesti nyt havah-
tua asiaan ja ymmartaa yleistaitavuuden merkityks@aitojen oppimisessa. Pel-
kastaan valmentajien ei ole tarkoitus hyotya opjaaesan heidan valityksella
junioripelaajista on tarkoitus tehda taitavampiaelEkstani parempien yleistaitojen
ja kehonhallinnan kautta lapsten on helpompi nayatkapallon peluusta ja
muustakin liikunnasta. Yleistaidon harjoittamiseutta lajitaitojen oppiminenkin
on paljon helpompaa. Kun valmentajat ynmmartavéiegostavat taman asian,

niin on mahdollista, ettd Suomessa kasvaa enigtivampia jalkapallon juniori-
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pelaajia. Toivon, ettd Yleistaitavuus DVD:n avudian juniorivalmentajat ym-

martdmaan yleistaitavuuden harjoittamisen tarkeyden

Asetin tydlleni tavoitteeksi kehittda juniorivalmajien osaamista yleistaitavuu-
den harjoittamisessa ja taman myota parantaa gidiem taito-ominaisuuksia.
Tavoitteet olivat suuria ja haastavia. TAssa vaiseeyota on viela mahdotonta
arvioida, miten tavoitteet ovat toteutuneet. Opastale viela jaettu valmentajille,
joten sité ei ole paasty kayttamaan. Nain ollemojpelaajatkaan eivat ole siita
paasseet hyotymaan. Voisi olla ylipddnsa mahdotonleta, miten yksi tallainen
opas vaikuttaisi junioripelaajien taitotasoon. 8iitvaikuttavat niin monet erilai-
set asiat, joten oppaan vaikutusta olisi vaike#oata. Opasta kayttaville juniori-
valmentajille voisi tehda mydhemmin kyselyn, jossdvitettaisiin heidan mielipi-
teitddn oppaasta. Sen avulla voitaisiin saadalglovatko he kokeneet oppaan
hyddylliseksi ja tietoa lisdavaksi. Taytyy vain osk etté oikeanlaisia harjoitteita
teettamalla junioreiden taitotaso paranee. ltsemskhvasti, etta Yleistaitavuus
DVD:n liikkeet kehittavat junioripelaajien taitotas ja luovat paremmat edelly-

tykset oppia lajitaitoja.

Oppaan tavoitteena oli olla laadukas ja helppokiéyh. Naiden tavoitteiden to-
teutumista on huomattavasti helpompi arvoida eskdin verrattuna. Valmiin tuo-
toksen arvioi nelja eri jalkapallon parissa toinaveenkilda. Kaksi heista oli am-
mattivalmentajia ja kaksi tavallisia juniorivalmeané. Heidan arviointinsa ja
kommenttiensa pohjalta uskallan todeta oppaan kkadiksi ja kohderyhmaélleen
sopivaksi. He olivat vakuuttuneita, etta liikkeetjoittavat monipuolisia taito-
ominaisuuksia ja soveltuvat kohderyhmalleen. Helvslit oppaasta olevan hyo-
tya juniorivalmentajille. Tassa kohtaa voi myos tholiko arvioijia riittava
maara arvionnin tekoon. Se on hyvin pieni maasajazemman mielipiteen saa-
miseksi kysely taytyisi tehda isommalle ryhmallénventajia. Tassa vaiheessa
siihen ei kuitenkaan ollut aikaa ja valttamatt&esiakaan. Arvioijien valmennus-
taustat olivat erilaiset, joten siin& mielessa ipidé oli monipuolinen. Arvionnin
tekijoiden mielesta opas oli jo nyt helppokayttdinmutta heilta tuli myds hyvia

parannusehdotuksia.
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Yksi pohtimisen arvoinen ajatus olisi jakaa opa&staraan junioripelaajille. Innos-
tuisivatko he liikkeistd DVD:ta katsoessaan ja yigivatko harjoittelemaan niita
omatoimisesti vapaa-ajallaan? Tama olisi kaikkehokkain keino saada lapset
harjoittelemaan ja oppimaan taitoja. Tama on vatnateuttamisen arvoinen
idea, mutta vaatiisi huomattavan maaran oppaitaikEnon helpompi tyytya ja-
kamaan opasta valmentajille ja sen jalkeen pohkanmista suoraan lapsille.

Palloliiton on tulevaisuudessa syyta pohtia myt& mdahdollisuutta.

Olen itse erittain tyytyvainen valmiin DVD:n sig@din, mutta jalkeenpdain ajatel-
tuna jai myds jotakin parannettavaa. Yksi osiogjakielestani jai oppaasta puut-
tumaan, oli keppijumppa. Jos nyt tekisin oppaarestahn, lisdisin lihaskuntohar-
joitteluun ehdottomasti keppijumppaharjoitteitan§gppiset harjoitteet soveltu-
vat erittdin hyvin tamanikaisten junioreiden lihastoharjoitteluksi. Keppijumpan
avulla tulee harjoiteltua myohemmassa iassa tawétoikeita painonnostoteknii-
koita ja valmentajat tarvitsevat varmasti apua gleja oikeiden tekniikoiden

harjoittamiseen.

Liikkuvuusharjoittelun jatin aivan tietoisesti o@sa pois. Liikkuvuuden harjoit-
taminen kuuluu taman ikaryhman herkkyyskausiirgnpaten mukaan ottaminen
olisi ollut perusteltua. Oppaassa on jo nyt niihgrasisaltod, etta juurikaan enem-
paan siihen ei yksinkertaisesti voinut ottaa. Ftd@i jo nyt suuruusluokaltaan
erittdin suuri ja haastava. Yleensa tamantyyppisiggpaissa liikkkeita ei ole nain
paljoa. Voi olla, etta valmentajat olisivat tarveet likkuvuuden harjoittamiseen
myds materiaalia, mutta tAh&n oppaaseen sitélei. tlibisaalta likkuvuuden
harjoittamisesta 16ytyy jo entuudestaan esimerkikgllista materiaalia. Ehképa
likkuvuuden harjoittamisen lainalaisuudet ovatmahtajien tiedossa jo parem-
min kuin DVD:n muun siséllén. Nain ollen koin muagiat tarkeampina harjoittaa

kuin liikkuvuuden.

Tallaisella oppaalle on mielestéani tarkead, eittididen suorittamiseen on muita-
kin ohjeita kuin pelkka kuvamateriaali. Nain ollelen laittanut jokaiselle liik-
keelle ydinkohtia tai sitten joihinkin osioihin kaie osion liikkeille yleisia ydin-

kohtia. Vastaavanlaisissa DVD-materiaaleissa, jliéa katsellut, en ole huo-
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mannut juuri missdén ydinkohtia tai muuta ohjeistligkkeiden yhteydessa.
Ydinkohdat ovat mielestani oleellisia asioita, gotalmentaja osaa ohjeistaa liik-
keet ja harjoitteet oikein ja tarkkailla niissa @itia asioita. Alkuperdinen idea oli
sijoittaa ydinkohdat nakymaan liikkeen aikana.&ktiitenkin luovuttiin, koska ne
olisivat voineet hairita liikkeen katsomista. Ydotidat paadyttiin sijoittamaan
valikkoon liikkeen alle. Taman myo6ta valmentaja gasin lukea liikkeen ydin-

kohdat ja sitten vasta katsoa liikkeen.

Liikkeet on DVD:lla jarjestetty etenemaan kategmtem sisalla helposta kohti
vaikeaa. Sen ominaisuuden avulla valmentajieni todigta valita oikeat liikkeet
valmentamilleen junioreille. En ole erikseen merkinliikkeisiin, mika liike so-
pii, minkakin ikaiselle juniorille. Tama on mielésii valmentajien tehtava. Eika
suoraa totuutta ole olemassakaan, millaisia liitékeoi esimerkiksi 8-vuotialla
teettaa. Valmennuksen pitéisi olla yksil6llistdijikeiden valinnassa tulisi pohtia

yksiléiden taitotasoa.

DVD:n ikdryhman valinta ei ollut missdan vaiheessgelmallinen vaan alusta
asti kirjallisuudesta kavi selville, etta yleistaitiutta tulisi harjoittaa jo lapsuudes-
sa noin 5-12 ikavuoden vaiheilla. Taman vuokskki&t on suunniteltu soveltu-
vaksi nimenomaan kyseisen ikdryhman lapsille. Tk@mderyhma muuttui tyon
kuluessa. Alkuvaiheessa kohderyhmana olivat Kouvalaeen jalkapalloseurojen
5-12-vuotiaiden junioreiden valmentajat paikalligetorin avustuksella. Kuvaus-
jarjestelyjen haasteiden ja kustannusten vuoksiydtieyttd Suomen Palloliittoon.
Jalkeenpain ajateltuna tdma oli erittéin hyva jkasn yksittainen paatos tyon
kannalta. llman Suomen Palloliiton rahallista paadVD:lle ei olisi saatu asian-
sa osaavia tekijoitd Kymenlaakson ammattikorkeakowiestinndn osaston opis-
kelijoista. Palloliiton astuessa kuvaan muuttui DWRohderyhma huomattavasti
laajemmaksi. DVD:n kohderyhmaksi muodostui valtatalhsesti 5-12-
vuotiaiden jalkapallojunioreiden valmentajat eikdostaan Kouvolan alueelta. On
mielestani erittain tarkeaa, ettd opas saadaanatismman monen valmentajan
kayttoon.
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Jalkiviisaus on sita parasta viisautta. Tassa eateetyota voin todeta itse taysin
saman asian. DVD:n teettaminen ammattilaisillaedttéin onnistunut ja tarkea
ratkaisu tyon onnistumisen kannalta. Alkuun opasaokoitus tehda niin sanotusti
kotikonstein ja kotitekijoin, mutta onneksi niintehty. DVD:n kuvausjalki, ulko-
asu, kaytettavyys ja kaikki muutkin ominaisuudeatovaljon parempaa luokkaa,

kun tekijoin& on kaytetty asiansa osaavia tekijoita

Tyon aikataulu oli varsin tiukka, vaikka DVD:n tghi olivat asiansa osaavia am-
mattilaisia. Tyon alkuvaiheessa oli tarkoitus, &ftéistaitavuus DVD:n lopullinen
versio olisi valmistunut samaan aikaan kuin ty@risosakin, eli tammikuun lo-
pussa. Tasta ajatuksesta jouduin kuitenkin luopamdaelestani on erittain tar-
kedd, etté lopullisesta versiosta saadaan mahduotiian toimiva ja hyva kokonai-
suus. Jos oppaan valmistumisessa olisi jouduttatkimaan, niin sinne olisi var-
masti jaanyt joitakin virheita. Nyt muutoksien tekwiointien pohjalta oli erittain

onnistunut ratkaisu.

Olen katsonut tdhan mennessa DVD:n kaikki liikhapt useaan kertaan yksittain
ja pidemmissa jaksoissa. Sekd omasta etta arvionielesta kuvausjalki, liikkei-
den leikkaukset ja liikkeissa kaytetyt kuvakulmaabDVD:lla vahintaakin hyvaa
luokkaa. Taman liséaksi mallipelaajat suorituivéideista hyvin. Liikkeita harjoi-
teltiin neljan mallipelaajan kanssa syksyn aikaoi fkymmenen kertaa. Kriitti-
sella valmentajan silmalla katsottuna liikkeet vaisa tehda hieman paremmin,
silla koskaan ne eivat ole taydellisia vaan airyayldjotakin, mita voisi hienosaa-
taa. Mielestani liikkkeita kuitenkin harjoiteltiingjon ja mallipelaajat suoriutuivat
osastaan erinomaisesti. Liikkeiden harjoittelu tiaatui hieman mutkikkaaksi
jarjestaa. Koska kaikki nelja mallipelaaja asukativolassa ja itse asuin Lahdes-
sa, oli harjoitusaikataulujen sopiminen haastakahes jokainen pelaajista pelasi
eri joukkueissa, joilla oli eri harjoitusajat edigin, niin muuttuvia tekijoita oli
paljon. Itse kuitenkin halusin olla kaikissa hatyiisissa mukana hiomassa yksi-
tyiskohtia ja antamassa palautetta. Jos aikataliBivat osuneet paremmin yksiin,

likkeita olisi harjoiteltu vielakin enemman.



47

Uskallan vaittaa oman ja arvionnin tehneiden hémdtén mielipiteiden pohjalta,
ettd Yleistaitavuus DVD on onnistunut tuotos. Juneimentajat tulevat hyodyn-
tamaan oppaan liikkeita harjoituksissaan. Olen zgamyds toivon sita, etta
DVD saavuttaa kohderyhmansa Suomen Palloliitorojaum Tutor -ohjelman
kautta. Talloin kaikki tyoméaara ei olisi mennyt falan, kun opas paatyisi junio-

rivalmentajien kasiin.

Tyon tekeminen oli jalkeenpdin ajateltuna antogsejelenkiintoinen projekti.
Jossakin vaiheessa opintoja opinnaytety6 tuntwidafitsepaasemattomalta es-
teeltd matkalla kohti valmistumista liikunnanohgegi. Nama painajaiset eivat
kuitenkaan toteutuneet, vaan tyota tehdessani hsiomayds hieman nauttivani
siitéd. Voin todeta aiheenvalinnan ja kaytannon kahiistyon olleen oikea valinta.
Pelkan teoriaosan tai tutkimuksen tekeminen ollsi dian puuduttavaa. Nyt
paasin tekemaan ja kokeilemaan paljon asioita kassa ja harrastamani lajin
puitteissa. Kannattaa siis valita sellainen aibka jkiinnostaa. Tyon tekeminen on

talléin huomattavasti helpompaa ja miellekkaampaa.

Tyon aikana opin itsekin paljon uutta taidon hatgonisesta ja sen osa-alueista

perehtyessani alan kirjallisuuteen. Erityisen apettja haastava oli DVD:n teko-
projekti. Siin& piti huomioda useita eri asioit&kkauksia ja editointeja tehdessa.
My6s DVD:n kuvauksen organisointi ja suunnittelur@astavaa ja siita viisastu-

neena asioita voisi varmasti tehda hieman paremmink

Lopuksi vield todettakoon, etta tamantyyppistaday@hdessa on mielestani erit-
tain tarkeada tutustua teoriaan ennen kaytannéntasdieoriasta taytyy ensiksi
|6ytaa perustelut ja tarve tyon tekemiselle enngn kaytannén osuutta aletaan
koota. Liikkeet on silloin myds helppo suunnitgligperustella, kun kirjallisuu-
desta loytyy vahvistusta asialle. Vastaavanlaisilibe on varmasti jatkossakin
tilausta erityisesti juniorivalmentajien keskuudegsaytannon materiaalipaketteja
ei ole ikin& likkaa saatavilla, mutta aihevalinnarsisallon taytyy olla hyvin perus-

teltu.
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LITTEET LITE 1/1

Arviointilomake — Yleistaitavuus DVD

1. Nimi:

2. Joukkue/joukkueet (ikd) joita valmennat:

3. Valmentajakoulutus/-kokemus:

4. Millainen on mielestasi DVD:n yleisilme? Mité vasi parantaa?

5. Onko DVD mielestasi helppokayttdéinen? Onko valikiden kayttd sujuvaa

ja johdonmukaista, jos ei niin mita parannettavaa?

6. Soveltuvatko liikkeet mielestasi kohderyhmallele5-12-vuotiaille? Jos ei

sovellu, niin mitka ei sovellu ja miksi?



LITE 1/2

7. Etenevatko liikkeet mielestasi helposta vaikeaakategorioiden sisalla?

Missa parannettavaa?

8. Onko kuvausjalki mielestasi laadukasta? Jos emjin miksi ei?

9. Onko DVD mielestasi hyodyllinen juniorivalmentajlle? Perustelut.

10. Vapaata kommentointia ja parannusehdotuksia:

53
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LITE 2/1

Yleistaitavuus DVD — kasikirjoitus

Esittelypuhe:

Tervetuloa yleistaitavuus DVD:n pariin! DVD sisé&téaoin 200 liiketta yleistaita-
vuuden ja motoristen ominaisuuksien harjoittamiséékkeet on jaettu katego-
rioihin, joissa ne etenevat HELPOSTA KOHTI VAIKEAA. L&hes jokaisesta
likkeesta 10ytyy muutama ydinkohta, joihin valmajain tulisi suorituksessa kiin-
nittd& huomiota.

Yleistaitavuus DVD on tarkoitettu ensisijaisestl3-vuotiaiden jalkapallo-
junioreiden valmentajien kayttoon, mutta likkett& hyva hyddyntdd myos van-
hempien junioreiden harjoittelussa. Liikkeet sowedtt kaytettavaksi esimerkiksi
alkulammittelyjen yhteyteen tai omina harjoitteinaBVD:n liikkeet ja harjoitteet
tarjoavat vinkkeja ja malleja valmentajille harjdisien pitoon ja suunnitteluun.
Liikkeet ovat suunniteltu siten, etta ne pystytddéosin toteuttamaan tarvikkeilla,
jotka loytyvat lahes jokaiselta jalkapallojoukkueel

Mit& on yleistaitavuus? Useasti puhutaan taidastaijoharjoittelusta. Taito jae-
taan yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitaventeyleistaitavuudella tarkoite-
taan kykya oppia ja hallita erilaisten urheilunapkiolisten suoritusten taitoja ja
myo6s urheilulajien taitoja. Yleistaidoiksi voidakretella esimerkiksi juoksemi-
nen, hyppaaminen, kinkkaaminen, potkaiseminenigendhdistely. Yleistaita-
vuuden kehittamisen kannalta parhaimmat ikdvuodat b-6 vuotta. Talldin tai-
dot kehittyvat lahes itsestaan paivittaisten le@kkmuodossa ilman, etta niihin
kiinnitetaan huomiota. IkAvuodet 7-12 ovat yleistgn vakiinnuttamisen aikaa.
Silloin yleistaitoja on kehitettava aktiivisestikkimalla paivittain ja ohjatuilla
harjoituskerroilla. Tamankin jalkeen niitéa on syirjoitella aina murrosian kyn-
nykselle saakka. Jos yleistaitavuus on jaanyt legsekematta, niin sita tulee har-
joittaa vanhempana. Lajitaito ja — tekniikka tuligrustaa hyvan yleistaitavuuden
pohjalle. Mita pa

remmin lapsella on yleistaidot hallussa ja mitgdamgpi yleistaitojen varasto on,
niin sitda paremmat edellytykset hanella on oppjgaldot! Yleistaitoa kehittamal-
|& voidaan kehittdd myds lajitaitavuutta! Monipsolis on muistettava taitohar-
joittelussa ennen kaikkea!

Yhteistyokumppaneina DVD:n teossa ovat toimineair®en Palloliitto, Kymen-
laakson ammattikorkeakoulun viestinn&n osasto, $&iypia Areena ja Kouvo-
lan Susien juniorit.
— Antti Lappalainen—
Lahden ammattikorkeakoulu Liikunnan laitos
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LITE 2/2

3. Koordinaatioharjoittelu:

Koordinaatio askelluksilla pyritd&n harjoittamaanksemisen osa-alueita. Askel-
lukset toimivat erinomaisena harjoitteena askejtilled seka askelkontaktin har-
joittamiseen. Mita nopeammin askelluksia pystyyetakan, niin sitd parempi se
on. Jalkojen tulee toimia nopeasti ja rytmikkaaksiman liséksi haastetta tasa-
painolle ja liikkeelle tuovat haastavampien askeikigden opetteleminen. Askel-
luksissa askelkontaktin ja asennon tulee olla aileeaen eli juoksuaskeleen
omainen. Lantio pysyy ylhaalla, askellus tapahalkigteran pakialla, jolloin kan-
tapaa ei osu maahan ja nilkka pysyy koko ajan ksskikuin kumisaapas. Harjoit-
telussa tulee kiinnittda huomiota oikeaan juoksoi@sm seka liikenopeuteen.
Merkkikartioilla ja tikapuilla tehtavien askellulesi loppuun voidaan haluttaessa
yhdistaa esimerkiksi spurtti, pallon palautus magétdn tai ilmassa tai jokin yk-
sinkertainen maalinteko.

Lajinomaisessa koordinaatioharjoittelussa askelutateutetaan pallon kanssa.
Tama tuo lisaa haastetta, koska joutuu keskittynp@diméalineen hallitsemiseen
eika pelkastaan askeltamiseen. Erilaiset liikkedibp kanssa korostavat erilaisia
rytmeja ja samalla tulee pallokin kesytettyd. Jgdkdulisi toimia nopeasti ja liik-
kumisen tulisi olla sulavaa ja pehmeaa. Lisahaaskeiordinaatiolle ja kehonhal-
linnalle tuovat kasien mukaan ottaminen liikkeisiin

Koordinaatioharjoittelut on syyta sijoittaa harigdisen alkup&ahan, jolloin lapset
eivat ole viela vasyneita ja jaksavat keskittyéetalseen. Nopeusharjoittelua, jo-
hon koordinaatioharjoittelutkin kuuluvat, tulee déhtuoreilla jaloilla.

a) Merkkikartioilla tehtavat:

* Aloitetaan rauhallisesti ja kun askeleet ovat tutiih vasta sitten lisataan
vauhtia

* Askelletaan pakioilla, nilkka koukussa, mutta kaéié ei osu maahan
* Lantio korkealla, niin kuin juostessakin

1. Yksijalka valiin
e Ydinkohdat: polvi nousee reilusti, lantio ylhaalskellus pakialla,
kantap&a lahella maata
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2. Kaksi jalkaa valiin
LITE 2/3

» Ydinkohdat: polvi nousee reilusti, lantio ylhaalkskellus pakialla,
kantapéaa lahella maata
3. Sivuttain kylki edella
» Ydinkohdat: polvi nousee reilusti, lantio ylhaalkskellus pakialla,
kantapaa lahella maata
4. 3 totsda eteen ja yksi taaksepain
* Ydinkohdat: polvi nousee reilusti, lantio ylhaalkskellus pakialla,
kantapéaa lahella maata
5. Kierretddn prassaten
» Ydinkohdat: lyhyitd askelia, matala asento, jakJéit nopeasti
6. Kylki edelld prassi
» Ydinkohdat: lyhyita askelia, jalat kayvéat nopeasti
7. Tasahyppy pakioilla
* Ydinkohdat: hyppy péakialla, polvet melko suoranapea kontakti
8. Tasahyppy kylki edella
» Ydinkohdat: hyppy pakialla, polvet melko suoranap@a kontakti,
kylki menosuuntaan
9. Tasahyppy pakidilla, kolme eteen yksi taakse
» Ydinkohdat: hyppy péakialla, nopea kontakti, polwetlko suorana
10.Kinkka
» Ydinkohdat: lantio ylhaalla, nopea kontakti maalhjalkatera suo-
raan eteenpain
11.Kinkka kylki edella sisasyrjan kautta
» Ydinkohdat: lantio ylhaalla, nopea kontakti maaHaki me-
nosuuntaan
12.Kinkka kylki edella ulkosyrjan kautta
» Ydinkohdat: lantio ylhaalla, nopea kontakti maaHaki me-
nosuuntaan
13.Ristiaskeleet
» Ydinkohdat: askellus pakialla, lantio ylhaalla
14.tasahyppy, kinkka, tasahyppy, kinkka sarja
» Ydinkohdat: lantio ylhaalla, nopea kontakti maahan
15.Kinkka pydrien 90 astetta kerrallaan
» Ydinkohdat: pida liike hallussa
16. Kinkka ympari pyérien
» Ydinkohdat: pida liike hallussa
17.Kinkka ja kadella kosketus maahan
» Ydinkohdat: tee rauhallisesti, pida tasapaino
18.Kinkka ja pallon palautus ilmasta
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» Ydinkohdat: pida tasapaino, hyva osuma palloon
LITE 2/4

b) Tikapuilla tehtavat:

* Aloitetaan rauhallisesti ja kun askeleet ovat tutiih vasta sitten lisataan
vauhtia

* Askelletaan pakioilla, nilkka koukussa, mutta kaéié ei osu maahan
* Lantio korkealla, niin kuin juostessakin

Yksi jalka valiin

Kaksi jalkaa valiin

Sivuttain molemmat kyljet

3 tbtsdéa eteen ja yksi taaksepain
Ristiaskeleet, molemmat kyljet

ok ownR

Tikkaiden sivulta [&hto:

6. Molemmat jalat kayvat keskella ja vain toinen ul&on

7. Molemmat jalat kayvat keskella ja vain toinen uladakaperin

8. Astutaan ulkojalalla ristiin keskelle ja molemmalgjt ulos

9. Astutaan ulkojalalla ristiin keskelle ja molemmailgjt ulos takaperin

10. Astutaan ulkojalalla takakautta ristiin keskellemalemmat jalat ulos

11. Astutaan ulkojalalla takakautta ristiin keskellemalemmat jalat ulos ta-
kaperin

12.Ulkojalan heitto ristiin ruudun yli kokonaan

13.Vasen tai oikea jalka pysyy koko ajan ruudun sisgltoinen jalka menee
takana ristiin ruudun ulkopuolella

Tikkaiden takaa lahto:

14. Tasahypylla ruudun sivuja pitkin

15. Hyppy tasajalkaa joka toiseen ruutuun sisaan ja jokseen ruutuun ulos

16. Hyppy tasajalkaa joka ruutuun sisaan ja ulos

17.Askelletaan joka toiseen ruutuun sisélle ja jokseten ruutuun ulkopuo-
lelle

18. Askelletaan joka ruutuun sisalle ja ulos

19. Askelletaan joka ruutuun sisélle ja ulos takaperin

20.Hyppy tasajalkaa joka toiseen ruutuun ulos ja jikseen ruutuun kinkka
toisella jalalla

21.Hyppy tasajalkaa joka toiseen ruutuun ulos ja jikseen ruutuun kinkka
aina eri jalalla
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Kylki edella tikkaiden sivulla:
LITE 2/5

22.Askelletaan ruutuun sisalle molemmin jaloin kylkiela

23. Askelletaan ruutuun sisélle vain etummaisella jalal

24. Askelletaan ruudun yli, molemmat jalat kayvat sekédun sisépuolella et-
ta ulkopuolella

25. Askelletaan ruudun yli, yksi jalka kdy ruudun si&g molemmat ulko-
puolella

26. Saksaus hypylla, toinen jalka ruudun sisdpuolelt®inen ulkopuolelle

c) Lajinomainen koordinaatioharjoittelu:

* Aloitetaan rauhallisesti ja kun liike alkaa olla halussa niin lisatadén
vauhtia ja nostetaan katsetta pois pallosta

* Koko ajan pakidgilla ja peliasennossa, jossa polvetvat hieman kou-
kussa

1. Kuljetus pelkastaan oikealla/vasemmalla jalalla

« Ydinkohdat: kosketus palloon joka askeleella
2. Tavallinen kuljetus, kosketus palloon jokaisell&edsella

« Ydinkohdat: kosketus palloon joka askeleella
3. Palloa riplataan jalkojen valissa etuperin ja taap

« Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pallosta
4. Pallon paélle astuminen etuperin ja takaperin

« Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pakost
5. Pallon paalle astuminen sivuttain

« Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pallosta
6. Sik-sak-kuljetus, sisasyrjalla ja ulkosyrjalla

* Ydinkohdat: matala peliasento
7. Sik-sak-kuljetus, ulkosyrjilla

« Ydinkohdat: matala peliasento, kunnon painonsjatan vaihtuessa
8. Sik-sak-kuljetus, sisasyrjilla

* Ydinkohdat: matala peliasento
9. Pallon paalle astuminen kadet ylhaalla etupertakaperin

* Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pallosta
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10.Kylki edella pallon vierittdminen jalkapohjalla &syrjalla

LITE 2/6

» Ydinkohdat: katse pois pallosta, paljon kosketuksyéki me-
nosuuntaan
11.Kylki edella pallon vierittaminen jalkapohjalla wgyrjalla
* Ydinkohdat: Katse pois pallosta, paljon kosketukkydki me-
nosuuntaan
12.Palloa riplataan jalkojen vélissa ja pydritetaataykatta
13.Kylki edella pallon vierittaminen jalkapohjalla jaisella jalalla pysaytys
* Ydinkohdat: Hyva rytmi, katse pois pallosta, kythkenosuuntaan
14.Palloa riplataan jalkojen valisséa 360 astetta @yori
« Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pallogtgsy liikkeessa
15. Pallon paalle astuminen 360 astetta pydrien
« Ydinkohdat: askellus pakidilla, katse pois pallogtgsy liikkeessa
16.Pallon paalle astuminen 360 astetta pydrien jaifgtaan toista katta
17.Palloa riplataan jalkojen vélissa 360 astetta gydja pyoritetaan toista
katta
18. Palloa riplataan jalkojen valissa ja pyoritetaaiempia kasia eri suuntiin
19. Palloa riplataan jalkojen vélissa 360 astetta gybja pyoritetddn molem-
pia kasia eri suuntiin
20.Pallon paalle astuminen 360 astetta pyorien jaifgt@&n molempia késia
eri suuntiin
21. Tyonnetéaan palloa jalkapodydalla eteenpéin ja pgsadh jalkapohjalla
* Ydinkohdat: Hyva rytmi
22.Vedetaan palloa jalkapohjalla taaksepain ja sigdkyipysaytys
* Ydinkohdat: Hyva rytmi
23.Riplataan palloa jalkojen valissa ja joka kolmatm&bsketuksella jalan
takaa
24.Riplataan palloa jalkojen valissa ja joka kolmata&bsketuksella vede-
taan jalkapohjalla
25.Oikean jalan jalkapohjalla vedetdan palloa taaksgpazasemman ul-
kosyrjalla eteenpdin ja painvastoin
26. Takaperin, jalkapohjalla veto taaksepdin ja sarakamjsisasyrjalla sivulle
27.Jalkapohjalla taaksepain, saman jalan sisasytgan jalan takaa sivulle
ja toisen jalan ulkosyrjalla pallo mukaan



