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Opinnaytetyo tehtiin Pallo-liroille. Toiminnallisena opinnédytetyona toteutettiin junio-
rivalmentajille koulutus fyysis-motorisista harjoitteista, joita he voivat hyddyntaa val-
mennuksessaan. Valmentajien ajanpuutteen takia uusien harjoitteiden koulutus tapah-
tui lasten jalkapalloharjoitteluiden ohessa.

Jalkapallo on yksi Suomen suosituimmista palloilulajeista etenkin lasten ja nuorten
keskuudessa. Suomalaisen LIITU-tutkimuksen mukaan jalkapallon parissa aiheutuu
joka kolmas nuorten poikien liikuntaseurassa tapahtunut loukkaantuminen. Myos va-
paa-ajalla jalkapallossa loukkaannutaan eniten. Samalla my6s lasten motoriset perus-
taidot ovat heikentyneet ja niiden erot kasvaneet. Jalkapallo vaatii hyvéa liikehallintaa.
Puutteellinen liikkeenhallinta voi aiheuttaa liiallista kuormitusta nivelille ja saattaa li-
satd loukkaantumisriskia. Urheiluvammoja voidaan tehokkaasti ehkaistd erilaisilla
motorisia harjoitteita kehittavilla harjoitusohjelmilla.

Tarkoituksena oli kehittdd Rauman Pallo-lirojen 7-10-vuotiaiden poikien jalkapallo-
harjoituksia niin, ettd niissé harjoitetaan riittavasti ja monipuolisesti fyysis-motorisia
harjoitteita osana alkulammittelyd. Harjoituksia seurattiin etukateen, jotta saatiin ym-
marrys lasten motoristen taitojen Kirjosta seka lasten kehitystasosta. Tavoitteena oli
kehittad alkulammittelymalli, joka sisaltdd motoriikkaa sekd fyysisia ominaisuuksia
parantavia harjoitteita. Koska lapsilla on tietyn ikaisina erityisia herkkyyskausia, py-
rittiin harjoitteista tekemaan sellaisia, jotka tukisivat heidan kehitystaan parhaalla
mahdollisella tavalla.

Opinnaytetyon suunnitelma muuttui kesken toteutuksen. Alun suunnitelma alkulam-
mittelystd muuttui kaikkien valmentajien ensimmaisen tapaamisen aikana alkulammit-
telysté erillisiksi liikkeiksi. T&méan seurauksena harjoitteiden maara lisaéntyi ja teorian
opetus jai vahaiseksi. Toiminnallisessa osiossa jokaisen neljan joukkueen harjoituk-
sissa kaytiin kolme kertaa, joka kerta ohjaten eri fyysis-motorisen osa-alueen harjoit-
teita. Valmentajat kokivat ohjauksen olevan hyodyllista ja saavansa uusia ideoita har-
joituksiin.

Toiminnallisen osan eli ohjaamisen liséksi tuotettiin sdhkoiset ohjeet harjoituksissa
lapikdydyista harjoitteista. Ohjeiden avulla uudet tiedot ja harjoitteet eivat unohtuneet,
vaan pyrittiin, ettd valmentajat kéyttaisivat harjoitteita ja saamaansa tietoa pitkaan.
Valmis opinndytetyo esitetddn marraskuussa opinnédytetydseminaarissa.
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The thesis was made for Pallo-lirot -football club. This functional thesis was put into
effect as physical-motorial exercises for the club’s coaches. They can use these exer-
cises in football practices. The coaches were shown the exercises while the boys
were trying them out.

Football is one of the most popular sports in Finland especially among the children
and the youth. According to the LIITU-research, every third accident of the young
boy players in team sports happens in football practices. Also most of the accidents
at leisure happen in football. At the same time children’s motorial skills have de-
creased and the differences between their skills have increased. Football demands a
good motorial control. The lack of the control may cause excessive strain for joints
and may increase the risk of injuries. The injuries in sports can be effectively pre-
vented by various motorial exercises.

The intention of this thesis was to develop the football practices of the 7-10 years old
boy players of Pallo-lirot so that their warm-ups would contain various physical-mo-
torial exercises. The practices were observed in advance so that there was a good
idea the variety of the players motorial skills and the process of their physical
changes. The aim of this thesis was to develop a warm-up model that includes physi-
cal-motorial exercises. The exercises have been made to suit to the level of children’s
physical process by the best possible way.

The plan of the thesis changed during the work. In the beginning there was a plan of
developing warm-up practices for the players. After the coaches were met for the
first time the plans were changed from the warm-up practices to the separate exer-
cises. Because of the changed plan there was no need for the theory of the instruction
of the exercises. The functional part of the thesis consists twelve different visits to
practices where instructions were given to the coaches. According to the feedback of
the coaches the instructions were useful and will help them in planning upcoming
practices.

There have been digital instructions made for the coaches to help them to remember
the exercises also in the future. This thesis will be presented in November at the sem-
inar of the thesis.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on Palloliiton lisenssin maksaneiden yli 130 000 rekisterdityneen harrasta-
jan mukaan Suomen suosituin palloilulaji (Palloliiton www-sivut 2016a). Vuonna
2014 yli 90 000 lasta ja nuorta harrasti jalkapalloa rekisterdidysti (Palloliiton www-
sivut 2014). Jalkapallo harrastuksena kasvattaa edelleen suosiotaan ja on vetovoimai-
nen harrastuslaji (Palloliiton www-sivut 2016a).

Suomalaisen 2016 vuonna tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan joka kolmas nuorten
poikien liikuntaseuroissa tapahtunut loukkaantuminen aiheutuu jalkapallosta. Myds
vapaa-ajalla jalkapallo on aiheuttanut eniten loukkaantumisia. (Parkkari ym. 2016, 62-
66.) Samaan aikaan myds lasten motoriset perustaidot ovat heikentyneet ja niiden erot
kasvaneet esimerkiksi liian aikaisen lajierikoistumisen vuoksi. Myds motoristen taito-
jen hallinnan polarisoituminen on kasvanut, silla erot liikunnallisesti aktiivisten ja pas-
siivisten vélilla ovat lisdantyneet. (Kylménen 2016; Jaakkola & Kalaja 2014, 22.) Kes-
keisin kehittamiskohde lasten ja nuorten jalkapallovalmennuksessa ovat motoriset har-
joitteet, silla jalkapallo vaatii hyvéa liikehallintaa. Se edellyttaa nopeita suunnanmuu-
toksia, jarrutuksia, kiihdytyksia ja hypyista laskeutumisia. Puutteellinen liikehallinta
voi aiheuttaa liiallista kuormitusta nivelille ja saattaa lis&ta loukkaantumisriskia. Ur-
heiluvammoja voidaan ehkaista tehokkaasti erilaisilla hermolihasjarjestelméan toimin-
taa kehittavilla harjoitusohjelmilla, joiden tulisi kuulua aina harjoitteluun. Tallaiset ju-
nioreiden harjoitusohjelmat sisaltavét tasapainoa, ketteryyttd ja voimaominaisuuksia
parantavia osioita. Harjoitteet voidaan toteuttaa esimerkiksi osana alku- ja loppuver-
ryttelyja. (Leppéanen 2017, 81-82.)

Hyva junioreiden valmennus vaatii seké lajiosaamista ettd pedagogisia taitoja. Koska
junioriharrastajia on paljon, heidan valmentajansa ovat usein vapaaehtoisia, eiké heilla
néin ollen ole muodollista patevyytta tehtdvaan. (Palloliiton www-sivut 2016b.) Val-

mentajien tulisi kuitenkin kyeté ennaltaehkéisemé&an vammautumisia esimerkiksi hy-



vin suunnitellulla alkulammittelylld, jolla pystyttaisiin ehkdisemaan kolmannes vam-
mautumisista (Kirkendall 2011, 12). Tdma tarkoittaa, ettd suurin osa valmentajista tar-
vitsee koulutusta ja apua valmennukseen. Onhan valmentajalla tarked rooli myos ju-

nioreiden esikuvana ja innostajana. (Palloliiton www-sivut 2016b.)

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittéda 7-10-vuotiaiden poikien jalkapalloharjoituk-
sia niin, ettd niissa on riittavasti ja monipuolisesti fyysis-motorisia harjoitteita osana
alkulammittelya. Tavoitteena on luoda joukkueille monipuolinen motorisia seka fyy-
sisid ominaisuuksia kehittava alkulammittelymalli, jota valmentajat kayttavéat harjoi-
tuksia ohjatessaan. P&&tavoitteen saavuttamiseksi on lisattavé tavoitteellisesti valmen-
tajien tietoa motorisista harjoitteista ja taattava, ettd he osaisivat havainnoida juniorei-
den motorisia taitoja ja olisivat tietoisia fyysisten ominaisuuksien ja perusmotoristen
taidon herkkyyskausista. Pitk&n aikavélin tarkoituksen on myds parantaa junioreiden
fyysis-motorisia taitoja ja ennaltaehkaista néin ollen kompelyytt4. Motoristen taitojen
monipuolisella harjaantumisella pyritadn ennaltaehkaiseméaan myoéhempia liikunta- ja
toimintakyvyn puutteita ja rajoitteita, jotka lisdavat vammautumisriskia seka tuki- ja
litkuntaelimiston ongelmia. Lasten liikunnan tulee edistaa terveytta ja toimintakykya.
Tarkoituksena on, ettd opinnaytetyon tuotos jaa osaksi harjoituksia, joten harjoitusten
ohjaamisen lisdksi tehtavana on myds koota Pallo-liroille ohjevihko erilaisista harjoit-

teista.

3 MOTORISET TAIDOT JA NIIDEN KEHITYS 7-10 -VUOTIAILLA

3.1 Méérittely

Motoriikka maaritell&&n vartalon ja sen liikkeiden kontrolloimiseksi sek& niiden oh-

jaukseksi (Kemppinen & Luhtanen 2008, 33). Motorinen kontrolli tarkoittaa kykyéa



hallita asentoa ja liikett4. Suoritus vaatii tietoista ajattelua, erilaisia psyykkisia, tietoi-
sia ja tiedostamattomia toimintoja seka tiedon kasittelya. Aistijarjestelmat osallistuvat
kontrollointiin ja antavat palautetta suorituksista. (Karppi, Mansikkamaki & Talvitie
2006, 69.) Motorinen taito on kontrolloitu kehon raajojen vapaaehtoinen liike, jota on
toistettu niin monta kertaa, ett4 se opitaan. Motorinen taito on siis vapaaehtoista lii-
kettd, jolla yritetd&n saavuttaa jokin tavoite. (Jaakkola 2010, 48-49.)

Motoriset taidot voidaan jakaa kolmella eri tavalla. Suuria lihaksia kaytettdessa puhu-
taan karkeamotorisista taidoista, kun taas pienia lihaksia kdytettdessa hienomotorisista
taidoista. Naitd molempia voidaan kuitenkin kayttaa liikkeessé samaa aikaa, joten ne
eivét sulje toisiaan pois. Esimerkiksi jalkapallopotkussa kédytetddn enemmaén karkea-
motorisia taitoja, mutta nilkan asentoa opeteltaessa myds hienomotorisia taitoja tarvi-
taan. Toisen jaon mukaan motorinen taito on joko avoin tai suljettu. Avointa taitoa
sovelletaan vaihtuvassa ympérist6ssa, kun taas suljetussa taidossa ympaéristo ja alusta
ovat muuttumattomia, kuten tasainen jalkapallokenttd ilman vastustajia. Kolmanneksi
motoriset taidot voidaan jakaa erillis-, sarja- tai jatkuviin taitoihin. Erillistaidoissa tai-
dolla on selked alku ja loppu, kuten esimerkiksi jalkapallon kiinniotossa. Sarjataidossa
on useampia yhteen sovitettuja yksittéisié taitoja, joita esimerkiksi vaikeat askelsarjat
tai saksipotku sisaltavat. Jatkuva taito tarkoittaa toistuvaa taitoa, kuten juoksemista,
jossa sama tekniikka toistuu koko ajan. (Jaakkola 2010, 48-49.)

3.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on prosessi, jossa lapsi aluksi oppii tahdonalaisen liikkumisen ja
tdma johtaa myohemmin motoristen taitojen laadulliseen kehittymiseen. Motorinen
kehitys tapahtuu dynaamisten vuorovaikutusten tuloksena. Kehityksessé on jaksoja,
silld muiden alueiden kehittyminen ja kypsyminen luovat edellytykset motorisen tai-
don seuraavan tason oppimiseen. Ympéristolla on suuri vaikutus, millaisen taitotason

lapsi saavuttaa kussakin motorisessa taidossa. (Séékslahti 2015, 51.)

Motorinen kehittyminen tapahtuu neljassé vaiheessa. Ensimmaiseksi lapsi oppii tajua-

maan tilan suhteessa omaan kehoon, minka jalkeen hén oppii suhteuttamaan tilan toi-



siin ithmisiin ja esineisiin. Vasta kolmannessa vaiheessa han oppii suhteuttamaan lii-
kenopeuksia omaan taito-osaamiseen ja neljdnnessé taito-osaamisensa pelillisiin tilan-
teisiin. Paikalla olevien kohteiden havaitseminen on siis aluksi helppoa. Vaikeutetta-
essa harjoitusta tulisikin perustaitoja opetella sellaisessa ymparistossd, jossa on paljon
nopeaa liikettd. Talloin aivot joutuvat havainnoimaan ja mukautumaan suureen tieto-

maaraén. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 51.)

Motorisen kehityksen myo6ta lapsuudessa syntyy perusliikkuminen, johon kuuluvat
esimerkiksi makuu- ja istuma-asennot, vartalon perusliikkeet ja erilaiset siirtymiset
asennoissa seka kavely (Kauranen & Nurkka 2010, 26). Perusliikkuminen on automa-
tisoitunutta ja luontaista paivittaisissa arkiaskareissa kaytettavaa liikuntaa, joka on kui-
tenkin yksilollista. Kasvun ja motorisen harjoittelun myd6té, perusliikkuminen saa lo-

pullisen muotonsa ja persoonansa. (Kauranen 2011, 202.)

Perusliikkumisen taidot ja motorinen kehitys luovat pohjan vaikeammille motorisille
suorituksille ja taidoille (Kauranen 2011, 202). Né&itad motorisia taitoja ovat koordinaa-
tio, ketteryys, tasapaino, voima, nopeus ja notkeus (Kemppinen & Luhtanen 2008, 25).
Motoristen taitojen kehitys tapahtuu geenien ennalta maarittdmén jérjestyksen mu-
kaan. Hermolihasjarjestelmén kypsyminen ja kehon koostumus seka osien suhteiden
muuttuminen vaikuttavat motoristen taitojen oppimiseen. Kehittyminen on yksil6l-
listd, eivatkd kaikki kehity yht& nopeasti. Kehitysnopeuden erot johtuvat muun muassa
biologisesta iastd, perimastd, ymparistosta seka yksilollisistd eroista fyysisessé ja
psyykkisessa kehityksessa. (Jaakkola 2010, 76.)

Lapsen motoriset taidot tulee olla vankalla pohjalla, jotta lapsi oppii siirtovaikutuksen
avulla helpommin lajitaitoja (Jaakkola 2010, 96). Lapsen motoristen liikesuoritusten
oppimiskyky on huipussaan seitseman ikdvuoden jalkeen ja liikuntasuoritusten oppi-
minen on suhteellisen helppoa ja nopeaa. Ndin aiemmin opitut perustaidot varmentu-
vat ja motorisesti hallitaan paljon uusia liikkeitd. (Kauranen 2011, 354.) Perustaitojen
tulee kuitenkin olla tarpeeksi vankalla tasolla ennen kuin voidaan siirtya erityisosaa-
miseen. Suoritusten kehittyminen johtuu padasiallisesti hermostollisesta kehityksesta,
koska lihasvoiman kehittyminen ei ole vield alkanut kunnolla. Myds voima-koordi-

naatiotekijat vaikuttavat nopeampaan oppimiseen. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 24;



Kauranen 2011, 354.) Erikoistuneiden liikkeiden vaihe alkaa seitseman ikavuoden jal-
keen. Motorisia perustaitoja kuten tasapainoa voi ja tulee opetella myéhemminkin,
jolleivat ne ole tarpeeksi kehittyneet. Koulun alkamisen jalkeen niiden oppiminen voi

olla kuitenkin hitaampaa kuin ennen kouluikaa. (Jaakkola 2010, 78-96.)

Motorinen kehitys ei ole erillisté ja eroa lapsen muusta kehittymisesta. Lapsen koko-
naisvaltainen kehitys on jatkuva prosessi, ja se koostuu monesta eri osa-alueesta. Ke-
hityksen eri osa-alueet, kuten motorinen, fyysinen ja kognitiivinen, ovat yhteydessa
toisiinsa. Esimerkiksi motoristen liikkeiden oppimiseksi neuromuskulaarisen kehityk-
sen taytyy olla tarpeeksi pitkalla. Motorinen kehitys on siis yhteydessa aivojen kehi-
tykseen, esimerkiksi pikkuaivot kontrolloivat tasapainoa. Motorinen kehitys korreloi
positiivisesti myos fyysisen kehityksen kanssa. Niinpa fyysisesti kehittyneet, pitkat ja
kookkaat lapset ovat biologisessa kehityksesséaan pidemmalld, jolloin edellytykset mo-
toriselle kehitykselle ovat paremmat. (Dordic, Jaksic & Tubic 2016.)

3.3 Fyysinen kehitys

Lapsen fyysisella kasvulla tarkoitetaan pituuden, painon ja kehon eri osien seké elin-
jarjestelmien kasvua, kun taas biologinen kypsyminen on sukupuoli- ja hormonaalis-
ten tasojen kypsymista aikuisten tasolle. Fysiologisella kehittymiselld tarkoitetaan ke-
hon elinjérjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja niiden toiminnallista kehitty-
mistéd. Jokaisen kehitys on yksil6llista riippuen pitkalti perimastd, fyysisestd kasvusta,
biologisesta kypsymisestd ja fysiologisesta kehityksestd sekd kasvuympéristosta.
(Hakkarainen 2014a, 28-29.) Fyysisen kasvun ja kehityksen tarkeimpéna vaikuttajana
toimii kuitenkin ymparistoarsykkeiden ja liikunnan yhteisvaikutus (Hakkarainen
2008).

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen tarkoittaa muun muassa voiman, nopeuden, kes-
tavyyden, liikkuvuuksien ja taidon eli fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehitty-
mistd (Lloyd & Oliver 2012, 62). Fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehittyminen
on yhteydessa hermoston kehittymiseen. Hermoston kehittymisen taso vaikuttaa suu-
resti lapsen koordinaatioon, taitoihin, tasapainoon, reaktiokykyyn, ketteryyden, no-

peuden ja voiman kehittymiseen. Hermostolle arsykkeitd tuottava liikunta on ennen
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murrosikaa erityisen tehokasta. Kehitys toimii myds toisinpéin ja oppimisen myo6té
hermosto kehittyy koko ajan, jolloin hermosolujen yhteydet lisadntyvét ja kasvavat.
Jotta hermosto kehittyy aikuisen tasolle asti, on motorisilla harjoitteilla tarked merki-

tys, silla aisti- ja liikedrsykkeet parantavat kehitystd. (Hakkarainen 2014a, 29-31.)

Kasvun ja kehityksen myota kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toiminta-
mekanismit muuttuvat, mika vaikuttaa mm. painopisteen sijaintiin ja vipuvarsien pi-
tuussuhteisiin. Lapsuusajan kasvu on padasiassa raajojen kasvua, kun taas murrosiassa
kasvavat yla- ja keskivartalo, eli esimerkiksi selkdranka. Poikien murrosika ajoittuu
13-vuoden tienoille. (Hakkarainen 2014a, 28-29.) Lapsen kasvu ja kehitys asettavat
haasteita esimerkiksi liikuntaa harrastettaessa. Nopean pituuskasvun myoéta kehon oi-
keanlainen hallinta heikkenee, jolloin riskit liikuntavammoihin kasvavat. Varsinkin
rasitusvamma-alttius kasvaa kovimman pituuskasvun vaiheessa. (Tervekoululaisen
www-sivut 2017; Hakkarainen 20144, 29.)

Pituuskasvu vaikuttaa myos taitojen ja tekniikoiden oppimiseen. Mittasuhteiden muu-
tokset vaikuttavat jonkin verran kehon painopisteen sijaintiin, mika voi aiheuttaa het-
kellisia oppimisvaikeuksia seka vaikeuttaa myQds aiempien taitojen yllapitoa. Vipuvar-
sien muutokset voivat vaikuttaa lisaksi raajojen voimantuotto-ominaisuuksiin. (Lloyd
& Oliver 2012, 65-66; Hakkarainen 2014a, 29.) Mittasuhteiden muuttuminen vaikeut-
taa myos motorista oppimista, silla sensoriselta jarjestelméltd vaaditaan jatkuvaa mu-
kautumista aistitiedon vastaanottamiseen, késittelyyn ja palautteeseen (Séékslahti
2008). Yksilot ja heidan senhetkisen kehityksensa tarpeet jaavat kuitenkin helposti
huomiotta. Lajitaitoja harjoiteltaessa pitaisi harjoituksia olla tarpeeksi ja monipuoli-

sesti. (Tervekoululaisen www-sivut 2017.)

3.4 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen kehitys madritelladn tiedon muodostamisen ja ajattelun liittyvien toi-
mintojen kehittymiseksi. Kognitiivisilla tarkoitetaan havaitsemista, muistamista, ym-
martamistd, ongelmanratkaisua ja ajattelua seké toiminnan suunnittelua. Kognitiiviset

ja motoriset taidot toimivat vastavuoroisesti. Lapsi liikkuu havainnoidakseen ja ha-
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vainnoi liikkuakseen, eli kognitiiviset taidot kehittyvét liikunnallisten taitojen kehitty-
essa. Lapsen liikunnalliset havaintotaidot paranevat samoin liikuntasuoritusten arvi-
ointikyky. (Saakslahti 2015, 91; Ahonen 2008.) Kognitiivinen kehitys pohjautuu gee-
nien lisaksi aikaisempiin kokemuksiin. Liikunta vaikuttaa kognitiiviseen kehitykseen
litkunnallisen péatevyyden kautta. (Séakslahti 2015, 91-92.)

Kognitiivisessa kehityksessa on tarkedd, miten lapsi oppii yhdistaméan eri aistien
kautta tulevan aistitiedon. Ensisijaisia aistijarjestelmia ovat lihas-janne- ja tasapaino-
aistien yhteistyd. Kun edelliseen yhdistetddn myos tuntoaistimukset, luodaan havain-
tomotoriikan perusvalmiudet. Havaintomotoriikka luo edellytykset esimerkiksi oman
kehon hahmottamiselle, sen eri puolten véliselle koordinaatiolle ja tahdonalaisille liik-
keille eli motoriselle ohjailulle. (S&ékslahti 2015, 93-94.)

Jalkapallossa tarvitaan monipuolisesti kognitiivisia taitoja: havaintomotoriikkaa- ja
paatdksentekoharjoittelua sekd sopeutumista erilaisiin valmennustapoihin valmentaja-
johtoisesta yhteisharjoittelusta omatoimisempaan yksilokohtaiseen harjoitteluun (Ka-
laja 2014b, 35). Lapsen kehityksellisend siirtymévaiheena voidaan pitdd seitseman
vuoden ik&&. Lapsi tulee osaksi suurempaa ryhmaa. Lapsi kehittyy biologisesti seka
kognitiivisesti ja on siis aiempaa itsendisempi ottamaan vastuuta omista tekemisistaan.
Lapsi vertailee itseddn muihin, ja nain patevyyden kokeminen joutuu koetukselle. Té-
man vuoksi harjoitteiden eriyttdminen tulisi aloittaa, jotta lapsi séilyttaisi myonteisen
kasityksen itsestéan liikkujana. (Ahonen 2008; Sadkslahti 2015, 164.) Seitsemén vuo-
den idssa lapsen silmé-kési-koordinaatio ja tamén myota hienomotoriikka ja vélineen-
kasittelytaito paranevat. 8-9 -vuotiaana lapsi alkaa kokea itsensé entistd enemman eril-
liseksi yksiloksi seké haluaa ilmaista omat mielipiteensa ja oikeutensa. Kriittinen ajat-
telu korostuu ja ajattelu muuttuu konkreettiseksi, jolloin lapsi on hyvin tietoinen saan-
noistd. Jos valmentaja puhuu kaikkien ystavéllisestd kohtelusta, mutta kisoissa hauk-
kuu vastustajia, lapsi ymmartaa ristiriidan. H&n ymmartad, ettd joukkueessa tulee toi-

mia vastuullisesti sovittujen ohjeiden mukaisesti. (Nikander 2009, 115-118.)

Lapsi tarvitsee harrastuksessaan onnistumisen kokemuksia seka tarpeeksi kiitosta ja
myonteista kannustusta. Onnistumisten kautta h&n innostuu ja harjoittelee myos oma-
aloitteista oppimista. Lapsi alkaa etsid omaa paikkaansa yhteisodssa ja kasitteleméan

ristiriitatilanteita sek& omaa suhtautumistaan ja omaa kaytostaan suhteessa muihin.
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Tassé ikévaiheessa lapsen on hyvé oppia sietdmaan myds epaonnistumisia seka kes-
kustella niistd. Harrastuksen tulisi kuitenkin olla huoletonta ja leikkis&é. Valmentajalla

on tarkeé rooli auktoriteettina ja roolimallina. (Nikander 2009, 115-118.)

4 MOTORISTEN TAITOJEN OHJATTU HARJOITTAMINEN

4.1 Motoristen taitojen oppiminen

Motorinen oppiminen on harjoittelun my6té kehon sisélla kehittyva tapahtumasarja.
Tama maaritelma pitaa sisallaan kolme keskeisté asiaa. Ensinnékin jotta oppimista ta-
pahtuu, tarvitaan harjoittelua. Oppiminen ei ole perinndllista, vaan jokaisen tulee har-
joitella taitoja riittavésti ja laadukkaasti. Toiseksi motorinen oppiminen ei tarkoita pel-
kastdan uuden liikkeen ohjausta, vaan samaan aikaan tapahtuvia neurologisia, fysiolo-
gisia, emotionaalisia ja kognitiivisia prosesseja. (Jaakkola 2016, 33.) Keho, hermosto
jaaivot toimivat siis vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Aivot eivat pelkéstdén ohjaa
kehon liikkeitd, vaan motoriset ja kognitiiviset taidot kehittyvéat rinnakkain. (Jussila &
Oksanen 2012, 4-5.) Oppiminen on siis kehon sisdinen tapahtumasarja. Kolmanneksi
oppiminen on pysyvaa, eli taidot pystytaan palauttamaan mieleen viela pitkan tauonkin

jalkeen, mikali ne on opittu tarpeeksi hyvin. (Jaakkola 2016, 33.)

Oppiminen on kognitiivista toimintaa, jolloin ihminen vastaanottaa, muokkaa ja tul-
Kitsee saamiaan arsykkeita tiedostaen tai tiedostamattaan. Oppimista tuetaan tiedolli-
silla tekijoilla, kuten tarkkaavaisuudella ja muistilla. (Jussila & Oksanen 2012, 4-5.)
Motorista taitoa opittaessa tarvitaan suunnittelua ja keskittymista tehtavaan. Esimer-
kiksi palloa potkiessaan pieni lapsi pysahtyy pallon viereen hahmottaakseen etaisyy-
den ja katsoo palloon, kun potkaisee sitd. Myohemmin saman pystyy tekeméén vauh-
dissa ja katsomatta kohteeseen. Huomion kiinnittdminen saa aluilleen motorisen oh-
jailun. (Ayers 2008, 153.) Opeteltaessa uutta taitoa se tulee ensin hahmottaa. Tallin
keskittyminen kohdistuu suorittamiseen, ja saattaa aiheuttaa alussa suoritusten vélilla
paljon hajontaa. Oppiminen tapahtuu aina vuorovaikutuksessa ympériston kanssa.
Harjoiteltaessa havainnoidaan ympdriston muuttumista, jotta voidaan suhteuttaa liik-

kuminen sen vaatimuksiin. (Jaakkola 2016, 33-34.)
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Suorituksen omaksumisen jélkeen ajatukset suorituksesta yhdistetdan kokeiluun. Har-
joittelun ja oppimisen myo6téd hajonta vahenee ja suoritukset yhdenmukaistuvat. Neu-
raalisen ohjauksen vakiintuessa liikkeista tulee paremmin ajoitettuja, tarkempia ja te-
hokkaampia. Samalla liikkeiden varmuus paranee. N&in ollen myodsk&an ulkoiset ja
sisdiset hairiotekijat, kuten vastustajat ja stressi, eivat hairitse suorittamista enda yhta
paljon. (Jaakkola 2016, 33.) Motorinen oppiminen on siis joukko lapikéytyja proses-
seja. Motorisen oppimisen aikana hermosto muuntuu. Hermoradoissa tapahtuu pysy-
vid rakenteellisia muutoksia, jolloin aivoihin jaa muistijalki motorisesta suorituksesta.
(Kauranen 2011, 291-192.) Liikkeesté j&a aivoihin suurpiirteinen malli, mielikuva,
joka siséltaa liikkeen suorittamisen kannalta keskeisimmat tiedot ja paépiirteet. Naista
malleista jalostetaan erikseen tilanteeseen eri ymparistoihin ja tilanteisiin sopivia liik-
keitd. Jokaisen liikkeen kohdalla mallia sovelletaan yksilollisesti esimerkiksi voiman
ja litkenopeuden suhteen. (Kauranen & Nurkka 2010, 170; Jaakkola 2016, 35.)

Oppiminen tapahtuu pitkélti myos palautteen perusteella. Proprioseptoreiden kautta
saatu palaute on yksi tarkeimmisté tekijoistd motorista suoritusta opeteltaessa. Pro-
prioseptorit keradvat tietoa lihasten ja nivelten venytyksestd, voimasta ja paineesta,
jolloin ymmarramme, missa kehon eri osat ovat ja kuinka ne liikkuvat. Tama palaute
on nopeinta kehon liikkeestd saatua palautetta ja se tapahtuu tiedostamattomasti sel-
kaydintasolla. Palautteen avulla aistimukset jaavét neuraaliseen muistiin, eiké kehon-
osaa tarvitse katsoa sitd liikutettaessa. (Ayers 2008, 161-162, Jaakkola 2016, 36-37.)

Proprioseptiikan lisaksi myds nako- kuulo ja tuntoaistimus antavat palautetta. Naiden
kautta saatava palaute kiertda aivojen kautta, ja on néin tietoisempaa, mutta myos hi-
taampaa. Esimerkiksi jos tasapainoilua séadelldan vain nakdaistin avulla, aivokuoren
kautta, ovat korjausliikkeet huomattavasti hitaampia kuin proprioseptiikan kautta saa-
tuina, jolloin tasapainoilu ei ole sujuvaa, vaan kdmpel6a. (Jaakkola 2016, 37.) Kehon
tuottama palaute on tarke&é oppimisen kannalta, sill& sen avulla annetaan tietoa moto-
risen toiminnan aiheuttamista vaikutuksista, seurauksista ja tuloksista ymparistéon
(Kauranen 2011, 382).
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Lopulta vuosien tai kymmenien tuhansien harjoitustuntien jalkeen taito on automaat-
tinen, jolloin palautteen anto ja liikkeet tapahtuvat itsenéisesti ilman ajattelua (Kaura-
nen 2011, 358-359). Jos harjoittelun aikana ei ole annettu palautetta, motoriset liike-
mallit saatetaan oppia véérin heti alussa. Vaarista liilkemalleista poisoppiminen on hy-
vin haastavaa, jopa hitaampaa kuin alun perin liikkeen oppiminen. Virheelliset asen-
not, liikkkeet ja suoritustekniikat altistavat elimistdd yksipuoliselle ja virheelliselle
kuormitukselle. Tallainen kuormitus lisdd huomattavasti riskia tuki- ja litkuntaelimis-
ton vaivoille. Virheellisista lilkemalleista kehittyy ajan myota rakenteellisia muutoksia
kudosten ylirasittumisen kautta ja néin vaurioita elimistoon. (Kauranen & Nurkka
2010, 26-29.)

4.2 Motoristen taitojen ohjattu harjoittelu

Kaurasen ja Nurkan (2010) mukaan harjoittelussa on kolme periaatetta: spesifisyys-,
ylirasitus- ja palautuvuusperiaate. Namaé tulisi ottaa huomioon harjoittelua suunnitel-
taessa. (Kauranen & Nurkka 2010, 174-175.) Valmentajan tulee tiedostaa, mita han
haluaa lasten oppivan. Lapsi kehittyy niissa tehtévissa, joita han harjoittelee, joten har-
joittelu tulee kohdentaa oikein. (Jaakkola 2016, 33.) Valmentajalle tulee olla selva en-
nen harjoittelua, millaisia taitoja tehtdvé vaatii ja miten tehtdva on maaritelty. Valmen-
tajan tulee ennen harjoitusta ymmartaa, onko liike avoin vai suljettu ja onko se kogni-
tiivinen vai motorinen. (Kauranen & Nurkka 2010, 172-173.) Harjoitetta ohjattaessa
tulee myos paattad, ohjataanko harjoite osissa vai annetaanko kokonaiskuva harjoit-
teesta. Talléin on hyva tietdd, onko harjoite yksittainen vai jatkuva. Kokonaisharjoit-
telu kannattaa valita silloin, kun tarkoituksena on oppia lyhytkestoinen ja erillinen teh-
tava. (Karppi, Mansikkamaki & Talvitie 2006, 77.)

Motorisia taitoja opeteltaessa suorituskertojen maaran pitéisi olla péivittaisten toimin-
tojen maaréa korkeampi. Harjoittelun alussa suoritusméaarien lisédminen parantaa suo-
ritusaikaa ja -varmuutta, jolloin myds kehittyminen on nopeinta. Paras oppimissuhde
on todettu olevan, kun pidetadén kaksinkertainen tauko suorituksen pituuteen néhden.
Jos suoritus kestdd 30 sekuntia, tauon tulisi olla 60 sekunnin mittainen. Tall6in joudu-
taan aloittamaan kognitiivinen prosessi uudelleen, silla edellisesta suorituksesta kulu-

nut riittdvasti aikaa, ja aivot joutuvat kohtaamaan tehtdvan kokonaan uudelleen. Tamé
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edistdd motorista oppimista. Optimaalisimmat oppimistulokset saavutetaan, jos joka
paivé harjoiteltaisiin kaksi tuntia. Namé kaksi tuntia tulisi jakaa puoliksi. Tunti har-
joittelua, taukoa 2-3 tuntia, minké jalkeen taas tunti harjoittelua. Tutkimusten mukaan
kahden tunnin jatkuvilla harjoituksilla tulokset olivat heikompia. (Kauranen 2011,
371, 376.) Nain ollen pelké&staan harjoituksissa kdymisesta ei saada riittavia harjoitus-
madarid. Nuoren jalkapalloilijan tulisikin saada mahdollisimman varhaisessa vaiheessa
valmiuksia harjoitella itsenaisesti myds harjoitusten ulkopuolella. (Karppi, Mansikka-
maéki & Talvitie 2006, 77.)

Harjoittelun tulisi koostua progressiivisesti eli harjoittelun tulee jatkua ja edetd koko
ajan. Progressiota voidaan kehittdd maaréan, laadun, intensiteetin tai vaikeuden suh-
teen. Tehtdvien tulee kuitenkin olla harjoittelijan sen hetken suoriutumistason mukai-
sia ja niista tulee tehdd hiljalleen haastavampia. Motorisissa tehtdvissé progressiivi-
suutta toteutetaan laskemalla tehtdvaan kaytettdvaa suoritusaikaa, jolloin sensomoto-
rinen jarjestelmé joutuu toimimaan tehokkaammin. Néin elimisté muokkautuu harjoit-
telun mukana. Elimistd kuitenkin tottuu harjoittelun aiheuttamaan stressiin, eika kehity
enéa samalla tavalla. Muokkautuvuus onkin positiivinen merkki kehityksesta. (Kaura-
nen 2011, 371-372.) Jatkuvuutta edistavat myds monipuolisuus ja suoritustekniikoiden
tietoinen vaihtelu. Vililld suoritus kannattaa tehdd eri tavoilla, my6s “virheellisesti”.
Néin saadaan aistimuksia paremmin ja huonommin toimivista toimintatavoista. Vir-
heet ovat ystavid, jotka mahdollistavat oppimisen. Myds sulkemalla pois joitakin ais-
teja herkistetd&n muita aisteja ja tuetaan suoritustekniikan oppimista. Esimerkiksi sil-
mat Kiinni tekeminen on erinomainen tapa monipuolistaa tekniikka- ja liiketaitohar-
joittelua. (Kalaja 2014b, 34-35.)

Ymparistoa ja tilannetta mietittdessa tulisi huomioida, halutaanko taito oppia avoi-
messa vai suljetussa ymparistossa. Avoin ympéristd on ennalta arvaamaton, kun taas
suljettu ymparistod pysyy muuttumattomana suorituksen aikana. (Kauranen 2011, 360.)
Opittua taitoa on vaikea siirtdd uuteen ymparistoon, joten taito tulisi oppia mahdolli-
simman oikeanlaiseksi lavastetussa tilanteessa. Tall6in oppiminen ja mieleen palaut-
taminen koodataan liittyviksi kyseisiin tilanteisiin. Taitoharjoittelut, joissa luodaan,
muokataan ja harjoitellaan kokonaissuorituksia mahdollisimman aidoissa, konkreetti-

sissa ympaéristoissa, edistavat oppimista parhaiten. Jalkapallossa taidot tulisi oppia
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hyédyntamalla avointa ympéristod. Talloin mahdollistetaan oppimiselle normaali ym-
péristd esimerkiksi havaitsemiseen ja péatoksentekoon suoritusten aikana. Vastusta-
jien liikkeet ovat arvaamattomia, jolloin liikkeiden etukéteissuunnittelut ovat erittain
haastavia. Tallaisessa ymparistossa nopea paatoksentekotaito korostuu samoin liikkei-
den nopea muuntelu. (Jaakkola 2016, 35.) Mitd paremmat ovat perustaidot sekd uusien
harjoitteiden vastaanottavuus ja motivaatio, sitd helpommin siirtovaikutus toimii ym-
paristosta toiseen (Jaakkola 2010, 96-97).

Liian yksipuolinen harjoittelu ei kehité jalkapalloilijaa. Aivot kehittyvét paremmin vi-
rikkeellisissa kuin rajoittuneissa olosuhteissa. Motorisen kehityksen kannalta on tér-
keda luoda valmennettaville monipuolisia ja vaativia arsykkeité siséltdva ympaéristo,
silla se stimuloi aivoja ja kehittad oppimista. Vaihtelu luo monipuolisia mahdollisuuk-
sia havaita, ratkaista ja toteuttaa erilaisia taitoja. N&in harjoitetaan monipuolisempia
kykyjé ja motorisia taitoja. Mitd monipuolisempi ja laajempi taitojen Kirjo jalkapalloi-
lijalla on, sitd paremmat mahdollisuudet hanell& on oppia uusia taitoja. (Fjortoft &
Gundersen 2007, 41-55; Jaakkola & Kalaja 2014, 24.)

Satunnais- ja hajautettu harjoittelu asettavat vaatimuksia tarkkaavaisuuden suuntaami-
selle ja muille kognitiivisille prosesseille. Satunnaisharjoittelussa kierrokset koostuvat
muutamasta erilaisesta perakkaisesta liikkeestd, esimerkiksi jalkapalloa potkitaan oi-
kealta, suoraan edestd ja vasemmalta. Tall6in jokainen taito on oma ongelmanratkai-
sutehtadvéansa. Oppija oppii liikkeen aikana, mutta unohtaa jo ennen kuin sama liike
toistuu seuraavalla kierroksella uudestaan. Jos toistettaisiin samaa harjoitetta perak-
kdin, aivot kaantéisivit ns. “autopilotin” péille ja harjoite siirtyisi aivojen ylemmilté
osilta alemmille osille melko nopeasti. (Jaakkola 2010, 138-140.) Samaa asiaa toistet-
taessa aivoilla ei siis ole tarvetta ratkaista tehtavéassa luonnostaan ilmenevaa ongelmaa,
jolloin se ei aktivoi aivojen havainnoinnista ja ongelmanratkaisusta vastaavia osia
(Jaakkola & Kalaja 2014, 24). Hajautetussa harjoittelussa sama ilmid toteutetaan vaih-
tamalla harjoitteluympaéristoa tai vélinettd (Jaakkola 2010, 138-140). Kun toimintaan
joudutaan kiinnittdmé&&n huomiota, lihakset joutuvat uudelleen pohtimaan aktivaa-
tiojarjestysta ja ajoitusta. Talldin pelaajalta vaaditaan keskittymistd, joka tukee parem-
paa oppimista. (Ayers 2008, 154-155.)
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Harjoittelussa taytyy huomioida harjoitusten sisélt0 ja méard. Taitoharjoittelulle on
my0s madritelty laatutekijat. Harjoittelussa tulee huomioida, ettd siihen sisaltyy paljon
tekemistd, koska uudet taidot opitaan tekemalld, ei odottamalla. My6s runsas vaihtelu
on tarkead, jotta opitaan taydellisen tekniikan sijaan kyky korjata suoritus aina kysei-
sen tilanteen mukaan. Harjoittelussa tulee myds saada kokemus patevyydesta, autono-
miasta ja yhteenkuuluvuudesta, jotta lajiin voi kasvaa intohimo. Yksilollinen palaute
on tarkedd, mutta lapselle tulee myo6s antaa tilaa kokeilla ja oppia itse. Liiallinen pa-
laute saattaa tukahduttaa ilon oppimiseen. (Kalaja 2014a, 26.) Tarkeinta harjoittelussa
onkin korostaa yksil6llisyytta. Harjoittelu tulee suunnitella yksil6llisesti. Nuorilla kro-
nologinen ika ei vastaa aina biologista ik&4. Vaihtelu joukkueessa saattaa olla suurta.
(Kauranen 2011, 371-372.)

4.3 Taitojen ohjaaminen

Uuden motorisen taidon harjoittelun alussa tarkeinta on harjoittelijan motivointi. Mo-
tivoinnissa korostetaan asian tarkeyttd, jotta saadaan harjoittelija harjoittelemaan pi-
tempaan ja jotta han keskittyy paremmin tehtavaan. (Kauranen & Nurkka 2010, 172.)
Liikkeet saavat merkityksen silloin, kun ne liitetddn laajempaan kokonaisuuteen. Har-
joitteiden tulee olla merkityksellisia jalkapalloilijan kannalta. (Karppi, Mansikkamaki
& Talvitie 2006, 76.) Talldin muodostuu henkil6kohtainen merkitys, sisdinen moti-
vaatio. Onnistuneella motivoinnilla ohjataan kayttaytymista tiettyd padamaaraa kohti ja
luodaan parempaa yrittamista ja tehtdvan aloittamishalua seka yllapitokykya. (Kaura-
nen 2011, 363-364.)

Lapsen sisdistd motivaatiota tukee tehtdvasuuntautunut ilmapiiri, joka edistdd myos
lasten motoristen taitojen oppimista ja patevyyden kokemusta. Tehtdvasuuntautu-
neessa ilmapiirissa kokeillaan ja opitaan virheiden kautta. Tehtévét ovat eriytettyja ja
joustavia, niin ettd jokainen kokee olevansa tarkeéssa roolissa. Tutkimusten mukaan
perusliikuntataitojen osaaminen kohottaa motivaatiota liikkumiseen liikuntapatevyy-
den kohoamisen kautta. (Kalaja 2012, 28-31.) Motivaatiota kasvattaa myds palaute,
jonka antamisella on myos psykologista merkitystd. Palautteen jalkeen lapsi keskittyy

intensiivisemmin, yrittdd kovemmin ja jaksaa harjoitella kauemmin. Palaute kuitenkin
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kannattaa antaa satunnaisesti ja korostaen positiivisia asioita, ndin on todettu palaut-
teen olevan kaikkein tehokkainta varsinkin alussa. (Kauranen 2011, 383-384.)

Palautetta kannattaa my®s antaa erilaisten aistikanavien vélitykselld samoin kuin myos
ohjeita. Motorisia taitoja opeteltaessa puhutaan aistikanavien kautta tulevasta visuaa-
lisesta, auditiivisesta ja Kinesteettisestd mallista, jossa jokaisessa taidot ja palaute
omaksutaan parhaiten erilaisten esittdmistapojen kautta. Taitojen opettaminen on sitd
tehokkaampaa, mité paremmin valmentaja osaa hyddyntaa valmennuksessa monipuo-
lisesti erilaisia oppimistyylejd, jolloin erilaiset harjoittelijat kokevat tulevansa huomi-
oiduiksi. (Jaakkola 2010, 18-22.) Lasta ei kuitenkaan saisi ohjata manuaalisesti, ’ka-
destd pitden”, koska sensoriset tuntemukset ja oppiminen ovat talléin puutteellisia.
Lapsen tulee kokea ja suorittaa liikkeet itsendisesti. (Kauranen & Nurkka 2010, 176-
177))

Harjoittelua tulee muistaa myos eriyttad, silla jotkut oppivat taidot hitaammin, toiset
nopeammin. Lapsille, joilla on véhdn kokemusta liikunnasta tai joilla on motorisen
oppimisen ongelmia, pitéisi tehdd kohdennettuja harjoituksia. Motoristen taitojen har-
joitteluun tarvitaan talléin myos lisdaikaa. Kyllastyminen taas vie motivaatiota, joten
on tarkeaa tarjota jokaiselle haasteita sopivissa méaarin. (Jussila & Oksanen 2012, 4-
5)

5 JALKAPALLON HARJOITTELU 7-10 -VUOTIAILLA

Lasten jalkapallossa tulisi huomioida, etteivét lapset ole miniaikuisia. Lapsen valmen-
tamisessa tulee huomioida fyysinen kasvu ja kehitys. (Lloyd & Oliver 2012, 61-62.)
Jalkapallon perustaa luodaan harjoituksissa 7-10-vuotiaana. Lajiin tutustutaan ja kai-
ken sujuessa toiveiden mukaan, myos ihastutaan. Harjoituksissa korostuu iloinen liik-
kumien ja kiinnostus jalkapalloon kasvaa. Valmennuksen tulisi olla alusta I&htien
suunnitelmallista, joka kerta opetellaan uusia taitoja, mutta myos kerrataan vanhaa.
Harjoitusten pituudeksi suositellaan 7 vuotiailla 60-75 minuuttia, josta noin puolet
olisi peleja ja leikkeja. Loppuaika jaettaisiin pienpeleihin ja yleistaitavuuteen. Van-

hemmilla oheisharjoittelun méé&ré kasvaa harjoitusten pidentyessé. (Palloliiton www-
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sivut, n.d.) Peleissé on térkedd antaa lapsen pelata pitempié aikoja, jotta lapsi padsee
kokeilemaan ja onnistumaan. Lyhyet, nopeat vaihdot eivéat anna sithen mahdollisuutta.
Leikit ovat edelleen tarkeéssa roolissa, kun opetellaan motorisia taitoja ja ryhmassa
toimimista. (Ukkonen &Viitanen 2009, 384.)

Lasten kilpailutoiminta tarkoittaa seuransiséisia turnauksia ja oman piirin alueella pe-
lattavia tapahtumia. Yksinkertaiset sddnnot ohjaavat peleja samoin Fair Play -toiminta.
Kovempina tavoitteina ovat Palloliiton taitokilpailut. Jalkapalloon kuuluu osaksi myds
futsal. (Ukkonen & Viitanen 2009, 383-384.)

5.1 Fyysis-motoristen harjoittelu ja herkkyyskaudet

Jalkapallo on kokonaisvaltainen taitopeli. Se kehittdd monipuolisia liiketaitoja, taita-
vuuden osatekijoitd ja fyysisid ominaisuuksia. (Palloliiton www-sivut, n.d.) Jalkapallo
edellyttdd mahdollisimman hyvaa pallon hallintaa kaikilla osa-alueilla. Jalkapallossa
kaytetddn myos tasapuoleisesti molempia jalkoja, vartalonpuoliskoja sekéd kasia.
(Kemppinen & Luhtanen 2008, 24-26.) Tutkimusten mukaan jalkapallon on todettu
kehittdvan juoksutaitoa, koordinaatiota seka rajahtavyyttd, kun jalkapalloilijoita on
verrattu litkunnallisesti passiivisiin lapsiin. Motoriset ja kognitiiviset taidot paranevat
parhaiten pallon kanssa suoritettavassa liikunnassa. Téata selitetdaan silld, etta pallon
kanssa liikkuminen on motivoivaa ja luonnollista seka silla, etta jalkapallo on havain-
tomotorisesti hyvin haastava laji. Monimutkaiset motoriset tehtdvat tukevat yksinker-
taisia tehtdvid enemman kognitiivista kehitysta. (Alesi ym. 2015.)

Taitava jalkapalloilija on tyypillisesti hyva kokonaisvaltaisesti. Jalkapallo vaatii pe-
lagjiltaan valmiuksia lahes kaikilta fyysisen kuntourheilun alueilta. Pelaaja tarvitsee
juoksutaitoa ja -nopeutta, kestavyytta seka voimaa. (Kirkendall 2011, 1.) Taitona jal-
kapallo on myds vuorovaikutteinen. Sitd pelataan ryhmassd, ja siind huomioidaan
muita pelaajia. Jalkapallo on myds hyvin nopeatempoinen ja muuttuva peli, mink&
vuoksi aivojen tulee koko ajan arvioida ja seurata uusia tilanteita ja pitdd mielessa
strategia. Pelaaja ryhmittelee havainnoimaansa tietoa ja analysoi muuttuvia pelitilan-
teita kayttdmalla havaintomotorisia taitojaan. Jalkapallo parantaakin kykyd ymmartaa

tapahtumien valisid yhteyksié ja ndin soveltaa taitoja eri tilanteissa. Jalkapallo parantaa
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talla tavoin reaktioaikaa ja paatoksentekoa. Jalkapallo taitosuorituksena on usein mui-
den kontrollissa. (Alesi ym. 2015; Jaakkola 2010, 50.)

Jalkapallossa tarvitaan korkeatasoista liikemekaniikkaa: harhautukset, kdannokset,
erilaiset syottelyt ja haltuunotot vaativat monipuolisia liikesuuntia. Liikkeet tehd&én
usein yhdella jalalla seisten, tukijalkaa vaihtaen ja liikkeellelahdon tai hypyn kautta.
Taidot edellyttavat hyvaa tasapainoa seké lihasten yhteisty6td. Taitosuoritukset ovat
motorista toimintaa, pelaamisen peruskykya. Naitd ovat muun muassa tasapaino, ryt-
mitaito, ketteryys, kehonhallinta ja yhdistelytaito. Niiden avulla ratkaistaan peleisséa
monimutkaisia tilanteita. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 24-36.)

Suomalaisessa valmennusmallissa taitosuoritusten eli motoristen suoritusten valmen-
tamiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota. Motorisissa suorituksissa tulisi muistaa
huomioida my6s havaintomotoriikka ja paatostenteko, sillé ne lisdavat pelitehoa ja pa-
rantavat voimankayton taloudellisuutta seké lisadvat liikkeen nopeutta ja tasmalli-
syyttd. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 24-36.) Liikuntavammojen ehkaisemiseksi tu-
lisi kiinnittdd my0s huomiota suoritustekniikan parantamiseen ja liikehallintaan seké&
jarruttavan liikkeen lisddmiseen suunnanmuutoksiin (Leppénen 2017, 81-82). Moto-
risten perustaitojen on todettu rakentavan pohjan lajispesifeja liikkeita varten. Motori-
set perustaidot ovat valttdmattémia, jotta voidaan taata oikeanlaiset liikekokonaisuu-
det ja kohdistaa fyysisen kehityksen harjoitukset kohti vaativampia motorisia harjoit-
teita. (Lloyd & Oliver 2012, 61-62.)

Fyysisilla ominaisuuksilla ja motorisella perustaidolla ovat herkkyyskaudet, jotka ovat
idn mukaisia kehitysvaiheita. Herkkyyskausi tarjoaa erilaisia edellytyksia ja luo vah-
van pohjan tietyn ominaisuuden kehittdmiselle. Lapsen kehitys seuraa ennalta méaarat-
tyja kehitysvaiheita, joten hdnen on koettava tietyt asiat ymparistossaén ennen kuin
h&n voi ymmartaa niiden laajemman tarkoituksen. Herkkyyskauden yli hyppadminen
voi saada aikaan pysyvia puutoksia suorituskyvyssa ja kyseisten taitojen kehittymi-
sessd. Kyseisen kauden kehitykseen liittyvéat hermotoiminnat kehittyvat nopeammin,
kun niit4 harjoitutetaan. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 50-51.)

Herkkyyskausien yleinen ongelma on se, ett4 ne jaotellaan usein biologisen i&n mu-

kaan, ei kehitysidn mukaisesti. Urheilussa biologinen ik& on kalenteri-ikaa tarkedmpi.
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Eroa néilla kahdella voi olla jopa 2-4 vuotta. Biologinen ik&d m&&raa suorituskyvyn
tason ja fyysisten ominaisuuksien harjoitettavuuden. Kehon kypsyysasteen mukaan
maaraytyvat myos herkkyyskaudet eli herkkyys erilaisten ominaisuuksien kehittymi-
selle ja vastaanottamiselle. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 85.) Kuvion 1 mukaan voi-
maa, liikkuvuutta ja hypertrofiaa tulisi harjoittaa lapsuuden ja aikuisuuden ajan. Kes-
tavyydelle, notkeudelle, vauhdille ja voimalle on esitetty erillisid rajoitettuja kehitys-
kausia. Fyysisen kehityksen malli (kuvio 1) todistaa, ettd suurinta osaa kunto-ominai-
suuksista voidaan harjoittaa lapi lapsuuden. Kuvion antamia suosituksia tulee tarkas-
tella yksilOllisesti. Jos lapsi on jo fyysisessé kehityksessd edelld, aikaistetaan herk-
kyyskausia ja toisinpdin. Ensin tulee kuitenkin varmistua siitd, ettd harjoitettavalla
ovat motoriset perustaidot hallussa ja ettd hanella on myds lihaskestavyytta. (Lloyd &
Oliver 2012, 61-61; 67-68.)

Harjoituskerran seitsemén vuoden ikéiselle pojalle tulisi kuvion 1 mukaan siséltaa pe-
rusmotoristen taitojen harjoittelusarjoja, jossa harjoitteet yhdistetdan esimerkiksi dy-
naamiseen alkulammittelyyn. Kuvion mallin mukaan ennen murrosikaa tulisi korostaa
perusmotorisia harjoitteita, kun taas murrosian jalkeen lajispesifeja taitoja. Molempia
harjoitellaan kuitenkin koko ajan, mutta niiden ominaisuuksien herkkyyskausiin pai-
nottuen. (Lloyd & Oliver 2012, 61-62.)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES
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Kuvio 1. Muunneltu The Youth Physical Development Malli miehille. Fontin koko
osoittaa tarkeyttd, vaaleansiniset laatikot osoittavat esimurrosian ajan sopeutumiseen,
tummansininen laatikko on murrosian aikaan. FMS = perusmotorinen taito; MC =
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metabolinen kunto; PHV = murrosika; SSS = spesifit lajitaidot (Lloyd & Oliver
2012, 63)

5.1.1 Voima

Lapsen fyysinen kehitys on yhteydessa biologiseen kasvuun. Fyysista kehitysta voi-
daan kuitenkin edistéé ja lisdta myos harjoittelulla (Kauranen 2014, 500). Vastoin ai-
kaisempia oletuksia lapsi voi hyvéksytysti turvallisessa ja tehokkaassa ympéristossé
harjoittaa voimaa, kunhan harjoittelu on valvottua ja harjoitteet on laadittu yksilolli-
sesti lapsen kehityksen mukaisesti. Voima koostuu lihasten voimasta, neuraalikudok-
sen kehittyneisyydesté ja mekaanisista taidoista. (LIoyd & Oliver 2012, 63-65.) Mo-
toriikan kannalta biologisessa kasvussa nopeimmin kehittyy hermokudos, lihaskudos
sitd vastoin kehittyvéat hitaimmin (Kauranen 2014, 500). Neuraalista osiota voidaan
kehittda jo ennen murrosikéd, kun testosteronitasot ovat vield lihasten kasvamisen kan-
nalta lilan matalat. Hermoston monipuolinen kehittyminen edistad mythempaa voi-
man kehitysta. (Lloyd & Oliver 2012, 63-65.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd voimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia lasten
fyysiseen suorituskykyyn ja motoriseen kehitykseen (Kauranen 2014, 502). Voiman
harjoittamisen tulisi siis olla etusijalla kaikissa kehitysvaiheissa. Lihasvoima on yh-
teydessd juoksunopeuteen, lihasten rajahtavadn voimaan, nopeuden muutoksiin,
plyometriseen kykyyn ja kestdvyyteen. Tutkimuksen mukaan lihasvoima voi selittda
jopa 70 prosenttia motoristen taitojen vaihtelusta, kuten vaihtelun heitto-, hyppimis-
ja spurttitaidoissa. Lihasvoiman kehittdminen ei ole pelk&stéan suorituskyvyn paran-
tamista vaan myds esimerkiksi loukkaantumisriskin vahentamistd. (Lloyd & Oliver
2012, 63-65.) Lasten lihasvoimaharjoittelu laskee loukkaantumisriskié urheilussa, silla
harjoitettu tuki- ja liikuntaelimisto on rakenteiltaan harjoittamatonta vahvempi. My6s
lihasten valinen koordinaatio ja lihasten hallinta parantuvat harjoittelun myota (Kau-
ranen 2014, 506). Taméan vuoksi on tarkeé&& suosia lihasvoiman harjoittamista kaikissa

ik&vaiheissa, silla se nayttaa ylittdvan muut osa-alueet (Lloyd & Oliver 2012, 63-65).

Jo 6-vuotias lapsi voi olla valmis lihasvoimaharjoitteluun, kunhan han ymmaérta4 har-

joittelun merkityksen ja on seka henkisesti ettd tunnetilaltaan valmis ohjattuun harjoit-
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teluun. Lasten voimaharjoittelu koostuu pitkalti toiminnallisista harjoitteista, joita teh-
daan leikkien, pelien ja muun luonnollisen liikkumisen avulla kuten esimerkiksi Kii-
peillen, hyppien, painien tai heitellen palloa. Kuntopiirit suoritetaan kehonpainolla tai
kevyilla pelipalloilla. Jotta lihasvoimaharjoittelusta saadaan parhaimmat hyodyt urhei-
lusuorituksiin, tulee sen muistuttaa lajisuorituksia, ja ndin helpottaa siirtovaikutusta.
Harjoittelussa korostuvat suoritustekniikoiden opettelu ja koordinaation kehittdminen.
Lasten voimaharjoittelun tulisi olla kesto- tai nopeusvoimaharjoittelua. (Kauranen
2014, 502-506.)

Lasten lihasvoimaharjoituksia tulisi olla 2-3 kertaa viikossa ja niiden tulisi kestaa 20-
60 minuuttia harjoittelutaustasta ja iasta riippuen. Eri puolille kehoa vaikuttavia liik-
keita tulisi olla 6-8. Sarjoja ei pidéd kuitenkaan tehdd vasymykseen asti, vaan toistoja
3-10 x 1-3 sarjaa. Harjoittelun noususuhde tulisi toteuttaa toistoma&raéd nostamalla.
Lihasvoimaharjoittelulla ei saada lapsesta kehonrakentajaa, mutta hyvan lihasten véli-
sen koordinaation omaava vahva junioriurheilija, jolla lihasten hermotus on lahella
maksimia. (Kauranen 2014, 504-505.)

5.1.2 Nopeus

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rdjahtavaan ja lilkkumisnopeuteen. Reaktionopeu-
della tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen eli aikaa, joka kuluu
arsykkeesta toiminnan alkamiseen. Jalkapallossa tarvitaan reaktionopeutta tehtdessa
ratkaisuja eri pelitilanteissa. Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista liike-
suoritusta, joka suoritetaan mahdollisimman nopeasti. Esimerkiksi potkuja voi harjoi-
tella rajahtavasti. Liikkumisnopeus on liikkumisen nopeutta liikuttaessa paikasta toi-
seen. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Nopeutta voidaan harjoittaa idn mukaisesti. Kaikki harjoittelu vaikuttaa hermoston
neuraalikudoksen kehittymiseen, joka vaikuttaa nopeuteen. Nopeus on riippuvaista
hermoston kehittymisestd. Osa tutkimuksista osoittaa, ett& kypsyminen vaikuttaisi no-
peuden kehittymiseen ja ettd nopeus kehittyy koko lapsuuden ja nuoruuden ajan.
(Lloyd & Oliver 2012, 65.) Nopeutta tulisi harjoittaa jo lapsena, silla silloin hermo-

lihasjarjestelma on viel& kasvuvaiheessa ja hermoston kehittyminen ja mukautuminen
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ovat nopeimmillaan. Ennen murrosik&é reaktionopeus tulisi kehittd& huippuunsa. No-
peuden kehittyminen on yhteydesséa myos voiman kehittymiseen. Mydhemmin lihas-
massa, voima ja askelpituus lisadvat edelleen juoksunopeutta. (Mero & Jouste 2016,
243.)

Nopeusvoiman harjoitteluun ennen murrosikaa sopivat esimerkiksi kehonpainohar-
joitteluna suoritetut kuntopiirit seka loikat ja hyppelyt, varsinkin jos niissa on paljon
pystysuuntaisia hyppyjé (Riski 2009, 327). Hyppyjen avulla luusto kehittyy normaa-
listi samoin kuin lihassolujen hermotus ja tukikudosten elastisuus. Hypyt harjoittavat
rytmin hahmottamista, Kimmoisuutta, nopeutta ja nopeusvoimaa seka tasapainoa lii-
kuttaessa ja vahvistavat jalkojen ja nilkkojen lihaksia. Hypyt ja kimmoisuus ovat osa
erilaisia peleja, kuten jalkapalloa. Nopeat, kimmoisat jalat ennaltaehkéisevat myds

kaatumisia. (Moven www-sivut 2017.)

Nopeuden harjoittelemiseen sopivat rytmiradat, porrasharjoitteet, pienpelit ja viestit,
joissa liikerytmi ja tempo vaihtelevat (Riski 2009, 327). Nopeutta harjoiteltaessa har-
joitteet tehd&@an niin nopeasti kuin pystytdan, mutta kuitenkin niin, ettd kestona on vain
1-6 sekuntia ja palautuksena noin 2-9 minuuttia. Toistoja tulisi tehdd noin 5-10. Har-
joitteissa tulisi olla vaihtelua esimerkiksi nopeuden, keston, askelpituuden ja askelti-
heyden suhteen. (Mero & Jouste 2016, 246.)

5.1.3 Ketteryys

Jalkapallossa juoksumatkat ovat usein lyhyitd, jolloin maksimaalista juoksunopeutta
ei pystytd saavuttamaan. Tarkeampaa on kyky nopeisiin kiihdytyksiin ja suunnanmuu-
toksiin; liikkeen aikana suunta tai nopeus saattavat muuttua vastustajan liikkeiden
vuoksi. Talloin nopeuden liséksi tarvitaan ketteryytta. Ketteryyteen tarvitaan toimivaa
lihashermojarjestelmad, kehon proprioseptiikkaa ja tasapainojarjestelmaa, jotka valit-
tavét tietoa kehon sen hetkisisté liikesuunnista. Ketteryytté tarvitaan muun muassa hy-
pyissd, kierroissa, kiihdytyksissa, pysahdyksissa, syoksyissa ja vaistoliikkeissa. (Kau-
ranen 2011, 233.)
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Ketteryyden herkkyyskauden maérittely on todella hankalaa. Siksi on helpompi pohtia
ketteryyden osatekijoiden herkkyyskausia. Ketteryyteen sisdltyy suunnannopeuden
muutos, joka vaatii tekniikkaa, alaraajojen voimaa, yleista nopeutta ja dynaamista ta-
sapainoa. Ketteryyteen kuuluvat myos kognitiiviset toiminnot samoin kuin myos péaa-
toksentekoprosessin nopeus. Ketteryyttd harjoitettaessa kannattaa siis kiinnittdd huo-
miota alaraajojen voiman lisdéamiseen sekd suoralla juoksemisen nopeuden lisd&dmi-
seen. (Lloyd & Oliver 2012, 65-66.)

Ketteryys kehittyy idn myo6td. Lapsuudessa 6-12-vuoden idssé aivojen kognitiiviset
toiminnot kuten péatoksentekoprosessi kehittyvat, kun taas lihasvoima kehittyy myo-
hemmin, parhaiten murrosian jalkeen. Ketteryyteen vaaditaan ennakoivaa tilannetajua
ja tuntemusta. Ketteryytta tulisi siis harjoittaa progressiivisesti kehittymisen mukana.
Murrosidssa kannattaa progressiota keventad ja toistaa aikaisempia asioita, silla mur-
rosiassd motoristen taitojen suorituskyky heikkenee raajojen nopean kasvun myota,
samoin ketteryyden kehittyminen hidastuu. (LIoyd & Oliver 2012, 65-66.)

5.1.4 Tasapaino

Tasapaino on térkeédssa osassa motorisia taitoja. Tasapaino on yksi perusmotoristen
taitojen osa liikkumis- ja vélinekasittelytaidon liséksi. Tasapaino on perustaito, jonka
pohjalle litkkumis-, valineenkasittely- ja myohemmin myds spesifimmaét lajitaidot ra-
kentuvat. (Finni, Laukkanen, Pesola & Séaakslahti 2013.) Tasapainossa kehon paino
jakautuu tukipisteiden suhteen siten, ettd lihasvoiman vaikutuksella asento pysyy
muuttumattomana. Kontrollin mééara riippuu tukipinta-alasta, joka on ala, jonka kautta
keho tukeutuu ja on kontaktissa alustaan. Mita levedmmalld jalat ovat seisottaessa, sen
suurempaa tukipinta-alaa kaytetdén, mutta myos seisominen on tukevaa. Tukipinta-
alan pienentyessa joudutaan lihaksilla tekem&an enemman tyota tasapainon yll&pita-
miseksi. Kavellessa poistutaan tarkoituksellisesti tuki-pinta-alalta hetkeksi. Tama on
kuitenkin edellytys liikkumiselle. (Kauranen 2011, 180-181.)

Tasapainoelimistélta vaaditaan nopeaa sopeutumis-, muuntautumis- ja reagointiky-
kyd. Tasapainoon vaikuttavat ympéristotekijat, tuki- ja liikuntaelimistd, ennakoivat

toimenpiteet, koordinaatio, tuntoasti ja kaytettava tukipinta-ala. (Kauranen 2011, 180-



26

181.) Tasapainoa on helppo yll&pitaa, jos tilanne on jo aiemmin tuttu tai tehtdvé ja
ympaéristd ovat helppoja (Fogerholm ym. 2011, 36-37). Myos keskivartalon hallinta

on osa tasapainon yllapitdmista (Moven www-sivut 2017).

Nopeat yllattavat tilanteet vaativat eniten tasapainon yll&pitoa (Fogerholm ym. 2011,
36-38). Tasapainon sdilyttdmiseen on olemassa neljé strategiaa. Kaksi ensimmaista,
nilkka- ja lonkkastrategiat, perustuvat lihasvoimaan, liikkeen stabilointiin ja nivelen
koukistukseen tai ojennukseen. Painopiste yritetddn saada takaisin tukipinta-alan si-
sélle ja tasapaino vakaaksi. Kolmannessa strategiassa alennetaan painopistetta koukis-
tamalla sek& polvi- ettd lonkkanivelid. Painopisteen ollessa normaalia matalampana,
kaatuminen on haastavampaa ja siihen tarvitaan lisdd vaantomomentteja. Esimerkiksi
jalkapalloa potkaistaessa tukijalka on koukussa. Neljantené strategiana on askeleen ot-
taminen. Tat4 kdytetddn usein, kun painopiste on jo ylittanyt tuki-pinta-alan ja muista
keinoista ei ole endé hyotya. Valilla tasapaino hylataan kuitenkin tarkoituksella, esi-

merkiksi maalivahdin torjuessa sivulle heittaytyen. (Kauranen 2011, 181-185.)

5.1.5 Liikkuvuus

Liikkuvuus on kehon nivelten liikelaajuutta, joka koostuu nivelten liikkuvuudesta seka
niitd ympardivien kudosten venyvyydestd (Moven www-sivut 2017). Motorisena omi-
naisuutena liikkuvuus tarkoittaa kykya saavuttaa liikkeen suorittamiseen vaadittava
litkelaajuus. Liikkuvuus on passiivista ulkoisen voiman liikelaajuutta ja aktiivista
omalla voimalla liikkeen aikana saavutettua liikelaajuutta. (Matharoo 2016, 145-149.)
Hyvaélla liikelaajuudella tarkoitetaan laajoja, taloudellisia ja terveellisia liikeratoja il-
man kovaa lihastyota. Kun nivel ei liiku endd normaalisti, voi se aiheuttaa kiputiloja.
(Moven www-sivut 2017.)

Liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi fyysiseen tehokkuuteen ja suoritusky-
kyyn, eli néin ollen liikkeiden taloudellisuuteen, motorisen oppimisprosessin nopeu-
teen ja motoriseen saatelykykyyn. Liikkuvuus ehkéisee myos lihasepatasapainon syn-

tymistd ja ndin pienentdd loukkaantumisriskia. Liikkuvuusharjoittelu onkin keskei-
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sessd osassa urheiluvammojen ehkéisemisessé ja vammojen kuntoutuksessa. Jérjestel-
mallinen liikkuvuusohjelma edesauttaa optimaalista kehitysta, joten liikkuvuuden tu-
lisi olla osa jokaista harjoitteluohjelmaa. (Matharoo 2016, 145-146.)

Liikkuvuudelle ei ole annettu selkedd herkkyyskautta. Pojat menettévat luonnollisen
liikkuvuuden 9-12 vuoden idssé, ennen murrosik&a. Murrosian kasvupyrahdyksessa
lihaskudoksen venyvyys heikkenee, koska luiden pituus lisdéntyy. Tdman vuoksi on
suositeltavaa, ettd liikkuvuutta ja notkeutta olisi 5-11-vuotiaiden kaikissa harjoituk-
sissa, jolloin liikkuvuus on luonnollisempaa ja saavutetaan helpommin. Maksimaali-
nen liikkuvuustaso tulisi saavuttaa talla ikakaudella. Liikkuvuusharjoitukset ja venyt-
telyt tulee huomioida kuitenkin viel& nopeimman kasvuvaiheen aikanakin. (Lloyd &
Oliver 2012, 66; Hakkarainen 2014a, 31.)

Urheilussa aktiivinen liikkuvuus on tarkedd. Vammojen ennaltaehkéisyssé dynaamis-
ten venyttelyiden on todettu olevan staattisia parempia. (Kirkendall 2011, 17.) Alku-
verryttelyyn suositellaan dynaamisia venytyksid, jotka vastaavat lajiliikkeitd. Naiden
liikkeiden tulisi olla avaavia ja lyhyitd, eiké lihasta tulisi rentouttaa. Dynaamisilla ve-
nytyksilla tarkoitetaan liikettd, jossa kdytetdan aktiivisen liikkeen liikevoimaa. Jalan-
heitot tai kdden pyoritykset ovat esimerkkeina téllaisista venyttelyistad. Nivelliikku-
vuuksien lisddmiseen suositaan perinteisia pitkdkestoisia venytyksia maksimaalisella
venytysintensiteetilla staattisella menetelmé&lla. Staattisessa venytyksessa venytyk-
sestd vastaa ulkopuolinen voima, kuten painovoima tai muiden kehonosien lihas-
voima. Venytysta yllapidetaan noin 15-30 sekuntia, ja sité toistetaan muutamia kertoja,
asteittain liikkuvuutta lisaten. (Matharoo 2016, 147-151.) Pitkien ja rauhallisten veny-
tysten jalkeen lihasten annetaan palautua lepopituuteensa. Tama edistaa palautumista.
Hyvia liikkuvuusharjoitteita ovat kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset, joita olisi
hyva tehdé péivittdin. (Moven www-sivut 2017.)

5.1.6 Kestavyys

Jalkapallo vaatii kestavyyttd, silla se on pelid ilman pysahdyksid. Pelaaja seisoo, ké&-
velee, holkkaa, juoksee ja spurttaa pelin aikana, oli pallo pelissé tai ei. Juoksu on mo-

nimuotoista: hyppimistd, sivuttaista, diagonaalista ja takaperin juoksemista. Nopeita
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spurtteja pelaaja joutuu ottamaan ldhes minuutin vélein. Aikuisten peleissa juostaan
tyypillisesti lahes kymmenen kilometrid. Nuoret juoksevat kuitenkin véhemman, sill&
kenttd on lyhempi, samoin kuin my®ds peliaika. (Kirkendall 2011, 1-3.)

Vaikka aiheesta ei ole tehty monia tutkimuksia, oletetaan kasvu-, sydan- ja veri-
suonijarjestelmien sekd neuromuskulaarisen toiminnan ja metabolisen kapasiteetin
kasvun vaikuttavan kestévyyteen ja aineenvaihdunnan parantumiseen. Kestavyys pa-
ranee siis hiljalleen eri osa-alueiden kehityttyd. (Lloyd & Oliver 2012, 66-67.) Syda-
men koko kasvaa suhteessa kehon massaan ja keuhkot suhteessa kehon pituuteen. Mo-
lempia pystydéan harjoittelulla parantamaan, sydamen leposyketté laskemaan ja keuh-
kojen tilavuutta suurentamaan. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 66-67.) Tutkijoiden mu-
kaan harjoittelussa ei tulisi keskittya missaan vaiheessa padasiallisesti kestavyyteen,
sill se kehittyy hiljalleen kaiken muun ohella (Lloyd & Oliver 2012, 66-67).

Yhtéjaksoinen pallopelin pelaaminen parantaa kestavyytta. Ne lajit, joissa kaytetaan
usein suuria lihasryhmid, tukevat hyvaa kestavyyskuntoa. (Moven www-sivut 2017.)
Kestavyyskunnolla tarkoitetaan kykyé vastustaa vasymystd, kuljettaa happea ja kéayt-
t&a sita lihastyon tarvitsemaan energiantuottoon. Kestavyyden paranemiseksi tarvitaan
sadanndllista, noin 3-5 kertaa viikossa toistuvaa melko rasittavaa harjoittelua, joka kes-
taa vahintaan vartin. (Riski 2009, 285-286.)

5.2 Monipuolisuuden harjoittelu

Monipuolisuus on usein lasten liikunnassa ymmarretty vaarin. Monipuolisuus ei tar-
koita monipuolisia taitoja ja taitolajeja, vaan monipuolisesti elimistda kuormittavaa
lilkuntaa. Monipuoliset litkuntakokemukset lapsuudessa auttavat kehittdméaan myo-
hempié lajitaitoja. Harjoittelun tulee olla monipuolista niin maéarallisesti kuin laadul-
lisesti. Motoristen taitojen lisaksi tulisi kehittd&d myds monipuolisesti elinjarjestelmia,
kuten aerobista ja anaerobista aineenvaihduntaa, kestavyys- ja maksimiominaisuuksia
ja hermolihasjérjestelmaa. (Kalaja 2014b, 34-35; Aarresola ym. 2014, 11.) Motorista
monipuolisuutta on saavuttaa laaja liikevarasto, joka siséltda runsaasti eri suoritusky-
kyominaisuuksista. Taitavuudessa ei ole kyse niinkaan taydellisen liiketekniikan hal-

linnasta, vaan kyvysta korjata suoritusta muuttuvissa tilanteissa. (Kalaja 2014b, 34.)
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Monipuolisuus voi hyvin toteutua yhden tai kahden lajin sisalld, jos se otetaan valmen-
nuksessa huomioon. Lajin pitdisi sisaltdd monipuolisesti muutakin kuin tekniikoita ja
tyypillisia toteuttamistapoja. Monipuolisuus tukee yksilon oppimispotentiaalia. Esi-
merkiksi lilan yksipuoleisesti lajikestavyytta harjoittelevilla hermolihasjarjestelman ja
motoristen taitojen kehittyminen saattaa jadda vajaaksi. Valmentajien pitéisi ottaa
kaikki osa-alueet harjoituksissa huomioon, jotta tapahtuisi kokonaisvaltaista kehitysta.
(Kalaja 2014b, 35; Aarresola ym. 2014, 11.) Harjoittelua voi monipuolistaa myds seu-
ratoiminnan ulkopuolella. Sillisalaatti ja monipuolinen urheiluharjoittelu ovat kuiten-
kin kaksi eri asiaa; yleisurheilu tukee jalkapallossa tarvittavaa juoksunopeutta, kun
taas nyrkkeily eroaa niin paljon jalkapallosta, ettei se tue jalkapallossa tarvittavia omi-
naisuuksia. (Kalaja 2014b, 35.)

Junioreiden valmennuksessa punaisena lankana tulisi olla monipuolinen kehittdminen.
Kuvion 2 mukaisesti kaikki nelja osiota, joita ovat hermosto, lihaksisto ja tukielimet
sekd hengitys- ja verenkiertojarjestelma ja aineenvaihdunta, tulisi ottaa huomioon. Joi-
denkin ndiden toiminnot ovat péallekkaisid, mika helpottaa harjoitusten laatimista.
Harjoitussuunnitelmista tulee monipuolisia ja pitkdjanteisid, kun huomioidaan kaikki
nelja osiota. Kuvio 2 esittad, kuinka monipuolisesti joukkueurheilua harrastavan tulisi
kehittdd jokaista ominaisuutta. Sen mukaan nuoremmilla, 6-8-vuotiailla, monipuoli-
nen viikon harjoittelu siséltaa 7 tuntia harjoittelua, josta yli kolmasosan tulisi olla her-
mojarjestelman harjoittelua. Hermojarjestelman harjoittelu kehittdd yleisesti monia
motorisia taitoja kuten tasapainoa, ketteryytté ja nopeutta. Hengitys- ja verenkierron
seka tuki- ja litkuntaelimiston harjoittelua tulisi olla tasapuolisesti, ja puhdasta lajihar-
joittelua vain murto-osa muusta harjoittelusta. 9-12-vuotiailla lisataan lilkunnan maa-
r&d samoin kuin puhtaan lajiharjoittelun osuutta. Tarkeinta harjoittelussa on silti her-
molihasjarjestelméa4 parantava fyysinen aktiivisuus. (Hakkarainen 2014b.)
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+Joukkuelaji

1. Hengitys- ja verenkiertoa seki aineenvaihduntaa

2. Tuki- ja liilkuntaelimia ( luusto ja lihakset )

3. Hermojérjestelmas (yleinen tasapaino, ketteryys
ja nopeus )

4. Lajiharjoittelu ( vain lajinomainen )

15-h
13-h
4 4
J

13-15v

Kuvio 2. Monipuolisuus joukkuelajeissa urheileville ik&luokittain. (Hakkarainen
2014b)

Harjoitusten monipuolisuus estéa parhaiten myds rasitusvammaojen syntymisen kasvu-
pyrédhdyksen aikana. Monipuolisilla harjoitteilla lihaksisto kehittyy sopusuhtaisesti,
mika edesauttaa motoristen taitojen kehittymista ja vammautumisriskin pienentymista.
(Heinonen 2008.) Liikunnassa tarkeda on kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen ja kokei-
lemaan rohkeasti. Monipuolinen liikunta tukee motoristen taitojen kehittymista var-
haislapsuudessa. Motoriset taidot edistavat paattelykykya ja taitoa lukea tilanteita esi-
merkiksi kilpailutilanteissa. (Haapala, Lakka & Vaist6 2015.)

Harrastusten tulisi olla myds mukavaa vapaa-ajanviettoa, joka houkuttaa ja koukuttaa.
Urheiluharrastuksissa on kuitenkin paljon vanhanaikaisia toimintatapoja. Harrastus
mielletdén harjoitusohjelmaksi ja kilpailukalenteriksi, vaikka sen parhaimmillaan pi-
téisi olla jannitysta, elamyksid, osallisuutta ja itsensé kehittdmistd, jossa onnistutaan ja

epéaonnistutaan. (Aarresola ym. 2014, 16.)

5.3 Havaintomotoriikan ja vélineenkaésittelytaidon harjoittelu

Tutkimusten mukaan havainnoinnin ja ratkaisunteon kehittdmisen pitaisi olla yksi tér-
keimmistd valmennuksellisista tavoitteista junioripalloilussa. Nama taidot, kuten
muutkin motoriset taidot kehittyvat enemman lajikohtaisen harjoittelun tuloksina kuin

kypsymisen ja kasvun seurauksina. Hyvien tulosten saavuttamiseksi harjoittelun tulee
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olla monipuolista ja mielenkiintoista sekd uusia haasteita tarjoavaa. (Blomqvist 2009,
34-35.) Havainto- ja kognitiiviset taidot ovat keskeisessé asemassa jalkapallon tehok-
kuudessa. Jalkapallo stimuloi kognitiivisia aisteja, mutta myos kehittdd samalla koor-
dinaatiota. Pelaajien tulee reagoida nopeasti ja tarkasti joukkuetoveriensa ja vastusta-
jin liikkeisiin pelin aikana samalla, kun he itse kasittelevat palloa. Koska havaintojen
perusteella tehddan paatokset tilanteista, jalkapallo vaatii pitkalle kehitettya ajattelua,
jota tulee myos harjoitella. Pelaaja analysoi muutoksia pelitilanteissa, kasittelee niité
toimeenpanovalmiuksiensa avulla ja lopuksi kayttaa teknisia ja kinetiikkavalmiuksi-
aan paatoksiensa suorittamiseen. Vaihtoehtoisten suoritusten avulla pelaaja oppii te-
kemadn tarkoituksenmukaisimman valinnan. (Alesi, Bianco, Luppina, Palma & Pepi
2016.)

Pelaajat mukautuvat nopeasti vaihtuviin pelitilanteisiin. Naiss& havainto- ja ratkaisun-
tekotaitojen merkitys on suuri. Aivojen toiminta ja valintatilanteet kehittyvat muun
kehityksen mukana. Valmennuksessa tulee ottaa yhdeksi tarkeimmista tavoitteista
mya0s havainto- ja ratkaisuntekotaitojen kehittdminen. Lajikohtainen harjoittelu, kuten
pienpelit tukevat sitd, silla niissa on paljon seka tehtdva- ettd tilannekohtaisia tilanteita.
Monipuoliset kokemukset erilaisista ratkaisumalleista vaihtelevissa ymparistoissa ke-
hittdvét kykyéa kiinnittad huomio tilanteen kannalta oleellisiin seikkoihin ja ndin ana-

lysoida tilannetta seké toimia tarkoituksenmukaisesti. (Hayriainen 2014, 39.)

Havaintomotorisiin kykyihin kuuluvat esimerkiksi reagointinopeus, raajojen yhteis-
koordinaatio, suuntaaminen ja kyky tehda nopeita ratkaisuja (Jaakkola 2010, 79-81).
Avaruudellista hahmottamista tarvitaan esimerkiksi pallon kiinniotossa. Siind tulee
hahmottaa pallon etéisyys Kiinniottotilanteessa, ja kuinka paljon esimerkiksi maali-
vahti tarvitsee tilaa pallon torjumiseen. Pallon kiinniottamisessa tarvitaan myos suun-
nan ja ajan hahmottamista. Jalkapallossa tulee hahmottaa kehon oikea ja vasen puoli
sekd ymmartdd mittasuhteita. Myos pallon potkaisemiseen tarvitaan ymmarrysta,
kuinka kauas pallo tulisi saada, missé ajassa ja rytmissé. Aikarakenteen kehittyminen

auttaa myos silma-jalka-koordinaation parantamista. (Jaakkola 2010, 56.)
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6 MENETELMAT

Ty6 on toiminnallinen opinndytetyd, joka tehd&an tydelaméyhteistyona. Fyysis-moto-
risia harjoitteita sisaltavalla alkulammittelymallilla tuetaan valmentajien valmennusta.
Opinnaytety6ssa on sitouduttu yhteiseen tavoitteeseen, jonka saavuttamiseen pyritaan
sovitussa ajassa ja sovituilla resursseilla. Teoriaosa tukee toiminnallista osaa ja on

pohja harjoiteltaville liikkeille ja alkulammittelymallin valinnoille.

6.1 Tyon tilaaja sek& kohderyhma

Tyon tilaajana on Pallo-lirot, Satakunnan suurin jalkapalloseura. Sen nimeémia har-
rastetoiminnan arvoja ovat kasvatuksellisuus, iloisuus, luotettavuus ja yhteisollisyys.
Tama tarkoittaa sitd, etté kaikki, vauvasta vaariin, pelaavat yhteen ja noudattavat reilun
pelin henked. Seuran tavoitteena on lisaksi paasta vuoteen 2020 mennessa Suomen
parhaimpien kasvattajaseurojen sekéd valmennuksellisesti kymmenen parhaimman jal-
kapallojoukkueen joukkoon. Td&mén vuoksi seuran tavoitteena on luoda oma valmen-
nusohjelmansa seka kouluttaa ja sitouttaa valmentajansa. Tavoitteena on myos laajen-

taa nuorten harrastetoimintaa. (Pallo-lirojen www-sivut 2017.)

Opinndytetyo auttaa Pallo-liroja kouluttamaan valmentajiaan. Kohderyhména on nelja
Pallo-lirojen -07-10 -syntyneiden poikien juniorijoukkuetta. Tyon tarkoituksena on ja-
kaa tietoa motorisista taidoista ja harjoitteista kaikille, niin valmentajille kuin lapsille-
kin. Valmentajista on joukkueensa harjoituksissa paikalla yleensd kolme. Véahintaan
yhden heistd tehtdvand on seurata motoristen harjoitteiden ohjaamista. Joukkueen vas-
tuuvalmentajan olisi hyvé olla joka kerta paikalla.

Joukkueet on jaettu ikaluokittain, joten opinndytety6hon osallistuu neljé eri-ikaista
poikajoukkuetta. Jokaisessa joukkueessa on 25-40 pelaajaa. Varsinkin nuorimpien ika-
luokkien joukkueissa ovat harvoin kaikki pelaajat paikalla, kun taas vanhempien iké-
luokkien joukkueiden kokoonpano on melko pysyva. Joukkueet on jaettu kolmeen tai
neljdén tasoryhmaéan, jolloin harjoitteita pystytd&dn ohjaamaan yksilollisemmin pelaa-

jan tason mukaisesti.
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6.2 Tyon aikataulu

Opinnaytety6 alkaa toukokuussa aiheen rajaamisella seka teorian hakemisella. Vaikka
tyon pitkdn ajan tavoitteena on motoristen taitojen hallitsemisen myo6té pienentéa pe-
laajien vammautumisriskia, tyypillisimpien vammojen esittely on jétetty pois tyosta.
Tyon toiminnallinen osuus perustetaan haettuun teoriaan. Tyon toiminnallinen osuus
on tarkoitus jarjestdd elokuussa, kun harjoitukset ovat teorian kautta hahmottuneet
seka jalkapalloilijoiden Kiireisin kisakuukausi, heindkuu, on ohi. Arviointi seka séh-
kdinen opas on tarkoitus tehdd toiminnallisen osuuden jalkeen. Sahkoisten ohjeiden
l&hettdmisen jalkeen vastuu harjoitteiden kayttdonotosta siirtyy Pallo-liroille. Tyon

esittdminen tapahtuu marraskuussa.

6.3 Alkutoiminnan kartoitus

Pallo-lirojen juniorivalmentajat ovat taustoiltaan hyvin erilaisia. Toisilla on motori-
sista harjoitteista entuudestaan enemman tietdmysté kuin toisilla. Haasteena on muut-
taa kasityksida jalkapalloharjoituksista, silla harjoitusten tulisi koostua myds muustakin
kuin jalkapallon pelaamisesta. VValmentajien osaaminen monipuolisen harjoituksen
laatimiseen on vaihtelevaa. Jotta lapsesta tulisi kokonaisvaltaisesti hyvé jalkapalloilija,
hanen tulee kehittya vélineenkasittelytaidon lisdksi myds muiden motoristen taitojen

osalta.

Seurasin harjoituksia etukateen, jotta sain ymmarryksen lasten motoristen taitojen Kir-
josta seka lasten biologisesta idstd. Samalla tarkoituksena oli hahmottaa joukkueiden
koko ja valmentajien tapa ohjata joukkueita. Harjoitusten seuraamisessa Kiinnitin eni-
ten huomiota myds alkulammittelyn rakenteeseen sek& fyysis-motoristen harjoitteiden

maaréén harjoitusten aikana.

6.3.1 Juniorivalmentajien alkukoulutus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli ohjata juniorivalmentajille fyysis-motorisia harjoit-
teista, joita he voivat hyddyntaa valmennuksessaan. Kun valmentajat ovat pitkalti ju-

nioreiden vanhempia, harjoitusten sisallon suunnittelu ja& usein viime hetkeen. Niinpa
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harjoitteet toistavat helposti samaa kaavaa eivétka harjoitukset muodostu monipuoli-
siksi. Opinnaytetyon tarkoituksena oli myds monipuolistaa ja yhtendistaa fyysis-mo-
torista harjoittelua sekd motoristen taitojen opettelua. Opinnaytetyon tuloksen avulla
kaikilla valmentajilla on valmis malli, joka helpottaa monipuolisen alkulammittelyn

suunnittelua.

Joukkueiden vastuuvalmentajien kanssa tavattiin ennen toiminnallisia osioita eli mo-
toristen harjoitusten ohjaamista. Tapaamisessa, alkukoulutuksessa, oli tarkoitus kdyda
lapi se, mitd harjoituksissa tulee tapahtumaan, millaisia harjoitteita harjoituksissa tul-
laan ohjaamaan ja selventad harjoitusten taustalla olevaa teoriaa. Nain valmentajat tun-
tisivat liikkeet ja teorian etukéteen. Téssa vaiheessa suunnitelma kuitenkin muuttui,
silla tapaamisessa tuotiin esille toive, ettd jokaisissa harjoituksissa ohjattaisiin uusia
erillisistd fyysis-motorisia harjoitteita alkulammittelyn sijaan. Harjoitteet suoritettai-
siin harjoituksissa kiertoharjoitteluna muun ohjatun harjoittelun ohessa. Harjoitteita
tulisi olla siis kolmeen eri ohjattuun harjoituskertaan, seka jokaisesta harjoitteesta olisi
kolme eri tasoa, motorisesti heikommille ja taitavammille lapsille. Néin ollen teoria
litkkeiden pohjalla muuttui, minka vuoksi sen Iapikayminen jai heikoksi. Myos liik-
keet piti suunnitella uusiksi ja niité piti lisatd, joten harjoituksissa harjoiteltavien liik-

keiden lapikayminen ei onnistunut tapaamisessa.

Teorian ja liikkeiden l&pikdymisen sijaan sovimme harjoitusaikataulun. Ohjattujen
harjoitusten toteutusaikataulu oli melko tiukka, joten emme pystyneet sopimaan enaa
uutta valmentajatapaamista ennen harjoituksia, jolloin teoriaa olisi voinut uusiksi
kayda lapi. Sovimme myos tarvittavista valineista seka yleisestd harjoitusten kulusta;
Véahintaan yksi valmentajista seuraa ja havainnoi ohjaamista seké lasten suoriutumista

ja heidan suorituksissaan esille tulevia ongelmakohtia.

Yhteiselld sovitulla suunnitelmalla pyrittiin saamaan harjoituksista selked koko-
naisuus, silla usein lasten vanhempien ohjatessa harjoituksia harjoitusten rakenne
muuttuu paikalla olevien vanhempien mieltymysten mukaisesti, radikaalisti. Lis&ksi
juniorijoukkueita valmennettaessa harjoitukseen osallistuvien valmentajien seka las-
ten maara vaihtelee, silld toiminta ei ole sitovaa. Harjoitteiden tuli siis soveltua seka
pienten ettd isojen ryhmien kanssa toteutettaviksi. Neljan ik&joukkueen valill4d on

myo0s selkeitd motorisia tasoeroja, joten harjoitteissa tuli olla helpompia ja vaikeampia
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vaihtoehtoja. Koska lapsilla on tietyn ikéisina erityisia herkkyyskausia, pyrin teke-
maan harjoitteista sellaisia, ettd ne tukisivat heidén kehitystdan parhaalla mahdollisella

tavalla.

Toiminnallisen osan eli ohjaamisen lisdksi sovimme, etta tuotan lisatyona séahkoiset
ohjeet harjoituksissa lapikaydyisté harjoitteista. Ohjeiden avulla pyritdan estdmaan uu-
sien tietojen ja harjoitteiden unohtuminen, ja tukemaan sitd, ettd valmentajat kayttai-
sivat harjoitteita ja saamaansa tietoa pitk&an. Ohjekirjassa on harjoitteiden ohjetekstia
selventavat kuvat. Ohjekirjasta 10ytyvat myos harjoitusten tavoitteet ja toistomaarat
sekd se, mihin harjoitusten on tarkoitus vaikuttaa. Ohjeissa tuodaan esille myos tar-
keitd teknisia kohtia ja tyypillisimpia véltettavia virheitd. Lajinomaisuutta korostetaan
kertomalla motoristen harjoitteiden yhteydessa yleisesti siitd, mihin jalkapalloilija tar-

vitsee niita.

6.4 Arviointisuunnitelma

Motorisia suorituksia voidaan mitata seka laadullisesti ettd maarallisesti. Tyon tarkoi-
tus on keskittyd motoristen suoritusten laadulliseen menetelmaan, eli arvioida sita, mi-
ten suoritus toteutetaan. Motorista oppimista arvioidaan usein siirtovaikutustestill,
joka toteutetaan harjoittelujakson jalkeen. Talléin mitataan taitoa, joka on hyvin sa-
mankaltainen harjoitellun taidon kanssa, mutta jota ei ole aikaisesmmin harjoiteltu.
Siirtovaikutusta pystydan myos testaamaan ympéristoa vaihtamalla. (Jaakkola 2016,
38.) Ty6hon ei ole kaytettavissa riittdvan pitk&éan harjoitusjaksoa, joten oppimisen mit-

taaminen jatetdan pois.

Sen sijaan tyon onnistumista arvioidaan toiminnallisen osan loputtua valmentajille 18-
hetetylld palautekyselylla. Jokaisen joukkueen valmentajat kerdévét yhden ikéluokalle
nimetyn, mutta muuten anonyymin palautteen. Palautteessa valmentajat ympyroivét
vaitettd parhaiten vastaavan argumentin. Vastauksissa on nelja vaihtoehtoa: taysin eri
mieltd, eri mieltd, 1ahes samaa mielt4 ja samaa mieltd. Palautteessa kerétéan yleisesti
tietoa harjoitteiden hyodyllisyydesté ja soveltuvuudesta kyseiselle ikaryhmalle seka

niiden lajinomaisuuksista. Palautteessa valmentajien tulee pohtia, osaisivatko he koota
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liikkeistd monipuolisen kiertoharjoittelun tai kayttada kehittelemaani alkulammittely-
mallia joko kokonaisuudessaan tai osaa siitd. Palautteessa keratadn myos tietoa har-
joitteiden ohjauksen onnistumisesta seka toivotaan siitd vapaamuotoista palautetta. Pa-
lautteen ohessa kerattiin muutosehdotuksia ja toiveita harjoitteisiin ja myéhemmin
koottavaan sahkoiseen ohjekirjaan, jotta se palvelisi parhaalla mahdollisella tavalla

valmentajia.

Arvioinnissa painotetaan eniten liikkeiden soveltuvuutta jalkapalloon, silld tyon tar-
koituksena on tukea valmentajia kehittdm&an mahdollisimman monipuolisia fyysis-
motorisia harjoitteita. Vaikka uusien harjoitteiden ohjaaminen on térkeéssa roolissa
opinndytetydssd, omaa ohjaustani on haastava arvioida, silla se toteutetaan hyvin epéa-
tavallisissa olosuhteissa. Uusien suurien juniorijoukkueiden ohjaaminen on hankalaa,
kun ei tunne pelaajia entuudestaan, eiké edes tieda heidan nimidan. Yksilollinen pa-

laute tulee siis antaa nimen mainitsemisen sijaan siirtymall& pelaajan luokse.

6.5 Fyysis-motoristen harjoitteiden valinta toiminnalliseen osuuteen

Harjoitteita toivottiin alkuperéisessa suunnitelmassa osaksi lammittelya. Vaikka har-
joitteet muuttuivat véalissa erillisiksi fyysis-motorisiksi harjoitteiksi, muodostui niista
lopulta vaihtoehtoinen alkulammittelymalli. Yleisesti lammittelyssé tulisi huomioida,
etta harjoitteet ovat progressiivisia ja hyvin suunniteltuja, jotta alkulammittely olisi
vammoja ennaltaehkaisevad. Harjoitteet on valittu osaksi FIFA 11+ vammoja ennal-
taehkaisevéstd ohjelmasta. Vammojen yleisyyden, kehittymisvaiheiden ja ennaltaeh-
kaisyn perusteella FIFA on luonut ennaltaehkéisevan ohjelman, joka siséltda niin al-
kulammittelya kuin lihasharjoitteita ja verryttelyd. Myos reilu peli kuuluu osaksi en-
naltaehkaisyd, silla esimerkiksi kolmasosa miesten tason vammautumisista aiheutuu
epareilusta pelista. (Kirkendall 2011, 15.) FIFA 11+ -harjoitteluun perustuvien lam-
mittelyjen on tutkittu véhentdvan loukkaantumisia sekd parantavan myos motorista ja

lihasten suorituskykyéa (Barengo ym. 2014).

FIFA 11+ vammoja ennaltachkaiseva ohjelman on tutkittu toimivan positiivisesti. Jo

viiden viikon harjoitusohjelmalla on saatu positiivisia tuloksia toiminnalliseen suori-
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tuskykyyn. Ohjelma on tehokas ja hyddyllinen, sill4 se vahentdd amatdoritason pelaa-
jien kokonaisvammariskié. Tuloksiin vaikuttavat kuitenkin ikd, sukupuoli, kulttuuri ja
aikaisemmat taidot seké harjoitusohjelmat. (Barengo ym. 2014; Araujo ym. 2016.)
Ohjelman toimivuustestauksissa vammautumiset vahenivat kolmanneksella. Ohjel-
massa opetetaan muun muassa oikeanlaista teknistd laskeutumista, pallonriistoa ja
kaantymisid. Koko ennaltaehkéiseva alkulammittelyharjoitus kestdd 15-20 minuuttia,
ja se sisaltaa 15 erilaista harjoitusta. (Kirkendall 2011, 18-19.) Yleisesti alkulammit-
telyn jalkeen verrytelty keho reagoi nopeammin odottamattomiin tilanteisiin. Samoin
kehittynyt litkkuvuus ja nivelruston parempi rasituksensietokyky puhuvat [ammittelyn
vammoja ennaltaehkdisevésta vaikutuksesta. (Karsten & Dopico 2016, 170.)

Alkuverryttelyn tyyppi, kesto ja intensiteetti riippuvat harjoittelijoiden kuntotasosta,
i4std, sadolosuhteista, vuorokaudenajasta ja harjoittelijan luonteesta. Alkuverryttelya
on seka yleista ettd lajinomaista. On suositeltavaa, etté yleinen l[ammittely kestaisi 5-
20 minuuttia ja lajikohtainen 15-20 minuuttia. Alkulammittelyssa intensiteetin tulisi
nousta hiljalleen, jotta elimistd sopeutuu korkeampiin fysiologisiin vaatimuksiin. Al-
kulammittelyssé ei kuitenkaan tulisi vésya, eli sen ei tulisi vaikuttaa harjoituksen ko-
konaiskuormittavuuteen. (Karsten & Dopico 2016, 165-170.) Ohjelman alkulammit-
tely sisaltaa aluksi kevytta holkkaa, jotta keho tottuu liikkeeseen. Toisessa osassa ve-
nytetdén lihaksia dynaamisesti ja valmistellaan kehoa pelissa esiin tuleviin rajahtaviin
liikkeisiin. Viimeisessa osassa harjoitukset valmistelevat kehoa lahelle normaalia pe-
litilannetta ja vaativat kovaa intensiteettid. (Kirkendall 2011, 19.)

Harjoitteista valittiin, jotka sopivat parhaiten 7-10-vuotiaiden poikien jalkapallohar-
joituksiin mutta ovat kuitenkin monipuolisia. Harjoitteet eivét tdysin vastanneet lah-
teen harjoitteita, vaan niitd muokattiin lapsille soveltuviksi ja heitd kiinnostaviksi.
Harjoitteita piti aluksi olla noin kymmenen erilaista, mutta suunnitelmien muutosten
jalkeen harjoitteiden maara lisdéntyi. Harjoitteita on mahdollisuus kayttaa joko alku-
lammittelyssé tai osana kiertoharjoittelua. Harjoitteet valittiin aikaisempien tutkimus-
ten ja teorian perusteella. Kokonaisuudessaan harjoittelu siséltada niin ketteryytta, no-
peutta, voimaa, tasapainoa kuin liikkuvuutta ja kestavyytta kehittavia harjoitteita. Har-
joituksista on jatetty pois valineenkasittelytaitoa siséltdvat harjoitteet. VValineenkésit-
telytaitoa kuuluu harjoitusten myéhempiin vaiheisiin ja valmentajilla on paras tieto ja

taito jokaisen joukkuetason valineenkasittelytaitoa parantavista harjoitteista.
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Harjoitteet suoritetaan sekd koko joukkueella, ettd joukkueen tasoryhmissa, joihin
joukkueet on jaettu. Alun holkkaharjoitteet seké lopun nopeus- ja ketteryysharjoitteet
koko joukkue suorittaa samaan aikaan, kun taas voima/plyometrinen/tasapaino osuus
suoritetaan kolmessa tasoryhmassa kiertoharjoitteluna. T&llgin jokaisella pienemmalla
ryhmalld on oma valmentajansa, joka pystyy tarkkailemaan yksilollisemmin kunkin
pelaajan suoriutumista ja tekniikkaa. Kun joukkue on jaettu tasoryhmiin, myos kysei-
sen osuuden progressiota on helpompi toteuttaa. Hayridisen (2014, 39) mukaan jokai-
selle juniorille on tarkedd 16ytaa sopivan tasoinen harjoitusryhmd. Tasoryhmét jouk-
kueen sisélla ovat perusteltuja kaikkien pelaajien harjoittelun laadun parantamiseksi.
Valilla sopivan ryhman 16ytyminen voi olla haastavaa. Ratkaisuntekotaitojen kehitté-
minen vaativammassa ympéristossa on yksi kehittymisen edellytyksistd, kun taas

oman tasoisessa ryhmassa taidot eivat ehka tulisi esiin. (Hayridinen 2014, 39.)

Alkuldammittely aloitetaan lammitteleméall& yleisesti suuria lihaksia, minké tarkoituk-
sena on lisata elinjarjestelmén toiminnallista aktiivisuutta esimerkiksi verenkiertoeli-
miston, keuhkojen ja lihaksiston osalta (Karsten & Dopico 2016, 166). Holkk&&dminen
nostaa kehon lamp@tilaa ja valmistaa ndin kehoa vaativampiin harjoitteisiin. Keho toi-
mii tehokkaammin lammenneend kuin lepolampétilassa. Holkkaén voidaan liséta esi-
merkiksi dynaamisia venyttelyitd, eri liikesuuntia seké kontaktin harjoittelua. (Kirken-
dall 2011, 18-19.) Holk&n tuoman ruumiinlammon kohoamisen kautta elimisto sietaa
paremmin harjoittelusta johtuvaa rasitusta eli kasvattaa suorituskykyé. Verenkierron
lisadntyessa aktiivisiin lihaksiin paranee myds esimerkiksi ravinteiden ja hapen kulje-
tus. Lammittelyn ja nivelten liikkumisen seurauksena myds rustokudos hyytyy ja ndin

ollen iskunvaimennus paranee. (Karsten & Dopico 2016, 167-168.)

Kun keho on lammennyt, siirrytddn voimaa, plyometriaa ja tasapainoa kehittaviin har-
joituksiin (Kirkendall 2011, 18-19). Lajinomainen lammittely kohdistuu lajissa tarvit-
taviin lihaksiin ja niveliin. Lajinomaisia liikkeitd hyodyntdmalla autetaan keskitty-
maan ja valmistautumaan paremmin tulevaan suoritukseen. (Karsten & Dopico 2016,
166.) Lajinomaisessa lammittelyssa tehtdvat harjoitteet venyttavat dynaamisesti lihak-
sia ja valmistavat niitd entisti rajahtavampiin liikkeisiin. Lihasvoimaosuuden olisi

hyvé sisaltaa keskivartaloa ja jalkojen lihaksia vahvistavia samoin kuin myds tasapai-
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noa kehittavia harjoitteita. Jokaisessa harjoitteessa on kolme tasoa, jotka aloitetaan en-
simmaisestd. Seuraavaan tasoon siirrytdan, kun havainnoija toteaa lasten olevan tar-
peeksi patevia siihen. Tassad osuudessa on oltava hyvin tarkka, etté jalkojen linjaukset
ja muu tekniikka ovat kunnossa. (Kirkendall 2011, 18-19.)

Viimeisessé osiossa juostaan. Tadma osio kannattaa ottaa mukaan, kun valmistellaan
kehoa tulevaa pelia varten. Muuten ndma harjoitteet voi ajan puutteen takia jattaa pois.
Jokainen juoksuharjoite tehdaéan korkealla intensiteetilld. Juoksussa kehitetadn seka
nopeutta ettd ketteryytta muuttamalla juoksusuuntaa ja juoksun askeltiheyttd. Samalla
kehittyy myos nopeusvoima. (Kirkendall 2011, 18-19.)

Jotta liikkuvuuden kehittdminen ei jaisi liian vahaiseksi, loppuverryttelyn tulisi sisal-
taa notkeutta lisdavia harjoitteita. Venyttelyilla yllapidetadan nivelliikkuvuutta ja ren-
toutetaan lihaksia. (Karsten & Dopico 2016, 170.) Pitkissa ja rauhallisissa venytyk-
sissa lihasten annetaan palautua lepopituuteensa. Tama edistaa palautumista. Hyvia
liikkuvuusharjoitteita ovat esimerkiksi kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset, joita

olisi hyvé tehda paivittain. (Moven www-sivut 2017.)

Suunnitelman muutoksessa harjoitteet toivottiin kaytavan lapi kiertoharjoitteluna. Tal-
I6in alkulammittelyn ohjaus ei olisi toiminut, silla viimeinen ryhma saapuisi alkulam-
mittelyohjaukseen vasta harjoitusten loppupuolella. Samoin toiveet ohjauskerroista
olivat muuttuneet. Nyt jokaiselle kolmelle ohjauskerralle toivottiin omia liikkeita. Uu-
sien toiveiden mukaisesti liikkeité tuli suunnitella tasoluokittain, ja ne tuli jakaa kol-
melle eri harjoituskerralle kategorioihin: voima, nopeus ja ketteryys seka liikkuvuus
ja tasapaino (ja monipuolisuus). Uudet erilliset fyysis-motoriset harjoitteet oli kuiten-
kin mahdollista koota alkuperaisen alkulammittelyn teoriaa mukaillen alkulammitte-
lymalliksi. N&in ollen harjoituksissa ohjattiin erillisi& harjoitteita, mutta samat erilliset
harjoitteet on koottu harjoituksissa ohjausten jalkeen selkeéksi kokonaisuudeksi, alku-
lammittelymalliksi. Alkuldmmittelymallissa on kuitenkin alkuperaistd alkuldmmitte-
lyd enemman harjoitteita, joten osassa kohtaa on vaihtoehtoisia harjoitekokonaisuuk-
sia. Niista valmentajien tulee valita mielestédan tarkeimmaksi kyseisella hetkell& koke-

mansa harjoite.
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7 TOTEUTUS

7.1 Lahtotilanne

Pallo-lirojen junioreiden harjoituksissa motoristen taitojen opettaminen on keskittynyt
pitkalti vélineenkaésittelytaitoihin kuten pallon kuljettamiseen ja haltuunottoon. Etuka-
teen seuratut harjoitukset noudattivat usein samaa kaavaa, ja ne toteutettiin muutaman
tasojoukkueen kiertoharjoitteluina. Alkulammittelyt tehtiin koko ryhmalle, ja niissa
opeteltiin pallon monipuolista kuljettamista ja haltuunottoa tietyn alueen sisélla erilai-
sin tekniikoin. Toisinaan ketteryytta harjoitetiin erilaisin juoksuharjoittein, kuten es-
teiden pujotteluin. Alkulammittelyyn saattoi siséltyd myos jokin ryhmaleikki, kuten
hannanryosto, jossa tarkoituksena oli oppia juoksemista ja véistelya. Toisinaan alku-
lammittelyna toimi pelkastaan kentdn ympari juokseminen ja sitd seuraavat muutamat
venyttelyt. Joillain joukkueilla alkulammittelyt olivat koko ajan samanlaisia, toisilla
ne vaihtelivat valmentajien mukaan. Tekniikan harjoittelussa on huomioitu eritasoiset
pelaajat suorittamalla harjoitteita usein kiertoharjoitteluna kolmessa pientasoryh-

Mmassa.

7.2 Toiminnallisten harjoitusten toteutus

Suunnitelman mukaisesti ohjasin jokaisen joukkueen valmentajia kolmissa harjoituk-
sissa. Alkuperdisesta suunnitelmasta poiketen myos neljéas joukkue, -10 syntyneet, tuli
mukaan opinndytetyohon. Harjoitukset toteutettiin elokuun aikana kolmena perakkai-
sen& viikkona. Maanantaisin olivat -08 ja -09 ikaluokan poikien harjoitukset ja tiistai-
sin -10 ja -07 poikien harjoitukset. Alkutapaamisessa esiin tulleen muuttuneen suun-
nitelman mukaisesti alkulammittelyajatuksesta luovuttiin, ja ohjaus jarjestettiin kier-
toharjoitteluna. Jokaiselle pienryhmalle aikaa oli 15-20 minuuttia, ja yksi ryhmien val-
mentajista seurasi sitd, miten harjoitteita ohjattiin. Ainoastaan -07 ikaluokan harjoi-
tukset jarjestettiin poikkeuksellisesti niin, ettd kaikki pelaajat osallistuvat samaan ai-
kaan fyysis-motoristen harjoitusten ohjaukseen. Na&issa harjoituksissa valmentaja
myo6s kuvasi ohjaukset videolle. Poikkeus harjoitusten rakenteeseen tehtiin paaval-

mentajan pyynnosté valmentajien pienen méaran vuoksi.
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Jokaisella kolmella harjoituskerralla toivottiin kdytdvan l&api monipuolisesti erilaisia
liikkeitd. Jotta syntyisi selked kokonaisuus, liikkeet jaettiin harjoituksia varten kol-
meen fyysis-motoriseen kategoriaan: voima, nopeus ja ketteryys seké liikkuvuus ja
tasapaino (ja monipuolisuus). Talléin valmentajien olisi helppo hahmottaa, mista har-
joituksen liikkeissa on kyse. Ndin valmentajat saivat myos selkedn kuvan monipuoli-
sesta harjoittelusta yhden tai kahden fyysis-motorisen alueen sisalla. Ensimmaisissa
harjoituksissa viikolla 33 kaytiin l1api motorisia voimaharjoitteita, seuraavissa harjoi-
tuksissa viikolla 34 nopeus- ja ketteryysharjoitteita ja viimeisissa viikolla 35 tapahtu-

vissa harjoituksissa tasapaino- ja litkkuvuusharjoituksia seka monipuolisuutta.

Harjoitukset toteutettiin kiertoharjoitteluna tasoryhmissa. Ohjauksen kesto, 15-20 mi-
nuuttia, oli lyhyt toivottujen 5-6 harjoitteen méaraan néhden, ja ndin ollen ohjauksen
tuli olla selke&a ja suunniteltua. Taman vuoksi eri ik&luokkien ohjaukset erosivat toi-
sistaan hieman, ja eroa saattoi olla myds saman joukkueen eri tasoryhmien valilla.
Harjoitteissa oli kolmea eri vaikeusastetta, jolloin nuorimmalle, -10 syntyneiden, jouk-
kueelle aloitin ohjaamisen helpoimman tason harjoitteista ja vaikeutin harjoitteita tar-
vittaessa. Vanhemmat joukkueet aloittivat usein jo keskivaikeasta harjoitteesta, riip-
puen tasoryhmén motorisen kehityksen tasosta. Kuitenkin koko joukkueena kerralla
osallistuneen -07 ikéluokan kanssa kavimme harjoitteiden kaikki vaikeusasteet lapi,

silld aikaa oli kéaytettavissd enemman.

Ohjatussa harjoituksissa ohjattujen erillisten monipuolisten liikkeiden perusteella
muodostui lopulta uusi alkulammittelymalli, joka esitellaan lyhyesti liitteen 1 lopussa.
Tassa mallissa on erilaisia vaihtoehtoja alkulammittelyn eri vaiheisiin, silla kaikki har-
joituksissa ohjatut liikkeet pyrittiin sisallyttamaan malliin. Taman myo6té alkulammit-
telyéd pystytddn muokkaamaan myos pitkélla aikavalilla monipuolisemmaksi vaihta-
malla liikkeitd tietyin aikavélein liikkeit4. Toiminnallisen osion lopuksi lahetettiin vas-
tuuvalmentajille palautelomake ja saatekirje, liite 1. Palautelomakkeen viimeisena
osiona esitelldan valmentajille lyhyesti uusi alkulammittelymalli, josta toivotaan myos

parannusehdotuksia lopullista versiota varten.
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8 ARVIOINTI

Neljéastd joukkueesta kolme vastasi palautekyselyyn (Liite 1). Palautteiden mukaan
valmentajat olivat yhtd mieltd seuraavista véittamisté: liikkeet tukevat jalkapalloa, liik-
keet ovat ikdryhmalle sopivia, ohjeet liikkeisiin ovat selkeat seka liikkeiden kautta
osaisin luoda monipuolisen kiertoharjoittelun. Tdysin samaa mieltd kaikki valmentajat
olivat siit4, etté litkkeet olivat hyodyllisia ja ettd he voisivat kayttaa alla liitteend ole-

vaa alkulammittelya tai erillisi& liikkeitd myéhemmin.

Nuorimman jalkapalloryhman, -10 syntyneet, valmentajat olivat samaa mielta liikkei-
den sopivuudesta ikaryhmalle, mutta antoivat siitd kuitenkin huonomman arvion kuin
vanhempien ikédryhmien valmentajat. Jotkut valmentajista eparéivat myos hieman liik-
keiden lajikohtaisuutta sekéd ohjeiden selkeyttd. Samoin omatoimisesti monipuolisen
kiertoharjoittelun luomisesta liikkeiden pohjalta he olivat samaa mieltd, mutta eivat
taysin samaa mieltd. Kiertoharjoittelua he kommentoivat, etté jokaisella valmentajalla
on nyt tietyt liikkeet hallinnassa, mutta kaikki eivat ole nahneet kaikkia, joten ohjekirja

tulee tarpeeseen.

Valmentajien kommenteista tuli ilmi, ettd liikkeitd on jo osittain kdytetty harjoituk-
sissa. Yhdessa joukkueessa valmentajat kokivat esimerkiksi juoksuasennon ja takape-
rinjuoksun tarkeiksi, ja ovatkin kiinnittdneet niihin jo enemman huomiota. Palaut-
teessa he toivat ilmi poikien olevan hyvin eritasoisia, miké tuo haastetta harjoituksiin.
Yhteenvetona he totesivat, etté liikevalikoimaa on saatu kasvatettua ja ettd suurin osa
naista liikkeista on junioreille mielekkaita, mika on tarkeda. Talléin lapset harjoittele-
vat ldhes huomaamatta. Liikkeet tytyy ottaa vain jarjestelméallisemmin kayttoon, ett-
eivét ne paédse unohtumaan. Palautteesta oli myds hienoa huomata, ettd valmentajilla

on kiinnostusta fyysis-motorisiin harjoitteisiin ja valmennuksen kehittdmiseen.

Toiminnallisen osuuden lisdksi myos teoriaosuutta tulee arvioida. Opinnédytetyon teo-
riaa on haettu aihetta késittelevista kirjoista, tutkimuksista ja artikkeleista. Kriteereiné
lahteille oli, ettd teoria olisi enintddn 10 vuotta vanhaa. Mahdollisimman tuoreen tie-
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don lisaksi arvioin lahteen luotettavuutta. Internetistd hain tietoa Pubmed-tietokan-
nasta sekd SAMK:in tietokannoista. Osan l&hteista tuli olla kansainvalisi&, englanniksi

Kirjoitettuja.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittdd 7-10-vuotiaiden poikien jalkapalloharjoituk-
sia niin, ettd niissa kaydaan lapi riittavasti ja monipuolisesti erilaisia fyysis-motorisia
harjoitteita osana alkulammittelyd. Tavoitteena oli luoda joukkueille monipuolinen
fyysisid ominaisuuksia ja motorisia taitoja kehittava alkulammittelymalli, jota valmen-
tajat voisivat kéyttad harjoituksia ohjatessaan. Jotta paatavoite saavutettaisiin, tuli ta-
voitteellisesti lisatd valmentajien tietoa fyysis-motorisista harjoitteista ja varmistaa,
ettd he osaisivat havainnoida junioreiden motorisia taitoja seké olisivat tietoisia moto-

risen perustaidon ja fyysisten ominaisuuksien herkkyyskausista.

Tyon tarkoitus on hyvin tarked. IIman motorisia perustaitoja lapset eivét opi varsinai-
sia lajitaitoja. Perusliikuntataitojen heikkous alentaa lapsen patevyyden tuntemuksia,
minka vuoksi lapsi saattaa lopettaa urheiluharrastamisen eika hakeudu enda urheilun
pariin myéhemmin. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22.) Tama lisd4 motoristen taitojen hal-
linnan polarisoitumista. 1imio selittdd myos lasten passivoitumista, joka edistdd muun
muassa ylipainon syntymista ja tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. Jaakkolan mukaan
talla hetkella Suomessa on onneksi liikunnassa ja urheilussa alettu kiinnittamaan yha
enemman huomiota motoristen taitojen oppimiseen ja erilaisiin taitoharjoittelumene-
telmiin. Esimerkiksi koulujen opetussuunnitelmat painottavat vahvasti motoristen pe-
rustaitojen harjoittelemisen merkitysté perusopetuksessa, ja motorisia perustaitoja mi-
tataan esimerkiksi MOVE!-testiston avulla. My6s jarjestot ovat herdnneet kehittdmaan

toimintaansa motorisen taitoharjoittelun osalta. (Jaakkola 2016, 33, 38.)

Jarjestdjen kiinnostuminen motoristista harjoitteista on tarkedd, mutta yhtd tarkeaa on
hoitaa koulutus ja harjoitteiden ohjaaminen ammattimaisesti. Jarjestdjen ja seurojen

kannattaisi hyodyntdd yha enemman fysioterapeuttien tietdmystd ihmisen fyysisesté
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kehittymisesta ja liikunta- ja toimintakyvyn haasteista. Fysioterapeutit osaavat ottaa
huomioon lasten synnynnaiset ja toiminnalliset poikkeavuudet ohjauksessaan ohjaten
tarpeen tullen yksildllisia vaihtoehtoja. Lasten liikunnan tavoitteena on edistaa lapsen
terveyttd ja toimintakykya. Fysioterapeuteilla on koulutus vammojen ennaltaeh-
kaisyyn seké niiden kuntoutukseen. Ennaltaehké&isyssé tulee ottaa huomioon pelaaja-
jauksen erilaisilla valinnoilla, huomioiden esimerkiksi lapsen kehitystaso suhteessa

vaadittuihin tavoitteisiin.

Opinnaytetyon tavoitteet alkulammittelymallin luomisesta seké teoriatiedon valittymi-
sestd saavutin osittain. Alkuperdinen alkulammittelymalli muuttui erillisiksi harjoit-
teiksi. Uudet erilliset fyysis-motoriset harjoitteet oli kuitenkin mahdollista koota alku-
peréisen alkulammittelyn teoriaa mukaillen alkulammittelymalliksi. Alkulammittely-
mallissa liikkeit& on kuitenkin enemman, ja mallissa on vaihtoehtoisia eri ominaisuutta
parantavia harjoitteita. Niistd valmentajien tulee valita mielestdén tarkeimmaéksi ky-
seiselld hetkellda kokemansa harjoite. Koska lopullinen alkulammittelymalli syntyi
vasta tyon loppuvaiheessa, harjoitusten ohjaamisen jalkeen, en muuttanut enéda tyon
sisaltod ja keskittynyt vaihtoehtoisten harjoitusten vaihtelutineyteen parhaan oppimis-

tuloksen saavuttamiseksi.

Taman opinndytetyon kaytettavyyttd heikentdd motoristen taitojen ja fyysis-motoris-
ten harjoitusten teoriatiedon huono vélittyminen valmentajille. Tdmé tavoite ei siis on-
nistunut odotetulla tavalla. Alkulammittelymallin ja sen sisaltdmien harjoitusten ideaa
on vaikea hahmottaa ilman yleisen teoriakehyksen ymmartamista. Néin ollen kokonai-
suuden hahmottamisen tueksi valmentajien olisi hyvé lukea tdméa opinndytetyd. llman
motoristen perustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien herkkyyskausien hahmottamista
harjoitteet alkavat toistaa helposti samaa kaavaa, ja monipuolisuus ja vaihtelevuus
unohtuvat. Teorian lapikdymiseen suunniteltu tapaaminen muuttui yleiseksi infotilai-
suudeksi, kun varsinainen alkulammittely muuttuikin erillisiksi liikkeiksi odottamat-

toman suunnitelman muutoksen vuoksi.

Opinnaytetytssa valittujen menetelmien arviointiin kuuluu alkutilanteen kartoitus. Al-
kutilanteen kartoittamishavainnointi liséa siis tyon patevyyttd. Alkukartoituksena toi-

miva joukkueiden harjoitusten havainnointi oli kuitenkin osittain puutteellista, sill& en
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nahnyt neljanneksi mukaan tulleen joukkueen harjoituksia etukateen. MyGhempien
toiminnallisten harjoitusten ké&ytettavyytta heikent&a puolestaan se, etteivét kaikki val-
mentajat saaneet harjoituksissa tietoa harjoitteista, vaan poissa olleet valmentajat na-
kevét ne vasta ohjekirjasta myohemmin. Ylip&ataan harjoituksia oli vaikea suunnitella
tarkasti etukateen, silla kenellakaén ei ollut tietoa harjoituksiin osallistuvien maarasta.
My0s valmentajat saattoivat vaihtua eri ohjauskerroilla. Joskus valmentajia oli pai-
kalla enemman, jolloin he auttoivat ohjaukseen huonosti keskittyvien motivoinnissa.
Toisinaan valmentajia oli niin vahan, ettei kukaan heisté paaasiallisesti seurannut oh-
jausta. Eri ik&luokkien kanssa k&vin lapi harjoitteista eri tasoja. Harjoitukset eivét siis
taysin vastanneet toisiaan, vaikka kavinkin lapi samoja teemoja jokaisen joukkueen
kanssa aina yhden viikon ajan. Myos se heikentda osaltaan toistettavuuden luotetta-
vuutta, vaikka jokaisella joukkueella olikin joukkueen tason mukaiset harjoitukset ky-
seisestd motorisesta ominaisuudesta. Luotettavuuteen vaikuttaa myos se, ettd saman-
kin joukkueen pelaajille tuli valill4 antaa vaihtoehtoisia ja eritasoisia liikkeitd, jotta he

pystyivat suorittamaan liikkeet teknisesti oikein.

Taman opinnédytetydn patevyytta tulee arvioida péaasiallisesti myos tydssa kaytettyjen
ldhteiden luotettavuuden mukaisesti. Harjoitteet ja niistd koostettu alkulammittely-
malli rakentuvat lahteiden pohjalta. Alkulammittelymallin pohjana toimii pitkélti Fi-
fan vammoja ennaltaehkdiseva ohjelma, jonka vaikuttavuutta on tutkittu ja josta on
saatu positiivisia tuloksia. Toki sen positiivisia tuloksia on vaikea tulkita, sill& harjoit-
teita on harvemmin toteutettu erillisind osioina. Usein on harjoitettu samaan aikaan
juoksua, venyttelyja, keskivartalon hallintaa ja kestavyytta. Talléin ei voida olla var-
moja, mika osuus on ennaltaehkaissyt parhaiten vammautumista, vai onko se ollut ko-

konaisuus. (Aradjo ym. 2016.)

Yleisesti olen valinnut opinndytetydssa kayttdmani lahteet niin, ettd ne ovat mahdolli-
simman ajankohtaisia. Tutkimustuloksia olen kaytetty arvioidessani erilaisten l&htei-
den luotettavuutta. L&hteiden arvioimisessa olen my6s huomioinut kirjoittajan asian-
tuntijuuden ja lahteen julkaisupaikan. Lahteisiin olisin voinut valita enemman kansain-
vélisié lahteitd. Tyon ajankohta ja aikataulu kuitenkin vaikeuttivat kansainvélisten tie-
teellisten julkaisujen saamista, silla tyon aiheen selkeydyttyé toukokuussa korkeakou-

lun kirjasto oli muuton vuoksi jo suljettu. Kun uusi kirjasto aukesi, olin muuttanut
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toiselle paikkakunnalle, jossa minulla ei ollut oikeutta korkeakoulun Kirjaston kayt-
toon. Olenkin hyodyntanyt mahdollisimman paljon Pubmedin tutkimuksia korvatak-

seni niilla kansainvélisten julkaisujen vahaisyyden.

Tyon tulosten merkittavyyttd minun on vaikea arvioida ammatillisesti, vaikka lahteet
ovatkin luotettavia samoin kuin myos opinnédytetydssa kayttdamani menetelmaét. Opin-
naytety6 on luonut alkutilanteen harjoitusten kehittdmiselle. Nyt vastuu on Pallo-liro-
jen valmentajilla. He paattavat, ottavatko he harjoitteet kayttéonsé systemaattisesti.
Tulos n&hdaan siis vasta myohemmin, kun tiedetdan, tulevatko harjoitteet kayttoon ja
saadaanko niiden avulla parannettua ja tasapuolistettua pelaajien motorisia taitoja.

Tata voisi mitata esimerkiksi vammautumisten vaheneminen harjoitusten aikana.

Opinnaytety6 on noudattanut eettisid ohjeita. Opinnéytetyon tarkoituksesta on kerrottu
valmentajille, jotka puolestaan ovat informoineet tarpeen mukaan pelaajien vanhem-
pia. Pallo-lirot ovat organisaatiostaan valinneet tydhon osallistuvat joukkueet, eiké
osallistuminen ole vaatinut valmentajilta ylimééaraista tyota. Palaute on annettu ano-
nyymisti ja sitd ovat antaneet kaikki halukkaat. Tarpeellisen tiedon saamisen jalkeen
palautteet ovat havitetty asianmukaisesti. My0s ohjekirjassa esiintyvilta malleilta on

kysytty lupa kuvien julkaisemiseen.

Ohjekirja nousi opinndytetyésuunnitelman muuttuessa suureen arvoon. Aikaisemmin
toiminnallisissa ohjatuissa harjoituksissa olisin ohjannut selkeitd kokonaisuuksia,
mutta suunnitelman muuttuessa ohjauksista tuli monen liikkeen kokonaisuus. Tallgin
ohjekirja kokosi suuren maaran liikkeité selkedksi alkulammittelymalliksi. Kuitenkaan
ohjekirja ei ole tyon tarkoitus, vaan tarkoitus oli menné harjoituksiin kouluttamaan
valmentajia. Tasta syysta olen jattanyt ohjekirjan pois opinnaytetyostd, silla se oli vain
yliméardinen lisa tyolle sekd valmentajille muistikirja harjoituksissa kéydyista asi-

oista.

On térkedtd huomioida, ettd vaikka opinnédytetyon tarkoituksena on parantaa lasten
motorisia taitoja ja fyysisid ominaisuuksia, ei se kaikille ole yht& helppoa. Motoristen
taitojen oppiminen liikunnasta syrjaytymisen ja vammojen syntymisen ennaltaehkai-
semiseksi on tarkedd, mutta tulee kuitenkin muistaa myds, ettd kaikki lapset eivét silti

opi yhtd taitaviksi eivatkéd heidan motoriset taitonsa kehity samalla tavoin. Motorisia
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ongelmia kutsutaan myods kompelyydeksi tai kehitykselliseksi koordinaatioh&irioksi
(engl. DCD = Developmental Coordination Disorder). DCD-lapsilla on heikompi ka-
sitys itsestdan ja kyvyistaan liikkujina kuin muilla lapsilla. Tdamén vuoksi heidan suo-
rituksissaan ilmenee motorisen kehityksen hitautta tai kompelyytté ja heilld on vai-
keuksia litkuntasuorituksissa. (Innostun Liikkumaan www-sivut 2015.) Kémpelyyden
lisdksi heidan liikkeensé ovat epatarkkoja ja niiden suorittamiseen kéytetaan vaihtele-
via, vakiintumattomia liikemalleja. He eivat opi liikemalleja niin, ettd voisivat soveltaa
uusiin tilanteisiin tai pitaa niit4 uusien taitojen pohjana. (Niilo Maen Instituutin www-

sivut n.d.)

Tyon ohella oma ammatillinen osaamiseni on kehittynyt. Vaikka lasten liikunnan oh-
jaaminen on minulle entuudestaan tuttua, tyd opetti minua pohtimaan harjoitusten tar-
koituksenmukaisuutta. Lapsuudessa opitaan liikemalleja ja toimintatapoja nopeammin
kuin aikuisena. Olisi tarkead, ettd ndmé taidot opitaan oikein, ja ettd monipuolisten
liiketaitojen ohjaaminen tapahtuu herkkyyskausia hyddyntden. Samalla harjaantuu las-
ten kognitiiviset ja sosiaaliset taidot. Monipuolinen liikunta takaa tasaisen kehityksen
niin fyysisesti kuin motorisesti seka ehkaisee yliméaéraisiltd vammautumisilta. Lapsen
litkunnanohjaukseen tulisi olla systemaattista ja teoriaan pohjautuvaa, varsinkin nyky-
aan, kun lasten omatoiminen liikkuminen on véhentynyt ja perustaidot ovat heikenty-

neet.

Opinndytetyon teoriaa kootessani huomasin eri lahteiden mukaan saman ominaisuu-
den herkkyyskausien vaihtelun olevan suurta. Tarkeampi huomio oli kuitenkin se, etta
motorisilla perustaidoilla ja fyysisilla ominaisuuksilla on herkkyyskausia, mutta mo-
torisilla taidoilla ei ole puhtaasti geenien maarittamia herkkyyskausia (Jaakkola 2010,

76.) Taitojen oppimisen genetiikassa oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena.

Jatkotutkimusmahdollisuutena esitan alkulammittelymallin toteutusta seuran sisélla.
Toteutuksessa voisi seurata sekd mallin hyvia ja onnistuneita ettd huonoja ja parannet-
tavia puolia. Samalla voisi seurata, ovatko harjoitteiden suoritustekniikat oikeanlaisia,
ja miten valmentajat ja lapset kokevat toteutuksen jalkeen alkulammittelymallin toi-
mivan. Fyysis-motoristen harjoitusten oppimista voitaisiin arvioida siirtovaikutustes-

tilla. Siirtovaikutusmittaus voitaisiin suorittaa harjoittelujakson jéalkeen ja siiné voitai-
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siin mitata harjoiteltujen harjoitusten kaltaisia uusia harjoitteita. Vaihtoehtoisesti har-
joitusjakson harjoitteita voitaisiin suorittaa ja testata erilaisessa ympéristdssé. Motori-
sen oppimisen tutkimuksissa on hyvin tyypillistd, ettd pysyvyysmittauksen yhteydessa

toteutetaan jonkinlainen siirtovaikutustesti. (Jaakkola 2016, 39.)
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LIITE1

Saatekirje Pallo-lirojen valmentajille

Hei,

Olen Tuuli Tammisto, viimeisen vuoden fysioterapiaopiskelija SAMK:ista. Teen
Pallo-liroille opinndytety6ta aiheesta ”motorisia harjoitteita 7-10-vuotiaiden poikien
harjoituksiin”. Opinndytetyon tarkoitus on kehittda 7-10-vuotiaiden poikien jalkapal-
loharjoituksia niin, ettd niissa harjoitetaan riittdvasti motorisia harjoitteita osana alku-
lammittelya ja kiertoharjoittelua. Tarkoituksena on lisatd teidan valmentajien tietoa
motorisista harjoitteista. Pitk&n aikavélin tarkoituksena on my6s parantaa pelaajien pe-
rusmotorisia taitoja ja ennaltaehkéisté néin ollen kémpelyyden aiheuttamaa vammau-

tumisriskia.

Olen kaynyt jokaisen iké&luokan harjoituksissa kolme kertaa ohjaten joka kerta eri mo-
torisen alueen harjoitteita, vkolla 33, 34 ja 35. Joukkueen valmentajia on ollut vaihte-
levasti ja erilaisin kokoonpanoin paikalla, joten toivoisinkin yhden ik&ryhmén joukku-
een valmentajilta samaan palautelappuun koottua mielipidettd. Jokaiselta joukkueelta
siis yksi joukkueen ikaluokalla merkitty, mutta muuten anonyymi palaute. Voitte pa-
lauttaa lomakkeen joko s&hkdisesti tuuli.tammisto@xxx.fi tai perinteisesti postitse
XXXX 2B XXXXXX XXXXX. Viimeinen palautuspaivé on 25.9.2017.

Ympyroikad tai vaihtoehtoisesti sdhkoisesti tehtynd tummentakaa jokaisesta vaitté-
masta parhaiten vaittdmaa koskeva numero:

1= Taysin eri mielta.

2= Eri mielta.

3= Melko samaa mielt.

4= Samaa mielta.

Vastaattehan joka kohtaan. Jos véite on monitulkintainen, selventdkaa tarkoituksenne
vapaaseen sanaan tai loppupalautteeseen. Myds muuten ylimééaraisté palautetta saa an-
taa. Palautteen jalkeen luon lokakuussa ohjevihon harjoituksissa kéyttamisténi harjoit-

teista kuvien kera. Toivoisin, ettd teille olisi hyotyé harjoitteita tulevaisuudessa.

Hyvaa syksyn jatkoa kaikille! -Tuuli Tammisto


mailto:tuuli.tammisto@xxx.fi

Palautelomake Pallo-lirojen valmentajille

Taysin eri mielta Samaa mielta
Ik&luokka:

1. Liikkeet ovat hyodyllisia. 1 2 3 4
Vapaa sana:

2. Liikkeet tukevat jalkapalloa. 1 2 3 4
Vapaa sana:

3. Liikkeet ovat ikaryhmélle sopivia.l 2 3 4
Vapaa sana:

4. Ohjeet liikkeisiin ovat selkeat. 1 2 3 4
Vapaa sana:

5. Liikkeiden kautta osaisin luoda

monipuolisen Kiertoharjoittelun. 1 2 3 4

Vapaa sana:

6. Voisin kayttaa alla liitteena
olevaa alkulammittelya tai erillisia
liikkeitd mychemmin. 1 2 3 4
Vapaa sana:

Muuta mieleen tulevaa (esim. ohjekirjaa varten) / loppupalaute:



Ensimmaisen ja viimeisen osion harjoitteet suoritetaan joukkueena yhté aikaa.
Vaihtoehtoisista liikkeistd tulee valita paremmin ikdluokan taitoa vastaava
liike, silla liike on osana alkulammittelyé ja sen tarkoitus on lammittaé kehoa.
Keskimmaisen osion voi suorittaa erilaisissa tasoryhmissa, jolloin liikkeiden
suorittamiseen ja tekniikkaan pystytd&n puuttumaan paremmin. T&ssé osiossa
on vaihtoehtoisia liikkeitd, joista joukkueen valmentaja valitsee parhaimmaksi
nakemansé liikkeen. Jokaisessa liikkeessé on tasoja, jolloin eri tasoiset ryhmat
saavat tasoaan vastaavan suorituksen. Tasoryhmien mukaan myos kyseisen

osuuden progressiota on helpompi toteuttaa.

OSA1. KEHON LAMPOTILAA NOSTAVAT HARJOITUKSET
1. Perinteinen holkka
2. HOlkka & laukka/ristiaskel siksak kuviossa takaisin

3. Lonkan kierrot /can-can

OSA2. VOIMAA, PLYOMETRIAA JA TASAPAINOA KEHITTAVAT
HARJOITUKSET

4. Kyykky (tasot 1-3) / Takareidet (tasot 1-3)

5. Vatsat (tasot 1-3) / Selat (tasot 1-3) / Punnerrus (tasot 1-3)

6. Tasapaino (tasot 1-3)

7. Hypyt (tasot 1-3) / Loikat (tasot 1-3)

OSA3. NOPEUTTA JA KETTERYYTTA KEHITTAVAT HARJOITUKSET
(erityisesti peleja ennen suoritettavaan alkulammittelyyn)

8. Juoksun kiihdytys

9. Akkinaiset kaannokset

10. Spurtit erilaisista asennoista



