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Jalkapallo on peli, jossa pelaajien on reagoitava ja tehtdva nopeita ratkaisuja kanssa-
pelaajat huomioiden. Taitavien yksildiden pelinlukutaito perustuu kykyyn havainnoida
ymparistddan muita pelaajia tehokkaammin ja tehda pelia edistavia ratkaisuja keratyn
tiedon pohjalta. Ihanteellisessa suorituksessa pelaaja on paattanyt tulevan toimin-
tansa jo ennen pallon vastaanottamista vastustajien, joukkuetovereiden ja oman si-
jaintinsa perusteella.

Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittdd havaintomotorista ja paatoksenteko harjoittelua
osana lasten jalkapalloharjoittelua. Tavoitteena oli laatia video-ohjeistus ryhmamuo-
toisista havaintomotorisista harjoitteista juniorivalmentajille. Opinnaytetyon tilaajana
toimi lahtelainen jalkapalloseura FC Kuusysi.

Tyon kirjallisessa osiossa kasiteltiin havaintomotoriikkaa ja paatdéksentekoon liittyvia
kognitiivisia tekijoita osana lasten motorista ja sensomotorista kehitysta. Tydssa tar-
kasteltiin myos jalkapallossa tarvittavia visuaalisia taitoja ja visuaalisen aistijarjestel-
man merkitysta aistitiedon lahteena. Teoriatiedon pohjalta laadittiin pelaajien aareis-
nakoa ja paatoksentekoa kehittavia harjoitteita. Harjoitteiden ohjeistus toteutettiin vi-
deomuotoisena opinnaytetyon tilaajan toiveiden mukaisesti.

Havaintomotorinen harjoittelu ei koske pelkéstaan urheilevia lapsia, vaan harjoitte-
lusta voivat hydtyvat myoés lapset, joilla on todettu keskittymisen ja toiminnanohjauk-
sen vaikeuksia seka haasteita havainnoida ymparist6dén nékdaistin avulla. Havainto-
motoriset harjoitteet toimivat hyvin ryhmamuotoisena harjoitteluna, ja ne tarjoavat pe-
lien ja leikkien muodossa mahdollisuuden myds lasten paatoksenteon kehittymiselle.
Opinnaytetyon tuloksena syntyneité harjoitteita voidaan soveltaen kayttaa osana ryh-
mamuotoista fysioterapiaa tai koulujen liikunnanopetuksessa.
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Abstract

Football is categorized as an open skill sport demanding fast reactions in regard to
opponents and teammates. Skilled players excel at extracting visual information from
their surroundings and at making fast appropriate decisions based on their percep-
tions. In a ideal situation the player has already made his mind about the forthcoming
action even before receiving the ball.

The objective of the thesis was to advance perceptual-motor and decision making
training as part of children’s football training by making video instructions of selected
perceptual-motor exercises. The videos were created for the use of children’s football
coaches. The client of the thesis was Football club Kuusysi Lahti.

The thesis consisted of a theoretic report and the video exercises. The theoretic re-
port addressed the effects of perceptual-motor and decision making skills on chil-
dren’s motor and sensory motor development and the importance of the visual sys-
tem regarding perception based sensory information. Especially the importance of pe-
ripheral vision was well addressed. The video instructions were created on the
grounds of the theoretic basis. The instructions were created in video format at the cli-
ent’s request.

Perceptual-motor training doesn’t only concern the athletic children. Children with ex-
ecutive function disorders and attention deficits, or children who have trouble using
visual sensory system for observing their environment, can also benefit from the exer-
cises. Perceptual-motor games and drills are well suited for group training and the ex-
ercises also improve decision making skills. The exercises are also suitable for group-
based physiotherapy or comprehensive school physical education class when slightly
altered.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo vaatii pelaajalta kykyé reagoida nopeasti ja tarkasti joukkuetovereiden ja vas-
tustajien tekoihin pelin aikana. Ennakoidakseen pelitapahtumia pelaajan tulee havain-
noida ja tunnistaa erilaisia peliin liittyvid tapahtumaketjuja. Tapahtumaketjun aikana pe-
laaja havainnoi ensin pelissd tapahtuvan muutoksen, kasittelee havainnoidun aistitiedon
ja lopuksi tekee havaintonsa pohjalta liikesuorituksen teknisten ja liikunnallisten kykyjensa
mukaisesti. Tapahtumaketjun lopputulokseen vaikuttavat lapsen kyky ennakoida liikkeen
lopputulosta ja kyky luovaan ajatteluun. Jalkapallon lajitekniset suoritukset kehittavat pe-
laajien havainnollisia taitoja, avaruudellista hahmottamiskykya ja suunnitelmallisuutta. Esi-
merkiksi jalkapallon potkaisemisessa tarvitaan ennakointia, havaintotaitoja ja liikehallinta-
kykya. (Alesi, Bianco, Luppina, Palma & Pepi 2016, 31-32.)

Pelaajien kyky ennakoida muiden liiketta ja ratkaisuja ja valita oikeita ratkaisuja kentalla
nopeasti on valttaméatontd, mikali pelaaja haluaa suoriutua korkealla tasolla jalkapallossa.
Pelaajan niin sanottuun pelidlyyn vaikuttavat yksilon havaitsemis- ja paatoksentekotaidot.
(Roca, Ford & Williams 2013a.) Havaintotaitoihin jalkapallossa kuuluvat pelitilanteen tun-
nistaminen, tilanteen ennakoiminen informaation tai vihjeiden pohjalta (anticipatory cue
extraction), katseella informaation hakeminen ymparistdsta (visual search behaviour) ja
akustinen havainnointi. (De Giorgio, Sellami, Kuvacic, Lawrence, Padulo, Mingardi & Mai-
nolfi 2018.) Havaintokognitiiviset taidot tukevat jalkapallossa tehtavaa paatoksentekoa.
Taitavia pelaajia yhdistaa kyky ennakoida kanssapelaajien suorituksia muita aiemmin ja
taito tunnistaa pelissd usein toistuvia tilanteita tai kuvioita. (Donghun, Mann, Abernathy, &
Poolton 2016.)

Hyva aareisnako on jalkapallossa oleellista kentdn ja muun ympariston havaitsemiseksi.
Aéreisnako on hyddyllinen pelaajalle etenkin tilanteissa, joissa vastustaja pyrkii riistamaan
pallon ennakoimalla tulevaa suoritusta. Syéttétilanteessa pelaaja voi suorittaa syoton aa-
reisndon avulla katsomatta suoraan kohdetta, jolloin syottésuunta ei paljastu vastustajalle.
Pelaajat, joilla on hyva dareisnakd havaitsevat joukkuetoverinsa aiemmin ja onnistuvat
syotossa useammin. (Wenya, Migotina, Feng, Chin, Rodrigues, Semedo, Mang, Pereira,
Melicio & Da Rosa 2014, 1.) Aareisnaclla on tarkea rooli likkeen havaitsemisessa nako-
kentan reunalla, silla se ohjaa katsetta kohti suorituksen kannalta olennaisia tekijoita. Dy-
naamisessa ymparistossa, kuten jalkapallokentalla, nopeasti muuttuvat pelitilanteet edel-
lyttéavat pelaajalta reagointia nopeasti vaihtuvaan visuaaliseen informaatioon koko nako-

kentan alueelta. (Donghun ym. 2016.)

Havaintomotoristen taitojen kehittdmista suositellaan etenkin 6—10-vuotiaille lapsille eri

pelien ja leikkien muodossa. Motoristen taitojen ja havaintoprosessien kehittyminen on



tassé iassa herkimmilladn aivokuoressa tapahtuvien muutosten myota. Havaintomotori-
nen harjoittelu yhdessa ikaan liittyvien herkkyystekijoiden kanssa edistaé lapsen havainto-
motorisia taitoja ja tehokasta tilan ja ajan hahmottamista. Kehittyneet havaintomotoriset
taidot tukevat myds jalkapallossa tarvittavia lajispesifeja taitoja myohemmalla idlla. (Sa-
bau, Niculescu, Gevat & Lupu 2013, 633.) Aistitoimintojen herkistdminen varmistetaan tar-
joamalla lapselle likunnallisesti vaihteleva ymparistd, jossa monipuolisten siséltdjen ja va-
lineiden avulla tarjotaan lapselle riittavasti erilaisia nako-, kuulo-, liike-, tasapaino- ja tunto-
aistimuksia. Samalla tuetaan myos erilaisiin liikkuntatilanteisiin liittyvien ratkaisujen tekemi-
sen oppimista. Havaintomotorisia taitoja voi harjaannuttaa esimerkiksi kasittelemalla mo-
nipuolisesti erilaisia ja erikokoisia vélineita seké ohjaamalla lasta suuntaamaan huomio-

taan tehtavan onnistumisen kannalta oleellisiin asioihin. (Opetushallitus 2017.)



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT
2.1 Toimeksiantaja

Tyon toimeksiantajana toimi lahtelainen jalkapalloseura FC Kuusysi. Seura on perustettu
vuonna 1934, ja se on voittanut viisi Suomen mestaruutta ja kaksi Suomen Cup mesta-
ruutta seké edustanut useasti suomalaista jalkapalloa Euroopan kentillda. Nykyisin FC
Kuusysi toimii kasvattajaseurana, ja seuran paapaino on junioritoiminnassa. Seuran tehta-
vana on vastata tyttojen ja poikien junioritoiminnasta kaikilla kehitystasoilla. FC Kuusysi
on lapi vuosien kasvattanut pelaajia aina Suomen juniorimaajoukkueista A-maajoukkuee-
seen asti. Kokonaisuudessaan seurassa on talla hetkella yli 1800 pelaajaa ja yli 200 oh-
jaajaa ja valmentajaa. FC Kuusysi on yksi Paijat-Hameen suurimmista urheiluseuroista.
(FC Kuusysi ry. 2018.)

2.2 Tavoite ja tarkoitus

Ajatus opinnaytetydsta ja havaintomotoristen harjoitteiden suunnittelusta herasi seuran
nuorempien ik&luokkien E- ja F- junioreiden harjoittelusta. Ohjattu fyysinen valmennus al-
kaa seurassa D- junioreista alkaen (12 v), jolloin opittujen motoristen perustaitojen paalle
voidaan kehittda haluttuja ominaisuuksia siihen suunnatulla harjoittelulla. Tydn tarkoituk-
sena oli kehittda lasten ja nuorten fyysista harjoittelua seurassa ja luoda nuorempien ika-
luokkien valmentajille harjoitusohjeita havaintomotorisista harjoitteista kaytettavaksi erilli-
sina harjoituskokonaisuuksina tai esimerkiksi alkuaktivaationa ennen varsinaista lajihar-
joittelua. Tyon tavoitteena oli laatia video-ohjeistus havaintomotorisista harjoitteista seuran
valmentajien kayttdon. Etenkin nuoremmissa ikéluokissa valmentajina toimii usein pelaa-
jien vanhempia, joilla ei valttaméatta ole koulutusta tai aiempaa kokemusta valmentami-

sesta. Video-ohjeet pyrittiin suunnittelemaan tdma huomioon ottaen.
2.3 Aiheen rajaus

Keskitymme tydssa tarkastelemaan 8-9-vuotiaiden jalkapallojunioreiden harjoittelua, silla
E- ja F- juniorit kattavat ikdluokat 6-11, jolloin vaihtelu ik&luokkien valilla fyysisissa teki-
j6issa ja harjoitteluun liittyvissa asioissa on melko suuri. Ty6hon paatyneet harjoitteet on
my0s testattu kaytanndssa kyseisella 2010 syntyneelld ikdluokalla ja todettu harjoituksissa
toimivaksi. Esitimme harjoitteista toisaalta haastavuudeltaan eri versioita, joista ainakin
helpoimmat sopivat myds kohderyhmaa nuoremmille pelaajille ja haastavammat harjoit-

teet myds vanhemmille ikaluokille.



Valitsimme aistijarjestelmien osalta tarkasteluun nékdaistin. Ihminen ker&a tietoa myos
muilla aistinjarjestelmilla, kuten kuulo- ja tuntoaisteilla, mutta nakdaistilla on aistikanavista
suurin rooli liikkeen suunnittelussa, saatelyssa ja toteutuksessa. Jalkapallossa kentdn ha-
vaitseminen ja olennaisen tiedon poimiminen "informaatiotulvan" keskelta on keskeisté oi-
keiden pelillisten paatdsten ja suoritusten toteuttamiseksi. Havaitseminen ja tiedon l0yta-
minen on siis vain osa havaintomotorista prosessia, ja siksi paatimme sisallyttdd myos
paatbksenteon tyon nimeen.



3 HAVAINTOMOTORIIKKA

3.1 Havaintomotorinen prosessi

Kaikki motoriset suoritukset perustuvat havainnointiin. Tietoisen liikkeen tuottamiseksi liik-
kujan on kerattava tietoa ymparistosta ja omasta sijainnistaan suhteessa ymparistéon. Lii-
kesuoritus kaynnistyy aivojen kasiteltya keratyn informaation. Aistintiedon ja motoristen
suoritusten valilla on vastavuoroinen suhde, jonka seurauksena havainto- ja liiketaidot ke-
hittyvat ja toimivat yhteistydssa jatkuvasti. (Donnelly, Mueller & Gallahue 2017, 35.)
Vickersin (2007, 10) mukaan havaintomotorisessa suorituksessa voidaan tavallisesti erot-
taa kolme péaavaihetta: havaitseminen, paatdéksenteko ja liikesuorituksen valitseminen.
Jalkapallossa on suorituksen kannalta erittain tarkeaa tietdd, milloin ja minne katse suun-
nataan suorituksen aikana. Nain pelaaja saa ymparill olevasta tilanteesta mahdollisim-
man hyvan kuvan. Havaintojen perusteella pelaaja tekee paatdksen siita, mihin kentalla
tulee liikkkua tai mita pallon kanssa tehda. Ratkaisu vaikuttaa samalla tuleviin havaintoihin,
ja paatdkseen siitd mihin liikkua seuraavaksi. Nain havaintomotorinen suoritus jatkuu koko
pelin ajan erilaisten perakkaisten tapahtumien muodossa. Kuviossa 1 on esitetty yksinker-

taistettuna havaintomotorinen prosessi.

Aistidrsyke Pastoksenteko Liikesuoritus

Palaute ja liikkeensaately

Kuvio 1. Havaintomotorinen prosessi (mukailtu Jaakkola 2010)

Pelin aikana pelaaja aistii ja kasittelee tietoja laajalti ymparistostaan ja itsestaan. Aistitie-
don pohjalta pelaaja tuottaa tilanteeseen sopivan motorisen toiminnan. Tuntoaistin avulla
jalkapallossa saadellaan liikkumista. Tuntoreseptorit vievat keskushermostoon tietoa ki-
vusta, lampdtilasta ja liikkeesta. Myos lihas- ja janneaisti (kinesteettinen aisti) on tarkea
likkeen saatelyssa, silla proprioseptorit antavat tietoa lihasten ja janteiden venytyksista,

voimasta ja paineesta. (Jaakkola 2010, 71.)

Liikkeensaatelysséd myos ylimaaraisen arsykkeen poissulkemisella on tarkea rooli. Jotkin
aistiviestit voivat aluksi viedd huomiomme, mutta ajan my6té totumme niihin ja ne menet-
tavat merkityksensa. Esimerkiksi autoon mennessa tunnemme aluksi, kuinka kirealla tur-

vavy6 on. Mydhemmin menetdmme turvavyon tunteen, koska aivomme poissulkevat ne



tietoisuudestamme. Tama prosessi on mukautumista eli habituaatiota. Fasilitoivia aisti-
viesteja taas ovat sellaiset aistiviestit, jotka vahvistavat toisten aistiviestien toimintaa. Tal-
laisia aistimuksia voivat olla vaikka miellyttava keinumisen tunne keinutuolissa tai epa-

miellyttava pydrimisen tunne niin pitkaan, ettéd voimme pahoin. (Kranowitz 2003, 67.)
Visuomotorinen kontrolli

Vickersin (2007, 26) mukaan visuomotorisessa kontrollissa nékoaistilla havaittua visuaa-
lista informaatiota kaytetaan liikkeen ohjauksessa ja hallitsemisessa. Visuomotoriselle
kontrollille tyypillisté on liikkeen arviointi ja sdately myos muiden aistien avulla. Esimerk-
kin& voidaan kayttaa kahvikupin poimimista poydalta (kuvat 1-6.). Visuomotorisen kontrol-
lin tehtavastéa voidaan tunnistaa kaikki havaintomotorisen prosessin vaiheet (Jaakkola
2010, 62).

Prosessi voidaan jakaa tarkemmin kahdeksaan eri vaiheeseen:

1) Kupin naddnvarainen arviointi, jolloin saadaan tietoa kupin muodosta, koosta, etaisyy-
desta ja sisallosta. Kuppia tarkastellessa nahd&an, kuinka tdynna kuppi on, tai onko kuppi
mahdollisesti kuuma koskea (kuva 1).

2) Visuaalinen informaatio kulkeutuu nakéhermoa pitkin aivoihin ja otsalohkoon, jossa
ké&skyt tarttua kuppiin muodostuvat.

3) Komennot kulkeutuvat liikkeiden saéatelysté vastaaville aivoalueille, primaariselle moto-
riselle aivokuorelle, SMA —alueelle (supplementary motor area) ja PMA —alueelle (premo-
tor area).

4) Motoristen alueiden kaskyt siirtyvat selkaydinta ja motorisia hermoja pitkin liikkeesta

vastaaville kasivarren ja kadden lihaksille (kuva 2).

5) Kaden ja sormien vapaat hermopaéatteet aistivat kupin ominaisuuksia, kuten lampo6a,
painoa, ja pinnan materiaalia, jotka toimivat palautteena ja lisainformaationa liikesuorituk-

sen saatelyssa (kuva 3).

6) Aistinreseptorien informaatio siirtyy takaisin motoriselle aivokuorelle, jossa informaatio

tunnistetaan ja tieto kupin poimimisesta varmistetaan (kuva 4).

7) Muut aivoalueet, kuten tyvitumakkeet ja pikkuaivot sdatelevat liiketta ja tekevat tarvitta-
via hienosaatoja, kun kuppi kohotetaan huulille, tai lasketaan takaisin poydéalle eri kohtaan
kuin nostettaessa (kuva 5). Tyvitumakkeet ovat etuaivojen rakenteita, jotka saatelevat tah-
donalaisia raajojen ja kehon liikkeitd. Pikkuaivot sijaitsevat pdan takaosassa ja osallistuvat
likkeiden koordinaatioon ja ajoitukseen.



8) Prosessin viimeisessa vaiheessa valmistaudutaan uuteen suoritukseen arvioimalla

aiemman liikkeen laatua ja onnistumista (kuva 6) (Vickers 2007, 26.)

Kuva 1. Vaihe 1 Kuva 2. Vaiheet 2-4 Kuva 3. Vaihe 5

Kuva 4. Vaihe 6 Kuva 5. Vaihe 7 Kuva 6. Vaihe 8

3.2 Paatoksentekoon vaikuttavia kognitiivisia tekij6ita

Paatoksentekoon ja kykyyn ennakoida pelitapahtumia vaikuttavat pelaajan kyky suunnata
katsettaan pelin kannalta tarkeisiin tapahtumiin ja kognitiiviset prosessit, joiden avulla ha-
vaittua tietoa hyddynnetadan (Roca, Ford, McRobert & Williams 2013b, 145). Ympériston

havaitseminen ei siis ole pelkastaan aistitietoon pohjautuva tapahtuma, vaan siihen liittyy



my06s useita kognitiivisia taitoja (Gray 2013, 73). Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan havait-
semiseen, ajatteluun, kieleen seka muistamiseen liittyvia taitoja (Jaakkola, Liukkonen &
Saakslahti 2017, 510). Jalkapallossa paatoksentekoon vaikuttavat kognitiiviset edellytyk-
set voidaan jakaa kahteen alakategoriaan. Taktiset tiedot mahdollistavat strategian valit-
semisen pelitilanteessa ja havaintotaidot mahdollistavat arvion sen toimivuudesta muuttu-
vissa olosuhteissa. (Balakova, Boschek & Skalikova 2015, 267.)

Jalkapalloilijoiden on tarke&é tunnistaa dynaamisessa peliymparistdssa tulevan suorituk-
sen kannalta kriittisia vihjeita ja hetkia (Vickers 2007, 71-72). Hyvat kognitiivisen toimin-
nan ja havaitsemisen tasot yhdistavat pelaajia, jotka etsivat katseella informaatiota kentén
oikeista kohdista ja prosessoivat tiedon tehokkaasti ennen sopivan ratkaisun valitsemista
(Ali 2011, 1). Khanalin (2015) mukaan optimaalinen visuaalinen suorituskyky on oikean
vasteen valitsemista toistuvasti lyhyimmassa mahdollisessa ajassa, vahimmalla tarvitta-

valla tiedolla ja pienimmalla mahdollisella ponnistelulla.

Havaintokognitiivisten taitojen (perceptual-cognitive skills) avulla yksilo 16ytaa, tunnistaa ja
kasittelee ympariston tarjoamaa informaatiota. Havaittu informaatio jasennellaan edelleen
kognitiivisissa prosesseissa tiedoksi, ja tilanteeseen sopiva liikesuoritus valitaan yhdista-
malla havaittua tietoa aiempiin kokemuksiin vastaavista tilanteista. (Schumacher,
Schmidt, Wellmann & Braumann 2018, 2.) Roca ym. (2013a) tutkivat eri havaintokognitii-
visten taitojen merkitysta ennakointiin ja paatéksentekoon jalkapallossa. Tutkimuksessa
huomattiin, etta taitavien pelaajien katse kiinnittyy useammin ja lyhyemmaksi aikaa pelin
kannalta olennaisiin asioihin, mika auttaa tunnistamaan vastustajien ja joukkuetovereiden
sijaintia kentalla, seka loytamaan kentélta hyddynnettavaa pelitilaa. Vastaavasti vahem-
man taitavat pelaajat katsovat palloa tai palloa hallussaan pitavaa pelaajaa pidempaan.
Taitavat pelaajat siis I10ysivat nakoaistin avulla enemmaén suorituksen kannalta olennaista
informaatiota. Eroa havaittiin myos jalkapallolle lajinomaisten tehtavien ratkaisussa ja teh-
tavan edellyttdmissa muistitoiminnoissa. Huomattiin, etta taitavat pelaajat hyddynsivét te-
hokkaammin aiempia mielikuvia ja laajemmin eri likemalleja suunnitellessaan tulevaa toi-
mintaansa. Eroa selitti myds taitavampien pelaajien suurempi tehtavaan sidottu tyémuisti,
joka mahdollisti monimutkaisempien suoritusten ja ratkaisujen hahmottamisen pelitilan-

teessa.
Tarjouma

Tarjoumalla tarkoitetaan ympariston tarjoamaa informaatiota, jonka pohjalta yksilolla on
mahdollisuus tehda paatos tulevasta toiminnastaan (Vickers 2007, 5-6). Tarjouma kasit-

teen esitti ensimmaisend James J. Gibson vuonna 1966. Gibsonin kuvasi tarjoumaa elai-



men kayttaytymisend ymparistossa, joka tarjoaa eldaimelle useita eri vaihtoehtoja. Jalka-
pallokentta on yksi erilaisia tarjoumia sisaltava ymparistd. Kentté tarjoaa pelaajalle esi-
merkiksi mahdollisuuden seisten tapahtuvaan oleskeluun ja liikkumiseen. Pallo tarjoaa
mahdollisuuden potkaisuun ja vastustajat mahdollistavat harhautukset. Tarjoumasta on
Gibsonin mukaan kyse silloin, kun elaimella tai pelaajalla on kéaytdssaan tietyt ympariston
tarjoamat mahdollisuudet toimia. Gibsonin mukaan henkild, joka osaa kavella ja potkaista
palloa, myds tunnistaa ndma mahdollisuudet katsoessaan jalkapallokentalle. (Fajen, Riley
& Turvey 2008, 86—-87.) Vickersin (2007) mukaan yksilon kokemukset vaikuttavat tar-
joumien havaitsemiseen ja ihmiset havaitsevat ympadristdn tarjoumia eri tavoin. Esimer-
kiksi talvisissa olosuhteissa varttunut henkilé havaitsee jdatyneen maan ja liukkauden pa-

remmin kuin lampimé&sta maasta tullut henkild, jossa jaén liukastama maa ei ole tavallista.

Jalkapallossa tarjoumien havaitseminen mahdollistaa pelaajalle useampien ratkaisuvaih-
toehtojen tunnistamisen. Jalkapallokentalla tarjoumia muokkaavat sdé&nnét. Esimerkiksi
pelikentdn koko ja muoto ovat méaaritelty sdannoissa ja ne ovat samat ympari maailmaa.
My6s mm. pelivaline ja pelivalineen hallintaa koskevat saannot ovat samat kaikkialla. Jal-
kapallokent&n tarjoumat ovat siis l1&htokohtaisesti samankaltaiset kaikkialla maailmassa,
mutta silti toiset urheilijat ovat parempia havaitsemaan ja hyddyntamaén niité kuin toiset.
Tarjoumien havaitsemisessa onkin eroja eri taitotason urheilijoiden valilla. (Vickers 2007,
5-6.) Myds onnistumiset ja epaonnistumiset vaikuttavat ympariston ja tarjoumien havait-
semiseen seké suoritusvalintoihin. Koripalloilija, joka heittaa ohi useamman kerran, voi
havaita korin tavallista pienemmaksi ja valitsee jatkossa heittdamisen sijaan muita vaihto-
ehtoja, kuten pallon kuljettamisen ja sy6ton joukkuekaverille. Vastaavasti pelaaja, joka on
heittdnyt useamman onnistuneemman korin, voi havaita korin tavallista suuremmaksi ja

tunnistaa kentélla useampia mahdollisuuksia korin yrittdmiseen. (Gray 2013, 81.)

Tarjoumien havaitseminen on tarkeaa joukkuelajeissa, silla se mahdollistaa koordinoidun
joukkuepelin. Tarjoumien avulla voidaan ennakoida kanssapelaajien aikeita, oli kyseessa
joukkuetoveri tai vastustaja. Esimerkiksi pelaajan sytttépaattkseen vaikuttavat joukkueto-
verien mahdollisuudet ja tarjoumat tuleviin ratkaisuihin. Yhteiset kokemukset ja kommuni-
kaatio joukkueen sisalla ohjaavat pelaajien tarjoumien havaitsemista yhtendisempaan
suuntaan. Jaetut tarjoumat (shared affordances) saatelevat joukkuepelissé pelaajien kay-
tosta ja ohjaavat joukkuetta kohti yhteista tavoitetta. (Silva, Garganta, Araujo, Davids &
Aguiar 2013, 769.)

Tehtavan vaikutus paatdksentekoon

Tehtavan tai suorituksen vaikeusaste vaikuttaa suorituksen esteena olevien tekijoiden tie-

dostamiseen, ja silla voi olla suora vaikutus pelaajan pelissa tekemiin paatoksiin. Pelaaja
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arvioi suorituksen haastavuutta vertaamalla taitotasoaan tehtavan edellyttamiin vaatimuk-
siin. Vasymys, kaytettavat valineet, onnistumiset tai epdonnistumiset ja vastaavat muut
yksilotekijat vaikuttavat myds suorituksen vaikeuden arviointiin. On mahdollista, etta ha-
vaitsijan taidot ja suorituskyky vaikuttavat suoraan jo verkkokalvolle heijastuvaan nakéin-
formaatioon. Pyorailija voi esimerkiksi nahda lahestyvan méen jyrkempana kuin se on-
kaan riippuen sen hetkisestad vasymyksesta, kun taas taitava maalintekija ndkee maalin
suhteettoman suurena palloa laukaistessa. Kognitiivisilla tekijéilla voikin olla oletettua suu-
rempi merkitys nakéhavainnon muodostumisessa ja paattksentekoa ohjaavan informaa-
tion aistimisessa. (Gray 2013, 73.)

Gray (2013) kertoo myds esimerkin valineen vaikutuksesta ympériston havainnointiin. Tut-
kimusasetelmassa koehenkilditd pyydettiin arvioimaan tasojen valisen raon leveys ja mah-
dollisuuksien mukaan hyppaamaéan sen yli. Koehenkilt, joille lisattiin nilkkapainot, arvioi-
vat raon suuremmaksi kuin koehenkil6t ilman painoja. lImio kuitenkin havaittiin vain, jos
rako oli riittavan kapea ja sen ylittdminen mahdollista. Tuloksista paateltiin, etta tehtava-
kohtainen havainnointi on vahvasti sidottu ymparistoon, jossa tehtéva suoritetaan. Jos
olosuhteita muutetaan likkaa, tai henkilolla ei ole aikomusta suorittaa tehtéavaé, normaalit

ympariston havaitsemiseen liittyvat tekijat eivat enaa pade.
Pelialy

Taitavat jalkapalloilijat erottuvat useiden “pelidlyyn” ja pelinlukutaitoon liittyvien tekijdiden
ansiosta. Tiedetdan, ettd pelia hyvin lukevat pelaajat ennakoivat pelin kannalta tarkeimpia
tapahtumia ja tunnistavat usein muille huomaamattomia vihjeita pelissa. Oikean ratkaisun
tekemiseksi pelaajan tulee pystya palauttamaan muistista suorituksen kannalta oleellista
informaatiota ja valita sopiva liikkesuoritus juuri oikealla hetkella. Pelitilanne ratkaistaan
usein aikapaineen alla, jolloin paatdsta helpottamaan voidaan sopia ennakolta erilaisia ku-
vioita tai ratkaisuvaihtoehtoja. (Vickers 2011, 189.) Taitava pelaaja tunnistaa pelille tyypil-
listen kuvioiden ja tapahtumaketjujen liséksi myds yksittaisen vastustajan liikkeita. Havain-
noimalla vastustajan asentoa, pelaaja pystyy ennakoimaan esimerkiksi tulevan harhautus-
likkeen. Vastustajan ratkaisuvaihtoehtojen tunnistaminen tietylla pelin hetkella mahdollis-
taa nopeamman reaktion vastustajan tuleviin liikkkeisiin. (Causer, Janelle, Vickers & Wil-
liams 2012, 313.)

On havaittu, ettd kokeneet jalkapalloilijat I6ytavét katseen avulla enemman suorituksen
kannalta oleellista informaatiota vihemmaé&n kokeneisiin pelaajiin verrattuna (Roca ym.
2013a, 255). Vickers (2007) selittdéa eroja pelaajien havaitsemistaidoissa arsykkeen oh-
jaamalla tiedonkasittelylla (bottom-up processing) ja tiedollisella tiedonkasittelylla (top-

down processing). Arsykkeen ohjaama tiedonkasittely tarkoittaa pelaajan suoritushetkella
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havaitsemaa tietoa ymparistostaan, esimerkiksi pallon hetkellinen sijainti. Tiedollisessa
tiedonkasittelyssa pelaajan aiemmat kokemukset ja tiedot tédydentavat nakoaistimusta.
Tiedollinen tiedonkasittely siis visualisoi pelaajalle, mitk& ratkaisumahdollisuudet pallon
sen hetkisella sijainnilla ovat mahdollisia. Kokenut pelaaja hyddynt&aé usein tehokkaammin
molempia tiedonkasittelyn menetelmi&, kun taas aloittelija voi toimia liiaksi &rsykkeen oh-

jaamana.
3.3 Visuaalinen aistitieto ja liikkeen saately

Motoriset taidot ja havainnointi ovat riippuvaisia toisistaan, ja kaikkiin tahdonalaisiin liikkei-
siin liittyy myds havaitsemista. Havaitseminen on aivoissa tapahtuvaa aistinelimista tule-
van aistitiedon tunnistamista ja tulkitsemista, jonka pohjalta havaintomotoriset toiminnot
suoritetaan. Havaintomotorisessa toiminnossa liikettd muutetaan tai liike aloitetaan havai-
tun, eli aistitun ja tulkitun aistitiedon pohjalta. Havaintomotorinen tapahtuma on yksiléllista,
silla eri liikkujat havaitsevat ja tulkitsevat aistintietoa eri tavoin. Motoriset taidot ja havain-
totaidot myos kehittyvat toisiaan tukien. Ihmiset havaitsevat aistiakseen liiketta ja liikkuvat
havaitakseen asioita. Td&ma voidaan huomata tarkastellessa vauvojen liikkumista, jossa
kaikki liilke perustuu aistinhavaintojen kartuttamiseen ja havainnot myds ohjaavat liiketta.
(Tabar 2014, 422.)

Aistikanavien kautta kerétty tieto on avainasemassa liikkeiden saatelyssa ja taitojen oppi-
misessa. Havaitseminen on myds oppimisen edellytys. Liikkeiden saately alkaa aivoista,
jotka ymparistdn arsykkeen pohjalta ohjelmoivat lihakset ja raajat toimimaan suorituksen
vaatimalla tavalla. Aivot lahettavat motorisen ohjelman sisaltaman tiedon efferenttia her-
moa pitkin selkaytimen ja dareishermojen kautta lihaksiin, jotka toteuttavat maaratyt liik-
keet. Efferentti hermo tarkoittaa motorista hermoa, joka vie tietoa aivoista lihaksiin. Liikku-
essaan ihminen keraa jatkuvasti kehon sisdista tai suoritusymparistoon liittyvaa tietoa li-
haksissa ja nivelisséa olevien aistireseptoreiden kautta. Aistireseptoreiden keraama infor-
maatio palautuu sensorisia, eli afferentteja hermoja pitkin takaisin aivoihin. Hermoviestien
kulkeminen aivoista lihaksiin ja lihaksista aivoihin on jatkuva prosessi. (Jaakkola ym.
2017, 152-153.) Sensorisia ja motorisia hermoratoja pitkin kulkevaa informaatiota kutsu-
taan hermoimpulssiksi. Motorisen hermon arsytys johtaa lihasten supistumiseen. Arsytetyt
tuntoaistinsolut laukaisevat hermoimpulssin sensorisia hermoja pitkin keskushermostoon.
Keskushermoston tuntohermot vastaavasti siirtdvat hermoimpulssin oikealle motoriselle
hermolle, josta informaatio siirtyy lihakselle. Lihaksen supistuessa alkaa myos arsykkeen
tiedostaminen. (Tabar 2014, 422.)
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Kyky yhdistaa eri likemalleja taloudellisesti ja tehokkaasti on tarkeintd suorituskyvyn kan-
nalta jalkapallossa. Pelaajien tulee pystya yhdistamaan kognitiivisia, havainnollisia ja mo-
torisia toimintoja nopeasti muuttuvissa tilanteissa. (Ali 2011, 1.) Nékyvien liikkeiden saa-
tely tapahtuu aistielinten kautta keratyn informaation avulla. Aistien tuottama tieto mahdol-
listaa tehokkaan vuorovaikutuksen ympaériston kanssa. Kaikilla aisteilla on merkitysta liik-
keiden sdatelyssa, mutta erityisesti nako-, tunto- ja kinesteettinen aisti ovat motorisen
kontrollin keskidssa. Nakoaisti on ihmisen tarkein aistikanava liikkeiden saatelyssa. Jopa
70 % kehon kaikista aistinreseptoreista sijaitsee silmissa ja 40 % aivokuoresta kasittelee
tavalla tai toisella nakdaistin tuomaa informaatiota. Nakoaistin hallitsevuus liikkeiden saa-
telyssa perustuu sen laajoihin yhteyksiin keskushermostossa, etenkin aivojen motorisen
kontrollin alueilla. Inminen kontrolloikin liikettd suurelta osin nékdaistin avulla. (Jaakkola
2010, 60-61). Alesi ym. (2016, 31-32) mukaan liikehallintakyky tarkoittaa kehon karkea- ja
hienomotoristen suoritusten yhdistamista ja suunnittelua likkeen tuottamiseksi. Liikkeen-
hallinta vaati jatkuvaa proprioseptista aistitietoa ja tahan pohjautuvaa liikkeen suunnitte-
lua. Proprioseptisen aistintiedon pohjalta kehon asentoa saadellaéan liikkeen tuottamiseksi
ja liikkeen suunnittelulla yhdistetdan perakkaisia likesuorituksia tietyn tehtavan suoritta-

miseksi.
Visuomotorinen koordinaatio

Visuomotorinen koordinaatio (visuomotor coordination) tarkoittaa kykya kayttaa visuaalista
informaatiota sopivien motoristen toimintojen toteuttamisessa. Visuaalista informaatiota
kerataan katseen vaihtelulla (shifts of gaze), joka kaynnistaa aivojen nakdinformaation
neuraalisen prosessoinnin. Visuaalinen informaatio on tarkedd motorisen oppimisen ja
motorisen suorituskyvyn kannalta. Motorinen oppiminen tapahtuu eri vaiheiden kautta ja
jokaisen vaiheen jalkeen henkilon taitotaso tietyssa liikkeessa kasvaa. Motorisesta kont-
rollista puhutaan silloin, kun henkilé on jo oppinut liikkeen perusteet ja haasteena on oppia
kyky suunnitella ja tuottaa liiketta tietyn tavoitteen tai paamaaran saavuttamiseksi. Liik-
keen lopputulos on tarkea tekija arvioidessa motorista kontrollia, kuin on myés syiden sel-
vittdminen: miksi liike onnistui tai epaonnistui. Motorisen oppimisen ja motorisen kontrollin
valinen raja on kuitenkin hailyva. Henkil® voi olla lajissaan eliittitason suorittaja tietysséa
motorisessa taidossa ja noviisi toisessa. Jalkapalloilija voi olla taitava sy6ttamaan palloa

joukkuetovereille, mutta vaikeuksissa maalinteon kanssa. (Vickers 2007, 2.)

Visuaalinen ennakointi tai varautuminen (visual anticipation) mahdollistaa sopivien kor-
jausliikkeiden tekemisen ja liikkeen sdatelyn motorisessa suorituksessa. Visuaalisen en-

nakoinnin avulla liikkuja huomioi mahdollisia muutoksia esineiden tai muiden liikkujien liik-
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keissé kohdeymparisttssa. Visuaalinen ennakointi on tarkeda etenkin ohjatessa ajoneu-
voa tai tehtévissa, jotka vaativat kappaleen liikeradan tai likeradan muutosten tunnista-
mista. Palloa kiinniotettaessa liikkkujan taytyy paatella mihin pallo on matkalla ja milloin
pallo saapuu mahdolliseen kiinniotto kohtaan. Kiinniottaminen onnistuu siis vain, jos liik-
kuja on arvioinut pallon lentoradan oikein ja on kiinniotto kohdassa joko ennen palloa tai
samaan aikaan pallon kanssa. Lisaksi kiinniottajan on mukailtava kasien ja vartalon lii-
kettd ja asentoa kiinniottohetkella pallon hallitsemiseksi. Vastaavasti hallitakseen
ajonauvoa kuskin on havainnoitava ajovaylaa ja kaynnistettéava ohjausliike hyvissa ajoin
ennen mutkaa. Visuaalisen ennakoinnin ja liikkeen ennakoinnin yhteydesta kaytetaan ter-
mid prospective control, joka viittaa tulevan liikkeen ennakointiin ja saatelyyn. Liikkeen en-
nakointia tarvitaankin lahes kaikissa motorisissa suorituksissa, jotka sisaltavat raajojen ja
vartalon asennon havainnointia suhteessa ymparistoon. (Snapp-Childs, Casserly, Mon-
Williams, & Bingham 2013, 2.)

3.4 Sensomotoriikka ja lapsen motorinen kehitys

Aivokuori jaetaan anatomisesti neljaén lohkoon, ja jokaisella on tarkeitd havaintomotoriik-
kaan liittyvia tehtavid. Otsalohkossa tapahtuu vapaaehtoisten liikkeiden saéatelya, paalaki-
lohkossa aistitiedon s&éatelyd, ohimolohkossa muistiin, abstraktiin ajatteluun ja arviontiin
liittyvi& prosesseja ja takaraivolohkossa nékoaistin saatelyd. Aivokuoren rakenteessa huo-
mionarvoista on, etta aistitiedon kasittelyyn erikoistuneet seka liiketté tuottavat alueet si-
jaitsevat aivokuorella I&hellé toisiaan. Alueesta kaytetaan tasta syysta myos nimitysta sen-
somotorinen aivokuori. My6s aivokuoren assosiatiiviset alueet saéatelevat havaintomoto-
riikkaa. Assosiatiiviset alueet, eli alueet, joilla ei ole aivokuorella yhté tiettya tehtavaa, toi-
mivat linkkina havaintoihin liittyvan informaation seka kognitiivisiin toimintoihin liittyvien ta-
pahtumien valilla. Naita tapahtumia on paljon nopeaa paattksentekoa vaativissa liikkunta-
tehtavissa. (Jaakkola 2010, 60-61.)

Havaintomotoriset toiminnot luovat edellytykset lapsen havaitsemiseen perustuvaan oppi-
miseen. Havaintotaitoja oppimalla lapset kehittavat myos liikkkumistaitojaan. Havaintomo-
torisesta prosessista on tunnistettavissa seuraavia sensomotorisia elementteja: kehon ra-
jojen hahmotus, kehon liilkesuuntien tietoisuus ja rytmillinen seka ajallinen hahmotus. Ke-
hotietoisuuden kautta lapset oppivat tuntemaan kehoaan eri liikkeissa ja peleissa ja I0yta-
vat keinoja kayttdd kehoaan ja likkumaan uusilla tavoilla. Kehonhahmotusta voidaan har-
joitella pelien ja leikkien myo6ta, lapselle ominaisen toiminnan kautta. (Sabau ym. 2013,

633.) Lapsen tunto-, nako-, ja kuuloaistilla on suuri vaikutus siihen, kuinka han ymmartaa

ja suoriutuu annetusta tehtavasta. Monipuolinen liikkuminen kehittdd havaitsemisen pro-
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sesseja ja sitd kautta myos oppimisen edellytyksia. Useampien aistinkanavien kautta ta-
pahtuva oppiminen tehostaa lapsen asioiden muistamista ja helpottaa asioiden mieleen
palauttamista. Toiminnallisten menetelmien tehokkuus perustuu eri aistinkanavien saman-

aikaiseen hyddyntamiseen uusien asioiden oppimisessa. (Jaakkola ym. 2017, 510.)

Tilanhahmotus tarkoittaa kykya hahmottaa kehon asentoa ja sijaintia suhteessa ymparoi-
vaan tilaan. Tilanhahmotus on vahvasti yhteydessa kehontietoisuuteen, ja ne ovat yh-
dessa tarked osa havaintomotorista kehitysta. Tilanhahmotus yhdistetaan liikkeeseen, ja
siksi liike on olennainen osa havaintomotorista prosessia. Tilanhahmotus voidaan jakaa
edelleen kahteen osaan, subjektiiviseen paikallistamiseen (subjective localization) ja ob-
jektiiviseen paikallistamiseen (objective localization). Subjektiivisessa paikallistamisessa
ympaériston kappaleet havainnoidaan suhteessa omaan sijaintiin tilassa, objektiivisessa
paikallistamisessa kappaleiden sijainnin havainnointi on omasta sijainnista riippumatonta.
Myds ajanhahmottaminen on vahvasti yhteydessa tilanhahmotukseen. Ajanhahmottami-
sen avulla lapsi pystyy erottelemaan eripituisia jaksoja, sdanndllisia ja epasaanndllisia ryt-
meja ja esimerkiksi nopeita ja hitaita askelia. Lapsilla toistuvat aikaan sidoksissa olevat
tapahtumat kuten vuorokaudenajan vaihtelut, viikot, kuukaudet ja eri vuodenajat ovat tar-
keita ajallisen tietoisuuden kehittymiseksi. Ajanhahmottamisen kehittyminen tarkoittaa ke-
hitysta kehon liikkeiden ajoittamisessa, jota tarvitaan silma-kasi ja silmé-jalka koordinaa-
tiota vaativissa toiminnoissa. (Sabau ym. 2013, 633.)

Sensorinen integraatio

Aistitoiminnot herkistyvat ja niiden yhteistoiminta tehostuu havaintomotoriikan kehittyessa.
Aistien hermostollinen yhdentyminen ja jarjestaytyminen on edellytyksen& havaitsemisen
kehittymiselle. Tata ilmiota kutsutaan sensoriseksi integraatioksi (Jaakkola 2010, 56.)
Sensorinen integraatio eli aistitiedon kasittely on prosessi, jossa aivot analysoivat, jasen-
tavat ja yhdistavat eli integroivat eri aisteilta saamat viestit. Eri aistien merkitysten ymmar-
taminen on tarkeaa sensorisen integraation ymmartamisessa. Sensorinen integraatio on
neurologinen prosessi, joka jasentaa seka kehosta, ettd ymparistosta saamamme tiedon.
Aistitiedon yhdistaminen on keskushermoston paaasiallinen tehtava. Reaktiomme on tar-
koituksenmukainen ja automaattinen, kun aivomme kasittelevat aistitietoa tehokkaasti. Ai-
vojen kyky saadella aistien valittdmia viesteja mahdollistaa nama tarkoituksenmukaiset ja

automaattiset reaktiot. (Kranowitz 2003, 66.)

Kranowitzin (2003, 67) mukaan aktivaatiotasolla tarkoitetaan psyykkista, fyysista ja emo-
tionaalista kayttaytymista. Aktivaatiotaso voi vaihdella matalan ja korkean valilla. Psyykki-
nen aktivaatiotaso voi olla korkea esimerkiksi mielenkiintoiseen tapahtumaan keskittyessa

ja matala, kun tapahtuma on tylsd. Fyysinen aktivaatiotaso nousee liikuttaessa ja laskee
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levossa. Emotionaalinen aktivaatiotaso on korkealla, joko innostuneen tai uhattuna ja ma-
talalla tasolla, jos toiminta on rutiininomaista, kuten kaupassa kaynti. Taman mekanismin
avulla aistijarjestelmat pitavat meidat tarkoituksenmukaisessa vireessa. Coetzee, Grobbe-
laar ja Grid (2006) tutkivat psykologisia eroja menestyneiden ja vihemma&n menestynei-
den jalkapallojoukkueiden valilla. Yksi menestyvia pelaajia ja joukkueita yhdistavista teki-
joista oli hyva aktivaatiotason hallinta. Aktivaatiotason hallinta tarkoittaa pelaajan kykya
saadella psyykkisia, fyysisia ja emotionaalisia tuntemuksiaan optimaalisen suorituskyvyn

saavuttamiseksi.

Otamme paivan jokaisena hetkena vastaan myos paljon aistimuksia, jotka ovat oman het-
kemme kannalta epdolennaisia. Aivoissa tapahtuu vaimentaminen eli inhibitio, joka on
neurologinen prosessi. Inhibitio véahentaa aisteista tulevan tiedon ja kayttaytymisemme yh-
teytta. liman inhibitiota reagoisimme jokaiseen aistimukseen, olipa se olennainen tai ei.
Opimme jattdmaan aistiviesteja huomiotta, jos ne eivat ole tarpeellisia, kuten ilman tunte-
minen ihollamme. (Kranowitz 2003, 67.) Myds jalkapallon pelitilanteessa onnistuminen
vaatii pelaajalta kykya sivuuttaa ylimaaraiset hairiotekijat ja keskittya tehtavan kannalta
olennaisiin asioihin (Alesi ym. 2016, 40-41).

Lapsen sensomotorinen kehitys

Aistitiedon kasittelylla on nelja tasoa. Jokainen uusi taso rakentuu jo aiemmin perustetun
tason padlle. Taté voidaan verrata palikoilla rakentamiseen. Toista tasoa ei voi saavuttaa,
jos ensimmainen taso on puutteellinen. Kuuden vuoden ikdan mennessa tulisi olla ne ra-
kennuspalikat, joita tarvitaan monimutkaisten taitojen oppimiseen. (Kranowitz 2003, 71-
72.) Motoristen taitojen hallinta on riippuvainen tiedonkasittelytoiminnoista, oikeiden liike-
mallien suorittamisesta ja riittavasta voimantuotosta. Varhainen lapsuus on otollista aikaa
ns. FMS-taitojen (fundamental movement skills), eli motoristen perusvalmiuksien kehitty-
miseen. Motoriset perustaidot ovat avainasemassa FSS-taitojen (functional sports skills)

kehittymiseen mychemmalla ialla. (Lloyd & Oliver 2014, 50-51.)

Kranowitzin (2003, 72-73) mukaan ensimmaisen kahden kuukauden iassa vauva on aloit-
tanut aistitiedon kasittelyn, jolla rakennetaan perusta edessa olevan oppimiselle. Tassa
idssa kaikki aistit jo toimivat, mutta tarkeimpiné ovat taktiilinen aisti (iho), vestibulaarinen
aisti (tasapaino ja liike) seka proprioseptiivinen aisti (lihakset, nivelet ja nivelsiteet). Vesti-
bulaarinen ja proprioseptiivinen aisti vaikuttavat lihasjanteyteen, seka asentoon, jolloin re-
aktioista tulee automaattisia ja tarkoituksenmukaisia. Lapsen likkumisesta tulee sita itse-

varmempaa, mitd enemman han liikkuu.

Vuoden ikéinen alkaa kehittda kasitystd omasta kehosta. Naon kautta tulevan palautteen

avulla lapsi luo kuvan omasta kehostaan, jolloin h&n hahmottaa eri ruumiinosien liikkeen
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ja missa suhteessa ne ovat toisiinsa. Bilateraalinen integraatio eli kaksipuolisuus kehittyy
kehonhahmotuksen myota, jolloin lapsi oppii kayttamaéan kehon molempia puolia symmet-
risesti, sujuvasti, samanaikaisesti ja hallitusti. Bilateraalinen integraatio toimii perustana
bilateraaliselle koordinaatiolle. Bilateraalisen koordinaation hallitseminen on valttama-
tonta, jotta lapsi onnistuu siirtdméaéan esineita kadesta toiseen. Bilateraalinen integraatio
luo my6s pohjan lateralisaatiolle, jolloin lapsesta tulee selvasti, joko vasen- tai oikeakati-
nen. Taman avulla lapsi voi kayttaa kasiaan toisistaan erillisina ja ylittdd kehon keskilinjan
niilla. Mita enemman lapsi havannoi ymparistoaan, sitd enemman han koordinoi liikkei-
taan. Tassa vaiheessa myos lapsen silmien yhteistyd kehittyy, jolloin han katsoo siihen

suuntaan, mihin on menossa. (Kranowitz 2003, 73-74.)

Lapsen kehollinen hahmotus alkaa 2 vuoden iassé, jolloin lapsi oppii hahmottamaan ke-
hoaan suhteessa ymparoiviin ulkoisiin tekijoihin (Sabau ym. 2013, 633). Lapsen hahmo-
tuskyky kehittyy muun kehityksen yhteydessa. Hahmotuksella tarkoitetaan eri aistien
kautta saatavan informaation kognitiivista ymmartamista. Kun lapsi kykenee hahmotta-
maan ja erottelemaan eri aisteja, h&n kykenee laajempaan vuorovaikutukseen ulkoisen
maailman kanssa. N&ko kehittyy tarkemmaksi, jolloin lapsi kykenee havaitsemaan esinei-
den ja ihmisten etaisyyksia, seka sitéd missa suhteessa itse on naihin. Lapsen visuomoto-
riilkka eli silmé-kasi-yhteisty0 kehittyy, jolloin lapsi osaa ottaa pallon kiinni ja kaataa mehua
lasiin. Nama kolmannen tason taidot kehittyvat yleenséa kolmeen ikdvuoteen mennessa.
(Kranowitz 2003, 75.)

Neljan vuoden idssa lapsen kehollinen hahmotuskyky suhteessa ympardivaan tilaan on
kehittynyt niin, ettd liikkeen hallinta suhteessa ulkoisiin kappaleisiin ja niiden liikkeisiin on-
nistuu. (Sabau ym. 2013, 633.) Neljannella tasolla nakyvat sensorisen integraation loppu-
tulokset. Niitd ovat abstraktia ajattelua ja paattelya sisaltavat oppimistaidot, monimutkaiset
motoriset taidot, kehon ja aivojen oikean ja vasemman puolen erikoistuminen, visualisoin-
tikyky, tarkkaavuuden saately, jasentynyt toiminta seka itsetunto ja itsehillintd. Nama tai-
dot kehittyvat yha tarkemmiksi. Lapsen aivot ovat kuuden vuoden idssa tarpeeksi kypsat
erikoistuakseen. Sensorisen integraation kehitys on koko elaman mittainen prosessi,
mutta valmiudet haastavan motorisen taidon oppimiseen on saavutettu jo kuuden vuoden

idssa, jos kehitys on normaalia. (Kranowitz 2003, 75.)

Jalkapallolla on todettu olevan vaikutusta lasten sensomotoriseen kehitykseen. Alesi ym.
(2016) seurasivat tutkimuksessaan jalkapallon ja kognitiivisten sek& sensomotoristen tai-
tojen valista yhteytta. Tutkimuksessa havaittiin selvid eroja toiminnanohjauksessa jalka-

palloa pelaavien lasten ja fyysisesti inaktiivisten lasten valilla. Jalkapalloa pelaavilla lap-
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silla todettiin selvasti kehittyneempi avaruudellinen hahmotuskyky, tarkkaavaisuus, toimin-
nan suunnittelukyky, seka inhibitio kyky. Avaruudellisen hahmotuskyvyn ja tarkkaavaisuu-

den epailtiin johtuvan jalkapallon lajinomaisesta katseen suuntaamista kehittavasta aspek-
tista.
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4 JALKAPALLOSSA TARKEITA VISUAALISIA TAITOJA
4.1 Nakoaistin rooli urheilussa

Liikuntasuorituksen taustalla on visuaalisen jarjestelman, aivojen, keskus- ja aareisher-
moston seka lihasten muodostama kokonaisuus ja toiminta. Liike- ja aistijarjestelmien yh-
teistyd® mahdollistaa silmé- ja kasikoordinaation, tilan ja ajan hahmottamisen, lyhytkestoi-
sen muistin ja tarkkaavaisuuden suorituksessa. Nékdaistin avulla tiedostamme ympaéristo-
amme ja siina olevia kappaleita. Kyky tulkita ndkymaa ja yhdistaa nakoinformaatio osaksi
tarvittavaa motorista suoritusta on keskeistéa kaikessa liikunnassa. Urheilijoiden tavallista
kehittyneemmat visuaaliset taidot on pystytty osoittamaan useissa tutkimuksissa. (Du Toit,
Kriiger, Chamane, Campher & Crafford 2009, 595-596.)

Sports vision training (SVT) on erikseen urheilunakoa kehittavaa harjoittelua, jolla pyritdan
parantamaan nadntarkkuutta ja silmén erottelukykya. SVT-harjoittelu siséltaa erilaisia vi-
suaalista havainnointia ja silman liikettéa haastavia tehtavia. Harjoittelu nopeuttaa visuaali-
sen aistitiedon kasittelyd johtaen tarkempiin urheilusuorituksiin. Motorisen suorituksen tar-
kentumisella on myds potentiaalinen vammariskia alentava vaikutus. Tutkimukset useiden
eri lajien puolelta tarjoavat empiirista todistusaineistoa eliittitason urheilijoiden tehokkaam-
masta visuaalisesta ja visuaalis-kognitiivisesta suorituskyvysta. Esimerkiksi baseball-am-
mattilaisilla on todettu kehittyneempi nadntarkkuus, silman kontrastiherkkyys ja paremmat
katseella seuraamisen taidot (visual tracking abilities). Eroja huomattiin myds suorituk-
seen liittyvien tekijoiden tai vihjeiden tunnistamisessa, katseen kohdistamisen tehokkuu-
dessa ja nakotiedon kasittelyssa. (Appelbaum & Erickson 2016, 2-3.) Myds Khanal (2015)
toteaa kokeneiden urheilijoiden prosessoivan nakdaistintietoa kokemattomia urheilijoita
tehokkaammin.

Visuaalisten taitojen uskotaan myo6s kehittyvan harjoittelun myota ja siirtyvan osaksi urhei-
lijan lajinomaista suorituskykya (Du Toit ym. 2009, 595-596). Schwab ja Memmert (2012)
tutkivat visuaalisen harjoittelun vaikutusta 12 — 16 vuotiaiden maahockey pelaajien ha-
vainnointi- ja paatoksentekotaitoihin. Tutkimuksessa testiryhma suoritti 6 viikkoa kestavan
Dynamic eye -harjoitusohjelman, jonka oli maara kehittda pelaajien havainnointia aareis-
nadn seka tarkan nadn avulla. Harjoitteluun kuului myds reaktionopeutta (choice reaction
time) kuormittavia elementteja. Testiryhma suoriutui harjoitusjakson jalkeen merkittavasti
paremmin testeista, jotka mittasivat pelaajien dareisnakoa seka reaktionopeutta visuaali-
seen arsykkeeseen. Testiryhma suoriutui myos nakékentan laajuutta mittaavista testeista
paremmin. Testi suoritettiin kolme kertaa eri ajankohtina ja huomioitavaa oli, ettéd ainoas-

taan testiryhman tulokset paranivat merkittavasti testien valilla.


https://www.researchgate.net/profile/Lawrence_Appelbaum?_sg=xnzBngl9ENAqtYoE9DKcqJoOdZkP1G7AfyS75oaGDxtHaxDVL_riU-Iwg97X2sajjhwSwkE.-sxrg2gioJCd5OtBVhtWIlVcxG5IcY6w9wrqEb6UDPfUvc2-JluvqKpiuyqAdj8_0b5ddYmHU1kHcEOLnLe_8A
https://www.researchgate.net/profile/Graham_Erickson?_sg=xnzBngl9ENAqtYoE9DKcqJoOdZkP1G7AfyS75oaGDxtHaxDVL_riU-Iwg97X2sajjhwSwkE.-sxrg2gioJCd5OtBVhtWIlVcxG5IcY6w9wrqEb6UDPfUvc2-JluvqKpiuyqAdj8_0b5ddYmHU1kHcEOLnLe_8A
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4.2 Aareisnako ja tarkkanako

Hyva aareisnéko on tarkea etenkin joukkueurheilijoille ja ammattikuljettajille, joilla ympa-
riston tarkka havaitseminen on tavallista tarkeampaa. Aareisnaké mahdollistaa kuljettajan
ympariston havaitsemisen myds muualle kuin edessé nékyvalle ajoradalle. Joukkuela-
jeista etenkin jalkapallossa hyva aareisnako on ollut yhdistava tekija taitavien palloilijoiden
valilla. (Wenya, Feng, Lou, Mang & Rosa, 2013. 1-2.) Aareisnakoa kaytetaan likkeen ha-
vaitsemisessa, seka silloin kun informaation havaitsemisen on tapahduttava nopeasti.
Maalivahdeilla aareisnékd mahdollistaa torjumisen nopeissa laukauksissa ja pallon muut-
taessa suuntaa pelaajista, silla tarkkandko ei kykene havaitsemaan nopeita liikkeen muu-
toksia. Adreisnako on tarkea myos liikkeiden saatelyn kannalta. Aareisnadn avulla voi-
daan kuitenkin sdédella tehokkaasti vain erittain lyhytkestoisia n. 100 — 150 ms kestavia
likkeita. Liikkeen keston pidentyessa, tai liikkeen ollessa uusi tai outo, dareisnakd ei ky-
kene prosessoimaan informaatiota liikkeen tuottamiseksi ja ndissa tilanteissa on turvau-

duttava myds tarkkaan nakoon ja tiedostettuun liikkeenhallintaan. (Vickers 2007, 20.)

Adreisnako ja tarkkanako sijaitsevat nakojarjestelman eri alueilla ja niilla on myos eri teh-
tavat nakoaistimuksessa. Tarkan nakemisen alue sijaitsee foveassa nakodalueen keskella,
mik& mahdollistaa kohteen valittoman ja tarkan tunnistamisen. Adreisnaon alue on nako-
alueen reunoilla ja vastaa ympariston havaitsemisesta tarkasti ndhdyn kohteen ymparilla.
Kohteen poistuessa tarkan nakemisen alueelta nakdjarjestelma hyodyntaa sakkadista sil-
manliikettd palauttaakseen kohteen takaisin tarkan néakemisen piiriin. (Wenya ym. 2013.
1-2.) Verkkokalvolla on kahden tyyppisia nakoaistinsoluja eli nékdreseptoreja. Tappisoluja
on paaasiassa verkkokalvon keskella ja niita on vahemman siirryttaessa verkkokalvon
reunalle. Sauvasoluja on enemman verkkokalvon reuna-alueilla ja ne vastaavat aareis-

naosta. (Wenya ym. 2014, 1.)

Tarkan n&dn alue on fovean pienen koon takia vain noin 2-3°, mika tarkoittaa peukalon le-
vyista aluetta suoristetun kasivarren etaisyydelld (kuva 7.). Tarkan kokonaiskuvan muo-
dostamiseksi katseen taytyykin vaihdella nakokentan alueella. Katseen kiinnittymista koh-
teesta toiseen kutsutaan sakkadiseksi silméanliikkeeksi. Sakkadista liiketta tarvitaan eten-
kin dynaamisessa ymparistdssa, jossa aikaa katseen kiinnittymiselle yhteen kohteeseen
on rajallisesti ja kohde vaihtuu nopeasti. Jalkapallossa sakkadista liiketta esiintyy katseen
vaihdellessa pelaajien ja pallon valilla. Sakkadinen liike kestaa tyypillisesti 60 ms — 100
ms ja sité tapahtuu noin 3 kertaa sekunnissa. Sakkadisen liikkeen aikana, eli silloin kun
katse ei ole kiinnittynyt kohteeseen, visuaalisen informaation aistiminen pyséhtyy. Jos né-
koinformaation aistiminen ei keskeytyisi sakkadilikkeen aikana, nakdkentta puuroutuisi,

silla aivot eivat ehtisi tulkita nakymaa. Toisaalta ndkdinformaation pysahtyminen sakkadi
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likkeen aikana tarkoittaa sita, etta ndkokenttdan ilmestyva uusi kohde havaitaan vasta
sakkadi liikkeen jalkeen. Katseen kiinnittymisen aikana hankittu informaatio sailyy sakka-
dien yli, jotta kokonaiskuvan muodostuminen nakymasta on mahdollista. Tamé ns. trans-

sakkadinen muisti (object-file transsaccadic memory) mahdollistaa hakyméan kokonaisuu-

den ja merkityksen ymmartamisen. (Vickers 2007, 18-20.)

Kuva 7. Aareisnakoa havainnollistava kuva. Nako on kohdennettu maalivahtiin, jolla on
pallo hallussa

4.3 Katseen hallitseminen

Jalkapallossa tarvitaan tehokasta katseen hallitsemista, eli silmien liikkeen ohjaamista na-
kokentassa tarvittavan informaation I6ytamiseksi (Causer ym. 2012, 313). Vickersin
(2007) kayttama termi gaze control viittaa katseen tietoiseen kohdistamiseen eri kohteiden
valilla, jolloin myos katseen kiinnittymisen kesto vaihtelee. Katseen kontrollointiin liittyy
useita eri tekijoita. Tarkkailtavien kohteiden ja suorituksen kannalta oleellisten tekijoiden
maéara vaikuttaa siihen, kuinka haastavaa katseen kontrolloiminen on. Esimerkiksi koripal-
lon tarkkuusheitossa tarkkailtavia tekijoita on yksi, eli korirengas tai levy. Jalkapallon peliti-
lanteessa vastaavasti on useita suorituksen kannalta oleellisia tekijoita ja havainnoitavia
kohteita, joiden etédisyys ja sijainti vaihtelevat toisistaan. Maalintekotilanteessa on havain-

noitava pallon nopeus ja suunta, laukausta estavien vastustajien sijainti ja maalin seka
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maalivahdin sijainti, jotka kaikki voivat vaikuttaa suorituksen lopputulokseen. Tarkkailta-
vien tekijoiden lisdantyessa urheilijan tulee valita ensin suorituksen kannalta tarkein tekija,

jonka jalkeen katse siirtyy muihin suoritustekijoihin.

Naontarkkuus ja kontrastiherkkyys vaikuttavat kohteen tarkempien yksityiskohtien tunnis-
tamiseen. Pallopelien kannalta olennaista on liikkkuvien kohteiden tunnistaminen, jolloin
puhutaan dynaamisesta nadntarkkuudesta (dynamic visual aquity). Tutkimusten mukaan
kontrastiherkkyys ja yksityiskohtien tunnistaminen parantuvat harjoittelun myota. Harjoit-
telu, johon siséltyy katseen vaihtelua ja kohdistamista eri etaisyyksilla (akkommodaatio)
parantavat pelaajan kykya seurata ja vaihtaa katsetta nopeasti eri etaisyyksilla olevien
kohteiden valilla. (Khanal 2015, 2.) Dynaaminen visuaalinen tarkkuus on téarkea tekija na-
koaistimuksessa dynaamisissa ja muuttuvissa ymparistdissd. Dynaaminen nadntarkkuus
on tarked osatekija liikkuvien kappaleiden liikeradan ja tulevan sijainnin tunnistamisessa.
Kyky ennakoida kappaleiden liiketta tilassa ja ajassa on yksi pallopelien tarkeimmista vi-
suaalisista vaatimuksista, ja eliittitason palloilijoilla on todettu muita selvasti suurempi dy-
naaminen nadntarkkuus. Palloilijoilla on kehittyneempi dynaaminen nadntarkkuus myos
muiden urheilulajien edustajiin n&hden. Esimerkiksi tennis- ja koripallopelaajien naontark-
kuutta on verrattu suhteessa eliittitason uimareihin. (Quevedo, Aznar-Casanova & Da
Silva 2018, 1289-1290.)

Katseen kiinnittymisesta (fixation) puhutaan, kun katse pysyy tarkan nadn alueella 100 ms
ajan tai pidempéaéan. 100 ms on siis minimiaika, jotta nékdaistimus reagoidaan tai havai-
taan tietoisesti. Liikkeen tuottamiseen tarvitaan lisda aikaa, n. 180 ms vaaditaan kohteen
nakemiseen ja yksinkertaisen lilkkeen suorittamiseen esimerkiksi napin painamiseen.
Kohteen seuraaminen (pursuit tracking) on kyseessa silloin kun katse on kiinnittyneena
likkuvaan kohteeseen, kuten palloon tai juoksevaan pelaajaan. 100 ms patee myés koh-
teen seuraamiseen. Nakodinformaation tiedostaminen liikkkuvasta kohteesta on mahdollista
siis vain, kun katse on kiinnittynyt kohteeseen vahintaan 100 ms ajaksi. (Vickers 2007,
19-20.) Havaittavien tekijoiden lisdantyessa katseen kiinnittymisen keston on todettu ly-
hentyvéan ja vastaavasti kiinnittymisten maaran nousevan. Jalkapallon kaksi vastaan yksi
tai kolme vastaan yksi tilanteissa katse kiinnittyy usein palloon tai pallolliseen pelaajaan.
Pelitilanteissa, joissa pelaajien mééara on suurempi, pelaajan katse vaihtelee eri kohteiden

valilla useammin. (Roca ym. 2013b, 145.)

Katseen hallitsemista on tutkittu myds eliittitason karatekoilla. Simuloidun karateottelun ai-
kana ottelijoiden huomattiin suojautuvan vastustajan potkuja ja iskuja vastaan kiinnitta-

malla katseensa vastustajan ylavartaloon. Katseen kiinnittaminen kehon liikkeiden kan-
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nalta keskeiseen sijaintiin mahdollisti tehokkaamman vastustajan liikkeiden ja hytkkays-
ten havaitsemisen. Tutkimuksessa huomattiin myds, etta urheilijat kohdistivat katsettaan
eri tavalla suorituspaineen alaisena. Suorituspaine lisasi urheilijoiden katseen hapuilua

vastustajan kehon &ariosiin johtaen heikompiin suorituksiin. (Vickers 2007, 106.)
4.4 Ympariston havainnointi ja visuaalinen tarkkaavaisuus

Jalkapallossa ymparistd muuttuu jatkuvasti ja pelaajien on sopeuduttava muutoksiin. Peli-
tilanteissa pelaajien on suunniteltava tulevia motorisia suorituksiaan mielikuvien avulla ja
saadeltdva omaa liikettdan suhteessa joukkuetovereiden, pallon ja vastustajien liikkee-
seen. Pelitilanteet vaativat pelaajilta sopeutumista, suunnitelmallisuutta, ongelmanratkai-
sua, nopeaa paatdksentekoa ja hairitekijoiden sulkemista. Pelaajan taytyy arvioida ti-
lanne ja verrata sita aiempiin kokemuksiin vastaavista tilanteista, seka kehittaa toiminta-
suunnitelma. Pelaajalta vaaditaan myds kykya vaihtaa suunnitelmaa joustavasti, mikali
kentan tapahtumissa havaitaan ratkaiseva muutos. (Alesi ym. 2016, 40—41.) Fagerengin
(2010) mukaan myds erot valineen hallinnassa voivat selittdvat vaihtelua ympariston ha-
vaitsemisessa pelaajien valilla. Pelaajan pallonhallinnan ollessa rajallinen, joutuu han kiin-
nittdmaan katsettaan useammin palloon ja pallonkasittely vaatii osaltaan suuremman huo-
mion. Taitavan pelaajan pallonk&sittely on osin automatisoitunut ja vaatii vahemman pal-
lon tietoista huomiointia. Pelaajan hallitessa valineen, voi hén suunnata katseen pois pal-

losta ja tarkkailla ymparist6dan tehokkaammin.

Roca ym. (2013b) tutkivat pelaajien havainnointia pelitilanteissa, joissa pallon etaisyys
vaihteli pelaajista. Taitavat pelaajat kayttivat erilaisia visuaalisia havaintostrategioita (vi-
sual search strategies) riippuen siitd, oliko kyse koko kentan alueella tapahtuvasta peliti-
lanteesta vai lahitilanteesta. Pallon ollessa kauempana, pelaajien katse vaihteli enemman
eri kohteiden valilla ja katseen kiinnittymisaika oli lyhyempi. Vastaavasti pallon ollessa la-
hempana, katse kiinnittyi etenkin pallolliseen pelaajaan pidemmaksi aikaa, jolloin muita
pelaajia tarkkailtiin 1&hinn& areisnadn avulla. Kautzner Marques Juniorin (2018) mukaan
katseen kohottaminen pallosta ja ns. heads up-peliasento mahdollistaa tehokkaamman
aareisnadn hyddyntamisen kentan havaitsemisessa. Katseen kohottamista voidaan ohjata
esimerkiksi syottoharjoittelussa jakamalla joukkueet pelaajiin paahineen kanssa ja ilman.

Talloin pelaajat joutuvat kohottamaan katsettaan erottaakseen joukkuetoverin.

Jalkapallon kaltaisissa avoimen liikkuntataidon lajeissa (open-play sport) pelaajalta vaadi-
taan reagointikyky&d muuttuviin tilanteisiin seka luovia pelillisia ratkaisuja. Luovuutta ja sii-
hen liittyvid havaintokognitiivisia prosesseja on tutkittu laajasti myos urheilun saralla. Luo-

vien pelillisten ratkaisujen ja visuaalisen tarkkaavaisuuden vélille on pystytty osoittamaan
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selked yhteys kayttamalla ns. tarkkaamattomuussokeus ajatusmallia (inattentional blind-
ness paradigm). Tarkkaamattomuussokeus tarkoittaa tarkkaavaisuuden ohjaamista tiet-
tyyn tehtéavaan, jolloin havaitsijoilta voi ja&dda huomaamatta odottamaton tehtavan ulko-
puolinen kohde, vaikka se olisi suoraan nakokentassa. Esimerkiksi koripalloilijoilla on tut-
kittu ylimaaraisen tarkkaavaisuutta vaativan tehtavan vaikutusta pelaajan pelillisiin ratkai-
suihin. Kun pelaajia pyydettiin nimeamaan edessa olevan pelaajan pelipaikka nopeaa
paatdksentekoa kuormittavassa harjoituksessa, pelillisten ratkaisujen laatu heikkeni sel-
vasti. Tarkkaavaisuutta kuormittavat ylimaaraiset tehtavat heikensivat pelaajien kykya
huomata tarkeita pelillisia ratkaisuja, kuten syéttomahdollisuuksia vapaille joukkuetove-
reille. Tarkkaavaisuutta lilaksi ohjaavat kaskyt rajoittavat ympariston ja sen tekijdiden ha-

vaitsemista, jolloin my6s potentiaali I0ytaa yksilollisia ratkaisuja laskee. (Roca 2018, 2.)
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5 HAVAINTOMOTORINEN JA PAATOKSENTEKO HARJOITTELU
5.1 Liikuntataitojen oppiminen

Oppiminen on prosessi, jossa aivot sopeuttavat ihmisen kayttaytymista elinympariston
muuttuviin haasteisiin. Myds motorinen oppiminen perustuu samaan ilmiéon, eli aivojen
kykyyn sopeutua vallitsevaan elin- tai suoritusymparistoon. Liikuntataitojen oppimisella,
kuten muullakin oppimisella, on neurologinen perusta. Aivot toimivat oppimisen keskusyk-
sikkdna, joka ohjaa hermolihasjarjestelman toimintaa. Oppiminen kaynnistad keskusher-
mostoon muutoksia, joiden seurauksena syntyy uusia aivosoluja ja hermoyhteyksia aivo-
solujen ja aivojen eri osien vdlille. Harjoittelu vahvistaa uusia hermoyhteyksia, joista muo-
dostuu laajempia hermoverkkoja taidon oppimisen myota. Taidon oppimisen alussa her-
moverkko on viela I0yha, ja oppija ei pysty tarkkoihin motorisiin suorituksiin. Harjoittelun
jatkuessa hermoverkko tihentyy, mika nakyy yha taitavampana suorittamisena. (Jaakkola
ym. 2017, 150-151.)

Motorinen oppiminen on harjoittelun aikaansaama kehon sisdinen tapahtumasatrja, joka
johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liiketta (Kalaja 2018, 19). Jaakkolan ym.
(2017, 148) mukaan oppiminen aiheuttaa muutoksia keskushermostossa luoden uusia py-
syvia hermoyhteyksia aivoissa ja oppiminen on suhteellisen pysyvaa. Kalaja (2018, 19)
luettelee keskushermoston muutoksiksi uusien hermosolujen syntymisen (neurogeneesi),
hermosolujen valisten uusien yhteyksien muodostumisen (synaptogeneesi), aivojen pien-
ten verisuonien lisaantymisen (angiogeneesi), solujen valittdjaaineiden toiminnan tehostu-
misen (synaptinen potentiaatio) ja liikemallin uudelleen organisoitumisen. Toiminnalliset
muutokset liilkkeessa tapahtuvat harjoittelun myoéta varsin nopeasti, mutta aivoissa ja her-

mostossa tapahtuvat rakenteelliset muutokset vievat pidemman aikaa.

Oppimisen aikaansaamat hermoyhteydet heikkenevat, mikali ne eivat saa uusia harjoi-
tusarsykkeita, mutta aktivoituvat uudelleen harjoittelun alkaessa. Taidot ovat palautetta-
vissa vield pitkienkin harjoittelutaukojen jalkeen. (Jaakkola ym. 2017, 148.) Kolme taitojen
oppimisen kannalta keskeista elementtia ovat maara, vaihtelu ja palaute. Uuden liikesuori-
tuksen oppiminen edellyttdd noin 3000 yritysta. Noin 20 000 yrityksen jalkeen liikemalli al-
kaa olla jo hyva ja 100 000 yrityksen jalkeen uusi liike pystytaan toistamaan muuttumatto-
mana myags vaihtelevissa olosuhteissa. Harjoittelun vaihtelun vaikutus taidon oppimiseen
perustuu tarkemman ja monipuolisemman kuvan muodostumiseen liikesuorituksesta. Aina
kun aivot l&hettavat lihaksille toimintakaskyn tulevasta suorituksesta, myos pikkuaivot

osallistuvat liikkeen ohjaamiseen. Suorituksen jalkeen liikettd verrataan aiotun ja toteutu-
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neen suorituksen valilla. Suoritusta hieman vaihtelemalla saadaan muodostettua moni-
puolisempi ja tarkempi kuva suorituksesta. Yksipuolinen ja samaa toistava harjoittelu voi
johtaa siihen, etta opittu suoritus kyetdén toteuttamaan alkuperaisesséa oppimisymparis-

tosséd, mutta taidon siirtdminen muihin ymparist6ihin voi olla haastavaa. (Kalaja 2018, 20.)

Liikuntataitojen harjoittelussa sisaisten ja ulkoisten tekijoéiden havainnointi ja niiden tar-
joama palaute on oppimisen edellytys (Jaakkola 2010, 57-58). Sisdinen palaute sisaltaa
informaatiota kehon omista aistinelimista, esimerkiksi Golgin janne-elimen ja lihassukku-
loiden sensorinen informaatio lihasten pituudesta ja lihassupistusten voimakkuudesta.
Myds tieto nivelten ja kehon asennoista on suorituksen kannalta tarkea sisainen palaute.
Ulkoinen palaute voi olla oppijan ndkéhavainto omasta suorituksestaan esimerkiksi peilin
kautta tai videolta. Myds valmentajan tai ohjaajan antama suullinen palaute on yksi ulkoi-
sen palautteen muoto. (Kalaja 2018, 20.) Liikuntataitojen oppimista kuvastavat suoritusten
paraneminen, suoritusten yhdenmukaistuminen, pysyvyys seka kyky soveltaa ja toistaa

likettd myds uudessa ymparistdssa. (Jaakkola ym. 2017, 148.)

Tutkimustieto liikuntataitojen oppimisesta ja liikkeiden saatelysté on osoittanut, etta liikun-
tataidot eivat ole mytskaan toisistaan riippumattomia. Keskushermosto sisaltdéd motorisia
ohjelmia, jotka vastaavat kokonaisista sarjoista samankaltaisia toimintoja yksittaisten taito-
jen sijaan. Motoriset ohjelmat syntyvat monipuolisen ja laadukkaan harjoittelun muodosta-
mista hermoverkoista. Koska keskushermosto sisaltaa yleisia motorisia ohjelmia, eri taito-
jen valilla vallitsee siirtovaikutuksia, joilla on osaltaan vaikutus taitojen oppimiseen. Tois-
ten taitojen oppiminen on helppoa ja toisten taitojen oppiminen hankalaa ja hidasta. Jos
oppiminen on helppoa, taidon oppimisessa hyddynnetdén todennékdisesti jo aiemmin
opittua ohjelmaa, jota hyddynnetdén uuden taidon oppimisessa. Jos taas uuden taidon
oppiminen on hankalaa, on mahdollista, ettd keskushermostossa ei ole riittavan lahella
olevaa ohjelmaa taidon suorittamiselle ja vaadittavat hermoyhteydet joudutaan rakenta-

maan lahes alusta. (Jaakkola ym. 2017, 151.)
Non-lineaarinen pedagogiikka

Taitojen oppiminen voi olla tietoista (eksplisiittinen oppiminen) tai tiedostamatonta (impli-
siittinen oppiminen). Tietoisessa oppimisessa harjoittelulla on selkea paamaara ja tavoite,
jossa seka oppija etta opettaja tietéavat mihin harjoittelulla pyritdén. Tiedostamaton oppimi-
nen on tyypillistd non-lineaariselle pedagogiikalle, jossa oppiminen perustuu oppimisym-
pariston muokkaamiseen. (Kalaja 2018, 19.) Siirtovaikutusilmion ansiosta liikkujat pystyvat
hyddyntaméaén oppimaansa myods muissa lajeissa ja liikuntatilanteissa. Liikuntataitojen op-
piminen on yksilollista ja riippuu taitojen erilaisesta luonteesta seka oppijan ominaisuuk-

sista. Liikuntataidot voivat olla luonteeltaan yksinkertaisia, jolloin ne koostuvat selkeasti
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maaritellystd alusta ja lopusta, tai monimutkaisia, jolloin ne koostuvat useista erillisista yh-
teen nivotuista taidoista. (Jaakkola ym. 2017, 148.) Kalaja (2018, 19) muistuttaa oppimisti-
lanteen ja oppimisympariston vaikutuksesta taidon oppimiseen. Myds fysioterapian kan-
nalta tulisi miettia vaihtoehtoisia tapoja liiketaitojen ja suoritustekniikoiden opettamisessa.
Ohjauksen rajoittuminen esimerkiksi vain manuaaliseen ohjaamiseen ei ole optimaalista

oppimisen kannalta.
5.2 Havaitsemisen merkitys taitojen oppimisessa

Lapsuudessa ja etenkin lapsuusian loppuvaiheessa fyysinen aktiivisuus ja monipuoliset
aistiarsykkeet ovat erityisen tarkeitd. Lapsuusian lopussa motoristen taitojen kehittyminen
on vilkkaimmillaan yhdessa kognitiivisten taitojen kanssa ja lasten toiminnanohjauksen on
todettu kehittyvan noin 12-vuotiaaksi asti. Fyysisen aktiivisuuden puute lapsuudessa voi
johtaa rajoittuneeseen havainnointikykyyn ja hairidihin normaalissa kehityksessa. Toi-
saalta myos lisdantyneen fyysisen aktiivisuden on todettu parantavan kognitiivisia kykyja
koko lapsuusian ajan, etenkin tydmuistin, avaruudellisen hahmottamisen ja alyllisen jous-
tavuuden osalta. (Bidzan-Bluma & Lipowska 2018, 7.) Aivotoiminnot havaintojen ja liik-
keen taustalla ovat rinnakkaisia, eik& niita voida erottaa toisistaan. Tastakin huolimatta pe-
rinteisen taitojen opettamisen ja valmentamisen huomio on ollut 1&hinn& fyysisessa harjoit-
telussa, eika havainnon ja toiminnan yhteytta ole huomioitu riittavasti. Nykyiset havainto-
motoriset tutkimukset ovat osoittaneet, etta myds havaitsemisen taidossa voidaan kehittya

ja niitd voidaan myos opettaa. (Jaakkola 2010, 55.)

Havaintomotoriset harjoitteet kehittavat motoristen perustaitojen liséksi myds pelaajien
tarkkaavaisuutta, havaitsemista, keskittymiskykya, koordinaatiota ja sosiaalisia taitoja.
(Tabar 2014, 422). Havainnointiin ja kognitiivisiin toimintoihin liittyvat kyvyt ovat avainase-
massa myds jalkapallossa vaadittavissa lajikohtaisissa taidoissa. Jopa 9-vuotiailla jalka-
palloilijoilla on todettu lyhyempia reaktioaikoja havaitsemiseen ja paatdksentekoon liitty-
vissa tehtavissa lajia harrastamattomiin ja fyysisesti passiivisiin ikaisiinsa verrattuna. Myos
visuaalista erottelukykya vaativissa tehtavissa on havaittu vastaavia eroja. Jo 10-vuotiaat
jalkapalloilijat erottuvat kehittyneempien taktisten ja kognitiivisten taitojensa osalta vahem-

man taitaviin pelitovereihin verrattuna. (Alesi ym. 2016, 31-32.)

Harjoitustilanteissa oppija havainnoi valmentajaa, oppimisymparistta ja itsedén sisaisten
ja ulkoisten aistien avulla. Havainnot luovat uusia kokemuksia ja muokkaavat olemassa
olevia mielikuvia opeteltavasta taidosta. (Jaakkola 2010, 57-58.) Myds Snapp-Childs ym.
(2013) totesivat tutkimuksessaan havainnoinnin merkityksen motoristen taitojen oppimi-
sessa. Tutkimuksessa verrattiin aktiivisen ja passiivisen harjoittelun eroa kasin kirjoittami-

sen oppimiseen lapsilla, joilla oli todettu motorisen oppimisen vaikeus (developmental
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coordination disorder). Passiivista harjoittelua, eli joko robotin tai terapeutin manuaalisesta
ohjaamaa, perustellaan harjoittelun helppoudella ja mahdollisuudella liikeratojen tarkkaan
saatelyyn, jolla varmistetaan suorituksen toistuvuus optimaalisella likeradalla. Tutkimuk-
sessa passiivisilla keinoilla ei kuitenkaan saavutettu hyvid oppimistuloksia, vaan oppimi-
nen vaati kirjoittamisen aktiivista harjoittelua. Vaikka passiivisessa harjoittelussa stimuloi-
tiin kyn&a liikkuttavia lihaksia ja sormien tuntoaistisoluja, se ei yksinaan riittanyt kokonais-
suorituksen oppimiseen. Tehokas oppiminen vaati aktiiviselle liikkeelle tyypillista suorituk-
sen ja ympariston havaitsemista seka liikkeen saatelya ja ennakointia aistitiedon ja kogni-

tilvisten toimintojen avulla.
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6 TUOTTEISTAMISPROSESSI
6.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaiheessa on tarkeda toimeksiantajan kanssa puhua
asioista, jotka mahdollistavat tuotteistamisprojektin onnistumisen. Naihin kuuluvat muun
muassa sitoutuminen, aiheen rajaus ja toimeksiantajan tuki. Talla kaikella on tarkea rooli
ohjata hanke oikeaan suuntaan. Saimme toimeksiantajalta selkedn idean tuotteen toteut-
tamiseen. Toiveena oli videomuotoiset harjoitteet seuran kayttoon. Videoita tarvittiin 1a-
hinna isdvalmentajien kayttoéon, koska kyseisilla ikaluokilla on paljon isdavalmentajia.
Ideana tuli myds toive innostavista videoista, jotka ovat leikinomaisia. Seurassa ei nailla
ikaluokilla ole erillista fyysista valmennusta, joten havaintomotoriset harjoitteet sopivat hy-
vin vaikka treenien alkuun valmistaviksi harjoitteiksi.

6.2 Prosessin kulku

Tuotteistaminen alkoi toimeksiantajan kanssa yhteisesta ideasta, jolla toteutettaisiin har-
joitteet videon muodossa. Tuomisen, Jarven, Lehtosen, Valtasen ja Martinsuon (2015, 5)
mukaan tuotteistamisen paatavoite on yhteisen nakemyksen muodostaminen. Tuotteista-
misella voi olla useita erilaisia hy6tyja, kuten esimerkiksi sisainen tiedonjako ja yhteistyo
tehostuvat. Tall6in toimeksiantajan osallistaminen tuotteistamisen eri vaiheisiin sitouttaa

heitd ja parantaa tiedonjakoa.

Taulukko 1. Tuotteistamisprosessin kulku

Keséa 2018 Idea videomuotoisista harjoitteista tulee toimeksiantajalta
Syksy 2018 Havaintomotoriikan teoriaan perehtymista

Kevat 2019 Harjoitteiden valinta, videon suunnittelu ja kuvaaminen
Kevat 2019 Videoiden muokkaaminen ja editointi

Tuotteistamisprosessi eteni taulukon 1 mukaisesti, syksylla 2018 perehdyimme teoriapoh-
jaan ja sen kirjoittamiseen, joka jatkui l[&pi opinndytetydprosessin. Toinen opinndytetyon
tekijoista osallistui syksylla myds Suomen Valmentajat ry:n jarjestdmaan havaintomoto-
riikka ja pdatdksentekotaidot urheilussa valmentajaklinikkakoulutukseen. Tammikuussa

2019 aloitimme valitsemaan sopivia harjoitteita kohderyhm&mme pelaajille. Harjoitteiden
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piti olla helppo ja nopea organisoida, seka pelaajien piti pystya keskittymaan harjoittee-
seen koko ajan. Harjoitteet testattiin kaytdnndssa ennen niiden valintaa videoihin. Harjoit-
teiden testaus jatkui maaliskuulle 2019 asti. Taman jalkeen maaliskuussa 2019 kuva-
simme videomateriaalin, jonka jalkeen videoiden editointi ja muokkaus valmiiksi jatkui
huhtikuulle 2019.

Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa tulee selvita tavoitteet, ympéristd, mukana olevat toimijat, materiaalit,
aineistot, dokumentointitavat ja dokumenttien kasittely silla tarkkuudella kuin ne ovat tasséa
vaiheessa tiedettavissa. Tyoskentelyn suunnittelu on tarkeda, vaikka suunnitelma tuotteis-
tamisen aikana hieman muuttuisikin, silla se helpottaa ty6t&, kun on valmis suunnitelma.
(Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvaiheessa suunnittelimme erilaisia harjoitteita ja niiden va-
riaatioita helpompina ja vaikeampina. Tarke& osa suunnittelua oli my6s tunnistaa tietyn
tyyppiset harjoitteet, jotka sopivat kohderyhmalle. Osa harjoitteista voi olla nuorille haasta-
via keskittyd, joten leikkien ja pelien kautta lahdimme harjoitteita suunnittelemaan. Suunni-
telmaan kuului my6s videoihin tehtavat ohjetekstit, sekd niiden fontit ja varit seuran toi-
veesta. Harjoitteiden tarkoitus oli saada toistoja ja oppimista lapsille, joten suoritustekniikka

ei ollut keskiossa.
Toteutus

Toteutusvaihe on kaikkein pisin ja vaativin vaihe. Tama vaihe on tarkein heti suunnittelu-
vaiheen jalkeen. Tassa vaiheessa pitaa miettia, ketké ovat toteutuksessa mukana, miten
dokumentoidaan ja missa, seka mita tietoa kyseinen toteutus vaatii. (Salonen 2013, 18.)
Tassa vaiheessa teoriapohjalla oli suuri merkitys harjoitteiden valinnan kannalta, jotta ha-
vainnointi on oikeanlaista ja se kuormittaa aistikanavia riittavasti. Taman lisaksi harjoittei-
den taytyi olla mielekkaita, jotta mielenkiinto pelaajilla pysyi koko harjoitteen ajan. Videoi-
den kuvaaminen toteutettiin treenien yhteydessa pienemmalla porukalla. Mukana oli kah-
deksan junioripelaajaa, joilta kaikilta oli vanhempien lupa kuvaukseen. Kuvaukset toteutet-
tiin ulkona tekonurmella. Kaytossa oli jalkapallokentan keskiympyré, seka erilaisia varus-
teita, joihin kuului liivit, pallot, vanteet ja totterot. Kuvaamiseen kaytettiin puhelimen kame-
raa, jolla kuvattiin harjoitteet kahdesta eri kuvakulmasta. Kuvakulmat valittiin yhdessa toi-
meksiantajan kanssa, jotta videoista saatiin mahdollisimman selkeita. Harjoitteita kuvattiin
seitseman erilaista. Pelaajille informoitiin ennen treenien alkua videoinnista. Kuvaaminen

ei vaikuttanut lasten suorituksiin.
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Viimeistely ja valmis tuotos

Toiminnalliseen opinnaytetython kuuluu yleensé jokin konkreettinen tuotos. Viimeistely-
vaiheessa tehtavana on viimeistelld, seka tuotos, etté kirjallinen ty6. Tassa vaiheessa
myds muita henkildité voi olla mukana, kuten tuotteen testaajia. (Salonen 2013, 19.) Vii-
meistelyvaiheessa naytimme videoita toimeksiantajalle, joka antoi muutaman muutoseh-
dotuksen. Videoiden leikkauskohtia taytyi hieman muuttaa, seka videoiden tekstikuvien
pituutta lisdtd hieman. Naiden ehdotusten pohjalta videot viimeisteltiin valmiiksi. Toimin-
nallisen opinnaytetytn tuotoksella pyrimme konkreettisesti helpottamaan iséavalmentajien
harjoitteiden suunnittelua ja ohjaamista junioreille. Valmiit videot harjoitteista menevat
seuran valmentajien kayttoon seuran omille facebook -sivuille. Harjoitteet testattiin myos
etukateen, joten videoiden testaaminen ei ollut tarpeen. Valmiit videot esiteltiin toimeksi-

antajalle.
6.3 Harjoitteiden valinta

Kantavana ajatuksena harjoitteiden suunnittelussa oli harjoitteiden helppo organisointi ja
harjoitusajan tehokas kayttd. Suurin osa harjoitteista suunniteltiin toteutettavaksi ilman jo-
nojen syntymista ja oman vuoron odottamista aktiivisen harjoitteluajan lisaamiseksi. Paa-
dyimme valitsemaan harjoitteiden keskioon kaksi jalkapallolle tyypillista ja havaintomotori-
seen prosessiin oleellisena osana kuuluvaa tekijaa, eli aareisnadn hyddyntamisen ja paa-
toksenteon. Vickersin (2011, 188) mukaan paatoksentekoa ja teknista seka fyysista suori-
tuskykya kuormittavat harjoitteet kehittavat pelaajien ympéariston havainnointia, tarkkaavai-
suutta, ennakointikykya, keskittymiskykya ja ongelmanratkaisua. Myds Jaakkola (2010,
122) mainitsee kognitiivisien tekijoiden vaikutuksesta liikuntataitojen kehittymisessa. Liikun-
tasuoritus on aina myds ongelmanratkaisutehtava, jonka ratkaiseminen vaati pelaajalta
tarkkaavaisuutta, muistitoimintoja, mielikuvien hyodyntamista seka paattelya. Jalkapallossa
suoritus toistuu harvoin samanlaisena ja jokainen toisto tarjoaa erilaisen tavoitteen ja haas-

teen oppijalle.

Kaytettava harjoitusalue ja harjoitteet muokattiin sellaisiksi, etta pelaajien oli hyddynnettava
aareisnaotn tarjoamaa nakoinformaatiota paatdksenteon lahteena. Tama toteutettiin kay-
tannossa esimerkiksi lisaamalla hippaleikkeihin useampi kiinniottaja, jolloin pelaajan oli aa-
reisndkonsa turvin havainnoitava useamman kohteen samanaikaista liikettd ja sijaintia.
Myds muissa kuin hippaleikeissa aareisnddn hyddyntamisesté oli etua. Ristinollapelissa pe-
laajat havainnoivat vastustajien liikkeitd ja merkkien sijaintia laudalla myos aareisnadn
kautta. Useimmat harjoitteet tehtiin tarkoituksenmukaisesti pallon kanssa, silla valineen hal-

linta haastaa pelaajien ymparistén havaitsemista (Fagereng 2010.) ja halusimme saattaa
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pelaajia tilanteisiin, joissa katse oli kohotettava pallosta ympéariston havaitsemiseksi (Kautz-
ner Marquez Junior 2018). Kaikki harjoitteet suunniteltin haastamaan pelaajien nopeaa
paatoksentekoa ja reagointia suhteessa vastustajan liikkeiseen ja tekoihin. Schumacher
ym. (2018, 14) osoittivat tutkimuksessaan reaktioharjoittelun hyodyllisyyden nuorempien
ikaluokkien jalkapalloharjoittelussa. Tutkimuksen mukaan monipuolista nakdinformaation
havaitsemista tulisi liittd& osaksi juoksemista, pallon kuljettamista ja sy6ttamista, seka muita
jalkapallon lajinomaisia liikkeita.

Pyrimme harjoitteissa huomioimaan osaltaan myds riittdvan lajinomaisuuden ja Jaakkolan
ym. (2017, 151) viittaaman taitojen oppimisen siirtovaikutuksen. Siirtovaikutus tarkoittaa
opitun taidon vaikutusta uusien taitojen oppimiseen ja myds sen toteuttamista erilaisissa
ympaéristoissa. Positiivisessa siirtovaikutuksessa aiemmin opittu taito tukee uuden taidon
oppimista, ja negatiivisessa siirtovaikutuksessa tilanne on painvastainen. Bilateraalinen siir-
tovaikutus on myos yksi siirtovaikutuksen muoto, jossa esimerkiksi pallon kasittely oikealla
jalalla kehittdd myds vasemman jalan taitoa. Siirtovaikutusta on myds harjoitellun asian siir-
taminen peliin valmentajan toivomaksi toiminnaksi. Taito pystytdan siis toteuttamaan myds
muissa ymparistoissa kuin siind ymparistdssa, jossa se on alun perin opittu. Schumacher
ym. (2018, 14) mainitsee, ettd havaitsemista kehittédvat harjoitteet voivat olla myos leikin-

omaisia.

Tehtavien ja ymparistdn vaihteleminen on tehokasta erityisesti taidoissa, joissa suorituk-
set luonnollisissakin tilanteissa vaihtelevat, kuten jalkapallon lajispesifit taidot. Opetelta-
vien tehtavien seka harjoitteluymparistéjen luominen, muokkaamien ja vaihtelu ovat taito-
harjoittelun perustekijoita. Vaihtelu ja sen jatkuva lisd&minen taidon karttuessa on taidon
oppimisen avainasemassa. (Jaakkola 2010, 136-137.) Huomioimme vaihtelun kehitta-
malla harjoitteisiin erilaisia variaatioita. Pelaajien havainnointia kuormitettiin monipuolisesti
luomalla harjoitteisiin erilaisia saantoja ja ehtoja, tai muuttamalla itse ymparistdd, esimer-
kiksi ristinollan pelialueen k&antaminen (kuva 8 ja 9). Useimpiin harjoitteisiin kehitettiin
my0Gs progressio, jolla harjoitetta voidaan muokata helpompaan tai haastavampaan suun-
taan. Esimerkiksi hippapeleissa pelaajien tarkkaavaisuutta haastettiin progressiivisesti

Kkiinniottajien maaraa lisaamalla, tai lisdamalla valineen hallinta osaksi harjoitetta.
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Kuva 8. Suora ruudukko

Kuva 9. Diagonaali ruudukko

Halusimme noudattaa harjoitteissa mm. Kalajan (2018, 20) mainitsemaa non-lineaarisen
pedagogiikan mallia, jossa padhuomio on suorituksen lopputuloksessa. Keinoilla joilla lop-
putulokseen paastaan ei ole niin suurta merkitysta, silla samaan lopputulokseen voidaan
paasta useampaa eri reittid. Harjoitteet vaativat pelaajilta siis kykya mukautua tilantee-
seen ja pelkasta ennalta opittujen liikemallien toistamisesta ei itsessaan ole apua. Talta
osin harjoitteet simuloivat myds muuttuvaa jalkapallon pelitilannetta, jossa tilanteet voi-

daan ratkaista useammalla eri tavalla.|
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7 YHTEENVETO
7.1 Tuotteen arviointi ja kehittamismahdollisuudet

Opinnaytetydmme tavoite ja tarkoitus tayttyivat, silla loimme videomuotoiset harjoitusoh-
jeet, joiden havaintomotoriset harjoitteet soveltuvat osaksi lasten jalkapalloharjoituksia. Vi-
deon harjoitteet ovat yksinkertaisia ja helposti organisoitavissa, jonka my6ta ne palvelevat
hyvin myos kokemattomampia valmentajia, kuten ns. "isavalmentajia". Harjoitteet kehitta-
vat pelaajien dareisnakoa ja paatoksentekoa. Ne ovat pelien ja leikkien kautta toteutetta-
vissa ja haastavat ympariston havaitsemistaitoja monipuolisesti, kuitenkaan lajin erityis-
piirteitd unohtamatta. Siksi sisallytimme pallonkasittelyn osaksi useimpia harjoitteita. Har-
joitteita on testattu kaytdnnossa ja kaytdnnodn kokemusten pohjalta ne on todettu toimiviksi
valmistavana harjoitteena itse lajiharjoitukselle. Toinen opinnaytetydn tekijoista valmentaa

2010-syntynytta ikdluokkaa, joilla harjoitteet on testattu ja kuvattu.

Havaintomotoriikka on aiheena laaja, silla havaintomotoriset suoritukset voivat vaihdella
yksinkertaisista arkisista toimista haastaviin ja pitkda harjoitustaustaa vaativiin urheilusuo-
rituksiin. Harjoitteisiin kaytettava aika, tila, valineet, ja ryhmakoko rajasivat harjoitteiden
valintaa. Myds pelaajien nuori ika, ja sita myota vield kehittyva itseohjautuvuus sanelivat
reunaehtoja harjoitteiden toteutukselle. Hieman vanhemmalle ikdluokalle harjoitteita olisi
voitu suunnitella myds parin kanssa toteutettavaksi. Paritydskentely kehittaisi pelaajan ha-
vaintomotorisia taitoja kenties tehokkaammin suuremman toistomaaraan osalta ja harjoi-
tetta olisi my6s mahdollista muokata yksiléllisemmaksi vastaamaan paremmin pelaajan
henkildkohtaisia kehitystarpeita. Havaintomotorisessa suorituksessa hyédynnetd&dn moni-
puolisesti eri aistinelimien tarjoamaa tietoa ja selva kehittamismahdollisuus tydlle olisi
myds muiden kuin visuaalisen jarjestelman siséllyttdminen harjoitteluun. Fysioterapeutti-
sesta ndkodkulmasta etenkin tuntoaistin ja kinesteettisen aistin kehittaminen erikokoisia,
erivarisia ja erimuotoisia valineita kasittelemalld, yhdessa yksinkertaisten paatoksentekoa
haastaviin tehtavien kanssa, voisi kehittaa toiminnanohjauksen pulmista ja aistiongelmista

karsivien lasten toimintakykya.

Havaitsemisen ja paatdksenteon harjoittelua voisi soveltaa helposti myos kotioloissa to-
teutettavaksi pelien kautta. Eri pelit siséltavat jo itsessaan havaintomotorisia elementteja,
eli tehtédvan onnistunut suorittaminen vaatii suoritukselle olennaisen aistidrsykkeen havait-
semisen ja tulkitsemisen tiedoksi sek& paatoksen suoritettavasta toiminnasta havaitun tie-
don pohjalta. Toisaalta motorisen vaiheen osuus suorituksessa tarkoittaa hiiren ja nap-

paimiston tai peliohjaimen kasittelya, ja liikesuorituksen merkitys liikkeharjoittelun konteks-
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tissa jaa kiistatta vahaiseksi. E-sports ja kilpapelaaminen on kuitenkin kasvava ala ja mo-
nelle pelaajalle jo taysipaivainen ammatti ja tarjoaisi mielenkiintoisen aihepiirin ja alustan
havaintomotoriikan kehittdmiselle digitaalisessa ymparistossa. Ikdantyneet olisi myos yksi
kiinnostava kohderyhma. Havaintomotorinen harjoittelu voisi toimia hyvin ikaantyneiden
toimintakyvyn yllapitamisessé aistiarsykkeiden havaitsemisen ja motoristen suoritusten

yhteistoimintaa monipuolisesti kuormittaen.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen taytyy olla suoritettu hyvan tieteellisen kaytannén edellyttamalla tavalla, jotta
se on eettisesti hyvaksyttava ja luotettava. Tutkimuksen taytyy noudattaa tiedeyhteisén
toimintatapoja, kuten rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa, tulos-
ten tallentamisessa ja esittdmisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tut-
kijat kunnioittavat muiden tutkijoiden ty6ta ja viittaavat niihin asianmukaisella tavalla. Tar-
vittavat luvat tulee olla hankittuna, seka eettinen ennakkoarviointi on suoritettu. Myds kaik-
kien tutkimukseen osallistuvien oikeudet, vastuu ja velvollisuudet sovitaan ennen tyon

aloittamista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Tybssa olemme kayttdneet mahdollisimman ajan tasalla olevia lahteita sekéd vanhempia
lahteitd, joita olemme tukeneet uudemmilla lahteilla. Tutkimukset ovat enintéaan viisi vuotta
vanhoja ja kirjallisuudesta vanhin teos on 2003 vuodelta. Olemme valinneet luotettavia tut-
kimuksia, seka luotettavaa kirjallisuutta. Tiedonhakuun on kéaytetty researchgate-sivustoa
ja Masto-Finnaa. Lahteiden viittaukset on tehty asianmukaisesti, ja alkuperéisia lahteita
kunnioittaen. Projektiin osallistuvien pelaajien vanhemmilta, seka pelaajilta on kysytty lu-
vat videokuvaamista varten. Yhteisty® toimeksiantajan kanssa oli tiivista ja toimeksianta-
jan mielipidetta ja toiveita kuunneltiin harjoitteiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Harjoit-
teiden luotettavuutta lisaa testaaminen kaytannossa syksyn 2018 ja kevaan 2019 aikana.

Olemme huomioineet toimeksiantajan toiveet materiaalin tuotossa.
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