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Abstract

Football is one of the most popular sports in the world and in Finland. As a sport, football is
dynamic and fast-paced. In addition to playing skills, it requires agility, reaction speed and
most of all good balance and body control of the player. Improving static and dynamic bal-
ance enhances these qualities and should be started at a young age considering sensitivity
periods.

The objective of the thesis was to examine how a six-week balance training program af-
fects the static and dynamic balance of 10-year-olds. The program was included in the
warm-ups of every training session. This research can also be used as a tool for coaches
or to plan exercises. This is a case study for the junior STPS (Savonlinnan Tyévaen Pal-
loseura) 2008 football team. A total of 23 players participated in the practices, 19 of which
were eligible to be included in the final analysis.

This thesis featured a quantitative longitudinal study consisting of a preliminary balance
test followed by a six-week training program and concluding with follow up tests. The train-
ing program included exercises to improve static and dynamic balance. In order to be eligi-
ble for the final analysis the player was required to have been part of the 2008 team, com-
pleted 8 of the 12 training sessions and completed both the preliminary and the follow up
tests. The static balance was measured by the UKK-institute one-legged standing test, and
a modified figure eight running test was used to measure the dynamic balance.

After the training program, the results got better for most of the players. For examining the
results of static balance the stumbles were counted for each player for their dominant and
non-dominant leg separately. For both legs the stumbles decreased by 2 — 2,1 average.
The results for dynamic balance improved by an average of 0,92 seconds.

In the future, this thesis can be used for example to study the connection between sports
related injuries and poor balance in children. One subject of study can also be the benefits
of youth balance training to prevent stumbling at an older age.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on sek& maailmalla etta Suomessa lasten ja nuorten eniten harras-
tama laji. Se on joukkuepeli, jossa yksildiden henkildkohtaiset taidot ja yhteis-
ty0 joukkueessa saavat aikaan onnistumisia ja menestysta. Idea pelissa onkin
hyvin yksinkertainen ja helppo; saada pallo vastustajan maaliin ja estaa vas-
tustajan saamasta palloa oman joukkueen maaliin. Jalkapallossa vaadittavien
taitojen opettelu on kuitenkin hyvin laaja kokonaisuus, keskeisina tekijoiné
voima-, tekniikka- ja pelitaidot. (Miettinen 1999, 243-244.)

Tutkimukset osoittavat tasapainon harjoittelulla olevan merkittava rooli vam-
mojen ehkaisyssa. Sen pitaisikin kuulua harjoitteluohjelmiin tulevien vammo-
jen ennaltaehkaisemiseksi, eiké pelkastaan loukkaantumisien kuntoutusvai-
heessa (Malliou ym. 2004). FIFAn eli kansainvélisen jalkapalloliiton lagketie-
teellisen tutkimuskeskuksen kehittaméan alkulammittelyohjelman avulla, joka
sisédlsi asennon hallintaharjoitteita, reisien eksentrista harjoittelua, propriosep-
tistd harjoittelua seka dynaamisen tasapainon harjoitteita, saatiin vahennettya
loukkaantumisia 47 prosentilla. Vammojen ennaltaehkaisy on erityisen tarkeaa
nuorille jalkapalloilijoille. Pienetkin vammat altistavat vakavammille vammoille
ja siksi niiden ennaltaehkaisyn pitaisi kuulua osaksi jokaista jalkapalloharjoi-
tusta. (Strudwick 2016, 51-52.)

Nuorille jalkapalloilijoille pelaaminen on tarkein ja mielenkiintoisin osa jalkapal-
loa. Alkulammittelyihin ei aina kuitenkaan kiinniteta riittdvaa huomiota harjoi-
tuksissa. Monet loukkaantumiset voitaisiin valttda toisenlaisen harjoitusorien-
taation ja harjoitteluun liittyvan tiedon avulla. Pelkk& normaali alkulammittely-
k&an ei valttamatta riitd vammojen ehkaisyssa. FIFA 11+ Kids vammojen en-
naltaehkaisy -tutkimuksen mukaan alkulammittelyiden pitaisi sisaltdd muutakin
kuin juoksemista tai pallon syoéttelya. Tutkimus piti sisalladn harjoitteita alaraa-
joihin ja vartalon hallintaan liittyen. Kyseisen harjoitusohjelman todettiin olevan
tehokkaampi tapa alkulammittelyn& kuin normaali, h6lkk&a ja syottelya sisal-

tava alkulammittely. (Ce ym. 2018.)
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Uusien tutkimuksien mukaan lapsuus on ihanteellisinta aikaa kehittda lihasso-
luja, silla lihaskasvuun vaikuttavat tumat eivat tuhoudu, vaikka lihasta ei kay-
tettaisi koko aikaa. Tama selittdéd lihasmuistin, jossa lihas muistaa jo aiemmin
tehdyn harjoittelun tauoista huolimatta. Nain lihas pystyy palautumaan nope-
ammin siihen kuntoon, missa se on ollut, kun sita ryhdytaan harjoittamaan uu-
delleen. (Schwartz 2019.) Hakkaraisen ja Nikanderin mukaan juuri noin 10—
vuotiaana motoristen taitojen kehittyminen on tehokkaimmillaan (Hakkarainen
& Nikander 2009, 140-141). Kohderyhmalle jo nyt tehdylla tasapainoharjoitte-
lulla voi olla tulevaisuuden kannalta merkittava rooli. Vanhemmiten tasapaino
heikkenee ja jo varhain opittu hyva tasapaino voisi ennalta ehk&ista vanhem-

pana tapahtuvia kaatumisia.

Vuonna 2014 tehdyn LIITU -tutkimuksen mukaan nuorista lapsista urheiluhar-
rastuksensa lopetti joka neljannes. Suurimpana syynéan siihen oli kyllastymi-
nen lajiin. (Kokko & Hamyla 2014, 74—79.) Opinnaytetyon tekijoista kaksi on
harrastanut nuorena aktiivisesti jalkapalloa. Jalkapallon oheisharjoittelu kuten
tasapainoharjoittelu koettiin nuorena pitkastyttavaksi, eika sen merkitysta ym-
marretty riittdvan hyvin. Kaikki paikallaan tehtavat pitkajanteiset harjoitteet ei-
vat ole lapselle niita, joita haluttaisiin tehda jalkapalloharjoituksissa, vaikka
niistd on kehityksen kannalta iso merkitys. Yksi haaste tutkimuksessa onkin,
miten ohjata tasapainoharjoitteet niin, ettéa 10-vuotiaan mielenkiinto harjoitte-
luun pysyy koko kuuden viikon ajan. Tutkimuksessa tasapainoharjoitteet suun-
niteltiin mahdollisimman mielekkaiksi pelaajille ja liikkeissa painotettiin pelin-

omaisuutta.

Tutkimuksen toimeksiantaja on paikallinen urheiluseura Savonlinnan Tydvaen
Palloseura ry (STPS), jonka kanssa tutkimus myds toteutettiin yhteistydssa.
Kohderyhméana toimi STPS 08-syntyneet pojat. Tassa opinnaytetydssa tarkas-
tellaan tasapainon merkitysta 10-vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden harjoitte-
lussa ja tutkitaan tasapainoharjoittelun vaikutusta staattiseen seka dynaami-
seen tasapainoon. Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia 10-vuotiaiden jalka-
pallojunioreiden tasapainon kehittymista kuuden viikon tasapainoharjoitusoh-
jelman aikana. Lisaksi tavoitteena on tehda ohjeistusta tasapainoharjoittelusta

harjoituksien tueksi juniori STPS:lle.



2 JUNIORIJALKAPALLOILU

Jalkapalloa pelaa noin 250 miljoonaa ihmista yli 200 eri maassa. Se on maail-
man suosituin urheilulaji (Strudwick 2016, 15). Pelkastddn Suomessa on noin
1000 palloliittoon kuuluvaa jasenseuraa, joissa pelaa yli 140 000 lisenssin
omaavaa pelaajaa. Jalkapallon lajilitto Suomen Palloliitto on harrastajamé&éa-
raltdan suurin lajilitto suomessa (Suomen Palloliitto 2018). Aikuisten jalka-
pallo-ottelussa kummallakin joukkueella on kentélla 11 pelaajaa maalivahti
mukaan lukien. Kenttana toimii joko luonnonnurmi tai tekonurmialusta. Kentan
pituuden tulee olla 90-120 metria ja leveyden 45-90 metrid. Pelivalineena toi-
mii nahkasta tai muusta vastaavasta materiaalista valmistettu pallo, jonka
paino vaihtelee 410-450 gramman valilla. Yksi ottelu pelataan kahdessa puo-
liskossa, joiden kummankin pituus on 45 minuuttia. Puoliskojen vélisséa on 15
minuutin puoliaika. Yksi ottelu kestéaé kokonaisuudessaan noin 90 minuuttia.

(Fédération Internationale de Football Association 2016.)

Suomen palloliiton mukaan (2019) juniorijalkapalloilu noudattaa "Kaikki pelaa
saantdja’. Saannot on jaettu leikki- (12—vuotiaat ja alle), kaveri- (12—-15 vuot-
ta), ja tulevaisuusmaailma (16—20 vuotta) -nimisiin osioihin. Opinnaytetydmme

ryhmé kuuluu leikkimaailma-s&&nndsten alle.

Tarkeimmat sdantdomuutokset koskevat padasiassa juniorien peluuttamista,
pelaajamé&aria, peliaikaa seka kentan, maalien ja pelivalineen kokoa. Peluut-
tamisen riittAvadn maaran takaa saantd nimeltaan "puolen pelin takuu”. Talla
on tarkoitus varmistaa, etta jokainen juniori saa riittavasti peliaikaa, eikd joudu
istumaan vaihtopenkilla. 10-11 -vuotiaat tytot ja pojat pelaavat 8 vastaan 8
pelia. Vahimmaispelaajamaar, jolla voidaan pelata peli, on kuitenkin 6 pelaa-
jaa. Myds kenttd maalit ja itse pelivdline ovat huomattavasti pienempia kuin ai-
kuisten jalkapallossa. Peliaikakin on lyhennetty 2 x 30 minuuttiin. (Suomen
Palloliitto 2018.)

Kuten mihin tahansa junioritoiminnan valmentamiseen, myos jalkapalloon kuu-
luu hyva, kasvatuksellinen ja turvallinen ilmapiiri. Nama ovat peruspilareita,

joita tulisi noudattaa missa tahansa koulujarjestelmassa. Juniorijalkapallossa
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harjoittelu on hyvin oppimispainotteista. Ikaluokista riippuu se, mita harjoitel-
laan ja opetellaan. Esimerkiksi 6-10 -vuotiaiden harjoittelu koostuu yleistaita-
vuudesta, lajitaidoista ja pienpeleista, kun taas 18-vuotiaat opettelevat jo voit-
tamisen kulttuuria. 10 -vuotiaiden valmentaminen perustuu paaosin harjoitte-
lun opettelemiseen. Kyseisen ikaluokan juniorit ovat harjoittelussa siina vai-
heessa, etta lajitekniikoita olisi tarkoitus soveltaa pelinomaiseen kayttoon. Yk-
silbharjoittelu on suuressa roolissa ja tasoerot alkavat nékya selvemmin. Yk-
sittaiset jalkapalloharjoitukset jaetaan yleisesti oheisharjoitteluun, lajitaitoihin
ja pelaamiseen/pienpeleihin. Harjoituksien pituudet vaihtelevat 60—90 minuutin
valilla ja niita tulisi olla 2-3 kertaa viilkossa. Omatoimista harjoittelua tai muuta
omaehtoista liikuntaa tulisi olla noin 16 tuntia viikossa. Talléin viikon kokonais-
likuntamaara olisi noin 18 tuntia. (Viitanen & Ukkonen 2009, 383-387.)

Jalkapallossa suurimmalla osalla on dominoiva jalka, jolla mieluiten potkaisee
palloa. Kirjallisuudessa dominoivaa raajaa ei olla kuitenkaan selitetty hyvin.
Jalkapallo lajinomaisuuden vuoksi dominoivan alaraajan rooli ei ole niin selkea
kuin esimerkiksi heittolajeissa, mutta selkea dominoiva alaraaja l6ytyy lahes
kaikilta. (Brophy ym. 2010.) Jalkapallossa dominoivaa jalkaa suositaan vai-
keimpien suoritusten tekemiseen, kuten pallon kuljettamiseen, pallon haltuun
ottamiseen ja potkaistakseen palloa kovaa ja tarkasti. Stabiloivan- eli tukijalan
rooli on kuitenkin yhté tarkea saavuttaakseen maksimaalisen suorituskyvyn.
Vakaalla asennon hallinnalla ehkéaistaan liiallisen asennon muuttumisen suori-

tusten aikana. (Teixeira ym. 2011.)

3 TASAPAINON HALLINTAAN LITTYVAT TEKIJAT

Jokapaivéaisessa elamassa toimiminen, mukaan lukien urheilusuoritukset,
edellyttda sujuvaa kykya yllapitaad tasapaino, silla tasapaino toimii perustana
ihmisen pystyssa pysymiselle (Sandstrom & Ahonen 2011, 166). Tasapaino
voidaan maaritella tilaksi, jossa kappaleella paino on jakautunut niin, etta il-
man ulkoista vaikuttajaa kappale pitdd tasapainonsa muuttumattomana. To-
dettakoon, ettei tama méaaritelma sovi ihmisen tasapainoa maariteltdessa, silla

ihminen tarvitsee lihasvoimaa sailyttddkseen tasapainon. lhmiselld tasapainoa
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voidaan maaritella kyvylla hallita kehon massaa, asentoa ja painopistetta tule-
van sensorisen tiedon ja lihasvoiman avulla suhteutettuna tukipintaan. (Kaura-
nen 2011, 180.)

Tasapainoa maaritellaan myos kykyna pitaa tasapaino minimaalisella liikkeella
ja kykyna suorittaa tehtava yllapitaen vakaata asentoa. Tasapainoa yllapide-
taan sisaisten ja ulkoisten seka ymparistotekijdéiden dynaamisella integroin-
nilla. Tasapainon saatelyyn vaikuttaa visuaaliset, vestibulaariset seka pro-

prioseptiset arsykkeet. (Daneshjoo ym. 2012.)

Tasapaino voidaan jakaa staattiseksi seka dynaamiseksi tasapainoksi. Staatti-
nen tasapaino tarkoittaa kykya yllapitaa jokin tietty asento, yleensa istuma- tai
seisoma-asento, mahdollisimman minimaalisin korjaavin likkein. Dynaaminen
tasapaino on tasapainon staattista yllapitoa ja sdantelya erilaisten suoritusten

aikana, joissa liikutaan pisteesta toiseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 52; Gu-
ler & Eniseler 2017.)

3.1 Tasapainon séately

Tasapainon saatelylle merkityksellisté on aistireseptoreiden kautta keskusher-
mostoon saapuvalla sensorisella informaatiolla. Tasapainon saatelyssa on
mukana aistinjarjestelmid, jotka muodostuvat tuhansista erilaisista reseptori-
soluista. Keskeisimpié aistinjarjestelmia tdssa prosessissa ovat nakoaisti, si-
sakorvan tasapainoelinjarjestelma seka proprioseptinen jarjestelma. (Kaura-
nen 2011, 188.)

Tasapainoelinjarjestelma eli vestibulaarijarjestelma toimii keskeisena osana
ihmisen jokapaivaista elamaa. Vestibulaarijarjestelman toiminta poikkeaa
muista aistijarjestelmista siind, etta sen merkitysta ei huomioida muulloin kuin,
jos sen toiminnassa on hairidita, mika voi ilmeta huimauksena tai matkapa-
hoinvointina. Tasapainoelinjarjestelman rakenteelliset muutokset tai jarjestel-
man vaurioituminen voi aiheuttaa asennon ja tasapainon saatelyyn menetta-

mista, naon tarkkuuden heikentymista, aistimusten hairidita seka tilassa liikku-
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misen kyvyttomyytta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 28.) Tasapainoelinjarjes-
telma jaetaan perifeeriseen ja sentraaliseen jarjestelmaan. Perifeerinen jarjes-
telma toimii asentojen ja liikkeiden aistijana tasapainoreseptoreiden avulla.
Sentraalisessa jarjestelmassa toimii nelja eri tasapainotumaketta, joiden tehta-
vina on lahiymparistdssa orientoituminen, navigointi ja suunnistautuminen.
(Kauranen & Nurkka 2010, 342.)

Nakdaistilla on iso merkitys tasapainon hallitsemiselle ja kontrolloimiselle.
Suurin osa informaatiosta valittyy nakoaistimuksen kautta ja sen avulla ihmi-
nen saa tarvittavan tiedon [ahiymparistostaan ja pystyy orientoitumaan siihen.
(Kauranen & Nurkka 2010, 347.)

Proprioseptinen jarjestelma toimii sellaisten reseptoreiden avulla, jotka si-
jaitsevat sensoristen hermojen paissa. Naita reseptoreita |0ytyy lihaksista, ni-
velistd, janteista ja ihosta. Reseptorit tunnistavat arsykkeita, joita ovat venytys,
kosketus, paine, tarina ja lampétila ja muuttavat arsykkeen tiedon keskusher-
mostolle ymmarrettavaan muotoon. Tiedon perusteella keskushermosto pys-
tyy saatelemaan motoristen yksikdiden toimintaa. Kehon asentojen tiedosta-
minen ja lihasten tarkoituksenmukaisen toiminnan ohjaamiseen keskusher-
mosto tarvitsee jatkuvaa informaatiota nivelten eri asennoista seka lihasten
jannitystasoista ja pituudesta. Tasapainon saatelemisessa keskeisimpina re-
septoreina toimii nivelten proprioseptorit, Golgin janne-elin, lihassukkula, va-
paat hermopdaétteet ja ihon mekanoreseptorit. (Kauranen & Nurkka 2010,
349.)

3.2 Tasapainostrategiat

Kehon asentoa ja tasapainoa yllapidetaan erilaisin strategioin, joiden avulla
suoritetaan tarvittavat korjaavat toimenpiteet tasapainon sailyttdmiseksi. Ke-
hon tasapainostrategioina toimivat nilkka-, lonkka- ja askellusstrategia seka
apustrategioina kasi- ja paastrategia. (Sandstrom & Ahonen 2011, 169.)
Ihminen pyrkii kontrolloimaan seisoma-asentoaan erilaisten liikkkeiden avulla.

Asentoa yllapitavina tekijoina toimivat tahdonalaiset ja ennakoivat liikkeet seka
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erilaiset heijasteet. Tasapainon sailyttdAmisstrategiat auttavat inmista tasapai-
nottamaan ja sailyttaman asentonsa yllattavissakin tilanteissa. Strategioiden
toimintaan vaikuttaa ihmisen ika, motorinen suorituskyky seka rakenteelliset
osatekijat. (Kauranen 2011, 183.) Hermosto pyrkii korjaamaan menetettya ta-
sapainoa nivelten vapausasteita rajoittavien lihassynergioiden avustuksella.
Lihassynergia on lihaksen toimintaa, jonka aikana tietyt lihakset supistuvat sa-
man aikaisesti. (Sandstom & Ahonen 2011, 60.)

Nilkkastrategiaa kaytetaan tilanteissa, joissa tasapainon hairié on pieni ja tu-
kipinta on vakaa. Nilkkastrategian toimiminen edellyttaa nilkkanivelen riittavaa
likkuvuutta seka nilkan lihasten riittavaa voimakkuutta. (Shumway-Cook &
Woollacott 2007, 167.) Nilkkastrategia toimii kehon alimpana strategiana kor-
jata tasapainoa. Siina korjaavat liikkeet tapahtuvat ylemmassa seka alem-
massa nilkkanivelessa. Ylempi nilkkanivel korjaa eteen-taakse suuntautuvia
likkeita. Kun taas alempi nilkkanivel korjaa sivuttaissuuntaisia liikkeita eli ever-
sio ja inversio -liikkkeitd, joihin liittyvat nilkan pronaatio- ja supinaatioliikkeet.
Nilkkastrategian toimiessa hyvin korjaavia liikkeita tarvitaan vahemman ylem-
pana kehossa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 169-170.)

Lonkkastrategia tulee kaytantoon, kun nilkkastrategia ei riita korjaamaan ke-
hon tasapainoa ja tarvitaan ylemman kehon korjaavia liikkeita. Lonkkastrategi-
assa lantio pyrkii tasapainottamaan asentoa tekemalla eteen-taakse suuntai-
sia liikkeita seka sivuttaissuuntaista lahennys- ja loitonnusliiketta. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 170.) Lonkkastrategia toteutuu horjahduksissa, joissa alusta
on pinta-alaltaan pieni ja epavakaa seké horjahduksen voimakkuus ja nopeus

ovat suurempia (Kauranen 2011, 185).

Askellusstrategiaa kaytetaan, kun nilkka- ja lonkkastrategiat eivat riita tasa-
painon palauttamiseen (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 168). Yleensa as-
kellusstrategiaa kaytetaan viimeisena vaihtoehtona sailyttaa tasapaino ja se
estdd kaatuminen. Askellusstrategia tarvitsee isoa pinta-alaa toimiakseen,

jotta askel voidaan toteuttaa onnistuneesti. (Kauranen 2011, 185.)

Osana tasapainostrategioita toimii myods kasi- ja paastrategiat. Kasien avulla

ihminen pystyy ohjaamaan kehonsa liikkeitd ja ne toimivat apuna tasapainon



13

hallitsemisessa. Paastrategiaa voidaan hyddyntaa viemalla paata pois luoti-
suorasta asennosta. Normaalisti pA& on samassa linjassa rintakehan ja lan-
tion kanssa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 170.)

3.3 Tasapainon mittaaminen

Tasapainoa mitattaessa voidaan mitata joko staattista tai dynaamista tasapai-
noa. Staattista tasapainoa mitattaessa tutkittava pyrkii seisomaan paikoillaan.
Dynaamisissa tasapainomittauksissa mitattava pyrkii pitamaan tasapainonsa
likkuessaan. Staattista seka dynaamista tasapainoa saatelee ja kontrolloi sa-
mat fysiologiset jarjestelmat ja anatomiset tekijat, joten tutkittaessa kumpaa
tahansa tasapainokykya tutkitaan samoja ihmisen saatelyjarjestelmid. (Kaura-
nen 2011, 261.) Tasapainokykyyn vaikuttaa useat eri osatekijat. Tasapainon
mittaamisessa voidaan selvittéaa eri tekijoéiden merkitysta tasapainon yllapitoon
hairitsemalla tai poistamalla jonkin tasapainojarjestelman toiminta suorituksen
aikana. Nain voidaan tehda esimerkiksi nakoaistin kanssa suorittamalla tasa-

painotestit silmien ollessa auki ja kiinni. (Kauranen 2011, 263.)

Tasapainon mittaamisessa tulee kiinnittaa erityishuomiota paikkaan, jossa tes-
tit suoritetaan. Mittauspaikan tulisi olla rauhallinen, stabiili ja mielenkiinnoton
ymparisto, silla erilaiset nahtévissa ja kuultavissa olevat arsykkeet voivat ai-
heuttaa ylim&araisté lihasten toimintaa sek& antaa arsykkeita tasapaino-silma-
reflekseille. Mittauksissa pitda aina kiinnittad huomio tutkimuksen turvallisuu-
teen. (Kauranen 2011, 261.) Laadukkaasti suoritettavaan testaukseen kuuluu
testipaikan esivalmistelut riittAvan ajoissa ennen testitilanteen alkamista. Mit-
tauspaikan on tarkea olla riittdvan hyvin valaistu seka lampatilan sopiva tes-
tille. Mittauksessa taustahaly seka lattian liukkaus on hyva minimoida. Tes-
tausvalineistdn kunto tulee tarkistaa ennen testeja, jotta niill& on turvallista

suorittaa mittaukset. (Suni & Taulaniemi 2012, 62.)

Testaamisessa tarkedd on antaa selkeat ohjeet testattavalle testin suorittami-
sesta ja selventad hanelle, mita testilla tutkitaan. Ennen testin suorittamista

testaajan on hyva antaa esimerkkisuoritus, joka sisaltdd selkean ohjeistuksen
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testin kulusta; milloin se alkaa ja paattyy seka testin keston, toistomaarat seka
testiin kaytettavan suoritustehon. (Suni & Taulaniemi 2012, 61.)

3.3.1 Staattisen tasapainon mittaaminen

Mittauksessa tutkittavalle pitaa antaa riittava aika valmistautumiseen ja hyvan
seisoma-asennon hakemiseen. Staattisen tasapainon yleisimpia testeja ovat
yhdella tai kahdella jalalla seisominen silmat auki tai kiinni seka tandem- ja se-
miseisonnat, joissa jalkaterat ovat perakkain viivalla tai puoliksi perakkain.
Yleisimmin mittausaika staattisen tapapainon mittauksissa on 30 tai 60 sekun-
tia. Mittaukset suoritetaan joko paljain jaloin tai sukat jalassa. (Kauranen &
Nurkka 2010, 358-359.)

Yhtend staattisen tasapainon testina toimii flamingo yhden jalan seisontatesti.
Testissa tutkittava seisoo normaalia tukipintaa huomattavasti kapeammalla
pinta-alalla kapean palkin paalla. Kyseinen testi toimii osana UKK-instituutin
testistod. (Suni & Taulaniemi 2012, 112-114.) Testiin tarvittavat valineet ovat
tasapainopalkki, jonka leveys on 3 cm, korkeus 4 cm ja pituus 50 cm, liukues-
tematto seka sekuntikello. Testi suoritetaan ilman jalkineita, mieluiten paljain
jaloin. Tutkittavan tarkoituksena on pysya mahdollisimman hyvin palkilla ilman
horjahduksia 30 sekuntia. Alkuasennossa tutkittava seisoo toisen jalkansa va-
rassa palkin paalla, hakee tuen testaajasta ja pitdd saman aikaisesti toisella
kadellaan vapaan jalan nilkasta kiinni. Aina kun tutkittavan jokin kehon osa
koskettaa lattiaa tai ote irtoaa koukussa olevan jalan nilkasta, kello pysayte-
taan valittomasti. Kello kdynnistetaan uudestaan, kun tutkittava on palannut
alkuasentoon palkille ja irrottaa otteensa testaajasta. Nain jatketaan niin pit-
k&an kuin 30 sekuntia on taynna. Suorituksessa lasketaan horjahduksien
maarat, joka voi olla valiltd 0—X. Testi suoritetaan seka oikealle ettd vasem-
malle jalalle. Ennen testia tutkittava saa kokeilla suorituksen nopeasti molem-

milla jaloilla. (Terve urheilija tasapainotesti 2016.)



15

3.3.2 Dynaamisen tasapainon mittaaminen

Dynaaminen tasapaino on vahvasti liitoksissa likkumiseen ja sita voidaan tes-
tata hyvinkin monenlaisilla testeilld. Dynaamisen tasapainon mittauksissa tut-
kitaan, kuinka hyvin tutkittava pystyy yllapitamaan tasapainonsa lilkkkeen ai-
kana. Testeissa suoritetaan tasapainoa haastavaa tehtavaa, jossa tulokset mi-
tataan yleensa virheiden maarind, testiin kaytettyna aikana tai matkana. Ylei-
sia dynaamisen tasapainon testeja ovat kahdeksikkojuoksu- ja takaperinkave-
lytestit. (Kauranen & Nurkka 2010, 364.)

Star excursion balance test eli SEBT on yleinen dynaamisen tasapainon testi.
Testi mittaa tutkittavan kurotuskykya ja sité kautta dynaamista tasapainoa.
SEBT-testi vaatii testattavalta notkeutta, lihasvoimaa ja hyvaa tasapainoa.
Testissa seistdan toisen jalan varassa ja kurottaa vuorotellen toisella jalallaan

kahdeksaan eri suuntaan vuoron peraan. (Keskinen ym. 2018, 235.)

Kahdeksikkojuoksutestissa testattava juoksee rataa, joka on kahdeksikon
muotoinen. Rata tehd&an kahdesta keilasta tai kepista. Naiden valinen etai-
syys on kaksi metrid. Testattava juoksee radan niin nopeasti kuin mahdollista
4-10 kertaa. Lopputulos ilmaistaan sekunteina. (Kauranen & Nurkka 2010,
364.) Testi suoritetaan niin, etta testattava lahtee liikkeelle testaajan anta-
masta merkista ja juoksee kahdeksikon muotoisen radan. Testissa on yksi
harjoituskerta ja kaksi virallista suoritusta. Testi toimii myds reaktiokyvyn ja
ketteryyden mittarina. (Suni & Taulaniemi 2012, 112-116.)

3.4 Tasapainon harjoittaminen

Jalkapallopelaajan tulee hallita asentonsa ja tasapainonsa reagoidessaan pe-
lin tapahtumiin. Jalkapallopelaajat ovat vastustajiensa kanssa jatkuvassa
kamppailusuhteessa, joissa edellytetdan johdonmukaista fyysista ja kontrolloi-
tua suoritusta. Pohjois-Carolinan yliopiston olympiaurheilun johtajan Greg Gat-

zin mukaan harjoittelemalla staattista ja dynaamista tasapainoa pelaajan kyky
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hallita nopeita liikkeita kasvaa, mukaan lukien voiman, nopeuden ja ketteryy-
den (Gatz 2009, 3). Pienikin maara tasapainoharjoitteita urheilijan kunto-ohjel-

massa Vvoi tuottaa suuren hyodyn kilpailutilanteissa.

Jalkapallossa on tarkeda tehda seka staattisia ettd dynaamisia tasapainohar-
joitteita. Staattisten tasapainoharjoitteiden on tarkoitus luoda hyva pohja dy-
naamisen tasapainon harjoittamiselle. TAman vuoksi aluksi jalkapalloilijoiden
olisi hyva tehda liikkeet staattisina tai likkumattomina tasapainoharjoitteina.
Staattisen tasapainon harjoittelu stimuloi lihaksia vakauttamaan koko kehon
asentoa hallitusti, mik& auttaa pitamaan ylla kehon massakeskipisteen ja es-
taa tasapainon menettdmisen. Kun tasapaino on riittavan hyva, voidaan liik-
keisiin lisata tempoa ja vauhtia hallitusti seka siirtya harjoitteissa dynaamisem-

piin liikkeisiin, jotka ovat enemman lajinomaisia. (Gatz 2009, 3.)

Tasapainotaitoa voidaan harjoittaa niin tasaisella kuin epavakaalla alustalla.
Tasapainoharjoitteita on yleensa kaytetty kuntouttamiseen seka vammojen
ennaltaehkaisyyn. Tasapainon harjoittelulla on parantava vaikutus rajahtavaan
voimantuottoon ja monissa jalkapalloilijoille suunnatuissa tutkimuksissa on to-
dettu tasapainoharjoittelun olevan parantava tekija ketteryyteen (Guler & Eni-
seler 2017).

Behmin ja Coladon (2012) tekemé&n tasapainotutkimuksien tarkastelun mu-
kaan tasapainotestien tulokset paranivat 4—10 viikon kestoisen harjoittelujak-
son aikana 105 % keskiarvolta. Tutkimuksissa huomattiin tasapainon harjoitta-
misella olleen 31,4 % parantava vaikutus vertikaalisen hypyn, kyykkytestin ja

sukkulajuoksun tuloksiin. (Chaouachi ym. 2014.)

Koska lapsilla tasapaino ei ole vield taysin kehittynyt, harjoitteilla on huomat-
tava merkitys vammojen ennaltaehkaisyyn ja tata kautta suorituskykyyn ja las-
ten urheilumotivaation sailymiseen. Jopa varsin lyhyet intensiiviset harjoitus-
jaksot muuttavat lasten kehittymista positiiviseen suuntaan. Lapsille suunna-
tulla neljan viikon tasapainoharjoitusohjelmalla on saatu parannettua lasten
asennonhallintaa, hyppyjen korkeutta seka harjoittelulla saatiin tehostettua

voiman kehittymista. (Chaouachi ym. 2014.)
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3.5 Tasapainon merkitys jalkapallossa

Jalkapallossa tapahtuu runsaasti loukkaantumisia. Yleisimmat loukkaantumi-
set tulee alaraajoihin (70-90 %). Tyypillisimmat vammapaikat ovat nilkka (20
%), polvi (20—25 %), reisi (25—30 %) ja nivunen (10 %). Noin 70 % vammoista
on traumaperaisia ja 30 % rasitusvammoja. Takareidenvammat ovat yleisim-
pid niin traumaperaisissa kuin rasitusperaisissa vammoissa. (Peterson & Ren-
strom 2017, 113-115). Vammojen ehkaisylle on tarke&a tasapainon harjoit-
telu, jonka avulla on tarkoitus parantaa proprioseptiikkaa. Mallioun (2004) mu-
kaan viimeisimmat tutkimukset ovat osoittaneet, etta tasapainoharjoitteiden te-
keminen ei kuuluisi pelkastaan kuntoutusvaiheeseen, vaan sita pitéisi tehda
my6s vammoja ehkaisevasti kilpailukaudenkin aikana. Tasapainon parantami-
nen suojaa urheilijoita tulevilta vammoilta. Tasapainoharjoitteiden on tarkoitus
parantaa proprioseptiikkaa, jotta aivot tunnistavat raajojen “sijainnin” joka
hetki. On tutkittu, etta tasapainoharjoittelu vahentaa lihasvammoja ja lisaa ta-
sapainokykya. (Malliou ym. 2004.)

Nuorille jalkapalloilijoille erityisen tarkedaa on ennaltaehkaista loukkaantumisia,
silla pienetkin vammat lisdavat riskia vakavammille vammoille. Parhaana en-
nustajana tuleville loukkaantumisille toimii aikaisempien vammojen historian
tunteminen. Vammojen ennaltaehkaisyn tulisi kuulua olennaisena osana jo-
kaista harjoituskertaa. FIFAn laéketieteellinen tutkimuskeskus on kehittanyt
oman tutkimuksensa avulla alkulammittelyohjelman tarkoituksena ennaltaeh-
kaista juniorijalkapalloilijoiden loukkaantumisia. Alkulammittelyohjelma sisaltaa
asennon hallintaharjoitteita, reisien eksentrista harjoittelua, proprioseptista
harjoittelua sek& dynaamisen tasapainon harjoitteita. Alkulammittelyohjelma
toteutettiin Athletic Club Bilbaon alle 13 ja 14 -vuotiaiden joukkueille. Tutki-
muksella havaittiin loukkaantumisten vahenevan 47 %:lla kyseisella alkulam-
mittelyohjelmalla. (Strudwick 2016, 51-52.)

Jalkapallo on urheilulaji, joka vaatii runsaasti teknisia taitoja, kuten staattista ja
dynaamista tasapainoa. Taitoina syottdminen, pallon pompottelu, harhauttami-
nen tai pallon haltuun ottaminen saavutetaan monesti yhdell& jalalla seisoen,

jolloin tasapainon merkitys korostuu. Tasapainolla on my6s keskeinen rooli
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kaksinkamppailutilanteissa, liukkaalla alustalla pelattaessa seka suunnanmuu-
toksissa, joissa voi tapahtua horjahtamisia. (Evangelos ym. 2012). Tasapaino
naytteleekin suurta roolia jalkapallossa, silla iso osa jalkapallossa tapahtuvista
pelitilanteista tapahtuu seisoen yhden raajan varassa, kun samanaikaisesti
toinen jalka kontrolloi palloa. (Pau ym. 2014). Voidaankin sanoa, etta kaiken
onnistuneen teknisen suorituksen toteuttaminen riippuu pitkalti jalkapalloilijan
kyvysta hallita tasapainoaan ja kyvysta mukautua eri kehon asentoihin mah-

dollisimman nopeasti kentalla (Evangelos ym. 2012).

Jalkapallossa hyvélla tasapainolla nayttaisi olevan yhteys myos jalkapalloilijan
teknisiin taitoihin. Erityisesti jalkapallossa tasapainolla on tutkittu olevan kes-
keinen merkitys pelaajan tarkeille motorisille taidoille kuten loikkaamiseen,
hyppéaamiseen, potkaisemiseen. Jalkapallossa runsaasti tapahtuvien dynaa-
misten teknisien suorituksien vuoksi tasapainolla on merkittéava rooli myos

syottdessa ja potkaistaessa palloa tarkasti. (Ce ym. 2018.)

4 LIIKKUVA LAPSI

Kansainvalisien arvioiden mukaan nykyajan lasten liikkumattomuudesta ja
huonoista elamantavoista johtuvat haasteet ovat lisdéantyneet edellisiin suku-
polviin verrattuna. Nykyisessa teknologisoituneessa yhteiskunnassa ei ole
enda pakko olla fyysisesti aktiivinen. Lapsena opittu myonteisyys liikkuntaa
kohtaan kantaa usein aikuisuuteen asti eli lapsen liikunnallisuus voi johtaa ter-
veempaan aikuisuuteen. Lapsen liikuntakokemuksia tulisi vahvistaa monipuo-
lisesti ja positiivisesti sekd hyvid elamyksia liikunnan parissa tulisi kehittaa.
(Finne & Katila 2017, 9 — 11.) Suositusten mukaan vahintaan tunti likkuntaa
paivassa tayttyi uusimman Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suo-
messa vuonna 2018 (LIITU) -tutkimuksen mukaan vain 32 prosentilla lapsista
ja nuorista. Vahintaan viitena paivana yli kaksi tuntia ruutuaikaa taas tayttyi 55
prosentilla lapsista. Lasten aktiivisuus, likunnan ilo ja liikunnan koettu merki-
tys terveydelle olivat vahentyneet merkittavasti viiden vuoden takaisesta tutki-
muksesta. Esteet likunnan harrastamiselle sen sijaan olivat kasvaneet.
(Kokko ja Hamyla 2019, 3-4 & 75.)
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Lapsen kehityksen kannalta on tarkeaa opettaa lapsi likkumaan jo varhais-
kasvatuksen aikana, paivakoti- ja alakouluikaisena. Varhaiskasvatusympaéris-
ton tulisi olla lasta likkumaan innostava ja kannustava. Ympariston tulisi olla
mahdollisimman hyvin lapsen ulottuvilla ja liikuntavalineiden helposti saata-
villa. Sen tulisi tukea lapsen luontaista tapaa toimia, leikkia ja liikkua. (Finne &
Katila 2017, 9 — 11.) Lasten kanssa toimivien aikuisten tulisi luoda lapsille
mahdollisuuksia kokeilla monia erilaisia lajeja, jolloin innokkaimmat l6ytavat

mieluisimman tapansa liikkua. (Hamalainen ym. 2015, 28.)

LIITU-tutkimuksen vuonna 2014 julkistetuista tuloksista selvisi, etta lapset liit-
tyvat urheiluseuratoimintaan aiempaa nuorempina. Keskimaarin seuratoimin-
taan liityttiin 7-vuotiaana. Kaksi kolmesta ilmoitti vain yhden lajin harrastuksek-
seen. Lajivalinta tehtiin keskimaarin 9-vuotiaana. Tutkimuksessa kavi ilmi
myo0s, ettd lapsista neljannes lopetti urheiluseuraharrastuksen ja merkittavim-
pana syyna oli kyllastyminen lajiin. (Kokko & Hamyla 2014. 74-79.)

4.1 Lapsen motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan liikkkeiden kehittymisté eli prosessia, jolloin
lapsen kehon koostumus ja mittasuhteet muuttuvat, keho kasvaa ja hermo- ja
lihasjarjestelmat kypsyvat. Motorisen kehityksen aiheuttamat muutokset ta-
pahtuvat geenien maarddmaan tahtiin, mutta biologinen ik&, perima seké yksi-
I6lliset fyysiset ja psyykkiset erot vaikuttavat nopeuteen. Kasvuymparistolla on
suuri vaikutus motoristen taitojen kehittymiseen. Lapsi tarvitsee jatkuvasti vi-
rikkeita ja monipuolisia likuntamahdollisuuksia hyvan motorisen kehityksen ta-
kaamiseksi. Motorinen kehitys antaa valmiudet erilaisten taitojen suoritta-
miseksi ja se tapahtuu vaiheittain. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195.) Motorinen
oppiminen tapahtuu kokemuksen kautta. Aivotoiminnan jasentyessa aistimuk-
set muuttavat liikehermoratoja ja tarkoituksen mukaisen koordinaatioharjoitte-

lun my6ta hermoston toiminta muuttuu. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 14.)

Motorisella kehityksella on kolme tarkeinta linjaa. Lihasten hallinta tapahtuu
kefalokaudaalisesti, eli paasta jalkoihin sek& proksimodistaalisesti, kehon kes-

kiosista aariosiin. Kaytannossa kefalokaudaalinen kehittyminen tarkoittaa sita,
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ettd lapsi oppii ensin kannattelemaan paataan, sitten vartaloa ja kasiaan ja lo-
pulta jalkojaan. Hienomotoriset sormien liikkeet taas kehittyvat vasta kyynar-
varsien ja olkavarsien liikkeiden kehittymisen jalkeen proksimodistaalisesti.
(Ojanen ym. 2011, 123.)

Lapsen on harjoiteltava, jotta h&nen motoriset taitonsa kehittyvat. Lasta tulisi
motivoida likkumaan sekd kannustaa hanta yrittdmaan uudestaan, vaikka
haavereilta ei valtyttaisi aina. Kasvattajan liialliset odotukset ja toisaalta liika
suojeleminen voivat heikentaa lapsen motivaatiota liikkua omaehtoisesti. (Oja-
nen ym. 2011, 129.) Motoristen taitojen on todettu paranevan saanndllisen lii-
kunnan my6té ja hyva kehonhallinta seka tasapaino ehkaisevat kaatumisilta

my6s vanhemmalla ialla. (Korpilahti & Kolehmainen 2016, 43.)

4.2 Motoriset kehitysvaiheet

Kehitysvaiheet jaetaan karkeasti viiteen osaan sen mukaan, minkalaisten mo-
toristen taitojen oppimiseen keskimaarin tietyn ikéaisella lapsella on valmiudet.
Kausista huolimatta lapset ovat yksilollisia ja joskus motoristen taitojen oppi-
minen k&y nopeammin ja joskus hitaammin. Laadukkaan harjoittelun tulok-
sena taitoja voidaan kehittdd myds vanhempana. (Kalaja & Jaakkola 2015,
195-197.) Kehitysvaiheiden yli ei voi hypaté suoraan seuraavaan vaiheeseen,
koska lihakset ja hermosto eivat tall6in kehity nousujohteisesti. Lapsilla tapah-
tuu vaihtelevasti seka psyykkista etta fyysista kehitystd, jotka auttavat muiden

lihas- ja hermostotoimintojen kehittymista. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 15.)

Syntymasta ensimmaiseen ikdvuoteen mennessa kehitys koostuu lahinna ref-
leksitoiminnoista ja siita, ettéd vauva onnistuu eri aistikanavien kautta tulevien
arsykkeiden takia liikkumaan. Ensimmaisen ja toisen ikdvuoden aikana lapsi
opettelee motoristen perustaitojen alkeita. Lapsi harjoittelee hyppimista, juok-
semista ja heittoja, jotka ovat viela kuitenkin heikosti koordinoituja. Tasta seit-
semannen ikdvuoden loppuun asti tapahtuu motoristen perustaitojen oppi-
mista. Tasapaino, liikkuminen ja valineiden kasittely onnistuvat paremmin, ei-

vatka tapahdu enda koordinoimattomasti. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195-197.)
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Perustaitojen automatisoituminen on tarke&é ennen kouluikaa ja mydhempien
lajitaitojen opettelua. Suurin osa motorisista perustaidoista on opittu seitse-
manteen ikdvuoteen mennessa, jolloin alkaa neljas, erikoistuneiden liikkeiden,
vaihe. Lapsi kiinnostuu urheilulajeista ja on valmis oppimaan erilaisia lajitai-
toja. Jos motorisia perustaitoja ei ole opittu tdhan mennessa kunnolla, voi eri-
koistuneiden liikkeiden oppiminen olla hitaampaa. Viimeinen opittujen motoris-
ten taitojen hyddyntamisen vaihe alkaa 15-vuotiaana ja kestaa koko aikuisian.
Tassa vaiheessa ihminen osallistuu erilaisiin liikunta- ja urheiluaktiviteetteihin,

joissa harrastaa tai kilpailee. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195-197.)

4.3 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausiksi kutsutaan ajanjaksoja, jotka ovat lapsen tai nuoren otolli-
sinta aikaa oppia ja omaksua tiettyjd ominaisuuksia. Tiettyjen taitojen kehitty-
minen tapahtuu osittain luonnollisesti kasvun yhteydessa, ja on nain ollen te-
hokkainta aikaa harjoitella kyseessa olevia kykyja. (Hakkarainen & Nikander
2009, 139 - 140.) Jos herkkyyskausien aikana jonkun taidon tai kyvyn harjoit-
telua on laiminlydty, on sita vaikeaa koittaa korjata myohemmalla ialla. Laimin-
lyonnit voivat nakya esimerkiksi liikkuvuudessa, koordinaatiossa ja teknii-
kassa, hapenottokyvyssa seka sydamen koossa ja toiminnassa. Taman takia
onkin hyva tietaa, mita taitoja ja ominaisuuksia tulee misséakin ikavaiheessa ot-

taa erityisesti huomioon. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 15.)

Eri ik&isilla lapsilla ja nuorilla ominaisuuksien herkkyyskaudet vaihtelevat jon-
kin verran. Vaikkei herkkyyskausi olisikaan viela kasilla, on tarkeda tehda sii-
hen valmistavia harjoituksia. Taman jalkeen aloitetaan itse harjoitteluvaihe ja
varsinaisella herkkyyskaudella omaksutaan ja vakiinnutetaan harjoiteltava
asia. (Miettinen 1999, 262.) Harjoittelun tulisi palvella aina jotain tiettya tarkoi-
tusta. On mietittdva, minka ikaiselle lapselle harjoittelu soveltuu ja mita se ke-
hittdd. Lihaskuntoharjoittelu on valttamatonta jo lapsilla tasapainon ja ryhdin
kannalta. Naita harjoituksia mietittaessa tulisi ottaa paalihasryhmat huomioon,
eli lantionseudun lihakset, reisilihakset seka vatsan ja selan tukilihakset.
(Kemppinen & Luhtanen 2008, 15.) Motoriset perustaidot opittuaan, alkaa
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lapsi noin 7-vuotiaana, oppia erikoistuneita liikkeita. Samaan aikaan myos voi-
man ja nopeuden hermotukset alkavat kehittyd, kuten kuva 1 havainnollistaa.

Parasta aikaa kehittaa lapsen tasapainokykya on noin 10—vuotiaana. (Hakka-

rainen & Nikander 2009, 140 — 141.)

Nopcuskesta\:y'ysi(hapolon} Nopeuskestavyys {hapoflinen)

Aerobinen peruskestavyys

Nopeus (hermotus) Nopeus {voima)

8 11 14 17 20

Ika vuosina

Kuva 1 Eri ik&vaiheiden fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopisteet (Hakkarai-
nen ym. 2008)

4.4 Ohjaaminen lapsen kehityksen kannalta

Hyva valmentaminen tuottaa parhaimmillaan seké joukkueelle etté yksildlle
kehittymisen tunteita ja mahdollisuuden paasta parempiin tuloksiin lajissaan.
Valmentaessa on tarkeda luoda luottamuksellinen, arvostava ilmapiiri valmen-
nettavia kohtaan. Lapset, jotka kokevat harrastuksessaan ilmapiirin valitta-
vaksi, suhtautuvat positiivisemmin joukkuetta seka valmentajaa kohtaan, ovat
omistautuneempia ja nauttivat enemman lajista. (Hamalainen 2015, 147.)

Suomessa kasitys valmentamisesta lasten harrastustoiminnassa on muuttunut
1980-luvulta teknisen osaamisen opettamisesta enemman kasvatukselliseen
suuntaan. Vuorovaikutustaidot ja rooli valittdvana aikuisena lapsen elamassa
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ovat kasvaneet. Laadukkaan valmentamisen tarkeimpéana tehtavana pidetaan
turvallisen ja motivoivan oppimisilmapiirin luomista, jossa kaiken tasoiset lap-

set voivat harrastaa lajia. (Hamalainen 2015, 145-147.)

Suuri osa 2016 tehtyyn LIITU-tutkimukseen osallistuneista, seurassa harrasta-
neista lapsista oli tyytyvaisia siihen, ettd valmentaja osasi ohjata kehittavia
harjoitteita seka perustella miksi niitd harjoitellaan. Tarkeitéa valmentajan omi-
naisuuksia olivat my6s se, etta han oli ystavallinen ja helposti lahestyttava, an-
toi kannustavaa ja rohkaisevaa palautetta ja osasi antaa helposti ymmarretta-
vid ohjeita seka keksi innostavia, hauskoja harjoitteita. (Kokko & Mehtala
2016, 32.)

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia 10-vuotiaiden jalkapallojunioreiden ta-
sapainon kehittymista tasapainoharjoitusohjelman aikana. Tyon tavoitteena on
myo6s tuottaa Juniori STPS:lle ohjeistusta ja uusia ideoita tasapainoharjoitte-
luun valmentamisen tueksi. Juniori STPS saa opinnaytetyon avulla tietoa las-
ten motorisesta kehityksesta ja miten herkkyyskaudet voitaisiin ottaa huomi-
oon eri ikaisten harjoittelussa. Seura saa vinkkeja tasapainoharjoitteluun ja tie-

toa sen merkityksesta juniorijalkapalloilijalle.

Tutkimuskysymys:

1. Minkalainen vaikutus tasapainoharjoitusohjelmalla on jalkapallojuniorin
staattisen ja dynaamisen tasapainon kehittymiseen?

e Harjoitusohjelman vaikutus staattiseen tasapainoon
e Harjoitusohjelman vaikutus dynaamiseen tasapainoon
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyota lahdettiin toteuttamaan yhteistydssa Juniori STPS ry:n kanssa
ja joukkueeksi valikoitui 2008—syntyneiden poikien joukkue. Opinnaytetydn to-
teuttamisesta keskusteltiin yhdessa joukkueen valmentajien kanssa seka Ju-
niori STPS ry:n nuorisopaallikon kanssa. Keskustelujen pohjalta paadyimme
tutkimaan juniorijalkapalloilijoiden tasapainoa, herkkyyskausi huomioiden. Yksi
opinnaytetyon tekijoista toimii kohdejoukon valmentajana. Toimeksiantaja
osoitti tutkimukselle sopivan joukkueen harjoitusohjelman toteuttamista seka

siihen liittyvien alku- ja loppumittauksien tekemista varten.

Opinnaytetydon menetelmallisena lahestymistapana toimii kvantitatiivinen pitkit-
taistutkimus. Kohdejoukkona toimi juniori STPS 08 — pojat. Joukkueessa pe-
lasi aktiivisesti 23 pelaajaa. Tutkimukseen pyrittiin saamaan mahdollisimman
monta pelaajaa mukaan. Joukkueelle suoritettiin alku- ja loppukartoitukset
staattisen ja dynaamisen tasapainon testeina. Testien valissa joukkueelle oh-
jattiin tasapainoharjoitteita. Alku- ja loppukartoituksien mittauspaikat valittiin
niin, etta testien mittausolosuhteet olisivat samat alku- seka loppukartoituk-
sessa. Ohjauksien aikana seurattiin myds visuaalisesti tasapainon kehitty-
mista. Alkukartoituksen jalkeen joukkueelle ohjattiin tasapainoharjoitteita kuu-
den viikon ajan kaksi kertaa viikossa. Harjoitteet pidettiin osana alkulammitte-
lya seka lajinomaista harjoittelua. Harjoitteiden kesto per harjoituskerta oli noin
20 minuuttia. Ennen harjoitusohjelmaa kohderyhmalle toteutettiin tasapainon
alkukartoitusmittaus staattisen sekd dynaamisen tasapainon testein. Kuuden
viikon harjoitusohjelman jalkeen kohderyhma suoritti samat testit uudestaan

loppukartoituksena, kuten kuva 2 sivulla 27 esittaa.

Ennen opinnaytetyon alkumittauksia pelaajien vanhemmille I&hetettiin terveh-
dys ja suostumuslomakkeet liittyen tutkimuksessa tapahtuviin mittauksiin ja tu-
losten analysointiin allekirjoitettavaksi (Liite 1). Kavimme joukkueen harjoituk-
sissa ennen mittauksia ja harjoitusohjelmaa tarkkailemassa pelaajia. Ohja-
simme joukkueelle testimielessa tasapainoharjoitteita, jotta pystyimme arvioi-
maan, miten tasapainoharjoitteet tulisi ohjata ja mitk& harjoitteet soveltuvat
harjoitusohjelmaan
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6.1 Savonlinnan Ty6vaen Palloseura ry:n vuonna 2008 -syntyneet koh-
dejoukkona

STPS eli Savonlinnan Tyovaen Palloseura ry:n perustamisvuosi on 1946.
Vuoden 2013 alussa STPS eriytti toiminnastaan miesten joukkueen, jonka jal-
keen STPS on jatkanut junioritoimintaansa ja miesten edustusjoukkue toiminut
nimella Edustus STPS. STPS on palkittu vuonna 1994 ensimmaisend suoma-
laisena Fair Play-seurana ja vuonna 1996 STPS valittiin ensimmaisena seu-

rana jalkapallon sinettiseuraksi. (Juniori STPS 2018.)

Juniori STPS ry tarjoaa mahdollisuuden pelata jalkapalloa niin harraste- kuin
kilpatasoilla kaikille juniorijalkapalloilijoille Savonlinnan seudun alueella. Ju-
niori STPS:ssa jalkapalloa harrastaa noin 400 rekisteroitya pelaajaa ja seura
onkin yksi Kaakkois-Suomen piirin suurimmista jalkapalloseuroista pelaaja-
maaraltaan. Juniori STPS:Ila on 14 joukkuetta aina B-junioreihin asti. (Juniori
STPS 2018.)

Opinnaytetydmme kohdejoukkona toimii juniori STPS:n 2008—syntyneiden
poikien joukkue. Joukkueessa pelaa 23 pelaajaa, joista kolme on syntynyt
vuonna 2009. Joukkue harjoittelee 2—3 kertaa viikossa yhdessa. Harjoitusten
kesto on 90 minuuttia. Harjoitukset pitavat yleisesti siséllaan alkulammittelyn,
joka sisaltaa pallon kanssa seka ilman palloa tehtavia harjoitteita, kuten koor-
dinaatioharjoitteita, lajinomaisen harjoittelun osuuden seké loppuverryttelyn.
Kohdejoukostamme yhdella pelaajalla dominoivampi jalka on vasen, lopuilla

oikea.

Tutkimuksen kriteerit tayttivat pelaajat, jotka kuuluivat Juniori STPS 2008—syn-
tyneiden joukkueeseen. Pelaajien tuli kdyda ohjatuissa harjoituskerroissamme
vahintdan 8 kertaa, jotta otimme pelaajan tulokset huomioon tulosten analy-

soinnissa. Harjoituskertoja kertyi yhteensa 12.
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6.2 Menetelméa

Opinnaytetyon menetelmallisené lahestymistapana toimi kvantitatiivinen eli
maarallinen prospektiivinen pitkittaistutkimus. Tutkimuksemme sisalsi vain
koeryhman, koska kaltaistaminen ei olisi onnistunut tassa ikaryhmassa talla
aikataululla, eiké& osallistujamaara olisi riittanyt kvantitatiiviseen tutkimukseen.
Resurssit eivat riittaneet kontrolliryhmaan, joka olisi tayttanyt tutkimuksen Kkri-
teerit. Kuten kuvassa 2 sivulla 27 kuvaamme joukkueelle toteutettiin alku- ja
loppumittaukset staattisen ja dynaamisen tasapainon testein, joita on havain-
nollistettu kuvissa 4 ja 5 sivulla 28 sek& kuvassa 6 sivulla 29. Mittauksien va-
lissa pelaajille ohjattiin 2 kertaa viikossa tasapainoharjoitteita kuuden viikon
ajan. Taman harjoitusjakson aikana pelaajien kehitysta tarkkailtin myos visu-

aalisesti.

Kvantitatiivinen tutkimus etenee asteittain tilastosaantdjen mukaisesti. Kuten
kaikissa muissa tutkimustyypeissa, prosessi alkaa tutkimusongelman luomi-
sesta. Kvantitatiivisen tutkimuksen suunnitteluun olennaista on olla riittavan
perehtynyt jo olemassa olevaan teoriatietoon aiheesta. (Kananen 2011, 72.)
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tarkeda perehtya aikaisempiin tutkimuk-
siin, jotka liittyvat aiheeseen ja niista saatuihin johtopaatoksiin. Koehenkildiden
tai koeryhman valinta on tarkeaa, jotta saadaan patevat tulokset. Huomion ar-
voista on myos kasitteiden maaritteleminen, koejarjestelyiden ja aineiston ke-
ruun hyva suunnittelu sekéa mahdollinen hypoteesin asettaminen tutkimuk-
selle. (Hirsjarvi ym. 2012, 140.)

Pitkittaistutkimuksessa usein haasteena on osan tutkittavista jAdminen pois
kesken tutkimuksen, jolloin suotavaa olisi tehd& tutkimus mahdollisimman ly-
hyessé ajassa. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 56-57.) Téassa tut-

kimuksessa pois jai viisi pelaajaa kesken harjoitusjakson.
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Kohderyhmana Juniori STPS:n 2008 -syntyneet pojat

Staattisen ja dynaamisen tasapainon alkumittaukset

Kahdeksikkojuoksutesti & yhden jalan
seisontatesti

10.10.2018 24 osallistujaa

A 4

Harjoitusohjelma 20 minuuttia / harjoituskerta, 2 kertaa viikossa, 6 viikon ajan
Tikaspuilla tehtdvia tasapainoa ja ketteryytta kehittavia

harjoitteita
Staattisen ja dynaaminen tasapainon loppumittaukset

Pallon kanssa tehtavia tasapainoa kehittavia harjoitteita

Kahdeksikkojuoksutesti & yhden jalan
seisontatesti

Tulosten analysointi ja raportointi

Kuva 2 Tutkimusasetelma

12.12.2018 19 osallistujaa

6.3 Aineistonkeruu

Kartoituksien staattisen tasapainon
testina kaytettiin tutkimuksessa UKK-
instituutin yhden jalan seisontatestia,
jolla mitataan kehon kykya yllapitaa
tasapaino tietyssa asennossa. Mit-
tauksessamme pelaaja seisoi kuvan
3 mukaisella tutkimuksen tekijoiden
valmistamalla tasapainolaudalla,
jonka mitat mukailivat Terve Urheilija
-tasapainotestissa vuonna 2016 kay-
tettyja mittoja. Tasapainopalkin le-

veys on 3 cm, korkeus 4 cm ja pituus Kuva 3 Kuva staattisen tasapainon mittaamisen

. . I testilaudasta
50 cm. Tasapainopalkki on kiinnitetty



Kuva 4 Kuva staattisen tasapaino-
testin mittausasennosta sivulta
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levyyn seka levyn alla oli liukuestomatto esta-
massa mittausvalinetta likkumasta. Mittausva-
line valmistettiin itse testia varten soveltuvaksi.
Mittauksen kulussa noudatettiin Terve Urheilija
-tasapainotestin ohjeistusta. Ennen mittausta
testin kulku kaytiin Iapi tutkittavan kanssa ja tar-
vittaessa naytettiin malliesimerkki. Tutkittava
sai harjoitella testiasennon molemmilla jaloilla
ennen varsinaista mittausta (Kuvat 4 & 5). Mit-
taukset suoritettiin ilman jalkineita sukat ja-
lassa. Tutkittava sai valita kummalla jalalla suo-
rittaa mittauksen ensin ja mittaus tehtiin molem-

milla jaloilla.

Kun testin kulku oli selva tutkittavalle, aloitettiin

varsinainen mittaus. Aluksi haettiin alkuasento, jossa tutkittava seisoi palkin

paalla yhden jalan varassa ja piti toisen jalan nilkasta kiinni kadellaén. Sa-

malla haettiin vapaalla kadelld tuki testaajasta. Kun tutkittava l6ysi itselleen

riittdvan hyvan tasapainon tuen avulla, paéasti han otteensa testaajasta ja mit-

tauksen ajanotto kaynnistyi. Tutkittava pyrki pysyméaéan alkuasennossa mah-

dollisimman pitkaan. Tutkittavan jonkin kehonosan osuessa maahan tai otteen

irrotessa koukussa olevan jalan nilkasta

kello pyséhtyi ja tutkittavalle merkittiin yksi
horjahdus. Taman jalkeen alkuasento haet-
tiin uudestaan ja jatkettiin samalla kaavalla
niin kauan kuin 30 sekuntia tuli tayteen. Tu-
lokseksi merkittiin 30 sekunnin aikana ta-

pahtuneet horjahdusten maarat.

Tutkimukseen valikoitui yhden jalan seison-
tatesti, koska testia on kaytetty UKK-insti-
tuutissa ja sita pidetaan yleisesti patevana
staattisen tasapainon testina. Testill& on
helppo analysoida tuloksia, silla se antaa

numeerista tietoa tuloksista ja testilla pysty-

Kuva 5 Kuva staattisen tasapainotes-
tin mittausasennosta takaa
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tadan tutkimaan juuri sita, mita on tarkoituskin. Testi& on kaytetty myds urheili-
joiden parissa. Testi on riittavan yksinkertainen 10—vuotiaalle ja helppo toteut-
taa. Tarvittavia vélineita ovat tasapainolauta/-palkki, sekuntikello ja liukuesto-

matto.

Dynaamisen tasapainon testina mukailtiin Kaurasen ja Nurkan ohjeistamaa

kahdeksikkojuoksutestia. Kuvan 6 mukainen mittausrata muodostui kahdesta
keilasta, joiden vélinen etaisyys oli kaksi metrid. Tutkittava juoksi kahdeksikon
muotoista rataa nelja kierrosta. Testi toteutettiin tutkittavien omat sisapeliken-

gat jalassa.

Kuva 6 Kahdeksikkojuoksutesti. Jauhiainen ym. 20.3.2019.

Ennen jokaista mittausta testin kulku kaytiin 1api, jonka jalkeen tutkittava sai
yhden harjoituskerran. Tutkittavalle annettiin ohjeet juosta kierrokset mahdolli-

simman nopeasti. Tutkittava sai aloittaa testin kummalta puolelta han halusi.
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Mittauksen tekija laski kierrokset, jotta testin juoksijan ei tarvinnut keskittya nii-
hin. Tutkittavalle annettiin aina aikaa valmistautua ja mittaus aloitettiin vasta
kun tutkittava kertoi olevansa valmis aloittamaan. Sekuntikello laitettiin paalle,
kun mittaaja antoi lahtdmerkin, “N-Y-T- nyt!" ja juoksija lahti liikkeelle. Mittaus
loppui siihen, kun tutkittava oli juossut nelja kierrosta ja ohittanut kartion. Tes-
tin sai halutessaan juosta kahdesti, suoritusten valissa sai pitaa pienen palau-
tumisajan. Mittaustuloksena kaytettiin kierrosten juoksemiseen kulunutta pa-

rempaa aikaa kahden desimaalin tarkkuudella.

Yleisimmin dynaamisen tasapainon testiné on kaytetty Star Excursion Balance
-testia, mutta SEBT-testi vaatii testattavalta notkeutta, lihasvoimaa ja hyvaa
tasapainoa ja nain ollen koimme sen olevan lilan haasteellinen 10—vuotiaalle.
Kahdeksikkojuoksutestilla pystytddn myos mittaamaan ketteryytta seka anae-
robista tehoa, jolloin voidaan tutkia myds staattisen tasapainon vaikuttavuutta
dynaamiseen tasapainoon/ketteryyteen.

Tutkimuksemme alku- ja loppumittaukset suoritettiin koulun liikuntasalissa.
Mittaukset toteutettiin harjoituskertojen yhteydessa. Liikuntasali jaettiin lohkoi-
hin, jolla pyrimme saamaan mittaustilanteen mahdollisimman rauhalliseksi.
Opinnaytetyon tekijoista kaksi suoritti staattisen tasapainon yhden jalan sei-
sontatestia ja yksi mittasi kahdeksikkojuoksutestin tulokset. Staattisen tasapai-
notestin mittaajilla oli samat testausperiaatteet testiin liittyen. Alku- ja loppu-
mittauksissa testit mittasivat samat tekijat, jotta testien tulkinta pysyi samana

molemmissa mittauksissa.

6.4 Harjoitusohjelman toteutus

Harjoitusohjelman kesto oli kuusi viikkoa. Kuuden viikon aikana ohjasimme
joukkueelle kahdesti viikossa tasapainoharjoitteita. Ohjauskertoja kertyi yh-
teensad 12. Ennen jokaista harjoitusta pidettiin nimenhuuto, jonka avulla otettiin
luku kunkin pelaajan osallistumisista ohjauskertoihin. Harjoitteet toimivat
osana alkulammittelya joukkueelle. Harjoituskertoja pidettiin ulkona tekonurmi-
kentalla (8 kertaa) seké sisatiloissa koulun liikuntasalissa (4 kertaa). Ohjaus-
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kerroissa pyrittiin progressiiviseen harjoitteluun. Aluksi harjoitteet olivat yksin-
kertaisempia ja loppua kohden otettiin haastavampia tasapainoharjoitteita mu-

kaan.

Pelaajat jaettiin jokaisella ohjauskerralla kahteen rynmaan. Molemmissa ryh-
missé oli vahintaéan yksi opinnaytetyon tekijoista ohjaamassa harjoitteita. Pe-
lagjat jaettiin kahteen ryhmaan, jotta keskittyminen pojilla pysyi mahdollisim-
man hyvana rauhallisen harjoitteluympariston avulla seké ohjausta pystyttiin
antamaan yksilollisemmin. Toinen ryhmista suoritti vuorollaan askeltikapuilla
tehtavat tasapainoharjoitteet ja toinen ryhma pallon kanssa suoritettavat har-
joitteet. Molemmat ryhmat harjoittelivat noin 10 minuuttia, jonka jalkeen ryh-
mat vaihtoivat keskenaan harjoitteita. Yhteensa harjoitteiden tekemiseen kului

aikaa noin 20 minuuttia per harjoituskerta.

Rasoolin ja Georgen (2007) tekema tutkimus osoitti, ettd kahden ja neljan vii-
kon progressiivisella yhden jalan varassa tehtavilla tasapainoharjoitteilla saa-
tiin merkittavaa kehitysta dynaamiseen tasapainoon (Rasool & George 2007,
181-182). Valitsimme omaamme harjoitusohjelmaan myés runsaasti yhdella
jalalla tehtavia tasapainoharjoitteita. Pyrimme lisaamaan pallon mahdollisim-
man moniin staattisen tasapainon harjoitteisiin, haastamaan tasapainoa seka
lajinomaisuus huomioon ottaen. Dynaamisen tasapainon harjoitteet tehtiin la-
hes kokonaan tikapuita apuna kayttéaen. Harjoitteet sisalsivét ketteryytta kehit-
tavia liikkkeita, seka nopeita suunnan muutoksia ja lyhyita pitoja.

6.5 Aineistoanalyysi

Aineistoanalyysin suoritimme IBM SPSS statistics 24 -ohjelmalla. Tulokset ka-
sittelimme analyysissa anonyymisti. Tuloksista analysoitiin taulukoiden avulla
keskiarvoja seka maksimi- ja minimiarvoja. Apuna kaytettiin staattiselle ja dy-
naamiselle tasapainotesteille luotuja arviointiasteikkoja. Staattisen tasapaino-
testin tuloksista pystyi analysoimaan yhden jalan seka molempien jalkojen tu-

lokset erikseen.
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Staattiselle ja dynaamiselle tasapainotesteille luotiin omat arviointi asteikot
(liite 3), jotta niiden kasittely IBM SPSS -ohjelmalla olisi helpompaa.
Staattisen ja dynaamisen tasapainon valista yhteytta analysoitiin ristiintaulu-
koimalla staattisen tasapainon molempien jalkojen yhteenlaskettu horjahdus-
ten maara asteikolla valttava - kiitettava sekéa dynaamisen tasapainon tulokset
asteikolla valttava — kiitettava.

7 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui koko harjoitusohjelman aikana 24 eri pelaajaa. Kolme
pelaajista on syntynyt vuonna 2009, loput vuonna 2008, eli pelaajat olivat ial-
tdan 9-10 -vuotiaita. Kriteerina paasta tutkimusjoukkoon oli osallistuminen va-
hintd&n kahdeksan kertaa ohjaustuokioihin. Ohjauskertoja oli yhteensa 12 ker-
taa. Pelaajista 19 muodosti kohdejoukon. Loput eivét osallistuneet vaadittavaa
8 kertaa ohjaukseemme. Taulukossa 1 on esitettyna kohderyhman pituuden

keskiarvo 143,34 cm ja painon keskiarvo 38,44 kg.

Taulukko 1 Kohderyhman pituuden ja painon keskiarvot (N=19)

Kohderyhman pituuden

ia painon keskiarvot N Minimi Maksimi Keskiarvo
Pituus 19 131,00 152,00 143,34
Paino 19 27,60 56,00 38,44
Otanta N = 19 19

7.1 Harjoitusohjelman vaikutus staattiseen tasapainoon

Staattisen tasapainon yhden jalan seisontatestissa testasimme pelaajilta mo-
lempien jalkojen tulokset. Testiss& mitattavien horjahdusten maara laski lahes
jokaisella pelaajalla alkutestauksesta lopputestaukseen eli tuotti positiivisen
tuloksen. Kolmella pelaajalla loppumittauksien tulos heikkeni alkumittaukseen
verrattuna ja kahdella pelaajalla tulokset pysyivat samana. Taulukko 2 sivulla
33 havainnollistaa, etta alkumittauksessa horjahdusten yhteenlaskettu méaara
molemmilla jaloilla oli 13,4 ja loppumittauksissa 9,3. Horjahdusten maarat las-

kivat mittausten valilla 4,1 horjahduksella.
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Taulukko 2 Molempien jalkojen yhteenlaskettujen horjahdusten maaran keskiarvo alku- ja lop-
pumittauksissa (N=19)

Molempien jalkojen

. =t N Minimi Maksimi Keskiarvo
horjahdusten maarat
Alku 19 4,00 25,00 13,4
Loppu 19 3,00 18,00 9,3
Otanta N=19 19

7.2 Dominoivan ja heikomman jalan tulokset staattisessa tasapainossa

Tutkimukseen analysointiin otettiin huomioon 19 pelaajaa. Heista yhdella do-
minoiva jalka on vasen, lopuilla 19:sta oikea. Mittauksilla pystyttiin arvioimaan,
onko tasapainokyky yhdella jalalla seisoen parempi dominoivalla eli "vahvem-
malla, potkaisevalla jalalla” vai heikommalla eli "tukijalla”. Alkumittauksissa
8:lla dominoivalla jalalla oli vAhemman horjahduksia, 1:1l& horjahduksien mé&a-
rat olivat samat molemmilla jaloilla ja 10:11& heikomman jalalla horjahduksia oli
vahemman. Loppumittauksien tuloksia analysoidessa tulokset olivat saman-
kaltaisia. Vahvemmalla jalalla 6:lla tulos oli parempi, 4:lla tulos oli molemmilla

jaloilla sama ja 9:lla heikomman jalan tulos oli parempi.

Taulukon 3 sivulla 34 kuvaamien tulosten mukaan horjahduksien keskiarvoja
tarkasteltaessa heikomman jalan tulokset ovat olleet hieman parempia. Alku-
mittauksessa heikommalla jalalla horjahduksia on tullut 0,4 horjahdusta va-
hemman, loppumittauksessa 0,3 horjahdusta vdhemman. Dominoivan jalan
tulokset paranivat 2,1 horjahduksella ja heikomman jalan 2 horjahduksella.
Tuloksien erot ovat pienia vahvemman ja heikomman jalkojen valilla. Kuiten-
kin voidaan todeta heikommalla eli "tukijalalla” seistessa tasapainon olevan
hieman parempi kohderyhmalla.
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Taulukko 3 Dominoivan ja heikomman jalan horjahdusten méaara staattisen tasapainon tes-
tissa alku- ja loppumittauksissa (N=19)

Dominoivan ja heikomman jalan hor-

. L = N Minimi Maksimi Kes-
jahdusten méaaéra testeissa ]
kiarvo
Dominoiva jalka alkutesti 19 1 13 6,9
lopputesti 19 1 9 4,8
Heikompi jalka alkutesti 19 3 12 6,5
lopputesti 19 2 9 4,5
Otanta N=19 19

Seka dominoivan ettd heikomman jalan tuloksissa on havaittavissa huomatta-
vaa parannusta. Loppumittauksen tuloksissa saatiin karsittua kaikki "valttava”
-arvosanat pois seka dominoivalla (kuva 7) ettd heikommalla jalalla (kuva 8 si-

vulla 35). Myés “kiitettavia” -arvosanoja saatiin loppumittauksessa enemman.

Dominoivan jalan horjahdusten maara alku- ja
loppumittauksessa

9 8
8
7 6
6 5 5 5
5 4 4
4
3
2 1
1 0 0
0 [ |
Alkumittaus Loppumittaus
m Valttava 13 taiyli 1 0
m Tyydyttava 10 - 12 4 0
EHwa7-9 5 6
Erittdin hyvd 4 - 6 5 8
B Kiitettavd 1-3 4 5

mValttdva 13taiyli  mTyydyttdvd 10-12 mHywa7-9 Erittdin hyvd 4-6 mKiitettdava 1-3

Kuva 7 Dominoivan jalan horjahdusten maara alku- ja loppumittauksessa (N=19)
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Heikomman jalan horjahdusten maara alku- ja
loppumittauksissa

10 9 9
: ,
7
: :
4 3 3
3 2
2
! ]
Alkumittaus Loppumittaus
W Valttava 13 tai yli 0 0
W Tyydyttava 10 - 12 3 0
Hyva 7 -9 4 3
Erittdin hyva 4-6 9 9
M Kiitettava 1-3 2 7

W Valttava 13 taiyli  m Tyydyttava 10 - 12 Hyva7-9 Erittdin hyvd 4-6 W Kiitettdava 1- 3

Kuva 8 Heikomman jalan horjahdusten maara alku- ja loppumittauksissa (N=19)

7.3 Dynaaminen tasapainotesti

Dynaamisen tasapainon testina toimi kahdeksikkojuoksutesti. Kahdeksikko-
juoksutestissa havaittiin suurimmaksi osaksi positiivisia parannuksia alku- ja
loppumittauksien vélilla. Kahdella pelaajalla tulos heikkeni, mutta lopuilla
17:sta tulos parani. Taulukko 4 havainnollistaa, etta tulos parani keskiarvolta
kaikkien 19 pelaajan tulokset huomioiden 0,92 sekunnilla. Dynaamisen tasa-
painotestin tulokset luokiteltiin "valttava — erittain hyva” -asteikolla. Talla as-
teikolla valttavat tulokset jaivat pois, tyydyttavat ja hyvat vahenivét ja vastaa-
vasti erittain hyvat ja kiitettavat lisaantyivat loppumittauksessa (kuva 9 sivulla
36).

Taulukko 4 Dynaamisen tasapainon alku- ja loppumittausten keskiarvot (N=19)

Dynaamisen tasapai-

. . Keskiarvon
non alku- ja loppumit-
taus N Minimi Maksimi Keskiarvo erotus
Alkumittaus 19 10,12 14,46 12,29
Loppumittaus 19 10,17 13,49 11,37

Otanta N=19 19 0,92
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Kahdeksikkojuoksun alku- ja lopputestien tulokset

12
10
10

8

6 6 6
6
4 3
2 2 2
2 1
] [] :
0 . .
Alkutesti Lopputesti
W Valttava 14 taiyli 2 0
Tyydyttava 13 - 13,99 3 1
Hyva 12 - 12,99 6 2
Erittdin hyva 11 - 11,99 6 10
M Kiitettava 10,99 tai alle 2 6

Kuva 9 Juniorijalkapalloilijoiden kahdeksikkojuoksun alku- ja lopputestien tulokset (N=19)

8 POHDINTA

Paatutkimuskysymyksena oli tutkia kuuden viikon tasapainoharjoittelujakson
vaikutusta juniorijalkapalloilijan staattisen ja dynaamisen tasapainon kehityk-
seen. Taman tutkimuksen harjoitusohjelmalla saatiin parannettua staattista ja
dynaamista tasapainoa. Tutkimuksen mukaan jo nainkin lyhyella harjoitusjak-
solla olisi mahdollista kehittaa 10-vuotiaan tasapainokykya. Behmin ja Cola-
don (2012) tekeman tasapainotutkimuksien tarkastelun mukaan, joka sisalsi
18 eri tutkimusta ja 647 osallistujaa, tasapainokykya pystyttiin parantamaan
105 %:lla 4-10 viikon kestoisilla harjoitusjaksoilla (Chaouachi ym. 2014). N&in
voitaisiin olettaa tutkimuksen tuloksen olevan linjassa jo tehtyihin tasapainotut-
kimuksiin ndhden. Jo ohjatessa harjoitteita pystyi huomaamaan kehitysta ta-
sapainossa ja sita tapahtui osalla yllattavankin nopeasti jo muutaman harjoi-
tuskerran jalkeen. Tassa tulee esille lapsien nopea oppiminen ja herkkyyskau-

sien vaikutus.

Tutkimuksessa ei kaytetty kontrolliryhmaa, joka vaikuttaa tutkimuksen luotet-
tavuuteen. Tuloksia olisi talldin voitu vertailla niin, ettd koeryhmalle oltaisiin to-
teutettu kuuden viikon tasapainoharjoitusohjelma ja kontrolliryhmalle ei oltaisi

ohjattu harjoitteita. Nyt tutkimuksen tulokset ovat suuntaa-antavia ja soveltuvat
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vain kohderyhmaéllemme. Vaikka tulokset ovat varsin positiivisia, ei tuloksia

voida yleistaa.

Staattisen tasapainon tuloksista pystyttiin analysoimaan dominoivan ja hei-
komman jalan eroa staattisessa tasapainossa. Paun (2014) mukaan jalkapal-
lossa moni asia tapahtuu seisten yhden raajan varassa, jolloin tukijalan rooli
kasvaa toisen jalan kontrolloidessa palloa. Tassa tutkimuksessa ei havaittu
merkittavaa eroa vahvemman ja heikomman jalan staattisen tasapainon va-
lilla. Heikomman eli tukijalan tulokset olivat hieman paremmat kuin vahvem-
man jalan tulokset. Tulos ei sindnsa ole yllattava, koska vahvemmalla jalalla
kontrolloidaan enemman palloa kuin heikommalla ja samanaikaisesti toinen
alaraaja pyrkii hallitsemaan asennon. Esimerkiksi potkaistaessa palloa tukijal-
kaan kohdistuu suuret voimat, jolloin tukijalan rooli tasapainottaakseen potku-
asento on suuri. Voidaan siis sanoa tukijalan lihasten kokevan suurempaa ra-
situsta tietyissa tilanteissa jalkapallossa, jolloin voisi hyvinkin olla mahdollista,
ettd heikomman eli tukijalan tasapaino voisi olla parempi. Noora Vuorimiehen
(2015) tekeméassa opinnaytetydssa tutkittiin 10-vuotiaiden tyttdjen ja poikien
staattista tasapainoa samalla testausmenetelmalla. Tutkimuksessa analysoi-
tiin 282 juniorijalkapalloilijaa. Tuloksissa vahvemman jalan tulokset olivat sel-
keasti parempia kuin heikomman (40-45 % parempi), miké on ristiridassa ta-
man tutkimuksen tuloksen kanssa. Vuorimiehen analysointitapa oli erilainen.
Siina tutkittiin, kuinka pitkaan testattava pysyi tasapainopalkin paalléa ilman
horjahdusta sekunteina.

Greg Gatzin (2009, 3) mukaan staattisen tasapainon harjoittelu toimii pohjana
dynaamisen tasapainon harjoittelulle ja staattisen tasapainon ollessa riittavan
hyva voidaan siirtya dynaamisiin lajinomaisiin harjoitteisiin. Tasta voidaan
paatella, ettd hyvan staattisen tasapainon omaava pystyy vaativiinkin dynaa-
misiin suorituksiin ja ndin ollen staattisen ja dynaamisen tasapainon valilla olisi
selva yhteys yleisesti niin kuin my6s kohderyhmalla. Tuloksia tarkastellessa
erittdin hyvin staattisessa tasapainotestissa suoriutunut parjasi hyvin myos dy-
naamisessa tasapainotestissa ja heikommin suoriutuneet eivat parjanneet hy-
vin dynaamisessa tasapainotestissa. Esimerkiksi staattisessa tasapainomit-

tauksessa 20-25 horjahdusta saaneet saivat parhaimmillaan dynaamisen ta-



38

sapainon testistd "hyvan” tuloksen eli 12,00-12,99 sekuntia ja staattisen tasa-
painon testissa “kiitettavasti” suoriutuneet saivat dynaamisen tasapainotestista

erittdin hyvan tai kiitettavan.

FIFAN tutkimuskeskuksen kehittamalla harjoitusohjelmalla, joka sisélsi asen-
non hallintaan liittyvid harjoitteita, kuten propriosepitisia ja dynaamisen tasa-
painon harjoitteita. Tutkimuksen harjoitusohjelmalla todettiin olevan selva yh-
teys loukkaantumisten ennalta ehkaisyyn (Strudwick 2016, 51-52). Tasapaino-
harjoittelun on todettu useammassa tutkimuksessa laskevan loukkaantumis-
ten maaria, jonka vuoksi sen harjoittelu olisi hyva siséllyttaa alkulammittelyihin
ja harjoitusohjelmaan. Loukkaantumisten ennaltaehkaisylla on merkitysta pe-
laajan henkilokohtaiseen kehitykseen ja sitd kautta myds motivaatioon pelata
jalkapalloa. Pelaaja pysyy motivoituneempana ilman loukkaantumisia, eika tal-
I6in harrastuksiakaan lopetettaisi niin helposti nuorena. Vaikka lapsilla ei ta-
pahdu niin paljoa loukkaantumisia kuin aikuisilla, olisi vammojen ennaltaeh-
kaisy jo lapsena tarkeaa. Nuorena koetut vammat voivat ennustaa tuleville

loukkaantumisille Strudwickin (2016) mukaan.

Tasapainolla on jalkapallossa merkittava rooli jalkapallossa. Evangelosin
(2012) mukaan moni asia, kuten syéttaminen, harhauttaminen ja pallon hal-
tuun ottaminen, tehdaan monesti yhden raajan varassa. Naissa tilanteissa pe-
laajan tasapaino korostuu. Peliasennon ollessa hallittu ja stabiili, suoritukset
pelikentallda onnistuvat paremmin. Tasapainoharjoittelun vaikutusta on tutkittu
aikaisemmin my0s yleisesti pelaajan teknisiin taitoihin, ketteryyteen sekéd mo-
torisiin taitoihin. Kaikkiin naihin tasapainoharjoittelulla on lI6ydetty positiivisia
vaikutuksia. Tasapainoharjoittelun ei pitaisi ajatella olevan pelkastaan louk-
kaantumisia ennaltaehkéisevé asia, vaan sen avulla pystytdén kehittamaan

pelaajan myds henkildkohtaisia ominaisuuksia.

Jalkapallo on kontaktilaji, jossa on mahdotonta valttyd kaksinkamppailutilan-
teilta. Naissa tilanteissa voidaan ajatella tasapainolla ja asennon hallinnalla
olevan suuri rooli voittaakseen kaksinkamppailun. Vastustaja pyrkii horjutta-
maan kanssapelaajan asentoa, jolloin tasapainon pettaminen on vaarassa.
Voisiko olla, etta hyvan tasapainon omaava pelaaja voittaa herkemmin kaksin-

kamppailun kuin heikomman tasapainon omaava? Toki tilanteissa on muitakin
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osatekijoita kuin tasapaino, mutta se nayttelee isoa roolia kaksinkamppai-
luissa. Evangelosin (2012) mukaan liukkaalla alustalla ja suunnanmuutostilan-
teissa, joissa voi tapahtua horjahduksia on tasapainolla vaikutusta. Mita her-
kemmin tilanteessa pelaaja pystyy reagoimaan mahdolliseen horjahdukseen,

sitd todennakdisemmin pelaaja pysyy pystysséa ilman kaatumista.

Lapsuuden on todettu olevan ihanteellista aikaa kehittda lihassoluja. Schwart-
zin (2019) mukaan lihaskasvuun vaikuttavat tumat eivat tuhoudu, joka selittda
lihasmuistin. Lihas pystyy muistamaan menneisyyden tehdyn harjoittelun ja
nain pitkistékin tauoista huolimatta lihas pystyy kehittymaan takaisin kuntoon,
misséa se aiemmin on ollut. Motoristen taitojen kehittyminen on Hakkaraisen ja
Nikanderin (2009) mukaan noin 10—vuoden idassa herkimmillaan. Tutkimuksen
kohderyhma on 10 —vuotiaat pojat. Voisiko olla, etta lapsuudessa opeteltu
hyva tasapainotaito voisi ennaltaehkaista myés myéhemmalla ialla tapahtuvia
kaatumisia? Lihasmuistiteorian mukaan, kun taito opeteltaisiin hyvaksi kehi-
tyksen ollessa herkimmillaan, voitaisiin saada lihasmuisti hyvaan kuntoon, jol-

loin sita olisi helppo mydhemminkin palauttaa hyvaksi.

Harjoitusohjelmaa muokattiin kohderyhmalaisten kehityksen mukaan progres-
siivisesti. Kohderyhmassa oli hyvin eritasoista liikkujaa ja ohjauskerroilla jo-
kaista pyrittiin ohjaamaan myo6s henkildkohtaisen tason mukaan mukauttaen
harjoitteen haastavuutta. Harjoitusohjelman pituus oli kuusi viikkoa ja harjoit-
teita ohjattiin kaksi kertaa viikossa. Kuuden viikon kestoiseen harjoitusohjel-
maan paadyttiin aikataulusyista seka aikaisempien tutkimuksien keston mu-
kaan. Jo neljan viikon tasapainoharjoitusohjelmilla ollaan aiemmin saatu kehi-

tysta tasapainoon.

Kuuden viikon kestoisen harjoitusohjelman pitamisen yksi haaste oli, miten
saada kohderyhma motivoitumaan niinkin pitkajanteiseen ja "tylsaan” harjoitte-
luun ja miten toteuttaa harjoitteet pelin omaisesti ja lajiharjoittelu silmalla pi-
tden. Harjoitteissa hyddynnettiin palloja ja askellustikapuita, jotta liikkeista
saatiin mielenkiintoisempia kuin paikallaan tehtavéat harjoitteet ilman mitdan
arsykettd tekemiseen. 10-vuotiaat ovat vield varsin leikkisia ja vilkkaita, joten-
harjoitteen on hyva olla mahdollisimman virikkeista. Harjoitusohjelman aikana
pojissa oli kuitenkin havaittavissa pienia kyllastymisen merkkeja viimeisten

viikkojen aikana. Aluksi kaikki jaksoivat keskittya tekemiseen, mutta viimeisten
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ohjauskertojen aikana oli selvaa kyllastymista havaittavissa. Pelaajat, jotka
ovat normaaliharjoituksissakin huomattavasti keskittyneempia jaksoivat tehda
harjoitteita santillisemmin. Kun taas ne, jotka séhlaavat harjoituksissa, eivat
keskittyneet harjoitteluun aina riittdvan hyvin ja saattoivat hairitd muiden pe-

laajien harjoittelua.

Tasapainoharjoitusohjelma toimi tulosten osalta varsin hyvin ja selvaa kehi-
tysta oli havaittavissa. Harjoitusohjelma sisélsi runsaasti yhden jalan varassa
tehtavia harjoitteita ja tutkimuksen mukaan nayttaisi silta, etta kyseiset harjoit-
teet parantaisivat tasapainoa tehokkaasti. Kuuden viikon kestoinen harjoitus-
ohjelma osoittautui riittavan pitkéksi. Pidempi olisi voinut olla liian tylsa 10-
vuotiaille tai sita olisi pitdnyt muokata huomattavasti entista toiminnallisem-
maksi. Jatkossa olisi hyva, jos tasapainoharjoitteita pystyttaisiin siséllyttamaan
lajin omaiseen harjoitteluun jopa hieman piilotetusti. Tall6in 10-vuotias ei valt-

tamatta ajattelisi valmiiksi, etta tasapainoharjoittelua "onpa tyls&a”.

Tama opinnaytetyo tukee aikaisempien tutkimuksien tuloksia: tasapainohar-
joitteita voitaisiin suositella olennaiseksi osaksi jalkapalloharjoittelua. Hyvalla
tasapainolla on todettu olevan selkea hyoty jalkapallossa ja se on yhteydessa
kaikkeen pelikentélla tapahtuviin dynaamisiin suorituksiin. Juniorijalkapalloili-
jalle sen harjoittelu korostuu, kun motoristen taitojen kehittyminen on herkim-
millaan. Taidon hiominen hyvéksi jo nuorena rakentaa vahvan pohjan tulevai-

suudelle kehittya paremmaksi pelaajaksi.

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssa kaytettiin suurimmaksi osaksi alle 10 vuotta vanhoja lahteita.
Lahteita oli riittdvasti ja tutkimuslahteiden avulla pystyi vertaamaan tutkimuk-
sen tuloksia jo tehtyihin tutkimuksiin. Lahtein& toimivat kirjallisuus- ja tutkimus-
l&hteet. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta testien valinta oli merkitykselli-
sessa roolissa. Niiden valintaan vaikutti kohderyhma seka mitattava arvo. Tut-
kimuksen luotettavuuteen heikentavia tekijoita ovat pieni otoskoko (19 koe-
henkil6d) seka kontrolliryhnméan puuttuminen.



41

Tutkimusmenetelmien reliaabelisuuteen pyrittiin vaikuttamaan valitsemalla
testeja, joita on kaytetty saman tyyppisissa tutkimuksissa aiemminkin. Tarkoi-
tuksena on kayttaa erilaisia menettelytapoja, joita voidaan luotettavasti ver-
tailla toisiin tutkimuksiin tilastollisen kasittelyn jalkeen ja poistaa mahdolliset
sattumanvaraisuudet. (Hirsjarvi ym. 2012, 231.) Staattisen tasapainon testina
toimi yhden jalan seisontatesti, joka on todettu toimivaksi tasapainotestiksi ja
se on Suomessa Yleisesti kaytdssa UKK-instituutin liikehallintakykytestina.
Testilla pystyttiin arvioimaan hyvin tasapainon kehitysta harjoituskauden ai-
kana ja se oli helppo toteuttaa kohderyhmallemme. Testin luotettavuuteen py-
rittiin, silla ettd alku- ja loppumittaukset suorittivat samat henkilot. Testit suori-
tettiin liikuntasaleissa samassa ymparistossa. Reliabiliteetin kannalta tutki-
muksen tuloksiin on voinut vaikuttaa se, ettéa testit eivat alkumittauksessa ol-

leet taysin tuttuja koeryhmalle selvasta ohjeistuksesta huolimatta.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan myos validiteetin
nakokulmasta. Validissa tutkimuksessa on mitattu sitd, mita on ollut tarkoitus-
kin mitata. Validiteetin kannalta tarkeaa on myos, kuinka hyvin saatuja tuloksia
pystytdan yleistamaan. (Kankkunen & Vehvildinen—Julkunen 2013, 189.) Tut-
kimuksessa mitattiin staattista ja dynaamista tasapainoa. Validiteetin kannalta

tarkeaa oli miettia kohderyhmalle sopivat mittausmenetelmat tutkimukselle.

Staattisen tasapainotestin alku- ja loppumittaustilanteissa suurin osa pelaa-
jista pystyi keskittymaéan hyvin. Osalla keskittyminen mittaustilanteessa ei ollut
aina parasta mahdollista ja se saattoi vaikuttaa tuloksiin. Mittaustilanteessa
painotettiin testattavaa hakemaan testaajasta tuen kautta mahdollisimman
hyva tasapaino. Kuitenkin tuntui, etta osa kiirehti taman kanssa ja horjahdus
saattoi tapahtua nopeasti otteen irrotessa testaajasta. Huomion arvoista mit-
tauksia tehdessa oli myds se, etta yksittdinen pelaaja saattoi pysya tasapaino-
palkin p&alla hyvin vaihtelevia aikoja, esimerkiksi ensin 15 sekuntia ja seuraa-
valla yrityksella 3 sekuntia. Mittauksessa laskettiin horjahdusten méarat 30 se-
kunnin ajalta. Kyky testattavalla pysyakseen palkin paalla pitkidkin aikoja 16y-
tyi, mutta vaikuttiko suoritukseen huono keskittymiskyky tai kiire paasta tilan-
teesta pois. Kohderyhman motivointi yhden jalan seisontatestissé oli haasteel-
lista valilla. Osasta testattavista oli nahtavissa epatoivoa ja huonouden tun-

netta mittauksessa, jos horjahduksia tuli paljon ja tasapainoilu palkin paalla oli
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haastavaa. Testattavia pyrittiin kuitenkin tsemppaamaan testitilanteissa par-
haimpaansa. Monella pelaajalla tapahtui niin merkittavia parannuksia alku- ja
lopputestien valilla, ettd oliko jo silla merkitysta, ettd pelaaja oli suorittanut tes-

tin jo kerran aikaisemmin vai jokin muu tekija.

Yhden jalan seisontatesti kapealla palkilla koettiin kuitenkin olevan hyva koh-
deryhmalle mittariksi ja tulokset pystyttiin arvioimaan helposti ja humeerisilla
tuloksilla saatiin selville konkreettinen kehitys harjoitusohjelman seurauksena.
Testi mittasi juuri sitd, mita oli tarkoituskin. Testissa olisi voitu mitata myds
horjahdusten maarien sijaan sita, kuinka pitk&an testattava pysyisi sekunteina
palkin paalla ilman horjahdusta. Olisiko tulokset voineet olla silloin hyvinkin

erilaisia?

Dynaamisen tasapainotestien aikana pelaajat pystyivéat keskittymaan hyvin,
muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Testitilanteesta pyrittiin tekem&an
lapsille mahdollisimman rento ja hairiétekijat pyrittiin poistamaan helpottaak-
seen keskittymista. Tutkittavat osallistuivat innokkaasti ja olivat kiinnostuneita
tuloksistaan. Lahes kaikki halusivat parantaa tuloksiaan ja vaikuttivat motivoi-
tuneilta osallistuessaan testiin. Osalla tatd varmasti selitti luonnollinen kilpailu-
henkisyys. Suurimmalla osalla testin lopputulokset paranivat vahintadéan yhden
luokan verran alkutuloksiin verrattuna. Testi juostiin omat kengat jalassa ja
tuntui, ettd osalla oli kengissaan parempi pito kuin toisilla, mik& vaikuttaa tes-
tissa kaytettavien kartioiden kiertonopeuteen ja néin ollen koko tulokseen.
Testitulosten paranemista voi selittda myos poikien rentoutuminen ajan saa-

tossa testien tekijoiden seurassa.

Kahdeksikkojuoksutestia voidaan kayttaa myds ketteryyden ja reaktiokyvyn
testaamiseen, mutta nama ovatkin vahvasti yhteydessa myods dynaamiseen
tasapainoon. Dynaamisen tasapainon mittaamiseen kaytetaddn usein myos
SEBT-testid, mutta kahdeksikkojuoksutesti oli tarpeeksi yksinkertainen lapsen
ymmarrettavaksi, eika vaatinut niinkdan SEBT-testiin vaadittavaa lihaskuntoa
ja notkeutta, jotka ovat hyvin eri tasolla kohdejoukkomme ikaluokan lasten
kesken. Tulosten analysoinnissa kaytimme paljon keskiarvoja minimoidak-

semme eri kokoisten ja vahvuisten pelaajien vaikutuksen tuloksiin.
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Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa kohdejoukon pieni osallistujamaara.
Tutkimustulokset ovat suuntaa antavia tasté syysta ja soveltuvat ainoastaan
taman joukkueen kayttdéon. Eri juniorijoukkueet painottavat erilaisia asioita
harjoituksissaan ja tasapainoa ollaan voitu harjoittaa jossain toisessa seu-

rassa paljonkin enemman tai vAhemman ennen tutkimusta.

Tutkimuksen eettisyyden kannalta kaikki koehenkilot osallistuivat tutkimuk-
seen vapaaehtoisesti ja jokainen sai keskeyttaa, milloin halusi tutkimuksen.
Tutkimukseen osallistujat olivat alaikaisia, joten jokaisen huoltajalta pyydettiin
kirjallinen lupa tutkimukseen (liite 1). Luvan yhteydessé huoltajille l&hetettiin
saatekirje (liite 1), joka sisalsi tiedon tutkimuksen kulusta sekd mahdollisuuden
kieltaytya tutkimuksesta. Tulokset kasiteltiin ja analysoitiin anonyymisti jokai-
sen yksityisyytta kunnioittaen. Tuloksista ei kay ilmi kenenkaan nimia. Kenella-

k&an muilla kuin opinnaytetyon tekijéilla ei ollut oikeutta tutkimustuloksiin.

8.2 Opinnaytetyoprosessi

OpinnaytetyOprosessi opetti suunnitelmallisuutta koulun ja muun elaméan va-
lilla. Samanaikaisesti opinnaytetyon kanssa oli kaynnissa opintokursseja ja
tyoharjoitteluita. Naiden yhteensovittaminen oli paikoin haastavaa saadakseen
kaikki tyot hoidettua kunnialla pois alta. Ty6ta tehtaessa aikatauluttaminen oli

tarkeaa.

Koska opinnaytetyén kohderyhmana oli 10-vuotiaat pojat, opinnaytetyéproses-
sin kenttatybvaihe opetti tydskentelemaan lasten kanssa. Ty0 antoi tulevai-
suutta ajatellen hyvaa kokemusta ryhnman ohjaamisesta, erityisesti lasten oh-
jaamisesta ja antaa hyvan valmiuden ohjata ryhmé&a tulevaisuudessa. Lasten
kanssa tydskentelyssa on toimittava eri lailla kuin aikuisten ja opinnéytetydn
kautta oli mahdollista saada hyvéaa oppia lasten ohjaamisesta. Yksilollista oh-
jaus- ja neuvontakokemusta karttui ohjauskerroista kuin myds alku- ja loppu-
mittauksissa, joissa jokaiselle tutkittavalle ohjattiin testi yksilollisesti. Jalkatera-
peutin tydnkuvaan kuuluu olennaisena osana niin yksilo- kuin ryhmé&nohjaami-
nen, joten opinnaytetyolla oli ammatillisesta nakokulmasta omaan kaytannon

tyohon hyvaa kokemusta.
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Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena ja tyo opetti paljon tut-
kimusprosessista. Opinnaytetyontekijoille tutkimuksen tekeminen ei ollut tuttua
entuudestaan ja tulevaisuudessa on paremmat valmiudet ryhtya tekeméan tut-
kimusta. Eri tutkimusmenetelmisté saatiin opinnaytetyon kautta tietoa ja ylei-
sesti tutkimusprosessi on paljon selkeampi nyt kuin tutkimuksen tekoon lah-

dettaessa.

Harjoitusohjelma oli tarpeeksi pitka ja saimme selkeita tuloksia analyysiimme.
Tuloksia tuli nopeasti ndkyviin jo harjoituksissa muutaman harjoituskerran jal-
keen. Aluksi haastavilta tuntuvat harjoitteet onnistuivat lopulta kaikilta hienosti
ja muutimme monia harjoitteita haastavimmiksi jo aiemmin kuin olimme alun
perin ajatelleet, koska pojat omaksuivat niitd nopeasti. Taméa auttoi myos pita-
maa harjoitteet mielenkiintoisina. Mielenkiinnon sailyttdminen tekemiseen oli
tarkead, silla paikka paikoin kohdejoukon keskittyminen oli hieman huonoa.
Tahan vaikutti toki muutkin asiat kuin harjoitteiden helppous. Junioreiden
kanssa toimiessa kaikki asiat eivat aina sujuneet niin, kuin olimme suunnitel-

leet ja joitain asioita sai soveltaa.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa tutkimusta voi kayttad esimerkiksi tutkittaessa lasten urheiluvammo-
jen yhteyttd huonoon tasapainoon. Yksi tutkimuskohde voi myds olla, onko
lapsena tehdyista tasapainoharjoituksista hyotyd vanhempana kaatumisen

tms. ehkéisyssa?

Tulevaisuudessa tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta voitaisiin tutkia urheilu-
vammojen kannalta. Tutkimuksen voisi toteuttaa haastattelun kautta kartoitta-
malla valitseman ajan aikana olleiden loukkaantumisten maaran. Taman jal-
keen aloitettaisiin tasapainoharjoitusohjelma, jota toteutettaisiin alkulammitte-
lyissa yhta pitkan aikaa kuin alkuhaastatteluissa kartoitetun ajan jaksolta ollei-
den loukkaantumisien maaran. Nain saataisiin tutkittua tasapainoharjoittelun

vaikuttavuutta osana alkulammittelyd vammojen ennaltaehkéisyssa.
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Tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta useampaan eri taitoon olisi hyodyllista
tutkia. TAma voitaisiin toteuttaa jarjestamalla alku- ja loppumittaukset. Mittauk-
set voisivat sisaltaa esimerkiksi ketteryys-, nopeus- tai hyppytesteja ilman pal-
lon kanssa tehtavind mittauksina. Tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta voitai-
siin tutkia myds jalkapalloilijan teknisiin taitoihin, kuten pallon sydttdminen ja
kuljettaminen eri testein. Testit valittaisiin, mitd ominaisuutta tutkimuksella ha-
lutaan tarkastella. Naita taitoja on myés mahdollista tutkia muissakin lajeissa

kuin jalkapallossa.

Mielenkiintoista olisi my6s tietaa tasapainokyvyn vertailua eri lajien kesken.
Esimerkiksi yleisurheilija vs. jalkapalloilija tai mika tahansa muu lajivertailu,
mika kyseiselle tutkijalle tai tutkimusporukalle soveltuu parhaiten.

Monilla urheiluseuroilla tasapainoharjoittelun hyotyja ei valttamatta tunneta riit-
tamiin. TAman vuoksi jollekin seuralle voisi tuottaa tietopankin tasapainon hyo-

tyihin liittyen sek& oppaan, jossa olisi tasapainoharjoitteita ja harjoitusohjelmia.
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Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Hei STPS-pelaajat ja vanhemmat!

Olemme kolmannen vuoden jalkaterapeuttiopiskelijoita. Teemme opinnayte-
tyota tasapainon vaikutuksesta jalkapallossa. Tarkoituksenamme on tehda pe-
laajille alaraajoja vahvistavia tasapainoharjoitteita, joita kesdn 2018 ajan toteu-
tetaan jalkapalloharkoissa osana alkulammittelya ja tekniikkaharjoittelua, seka
niihin liittyen pelaajakohtaiset alku- ja lopputestit, kevaan ja syksyn 2018 ai-
kana. Testit mahdollistavat harjoitteiden vaikuttavuuden arvioinnin. Koska ky-
seessa on alaikaisten urheilujoukkue, tarvitsemme testien tekemiseen van-

hemmilta suostumuksen.

Alku- ja lopputestien tuloksia kasittelemme nimettomina ja ne ovat nahtavilla

opinnaytetydssamme, jonka on tarkoitus valmistua kevaan 2019 aikana.

Kysymyksiin ja kommentteihin vastaamme mielellamme sahkopostitse,

tasapaino.oppari@gmail.com

Kevaisin terveisin,

Jalkaterapeuttiopiskelijat,

Johannes Jauhiainen,

Otso Suonpéa &

Teia Vuorinen


mailto:tasapaino.oppari@gmail.com
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Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Suostumus opinnaytetydhon liittyviin alku- ja lopputesteihin

osallistumiseen

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyosta ja minulla on mahdol-
lisuus edelleen esittdd kysymyksia.

Tiedan, ettda minulla on mahdollisuus keskeyttda osallistumiseni missa ta-
hansa vaiheessa ilman etta se vaikuttaa harjoitteluuni.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytety6hon liittyvaan tutki-

mukseen.

Aika ja paikka

Pelaaja

Huoltajan allekirjoitus

Opiskelijat




Liikkeiden ohjeistus
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Luisteluhyppy tikapuilla

Pelaaja aloittaa seisomalla yh-
delld jalalla tikapuiden vasem-
malla puolella. Yhdella jatku-
valla liikkeelld han hyppaa tika-
puiden ensimmaiseen valiin en-
sin oikealla jalalla ja sitten pon-
nistaa vasemmalla jalalla tikkai-
den vasemmalle puolelle jaaden
seisomaan vasemmalle jalalle
noin 1-2 sekunniksi. Liikesarja
toistetaan tikapuiden jokaisella
askelvalilla. Liikesarja toistetaan
4 kertaa. Lahtojalkaa voi vaih-
della.

Ristihyppely yhdella
jalalla

Koko suoristus tehdaan
vain yhta jalkaa kayt-
téden. Pelaaja aloittaa
seisomalla yhdella ja-
lalla tikapuiden oikealla
puolella. Han hyppéaa
~ensin tikapuiden ensim-
~maiseen véliin ja siita

. toiselle puolelle tikkaita
ja jatkaen sen jalkeen
likettd koko tikapuiden
l&pi. Toisella kierrok-
sella voidaan vaihtaa
jalkaa. Liikesarja toiste-
taan kaksi kertaa mo-
lemmilla jaloilla.
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Yhden jalan hypyt

Liike suoritetaan yhta
jalkaa kayttaen. Liik-
keessé hypataan jo-
kaiseen tikapuiden
askelvaliin. jalkaa
vaihdetaan kierroksit-
tain. Liikkeen vaikeut-
tamiseksi voidaan hy-
pata myos jonkun pie-
nen esteen kuten pal-
lon yli. Liikesarja tois-
tetaan kaksi kertaa
molemmilla jaloilla.

Kellotaulu pallon kanssa

Tassa liikkeessa pelaajaa seisoo yhdella jalalla ja kuljettaa toisella palloa
oman akselinsa ympari. Kun pelaaja vie pallon selkénsé taakse voi han vah-
taa kuljettavaa jalkaa liikkeen helpottamiseksi. Vastaavasti jos liikkeeseen ha-
lutaan lisd& haastetta voi sen suorittaa kokonaisuudessaan kayttamalla vain
yhta jalkaa kuljettamiseen. Liikettd suoritetaan molemmilla jaloilla kaksi kertaa
30 sekunnin ajan.
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Pallon heittely yhdella jalalla seisoen

Liike suoritetaan parin kanssa. Molemmat pelaajat seisovat yhdella jalalla ja
heittelevat palloa toisilleen. Tarkoituksena on tasapainotella koko suorituksen
ajan. Liikettd suoritetaan molemmilla jaloilla kaksi kertaa 30 sekunnin ajan.

Pallon palautus yhdell& jalalla seisoen

Liike suoritetaan parin kanssa. Pelaaja seisoo yhdella jalalla ja palauttaa ha-
nelle heitetyn pallon niin ettei tukijalka irtoa maasta. Liiketta suoritetaan mo-
lemmilla jaloilla kaksi kertaa 30 sekunnin ajan.
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Staattiselle ja dynaamiselle testeille tehdyt arviointiasteikot

Staattisen tasapainontestille luotu arviointiasteikko yhdelle jalalle
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Staattiselle tasapainontestille luotu arviointiasteikko molemmille jaloille
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Dynaamiselle tasapainotestille luotu arviointiasteikko
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