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ABSTRACT

The constant spread of technology in sports also creates new training opportunities for
football players. The development of football coaching and the emergence of new insights
affect the sporting skills required of players. In today's football, the emphasis is on quick
decision-making and responding to situations where the development of skills is key.

Kicklt is a football training tool that can be used to influence the development of a football-
er's motor skills in conjunction with conventional training. Kicklt is a wall on which various
objects are projected. The object of the game is to hit objects on the wall with the help of a
ball.

The purpose of this thesis was to find out about the possibilities of using the Kicklt wall as
a training aid for football juniors and to create a guide and an exercise follow-up form for
football juniors on how to use the Kicklt wall to support training. The aim was to increase
users' knowledge of the possibilities of using the wall and its use for training. The guide
also helps coaches guide Kicklt wall training to juniors. The client can take advantage of
the guide in the marketing of the wall.

The thesis was carried out following the stages of Kortelainen's (2011) product develop-
ment process based on a theoretical framework and research. The guide collected the
most important findings from the studies, which were used in the preparation of the training
guidelines. Theoretical information was presented to users of the guide in a simplified
form. According to research, virtual training is beneficial in the development of motor skills.
Training in a virtual environment has been found to have good transferability to the real-life
environment. Paying attention to external factors as well as discovery learning has yielded
the best results in the long run. In addition to the guide, a training follow-up form was cre-
ated.

Keywords: youth football, motor learning, motor skills, perceptual motor skills, football

training
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1 JOHDANTO

Jalkapallovalmennus kehittyy jatkuvasti, ja uusia nakemyksia syntyy koko
ajan. Jalkapallossa nykypaivana korostuvat taito-ominaisuudet, kuten nopea-
tempoisuus, vauhdikkuus ja hyvat pallonkasittelytaidot. Lapsella hermosto ke-
hittyy nopeimmin ennen 10 vuoden ikaa, mika tarkoittaa sita, etta jalkapallotai-
dot on hyva oppia jo nuorena ennen murrosikaa. Kehonhallintakyvyn ja pallon-
kasittelytaitojen muovaaminen vaatii monia toistoja ja paivittaista harjoittelua.
Nykypaivaisen likkumattomuuden ja passiivisten elamantapojen takia tulisi
lapsia motivoida ja kannustaa harjoittelemaan seka liikkumaan myos joukkue-

harjoitusten ulkopuolella. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 8.)

Teknologian kaytto fysioterapiassa koostuu pitkalti asiakkaiden tavoitteiden tu-
kemisesta muun muassa etayhteyksien kautta ja osana valitonta fysiotera-
piaa. Teknologian avulla yritetaan lisata yksilon aktiivisuutta, autonomisuutta
ja omatoimisuutta. Fysioterapiassa pystytaan hyodyntamaan teknologiaa esi-
merkiksi harjoittelun suunnittelussa, toteutuksessa ja seurannassa. Teknolo-
giaa kaytettaessa tulee aina huomioida laitteen tai teknologian turvallisuus

seka muut ymparistotekijat. (Suomen fysioterapeutit s.a.)

Fysioterapiassa kaytetaan paljon erilaisia sovelluksia ja palveluita, joilla pysty-
taan esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden tai harjoittelun mittaamiseen, tallenta-
miseen ja analysointiin. Naitd asioita pystytaan tarkastelemaan muun muassa
urheilukellojen seka syke- ja aktiivisuusmittareiden avulla. Muita tietokoneoh-
jelmistoja, mobiilisovelluksia, teknologiaa hyodyntavia peleja seka tietoteknisia
laitteita, jotka kiinnittyvat ymparistoon, on kehitteilla jatkuvasti lisaa. Fysiotera-
piassa virtuaalisten ymparistdjen kaytto lisdantyy, mita pystytadan hyddynta-
maan robotiikan liikkkumis- ja toimintakyvyn seka fyysisen aktiivisuuden harjoit-

telussa. (Suomen fysioterapeutit s.a.)

Tassa opinnaytetydssa kasitellaan Kicklt-seinaa, joka on jalkapallon harjoitte-
luvaline. Pelissa kohteet heijastuvat seinalle, mitka ovat paikallaan tai liikku-

vat. Pallon osuessa kohteeseen seind havaitsee osuman. Seina sisaltaa viisi
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eri pelimuotoa. Tydssa tarkastelussa oleva seina sijaitsee Mikkelin Sport Foru-

missa. (Kéamppi 2020.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa Kicklt-seinan hyédyntamismahdolli-
suuksia jalkapallojunioreiden harjoittelun apuvalineena ja luoda opas seka
harjoituksen seurantalomake jalkapallojunioreille Kicklt-seinan hyddyntami-
sesta harjoittelun tukena. Tavoitteena on lisata junioreiden ja valmentajien tie-
toa seinan kayttomahdollisuuksista seka hyodyntamisesta harjoittelussa.
Opas toimii myds valmentajien apuna Kicklt-seinaharjoittelun ohjaamisessa

junioreille. Toimeksiantaja voi hyddyntaa opasta seinan markkinoinnissa.

Seinaa pystyisi hydodyntamaan junioreiden harjoittelussa tehokkaammin, jos
tiedostettaisiin sen mahdollisuudet lajitaitojen kehittdmisessa. Seurantalomake
auttaisi pelaajakohtaisten tulosten seuraamisessa seka pelaajan motivoin-
nissa harjoittelun suhteen. Laitteessa ei talla hetkelld ole pidemman aikavalin
tulosten seurantamahdollisuutta. Opas toteutetaan tutkimusten ja kirjallisen

tiedon pohjalta Kortelaisen (2011) tuotekehitysprosessin vaiheiden mukaisesti.

Jalkapalloharjoittelussa teknologian kaytto yleistyy jatkuvasti, mika ajankohtai-
suuden takia herattaa mielenkiintoa. Tekijoiden kummankin oma, yli 15 vuo-
den kokemus jalkapallosta ja vahainen tietamys uuden teknologian hyodynta-
misesta jalkapalloharjoittelussa herattivat kiinnostuksen aiheeseen. Taman
seurauksena opinnaytetyon aiheeksi valikoitui Kicklt -seinan hyédyntaminen

jalkapallojunioreiden harjoittelussa.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii OiOi Collective Oy, joka on mikkelilai-
nen yritys. Yritys tuottaa erilaisia virtuaalisia tilankayttoratkaisuja, kayttaen uu-
sinta teknologiaa. Yrityksen toteuttamia virtuaaliseinaratkaisuja on muun mu-
assa Muumimuseossa, Heurekassa, Superparkissa, Musiikkimuseo Famessa,
Duudsoneiden aktiviteettipuistossa, Urpolan luontokeskuksessa ja Mikkelin

Keskussairaalassa. (Kaipiainen-Heiskanen 2020.)
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Yritys pyrkii luomaan jokaiselle asiakkaalle tuotteen heidan toiveidensa mu-
kaan. Asiakkaan kanssa tehdaan tiivista yhteisty6ta, jotta tuote vastaa heidan-
vaatimuksiaan. Oioi:lla on yli viiden vuoden ajan tuottanut erilaisten tuote-
merkkien kasvua ja henkilostd omaa yli 10 vuoden kokemuksen digitaalisesta
mediasta. Yrityksessa ollaan kiinnostuneita uudesta teknologiasta ja eri ta-

voista kayttaa sita seka luoda jotain kokonaan uutta. (Oioi.fi 2020.)

2 JUNIORIJALKAPALLO

Jalkapallo on maailman harrastetuin laji, jota pelataan joka maassa ja monilla
eri tasoilla lapsista aikuisiin (The International Football Association Board
2019.) Suomen juniorijalkapalloilussa on kaytossa vuonna 1999 aloitettu
Kaikki Pelaa -kehitysohjelma. Kehitysohjelmalla on tarkoitus mahdollistaa las-
ten ja nuorten turvallinen, oikeudenmukainen ja tasavertainen kohtelu. Juniori-
jalkapalloilun ikavaiheet on jaoteltu kolmeen eri luokkaan. Leikkimaailmalla
tarkoitetaan alle 11-vuotiaita juniorijalkapalloilijoita. Ikavaiheessa pyritaan lei-
kin kautta oppimaan ja kokeilemaan uusia taitoja. Leikkimaailmassa on myds
kaytossa "Puolen Pelin Takuu”, jolla pyritaan turvaamaan jokaisen lapsen riit-
tava peliaika. Kaverimaailmaan kuuluvat 12—15-vuotiaat pelaajat. Kaverimaail-
maikaisten keskeisia tavoitteita ovat kaveruuden, yksilollisyyden kunnioittami-
nen ja hyvaksyminen seka yksilollisen oppimisen tukeminen. Vanhinta ikaryh-
maa kutsutaan tulevaisuusmaailmaksi, johon kuuluvat 16—20-vuotiaat pojat
seka 16—18-vuotiaat tytot. Keskeisia asioita ikaryhmassa ovat tulevaisuuden

suunnittelu seka tavoitteiden asettelu ja toteutus. (Suomen Palloliitto 2019.)

Tassa tyossa kasittelemme paaasiassa Leikkimaailmaikaisia jalkapallojunio-
reita. Taulukosta 1 ilmenevat ikaryhmien tarkeimmat saannot. Nuorimmat pe-
laavat 4 vastaan 4 -pelimuodolla, kun taas vanhimmat pelaavat jo 8 vastaan 8
-peleja isommalla kentalla. Ikaluokkien valilla on myos eroja sivurajoissa ja
maalipotkun/-heiton antamisessa. Aluepaitsio tulee mukaan peliin 9-vuotiailla
ja sita vanhemmilla. Nuoremmat ikaluokat pelaavat pienemmalla ja kevyem-

malla pallolla kuin 10—-11-vuotiaat.



Taulukko 1. Lasten saantotiivistelma jalkapallossa (Suomen Palloliitto 2020.)

] dvd Kuljetus  Heitto/potku Ei Kylla Sallitaan 3 5.5m
7 Sv5 Kuljetus  Heitto/potku Ei Kylla 1. hyvaksytdan ja ohjataan 3 55m
8 Sv5 Kuljetus  Heitto/potku Ei Ei 1. hyvaksytdan ja ohjataan 3 55m
9 Sv5 Heitto Heitto/potku Ei Ei MNormaali palautussaantd 3 55m
10 8ve Heitto Maalipotku Alue Ei MNormaali palautuss3antd 4 55m
11 ava Heitto Maalipotku Alue Ei MNormaali palautussaantd 4 55m

2.1 Lapsuusvaiheen valmennuslinja

Lapsuusvaiheen eli alle 11-vuotiaiden lasten jalkapalloharjoituksissa paatee-
mana on lasten iloinen likkuminen seka innostaminen jalkapalloon. Tarkeaa
on, etta lapsilla on hauskaa ja he saavat pelata paljon. Samalla heidan yksilol-
lisia ominaisuuksiansa ja taitoja kehitetaan. Alkuvaiheessa aloitetaan yksin-
kertaisilla perustaitojen harjoittelulla seka palloon tutustumisella. Taitojen ke-
hittyessa katse siirretaan pelin havainnointiin, likkumiseen, syoéttamiseen ja
joukkueena pelaamiseen. Uusien taitojen ja ominaisuuksien harjoittelun lisaksi

on syyta vahvistaa jo olemassa olevia taitoja. (Suomen Palloliitto s.a.)

Hydkkayspelaamisessa rohkaistaan lapsia pitamaan pallo omalla joukkueella
kuljettamalla tai syottamalla. Joillekin lapsille kuljettaminen on luonnollisempi
keino, kun taas toisille syottaminen. 1an ja kehityksen myo6ta lapsi oppii ha-
vainnoimaan tilannetta, jolloin han pystyy tekemaan paatoksia siita kumpi tek-
niikoista, on parempi vaihtoehto. Hyokkayspelissa pyritdan paasemaan aina
eteenpain maalintekotilanteeseen asti. Ikavaiheessa tarkeaa on 1 vastaan 1 -
osaaminen seka vanhemmissa ikaluokissa myos 2 vastaan 1 ja 3 vastaan 2 -
tilanteiden osaaminen. Pallonkasittelytaitoja ja kuljettamista harjoitellaan mo-
lempia jalkoja kayttaen. Lapsia rohkaistaan ja innostetaan harjoittelemaan tai-

tojaan omalla ajallaan. (Suomen Palloliitto s.a.)

Ikavaiheessa harjoitellaan aktiivista puolustamista, joka tarkoittaa nopeaa rea-
gointia pallonmenetykseen, jolloin pallo pyritdan nopeasti riistamaan takaisin
omalle joukkueelle. Nuorimmissa ikaluokissa pyritdan opettamaan lapsille vali-

tonta paineistamista eli prassia kohti palloa puolustustilanteissa. Myohemmin
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tulee mukaan yhteistyd muiden pelaajien kanssa puolustaessa. Aktiivisella
puolustamisella pyritdan nostamaan pelin tempoa, jolloin pelaajat joutuvat te-
kemaan nopeampia ratkaisuja eri tilanteissa, joka kehittaa pelaajia paremmin
kuin passiivista vastustajaa vastaan. (Suomen Palloliitto s.a.; FIFA s.a. 11—
12.)

Jalkapallossa kehittyvat lapsen liikuntataidot monipuolisesti, koska se sisaltaa
kaikkia taitavuuden osatekijoitd seka myos monia fyysisia ominaisuuksia. Ta-
voitteena on kehittaa taitavia, ketteria ja nopeita pelaajia. Nuorimmilla alle 10-
vuotiailla lapsilla fyysiset harjoitteet voidaan sisallyttaa joukkueharjoituksiin.
Valmentajien tulee rohkaista ja kannustaa lapsia aktiiviseen monipuoliseen
likkumiseen motoristen valmiuksien kehittymiseksi. Lapsen omalla ajalla ta-
pahtuvalla pallollisella harjoittelulla voidaan kehittaa pallonkasittelyn fyysisia
edellytyksia seka fyysisia ominaisuuksia. Tarkeaa on kehittaa lapsen tasapai-
noa, likkuvuutta, koordinaatiota, rytmikykya, ketteryytta, kimmoisuutta seka

reaktionopeutta. (Suomen Palloliitto s.a.; FIFA s.a. 27.)

2.2 Jalkapalloilijan taidot

Jalkapallon pelaaminen on motorista toimintaa, joka koostuu useista erilaisista
taitosuorituksista. Motorisia suorituksia tehdaan joko pallon kanssa tai ilman.
Perusliikkuminen toimii perustana lajitaidoille ja niiden kehittamiselle. Koordi-
natiivinen osaaminen eli liikehallintatekijat ja yleiset taitotekijat saatelee seka
ohjaa perusliikkeiden ja lajitaitojen hallintaa. Koordinaatiolla tarkoitetaan eri
aistijarjestelmien yhteistoimintaa, jonka seurauksena liikkeet ilmenevat oikea-
aikaisina ja oikealla voimakkuudella. Jalkapalloilijan taidot koostuvat muun
muassa tasapainosta, reaktiokyvysta, rytmitaidosta, yhdistelytaidosta, muun-
telutaidosta, ketteryydesta, tasapainosta ja kehonhallinnasta seka edella mai-
nitusta koordinaatiosta. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 36.; Strudwick 2016,
129.)

Jalkapallossa vaadittavia lajitaitoja ovat pallon potkaiseminen ja syéttaminen,
joita muokataan aina tilanteen mukaan sopivaksi. Erilaisia potku- ja syottotek-

niikoita on lukuisia erilaisia. Paapelitaito eli pallon puskeminen tapahtuu joko



11

ilmassa tai maassa riippuen pallon lentoradasta suhteessa pelaajaan. Puske-
minen on monimutkainen taito, joka vaatii useiden erilaisten liikesuoritusten
yhdistamista. Pallon kuljettamisessa on tavoitteena hallita palloa erilaisissa
vauhdeissa ja tilanteissa jalkojen eri osilla. Kuljettamisessa korostuu muun
muassa tasapaino ja rytmi muuttuvien tilanteiden mukaan. (Kemppinen & Luh-
tanen 2008, 72-91.; Strudwick 2016, 129-138.)

Harhauttamisella ja kaannoksilla pelaaja yrittaa tehda itselleen enemman tilaa
pelia edistavien ratkaisujen tekemiseen. Harhautukset ja kdannokset vaativat
samoja ominaisuuksia kuin pallon kuljettaminen. Haltuunottojen avulla pelaaja
pyrkii kontrolloimaan palloa eri kehonosilla, kuten nilkalla, jalkateralla, rinnalla
tai reidell3, jotta pelaaja pystyisi jatkamaan pelia. Pallon heittaminen eli ylei-
simmin sivurajaheitto tapahtuu paan takaa, kadet suorina ja heiton on lahdet-
tava paan paalta. Sivurajaheittoja voi saadella paljon voiman ja lahtokulman
avulla, kulloiseenkin pelitilanteeseen sopivaksi. (Kemppinen & Luhtanen 2008,
72-91.; Strudwick 2016, 129-138.)

3 MOTORISET TAIDOT

Motorisella taidolla tarkoitetaan taitoa, joka vaatii kehon ja raajojen liiketta ta-
voitteeseen paasemiseksi. Maaritelma sisaltaa myos tavoitteen, johon pyri-
taan, seka vaatimuksen kehon ja raajojen liikkeista tavoitteen saavutta-
miseksi. Tarvitsemme motorisia taitoja fyysisissa kehon ja raajojen toimintaa
vaativissa tehtavissa elaman eri osa-alueilla. Motoriset taidot opitaan harjoitte-
lemalla liikesuorituksia. (Jaakkola 2010, 46.)

3.1 Motorinen kehitys 7-11-vuotiailla

Motorinen kehitys on jatkuvan muutoksen prosessi, jonka aikana lapsi oppii

uusia liikkunnallisia taitoja. Prosessin aikana muun muassa antropometriset te-
kijat muuttuvat yhdessa hermo-lihasjarjestelmien kanssa. Motorisessa kehityk-
sessa ilmenee eroja siina, kuinka nopeasti ne tapahtuvat, mihin vaikuttaa gee-
nien ennalta maarittelema jarjestys. Nopeudessa ilmenevat erot syntyvat peri-
man, biologisen ian ja yksilollista eroista psyykkisessa seka fyysisessa kehi-

tyksessa. Sosiaalisen ja fyysisen elinympariston vaikutukset ovat myos merki-

tyksellisia kehityksen kannalta. Erilaiset ymparistosta tulevat kokemukset
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muokkaavat lapsen kehitysta. Lapsen kehittyessa taidot paranevat, jolloin
lapsi pystyy hyddyntamaan niita kasvuymparistéssaan. (Hamalainen ym.
2015, 195.)

Motoristen taitojen kehitys on jaettu vaiheisiin (kuva 1). Motoristen perustaito-
jen oppimisen vaiheessa (2—7-vuotiaat) lapsi oppii paljon motorisia taitoja,
joilla luodaan pohjaa lajitaitojen oppimiselle. Lapsen suoritukset ovat koordi-
noidumpia ja sujuvampia seka tehokkaampia. Naita taitoja ovat liikkumis-, vali-
neenkasittely- ja tasapainotaidot. Lajitaitojen oppimisen vaiheessa (7—15-vuo-
tiaat) lapsi alkaa harjoittelemaan erikoistuneita liikkeita. Lapsi on tdhan men-
nessa luonut pohjan uusien taitojen oppimiselle hallitsemalla motoriset perus-
taidot. Viimeisesta motorisen kehityksen vaihetta kutsutaan opittujen taitojen
hyddyntamisen vaiheeksi (>15-vuotiaat), joka jatkuu lapi loppuelaman. (Hama-
lainen ym. 2015, 195-197.)

Refleksitoimintojen vaihe 0-1v

Alkeellisten taitojen

omaksumisen vaihe 1-2v

Motaoristen perustaitojen
oppimisen aihe 2-7v

Lajitaitojen oppimisen vaihe 7-
15v

Opittujen taitojen
hyédyntamisen vaihe >15v

Kuva 1. Lapsen motorisen kehityksen vaiheet. (Mukaillen Hamalainen ym. 2015.)

3.2 Motorinen oppiminen

Motorisella oppimisella tarkoitetaan tapahtumasarjaa, jonka harjoittelu saa ai-
kaan. Motoriset taidot eivat periydy vaan kehittyvat runsaan harjoittelun seu-
rauksena. Usein motorisen oppimisen yhteydessa puhutaan kuitenkin ky-

vyista, jotka ovat perinndllisia ja asettavat raamit taitojen edistymiselle. Oppi-
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minen voi olla eksplisiittista eli tietoista tai implisiittista eli tiedostamatonta op-
pimista. Harjoittelun vaikutuksesta aivokuoren ja selkaytimen toiminta ja ra-

kenne muuttuvat. Muutoksia ovat esimerkiksi uusien hermosolujen seka her-
mosolujen yhteyksien synty. Muutokset aivoissa ja hermostossa vievat aikaa,

kun taas toiminnalliset muutokset kaynnistyvat nopeasti. (Kalaja 2018.)

Motoristen taitojen kehittymisen kannalta keskeisimmat asiat ovat harjoitte-
lun maara ja vaihtelu seka palaute. Uuden liikesuorituksen oppimiseen tarvi-
taan taidosta ja oppijasta riippuen noin 3000 yritysta. Liikesuoritus alkaa ole-
maan hyvalla tasolla noin 20 000 harjoituskerran jalkeen ja 100 000 kerran jal-
keen liikesuoritus onnistuu erilaisissa olosuhteissa. Motoristen taitojen oppimi-
sessa harjoitusten vaihtelevuus auttaa aivoja saamaan paremman ja moni-
puolisemman kuvan suorituksesta. Uutta taitoa oppiessa oppija tarvitsee pa-
lautetta suorituksestaan. Palautetta on ulkoista ja sisaista. Sisaista palautetta
oppija saa Golgin janne-elimen ja lihassukkuloiden sensorisia hermoja pitkin
lahettamista tiedosta, kuten lihasten pituudesta seka lihassupistuksen voimak-
kuudesta. (Kalaja 2018.)

Oppijalle tulee myos sisaista palautetta kehon ja nivelten asennosta. Ulkoista
palautetta oppija voi saada ohjaajalta tai valmentajalta seka han voi myos itse
nahda suorituksensa videolta tai peilistd. Oppija tarvitsee uuden liikesuorituk-
sen harjoittelun alussa enemman palautetta kuin muissa vaiheissa. Valmenta-
jan ja ohjaajan yleisin virhe on antaa liikaa palautetta oppijalle, jolloin hanelle

itselle ei jaa tilaa kokeilla ja oppia sen kautta. (Kalaja 2018.)

Taitojen oppimisessa on tunnistettavissa kolme vaihetta (kuva 2), alkuvaihe
eli kognitiivinen vaihe. Alkuvaiheessa pyritaan ymmartamaan ja hahmottaan
taitoa kokonaisuutena, lisaksi suoritukset vaativat paljon ajattelua ja havain-
nointia. Suoritukset saattavat olla kOmpeldita ja vaihteluvali suoritusten ta-
sossa on suurta. Toinen vaihe on harjoittelu eli assosiatiivinen vaihe, jossa
harjoittelu on motivoitunutta ja harjoittelija on ymmartanyt taidon kokonaisuu-
tena. Suoritukset ovat jo varmempia ja niissa ei tapahdu suurta vaihtelua, har-
joittelija pystyy yhdistelemaan useampia liikkkeitd. Havainnointi edelleen kiinnit-
tynyt harjoitteluun. Kolmantena on lopullinen eli automaatiovaihe, jolloin suori-

tukset ovat automatisoituneet. Taidosta on muodostunut sujuva kokonaisuus
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ja havainnointi on vapautunut ympariston tarkkailuun seka tilanteiden muutos-
ten ennakointiin. Taitojen suorittamisessa ei tassa vaiheessa tarvita tietoista
ajattelua juuri ollenkaan, kun suoritukset tapahtuvat lahes tiedostomatta. (Ha-
malainen ym. 2015, 203—204.; Brewer 2017, 158-159, 163—-164.)

Kognitiivinen At RN Automaatiovaihe

vaihe
(Harjoitteluvaihe)

Ny J N ya N S

vaihe (Alkuvaihe) (Lopullinen vaihe)

Kuva 2. Taitojen oppimisen vaiheet. (Mukaillen Hamalainen 2015.; Brewer 2017.)

Urheilussa kaytetaan termeja lajitaitavuus ja yleistaitavuus. Lajitaitavuudella
tarkoitetaan urheilulajin tekniikkaa ja miten sita pystytaan hyodyntamaan eri
tilanteissa, olosuhteiden muuttuessa seka tekniikan korjauskykya ja uusien
tekniikoiden oppimista. Yleistaitavuudella kuvataan kykya hallita ja oppia eri-
laisten suoritusten taidollisia vaatimuksia. Lisaksi kehonhallinta, tasapaino ja
suunnanmuutosten suorittaminen vaativissa tilanteissa sisaltyy yleistaitavuu-
den maaritelmaan. Yleistaitavuuden kehittamisen kannalta parhaat ikavuodet
ovat 1-6 ja taitojen vakiinnuttamisen kannalta parhaita vuosia ovat 7-12. Laji-
tekniikan herkkyyskausi sijoittuu edella mainittujen jaksojen jalkeiselle ajalle.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 65.)

Nykyaikainen taitojen oppimisen malli muodostuu oppijan, tehtavan ja ym-
pariston dynaamisesta vuorovaikutuksesta. Oppijan ominaisuuksilla on suuri
vaikutus siihen, milla tavoin oppimisen prosessit etenevat. Oppimiseen vaikut-
tavia tekijoita voivat olla yksilén motivaatio, kehon ominaisuudet ja mittasuh-
teet, aiemmat kokemukset tehtavasta seka kunto-ominaisuudet. Havaintomo-
toristen taitojen suhteen voi olla suuria eroja yksildiden valilla, ja ne saattavat
olla hyvinkin keskeisia oppimisessa. Ymparisto saattaa vaikuttaa monella eri
tavalla oppimisprosessiin. Ymparistossa olevat muut henkil6t, kuten katsojat
tai pelikaverit, saattavat vaikuttaa suoritukseen joko positiivisesti tai negatiivi-
sesti. Motivaatioilmasto eli psykologinen ilmapiiri muodostuu oppijan ja mui-
den ymparistossa olevien inmisten kesken. Tehtavan luonne vaikuttaa myos

oppimisprosessiin, motoristen taitojen eli opeteltavan tehtavan vaatimukset
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voivat olla hyvin erilaisia muun muassa havaintomotoriikan, paatoksenteon ja

suunnittelun suhteen. (Hamalainen ym. 2015, 198.)

3.3 Motorinen kontrolli

Motorinen kontrolli maaritetaan kyvyksi saataa tai ohjata likkumisen kannalta
keskeisia mekanismeja (Shumway-Cook & Woollacott 2017, 3.). Eli silla tar-
koitetaan hermolihasjarjestelman toimintoja, jotka auttavat koordinoimaan li-
haksia seka kehon eri osia liikkeiden aikana (Kauranen 2011, 13.).

Motorisesta kontrollista on esitetty monia eri teorioita, mutta yhdessakaan
niista ei ole pystytty esittelemaan saatelya kokonaisuudessaan. Teorioissa on
kuitenkin hyvia johtopaatoksia seka havaintoja, joita yhdistelemalla on pyritty
parantamaan teorian kattavuutta. Motorinen kontrollin tydnjako on hierarkki-
nen, jossa ylemmat aivoalueet seka saatelykeskukset saatelevat alempien
alueiden toimintaa. Ylhaalla motoriikkaa ohjaa otsalohko, kun taas alempana

selkaydin heijasteiden avulla. (Kauranen 2011, 26, 119.)

Motoriseen kontrolliin vaikuttavat kaikki aistit. Suurimmat vaikutukset kuitenkin
ovat ndko-, tunto- ja kinesteettisella aistilla. Dominoivin aisti motorisessa kont-
rollissa eri tutkimusten mukaan on nakoaisti, koska se tavoittaa melkein jokai-
sen eri aivoalueen. Tuntoaistia tarvitaan esimerkiksi tilanteissa, missa kasitel-
laan erilaisia valineita, kuten eri liikuntamuodoissa. Tuntoaistilla on todettu ole-
van paljon merkitysta liikkeen tarkkuuteen, yndenmukaisuuteen seka voiman
saatelyyn. Lihas- ja janneaisti eli kinesteettinen aisti antaa liikkujalle palautetta
raajojen sijainnista, nopeuksista ja voimasta seka optimoi myds liikkkeiden ajoi-
tusta ja tasapainoa. (Jaakkola 2010, 60-69.)

Tilan hahmottaminen on hyvin tarkea ja olennainen osa, jotta pystytaan toi-
mimaan tilassa. Kehon toimiessa vertailukohteena, on mahdollista arvioida ke-
hokeskeinen eli egosentrinen sijainti ymparistossa. Talloin verrataan kohteita
suhteessa kehoon, kohde on esimerkiksi edessa, takana vai sivulla. Kontaktiti-
lalla tarkoitetaan kehon valittdmassa laheisyydessa olevaa tilaa. Kohteet ovat
niin 1ahella kehoa, etta niihin ylettaa koskemaan muun muassa raajoilla. Kon-

taktitila hahmotetaan nako- ja kuuloaistien, kosketus- ja painereseptorien,
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lampotila- seka kipureseptorien valittaman tiedon perusteella. Toimintatilaan ei
pysty ulottumaan kehonosien avulla. Toimintatila sisaltaa paikat, joihin pysty-
taan konkreettisesti menemaan, reitit, joita kuljetaan ja kohteet, joiden kanssa
ollaan vuorovaikutuksessa. Toimintatilassa likkuessa tulee ottaa huomioon ra-
kenteiden erilaiset ominaisuudet, kuten syvyys-, korkeus- ja leveysominaisuu-
det. Toimintatilassa keho voi toimia vertailukohtana, jolloin orientoituminen on
egosentrista. Lisaksi tulee orientoitua myds ympéristén pysyvien kohteiden

mukaan eli allosentrisesti. (Sandstrom & Ahonen 2011, 45—-46.)

Tilassa toimiminen vaatii aivoilta kehon kolmiulotteisen mallin rakentamista.
Taman avulla pystytaan hallitsemaan esimerkiksi etaisyyksia ja syvyytta seka
kaantymaan eri suuntiin. Etaisyyksien arviointi alkaa lapsilla jo kolmen viikon
iassa. Lapsi arvioi esineiden etaisyytta niiden kayttamien liiketilojen perus-
teella. Kolmen kuukauden ikaisena lapsi alkaa kayttaa binokulaarisia vihjeita
eli ymmartaa ettei esineen koko muutu kauemmaksi siirrettdessa. 6—7 kuu-
kauden ikaisena lapsi alkaa kayttaa kuvallisia eli monokulaarisia vihjeita arvi-
oidessaan. Kypsynyt kasitys esineiden koon ja sijainnin suhteen on kehittynyt
vasta 10—11 vuoden iassa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 45-46.)

Koordinaatiota voidaan jakaa monelle likkumisen saatelyn tasolle. Saatelya
voi esiintya nivelten, lihasten ja raajojen valisena. Koordinaatiokyvyn tarkoitus
on kytkea yhteen liikkeet siten, etta saavutetaan tavoite. Nivelilla on kolme eri-
laista vapausastetta, jotka mahdollistuvat erityyppisten nivelten liikkuessa yh-
dessa, kahdessa tai kolmessa tasossa jonkin liikepisteen ympari. Lihakset,
jotka liikuttavat nivelia toimivat yhdessa ja naiden liikkeiden yhteistoimintaa eli
lihasaktiviteetin koordinoinnilla voidaan saadella vapausasteiden maaralla. Li-
saksi koordinaatiota saatelya maaritellaan hermostollisten rakenteiden lahetta-
mia kaskyja, jotka liittyvat toisiinsa ajallisesti ja muodostavat johdonmukaisesti
eli koherentisti toimivia lihasryhmia. (Sandstrom & Ahonen 2011, 48—49.)

4 MOTORISET TAIDOT JALKAPALLOSSA

Jalkapallon pelaajat tekevat motorisia suorituksia jatkuvasti pelatessaan pal-

lon kanssa, kuin myos ilman palloa. Pallon kanssa tehtavia suorituksia ovat
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esimerkiksi syottaminen, kuljettaminen, puskeminen, pallonhallinta ja potkai-
seminen. liman palloa tehtavia suorituksia ovat muun muassa kavely, juoksu,
hyppaaminen ja suunnanmuutokset. Tutkijat kuvaavat naita taitoja motorisiksi
taidoiksi. (Strudwick 2016, 76—78.) Ensimmaisen ja toisen kasvupyrahdyksen
valinen aika (6—12-ikadvuoden valissa) on niin sanotusti “kultaista aikaa”, jolloin

luodaan perustat lajitaitojen oppimiselle (FIFA s.a. 22.).

4.1 Motoriset perustaidot

Pallonhallinta on eri elinjarjestelmien yhteisty6ta. Palloa hallitessa pelaajan te-
kee motorisia liikesuorituksia, jolloin hanen tulee samanaikaisesti havainnoida
pallon sijainti visuaalisesti ja kayttaa proprioseptiikkaa pallon hallitsemiseksi.
Muuttuvissa tilanteissa pelaajan tulee hallita palloa suurimmaksi osin jalko-
jensa avulla. Esimerkiksi pelaajan kuljettaessa pallo joutuu han siirtelemaan
palloa eri suuntiin kayttamalla jalkateran eriosia. Pelaajan tulee hallita liikku-
vaan ja paikalla olevaan palloon potkaisemisen eri tekniikoilla, kuten sisa- ja
ulkosyrjalla seka nilkalla. Lisaksi pelaajan tarvitsee hallita palloa myés muun
muassa haltuunotoilla seka yksittaisilla kosketuksilla erilaisissa pelitilanteissa.
(Strudwick 2016, 77, 190.)

Pallon potkaiseminen on jalkapallon pelaamisen kannalta olennainen taito,
joka tapahtuu paikallaan olevaan tai liikkuvaan palloon. Potkaiseminen koos-
tuu kolmesta paavaiheesta, joita ovat jalan virittaminen, jalan heilautus ja liik-
keen saattaminen, seka lisaksi tukijalan tulee olla tukevasti maassa pallon vie-
ressa ennen vaiheiden suorittamista. Tutkimukset osoittavat (Shinkai ym.
2006), ettd mahdollisimman kovan potkun aikaansaamiseksi on tarkea saavut-

taa mahdollisimman nopea jalannopeus. (Strudwick 2016, 141-142.)

Liikkumistaidot tarkoittavat taitoja, joiden avulla siirrytaan paikasta toiseen
vaaka- tai pystysuunnassa (Kalaja s.a.). Liikkumistaidot sisaltdvat muun mu-
assa kavelyn, juoksun, ponnistamisen ja loikkaamisen seka paljon muuta.
Juoksukyky on oleellista esimerkiksi erilaisissa palloilulajeissa. Juoksuteknii-

kan pohjalta pystytaan rakentamaan pallon potkuliike. Kyykkyliike on ponnis-
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tustapahtumien perusta, voimantuotto tapahtuu suoraan ylospain tai on eri lii-
kesuuntien yhdistelma. Jalkapallossa esimerkiksi palloa puskiessa tarvitsee

usein hypata. (Pasanen ym. s.a.)

Tasapaino maaritellaan inmisen kyvyksi hallita kehon asentoa, massaa ja pai-
nopistetta tukipinnan suhteen sensorisen informaation seka lihasvoiman
avulla. Tasapainoa pidetaan kontrolloituna ja kontrollin alla olevana koko suo-
rituksen tai tehtavan aikana. (Kauranen 2011, 180.) Tasapaino jaotellaan
yleensa staattiseksi ja dynaamiseksi tasapainoksi. Staattisella tasapainolla
tarkoitetaan kykya yllapitaa asentoa ilman korjausliikkeita esimerkiksi sei-
soma- tai istuma-asentoa. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tasapainon
sailyttamista lilkkkeen tai likkumisen aikana seka myos, jos jokin ulkoinen

voima horjuttaa asentoa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 52.)

Kehonpainopisteella tarkoitetaan avaruudessa olevaa pistetta, jonka lapi ke-
hoon kohdistuva paino kulkee. Keho pysyy tasapainoissa, jos kehoa tuetaan
tasta painopisteesta. Seisoessa painopiste sijaitsee lantion kohdilla noin 2—3
cm selkarangan etupuolella. Painopiste voi sijaita valilla myos kehon ulkopuo-
lella ja silloinkin ihminen voi hetkellisesti sailyttda tasapainon esimerkiksi

eteenpain taivuttaessa. (Kauranen 2011, 180.)

Tukipinnalla tarkoitetaan alustaa mihin ihmisen keho on kontaktissa. Ihminen
pysyy teoreettisesti pystyssa, jos luotisuora projisoituu tukipinnan sisapuolelle.
Kuitenkin kaytanndssa ihminen pystyy sailyttdmaan tasapainon, vaikka kehon-

painopiste tukipinnan ylittaakin. (Kauranen 2011, 180-181.)

Jalkapallossa hyva tasapaino on merkittava liikkeen aikana esimerkiksi kak-
sinkamppailutilanteissa, puskutilanteissa seka harhauttaessa ja ohittaessa
vastustajaa. (Gatz 2009, 45.) Pelaaja voi ajoittaa askelluksensa kaksinkamp-
pailutilanteessa siten, etta lisda omaa tukipintaansa vastakkaissuuntaisella as-
keleella juuri ennen taklauskontaktin syntymista. Taman avulla pelaaja pystyy

paremmin sailyttdmaan tasapainonsa. (Kemppinen & Luhtanen 2008.)
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4.2 Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriikalla tarkoitetaan erilaisia taitoja, joilla hahmotetaan omaa ke-
hoa ja sen eri osia suhteessa ymparoivaan tilaan, aikaan ja voimaan. Havain-
tomotoriikka on lahes kokonaan automatisoitua ja tiedostamatonta. Siihen
kuuluu eri osa-alueita kuten kehontuntemus, avaruudellinen hahmottaminen
seka myds suunnan ja ajan hahmottaminen. Kehontuntemuksella tarkoitetaan
sita, miten eri kehon osa-alueet saavat tietoa sijainnista ja ovat suhteessa toi-
siinsa ja kuinka tarkeita ne ovat eri toiminnoissa. (Jaakkola 2010. 55-56.)

Hyva kehontuntemus sisaltaa myos tehokkaan liikkeen ja rentoutumisen hallit-
semisen. Avaruudellista hahmottamisella tarkoitetaan taitoa arvioida jonkun
esineen tai asian suhdetta itseensa. Sita tarvitaan tilanteissa, joissa pitaa arvi-
oida kuinka paljon itse tarvitsee tilaa suhteessa ymparistédén. Suunnan hah-
mottamisella tarkoitetaan ihmisen kykya liikkua ymparistdssa tehokkaasti ja
ajan hallinnalla tarkoitetaan rytmin, samanaikaisuuden ja jarjestyksen hallitse-
mista. Ajan hallintaa tarvitaan esimerkiksi kehittyneessa silma-jalka-koordi-
naatiossa. (Jaakkola 2010. 55-56.)

Havaintomotorisessa prosessissa keskushermosto kaynnistda kuhunkin ti-
lanteeseen sopivan motorisen vasteen aistinelimista saadun tiedon perus-
teella. Naita uusia tietoja verrataan aikaisempiin tietoihin ja kokemuksiin. Kes-
kushermosto muokkaa ja kontrolloi vasteita jatkuvasti valittdman aistien lahet-
taman tiedon perusteella. Havaintomotorinen prosessi on moniulotteisempi
prosessi kuin pelkka arsyke-vastejarjestelma. Prosessi vaatii keskushermos-
ton, suorittavien ja havainnoivien jarjestelmien yhteistoimintaa. (Heikkinen ym.
2013. 175.)

Hahmottamis-kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan puhekielessa ”pelinlukutai-
toa”, tutkijat kayttavat nimitysta tilanteen arviointi. Nama taidot sisaltavat tun-
nistamisen, vaihtoehtojen arvioinnin, ennakoinnin ja visuaalisen etsimisen
strategian. Ammattitason pelaajat kayttavat visuaalista jarjestelmaa useilla eri
tavoilla jalkapallo-otteluna aikana, verrattuna amatodripelaajiin. Ammattilaiset

kayttavat amatooripelaajia enemman visuaalisen etsimisen strategioita ja kiin-
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nittavat katseensa useammin kentan “avainalueisiin”. Pelaajat kiinnittavat kat-
seen muihin avainasemassa oleviin pelaajiin ja heidan liikkeisiinsa, palloon ja
tyhijiin tiloihin kentalla. (Strudwick 2016, 77.)

Pallon hallitsemiseksi pelaajan tulee jatkuvasti havainnoida pallon sijaintia
suhteessa itseensa ja muihin seka kontrolloida palloa proprioseptiikan avulla.
Amatdodripelaajien tarvitsee kiinnittaa palloon paljon enemman huomiota halli-
takseen sita, kuin ammattilasipelaajien. Taman seurauksena ammattilaisille
jaa enemman aikaa kiinnittaa huomiota muihin kentalla tapahtuviin asioihin.
Kuvassa 3 nakyy visuaalisen etsimisen ja tilanteeseen reagoinnin harjoittelua
virtuaalisesti. (Strudwick 2016, 77.)

Kuva 3. Visuaalinen etsiminen. (Williams ym. 2013.)

Pelitilanteiden aikana pelaajalle valittyy aistihavaintoja esimerkiksi juuri naon
kautta, josta seuraa prosessi liikesuoritusten tekemiseen. Nakdhavainto peliti-
lanteesta kulkee valoherkkien aistireseptoreiden lapi nakdhermoa pitkin aivo-
jen alueelle, joka kasittelee nakdhavaintoja. Informaatio liikkkeista ja kehon

asemasta suhteessa ymparistoon tulee myos proprioseptisten ja kinesteettis-
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ten aistireseptoreiden avulla. Nama hermot valittavat tiedon aivojen somato-
sensoriselle alueelle. Ammattipelaajat ovat parempia tunnistamaan tiedon
kuin amatodrit. Kolme eri tunnistamisen taitoa ovat asentoon liittyvat vihjeet ja
vihjeet pelaajien lahtevasta liikkeesta. Pelin kaavoista ja rakenteista seka si-
jainnista kentalla. (Strudwick 2016, 77.)

Jalkapalloilijalle on tarkeaa oikeiden ratkaisujen tekeminen oikeaan aikaan.
Naita ratkaisuja tehdessa pelaajan tulee ottaa huomioon muiden pelaajien
like ja tehda paatos kannattaako kuljettaa, syottaa, potkaista vai ottaako pallo
haltuun. Pelaajan on jatkuvasti analysoitava havaintojaan ja organisoida liik-
keet sen mukaan, tata kutsutaan myos visuospatiaaliseksi jarjestelmaksi. Jal-
kapallossa muodostuu paljon erilaisia monimutkaisia toiminnallisia kokonai-
suuksia, pelaajan tulisi osata yhdistella eri osatoiminnot sulavaksi kokonaisuu-
deksi. Lapsilla saattaa ilmeta vaikeuksia pelin visuaalisessa havaitsemisessa,
vaikka taidot suorituksen tekemiseen olisivatkin riittdvat. Mita paremmin lapsi
hallitsee taitosuorituksen sita paremmin, han pystyy siitamaan keskittymis-
taan muihin yksityiskohtiin, kuten vaikka aistihavaintoihin. (Kemppinen & Luh-
tanen 2008, 26-28.)

Paatoksenteko on prosessi, joka pohjautuu tilanteen muutoksiin ja oikeiden
motoristen vasteiden valintaan, niiden perusteella. Tehokas paatoksenteko si-
saltaa ensisijaisesti visuaalista tarkastelua tai skannausta, taktista tietotaitoa,
tunnistamista ja neurologisia prosesseja. Reaktioajan avulla pystytaan hyvin
arvioimaan urheilijan paatoksenteon nopeutta seka tehokkuutta. Huippu-urhei-
lijat ovat aloittelijoihin verrattuna huimasti nopeampia toimintatavan valinnassa
ja sen suorittamisessa. Huippupelaajat skannaavat ymparistdaan huomatta-
vasti systemaattisemmin kuin amatdoripelaajat ja ovat parempia ennakoin-
nissa seka paatoksenteossa. (Strudwick 2016, 76—78; Sandstrom & Ahonen
2011, 24.; Williams ym. 2013, 106.)

Reaktiokyky on nopeuden osatekija, jolla tarkoitetaan kykya reagoida ulkoi-
seen arsykkeeseen niin nopeasti kuin mahdollista. Reaktionopeus voidaan
karkeasti jakaa prosessoinnin mukaan kolmeen eri vaiheeseen, joita ovat ar-
sykkeen tunnistaminen, vasteen valinta ja liikkeen ohjelmointi. Ulkoinen ar-

syke voi olla nako-, kosketus-, liikke- tai aaniarsyke. Esimerkiksi palloilulajissa
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voidaan reagoida pelivalineeseen tai muihin pelaajiin. Merkittava tekija reak-
tiokyvyn kannalta ovat eri aistielimet, kuten korvat, silmat ja eri lihasaistit. Ais-
tielinten valittamaan tietoon reagointia voidaan tehostaa harjoittelun avulla,
muun muassa silman aivoille I1ahettama arsyke jalkapallon liikkeesta. Lajikoh-
taisen reaktiokyvyn kehittdmiseen tarvitaan lajinomaisia arsykkeita ja reaktio-
harjoitteita. Kuvassa 4 esitetaan informaation prosessointi malli. (Hamalainen
ym. 2015, 238-243; Schmidt & Lee 2020, 27-31.)

Arsykkeen tunnistaminen

Vasteen valinta

Liikkeen ohjelmointi

Kuva 4. Informaation prosessoinnin malli. (Mukaillen Schmidt & Lee 2020.)
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5 KICKIT-SEINAN HYODYNTAMINEN JALKAPALLOJUNIOREIDEN
HARJOITTELUSSA

Kicklt on jalkapallosimulaattori, jota pystyy pelaamaan oikeilla jalkapallovali-
neilla. Peli heijastetaan seindan, johon pelaajan on tarkoitus potkaista palloa.
Simulaattoriin optimaalinen tila on kuusi metria levea ja kahdeksan metria
pitka. Sen voi asentaa mille tahansa seinalle. Simulaattorissa on viisi erilaista
pelimuotoa, joita ovat syoéttaminen, tarkkuus, suorituskyky, tikanheitto seka ar-
cade (kuva 5). Seind mahdollistaa monipuolisen jalkapallon lajiharjoittelun eri

pelimuotojensa ansiosta. (OiOi Collective Oy s.a.)

Kuva 5. Virtuaalinen Kicklt -seina. (Oioi.fi s.a.)

Syottamispelimuoto koostuu neljasta tasosta. Tarkoituksena pelaajan on sy6t-
taa aluksi suureen tauluun ja sen jalkeen pienempaan tauluun. Haastavam-
missa tasoissa kohteena on pelaaja, joka pysyy paikallaan tai liikkuu. Tark-
kuus-pelimuodossa on kolme tasoa. Seinallda on maali, johon tulee vaihtele-
vasti erikokoisia esteitd, joiden ohi pallo pitdd saada. Suorituskyvyssa on kaksi
tasoa, joista ensimmaisella seinalle iimestyy tauluja. Toisella tasolla seinalle
tulee viisi taulua, joihin pitaa osua mahdollisimman nopeasti. Tikanheitossa

pelaajalla on kolme kertaa viisi yritysta potkaista palloa tikkatauluun (kuva 6).
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Tikanheitossa ei ole aikarajaa. Arcade-pelimuodossa seinalla liikkuu elioita,

joihin on tarkoitus osua, pelaaja taistelee aikaa vastaan. (Kamppi 2020.)

Kuva 6. Tikanheitto-pelimuoto. (Kamppi 2020.)

Virtuaalitodellisuuden (VR) avulla urheiluala on kokenut merkittavaa kehitysta.
Teknologian avulla pystytdan luomaan erilaisia virtuaalisia tilanteita seka
haasteita. Virtuaaliteknologialla voidaan tehokkaasti mitata urheilijan suoritus-
kykya seka analysoida tekniikkaa. Harjoittelutason tehoa voidaan lisata hyo-
dyntamalla virtuaalitodellisuutta. (Northmanvr 2020.) VR on tehokas havainto-
motoristen taitojen harjoittelussa, koska virtuaalimaailmaan uppoutuu helposti.
(Ferrer ym. 2020.) Virtuaalisen ympariston kayttd havaintomotorisen taitojen
harjoittelussa on kasvanut (Gray 2017.). Liitteessa 1 16ytyvat tydssa kaytetyt

tutkimukset kerattyna kirjallisuustaulukkoon.

Hsiao & Chen (2016) tutkivat, miten teknologia ja interaktiivinen, pelipohjainen
oppimismalli vaikuttavat lasten motoriseen oppimiseen seka kognitiiviseen ke-
hitykseen. Tutkimuksessa tutkittiin motorisista taidoista paaasiassa koordinaa-
tiota ja ketteryytta. Tutkimukseen valittiin 105 paivakotilasta, keski-ialtaan 5,5

vuotta, 49 tyttda ja 56 poikaa. Puolet kaytti pelipohjaista oppimista, toinen
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puolikas kaytti perinteisia oppimismalleja. Alussa suoritettiin ennakkotestit, ja
sen jalkeen kumpikin ryhma harjoitteli omalla oppimismallillaan 40 minuuttia,
minka jalkeen suoritettiin lopputestit. Tutkimustulosten perusteella pelipohjai-
sen oppimismallin ryhma kehitti kognitiivisia taitojaan, koordinaatiota ja kette-
ryytta merkittavasti enemman kuin perinteisella oppimismallilla harjoitellut

ryhma.

Grayn (2017.) tutkimuksessa keskityttiin tutkimaan mukauttava baseball-lyon-
nin harjoittelussa opittujen havaintomotoristen taitojen siirtymista todelliseen
baseball-suorituskykyyn. Kahdeksankymmenta miespuolista 17—18-vuotiasta
baseballin pelaajaa osallistui ja maarattiin satunnaisesti neljaan ryhmaan (mu-
kauttava virtuaalinen harjoittelu, lisaharjoittelut virtuaalisessa ymparistossa, li-
saharjoituksia kentalla, kontrolliryhma). Jakso sisalsi kaksi 45 minuutin harjoi-
tusta viikossa, kuuden viikon ajan. Mukauttava harjoittelu virtuaalisessa ympa-
ristossa toi merkittavasti paremmat tulokset kuin muissa ryhmissa. Tutkimuk-
sen mukaan mukautuvalla virtuaalisella ymparistolla saadaan tuloksia nope-

asti seka ne ovat vaikuttavia myos pitkalla aikavalilla.

Zetou ym. (2014) tutkimuksessa tutkittiin muuttuvan harjoittelun vaikutusta
paapelitaidon oppimiseen jalkapallossa. Hypoteesina oli, etta vaihteleva har-
joittelu on parempi keino harjoittaa taitoa verrattuna vakaaseen harjoitte-

luun. Tutkimukseen osallistui 10—12-vuotiaita jalkapalloilijoita. Heista muodos-
tettiin satunnaisesti kaksi ryhmaa, vakaan harjoittelun ryhma ja vaihtelevan
harjoittelun ryhma. Harjoitusjakso kesti kahdeksan viikkoa, jonka aikana tehtiin
kolme harjoitusta viikossa. Pelaajille suoritettiin alku- ja lopputestit, jonka jal-
keen tehtiin viela mieleen palautus -testi. Testeissa pomputeltiin jalkapalloa
paalla 20 sekunnin ajan ja yritettiin olla pudottamatta palloa maahan. Vaihtele-
van harjoittelun ryhman tulokset olivat tilastollisesti merkittavia, kun taas va-
kaalla ryhmalla eroja ei juurikaan ollut. Tulosten mukaan aloittelijoille sopii pa-
remmin vakaa harjoittelu ja motorisesti taitavampien harjoittelussa voi hyodyn-
taa muuttujamallia. Muuttuvalla harjoittelulla on kuitenkin myos |0ydetty olevan
merkittavia positiivisia vaikutuksia pienten lasten harjoitteluun (Stratton ym.
2004, 128.).
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Virtuaalisessa ymparistdossa suoritetuissa tutkimuksissa on havaittu hyvia tu-
loksia virtuaalisesta harjoittelusta verrattuna normaalissa ymparistossa suori-
tettuihin harjoitteluihin. (Gray 2017.; Hsiao & Chen 2016.) Erityisesti lapsilla
nayttaisi tulevan lyhyessakin ajassa merkittavia tuloksia (Hsiao & Chen
2016.). Grayn (2017) ja Zetoun ym. (2014) tutkimuksissa tutkittiin vaihtelevan
harjoittelun vaikutusta. Molemmissa tutkimuksissa saatiin samansuuntaisia

positiivisia tuloksia.

Woodin ym. (2020) tutkimuksessa tarkasteltiin jalkapalloon kohdennetun virtu-
aalisimulaattorin hyodyllisyytta harjoitteluun. Tutkimukseen osallistui aloittele-
via-, akatemia- ja ammattilaispelaajia. Jokaisessa ryhmassa oli 17 pelaaja,
jotka suorittivat nelja VR-jalkapalloharjoitusta. VR-ohjelmisto antoi palautetta
suorituksista syottétarkkuus, rauhallisuus, reaktioaika, muunneltavuus. Ohjel-
misto jaotteli pelaajat onnistuneesti heidan ryhnmansa mukaan. Ryhmien vali-
sissa tuloksissa oli merkittavat erot. Tulokset antavat jonkin verran tukea VR-
simulaattorin hyodyllisyydelle. Simulaattori antaa osittain samanlaisen havain-
tomotorisen suorituksen, mita oikeassa elamassa. Lisatietoja tarvitaan simu-

laation patevyydesta, jotta se voidaan hyvaksya taysin harjoittelulaitteena.

Romeas ym. (2016.) tutkimuksessa tutkittiin kolmiulotteisen objektin seuranta-
tehtavaa, joka liittyy voimakkaasti urheilulliseen suorituskykyyn. Tutkimusjou-
kon keski-ika oli 21,67+0,46. Tutkimuksessa arvioitiin havaintokognitiivisen
harjoittelun siirrettavyytta laboratorioymparistdsta jalkapallokentalle, koska
kyky "lukea” dynaamisesti tapahtuvaa visuaalista tilannetta on tarkea edellytys
suorituskyvylle. Kolmelle ryhmalle suoritettiin alku- ja lopputestit kolmella osa-
alueella, joita olivat syo6tto, kuljetus ja laukaus. Virtuaaliharjoittelua tehnyt
ryhma suoriutui paremmin syottotaidosta lopputestissa. Tulos oli tilastollisesti

merkittava.

Rojas Ferrerin ym. (2020.) tutkimuksessa analysoitiin kahta nakdkulmaa, ihmi-
sen ja tietokoneen valista vuorovaikutusta ja paan liikkeiden seurantaan, eli vi-
suaalista tutkimista ja paatdksentekoa paineen alla. 24 jalkapalloilijaa, joista 7
naista ja 17 miesta. Osallistujat olivat 19-30-vuotiaita. Osallistujista puolet
aloittelijoita ja toinen puolisko amatooripelaajia. Jarjestelman luomien tilatei-

den aitouden tunnetta arvioitiin kyselylomakkeella. Visuaalisessa tutkimisessa
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havaittiin suorituskyvyssa eroja aloittelijoiden ja amatoorien valilla. Tuloksissa
erot olivat merkittavia lukuun ottamatta paineentunnetta. VR-harjoittelulla voi
olla merkitysta, jos aistiarsykkeet ovat tarpeeksi realistisia. Samansuuntaisia
tuloksia, etta realististen arsykkeiden hyodyllisyydesta on saatu myds monissa

muissa tutkimuksissa (Williams ym. 2013, 106.)

Tutkimuksissa I0ytyi eri tekijoita, jotka vaikuttavat virtuaalisten ymparistdjen
hyodyllisyyteen harjoittelussa. Simulaattori pystyy antamaan ainakin osittain
samanlaisen havaintomotorisen suorituksen kuin oikeassa elamassa. (Wood
2020.) Virtuaalisten aistiarsykkeiden tulisi olla tarpeeksi aidontuntuisia, jotta
ne ovat hyddyllisia (Rojas Ferrer ym. 2020.). Virtuaalisen harjoittelun siirretta-
vyydesta normaaliolosuhteisiin on saatu viitteita hyodyllisyydesta, joillakin osa-
alueilla. Romeas ym. (2016) mukaan syottétaito kehittyi virtuaalisesti harjoitel-

leilla merkittavasti verrattuna muihin.

Bodasinska ym. (2019) tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia ulkoista, sisaista ja
neutraalia keskittymista jalkapallon pomputtelun aikana. Tutkimukseen osallis-
tui 22 poikapelaajaa, jotka jaettiin kolmeen ryhmaan ja heille suoritettiin eri tes-
tit. Testattavat pomputtelivat palloa dominoivalla jalallaan 30 sekunnin ajan,
rajatulla ja rajoittamattomalla alueella. Tutkimustulokset antoivat todisteita
siita, etta ulkoisen huomioon keskittyminen voi olla ensisijainen ohjeiden anta-
misen keino liikkeen tehokkuuden lisdamiseksi jalkapallokohtaisessa tehta-
vassa. Aikaisempien tutkimusten (Wulf 2013.) mukaisesti havaintona oli, ulko-
puolisen huomioon keskittyminen on parempi keino suorituskyvyn kannalta

verrattuna sisaiseen keskittymiseen. Tutkimuksessa havaitut tulokset olivat

merkittavia.

Tutkimuksen tarkoituksena oli arvioida, kuinka 7-vuotiaiden motorista oppi-
mista voidaan parantaa estamalla keskittymasta sisaisiin tekijoihin, kaytta-
malla varikkaita kenkia. Pelaajien kengista oli varitetty jokainen sektori omalla
varilla. pelaajien tuli koskettaa palloa sen varisella kengan kohdalla, kuin an-
nettiin ohjeita. Tutkimuksen hypoteesina oli, etta varikkaat kengat vievat huo-
mion pois sisaisista tekijoista ulkoiseksi. Pelaajat jaettiin satunnaisesti kahteen
ryhmaan varikkaat kengat ja mustat kengat, kummassakin ryhmassa oli 17

pelaajaa. Pelaajille suoritettiin aloituskyselyt, joissa selvitettiin mm. terveyteen
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ja harjoitusaktiivisuuteen liittyvia tekijoita. Jokainen pelaaja omasi vahintaan
vuoden kokemuksen jalkapallon pelaamisesta. Kenkien varilla oli vaikutusta
motoriseen oppimiseen. Varillisten kenkien ryhma oli harjoituksissa joka osa-

alueella parempi. (De Giorgio ym. 2018.)

Gredin ym. (2016.) tutkimuksessa tutkittiin erilaisten ohjausmenetelmien vai-
kuttavuutta suorittamiseen ja motoriseen oppimiseen jalkapallojunioreilla. Tut-
kimuksessa vertailtiin ohjaamatta oppimista seka sisaisesti tai ulkoisesti suun-
nattua ohjaamista. Hypoteesina tutkimukselle oli, etta sisaisesti suuntautunut
huomio voi olla haitaksia motorisen tehtavan suorittamiselle. Tutkimus toteu-
tettiin maarallinen tutkimuksena ositetulla. Tutkittavaan joukkoon kuului 37 pe-
laajaa, jotka olivat noin 10-vuotiaita. Alussa tehtiin alkutestaukset, jonka jal-
keen pelaajat jaettiin kolmeen ryhmaan. Pelaajat yrittivat potkaista pallon es-
teen yli alueelle eri ohjeistustekniikoilla. Harjoituksia oli kolmet, joiden jalkeen
viimeinen testi. Ohjaamattoman oppimisen ryhma paransi huomattavasti tark-
kuutta harjoittelujakson aikana. Sisaisilla ohjeilla voi olla kuitenkin valiton vai-
kutus suorituksessa, mutta harjoittelumaarana kasvaessa loytéoppiminen ke-

hittaa pelaajaa paremmin.

Tutkimuksissa on havaittu (Bodasinska ym. 2019.; De Giorgio ym. 2018.) sa-
mansuuntaisia tuloksia ulkoisten tekijoiden suhteen. Ulkoisiin tekijoihin huo-
miota kiinnittdneet ryhmat suoriutuivat paremmin kuin muut ryhmat. Myods Gre-
din ym. (2016) tutkimuksessa havaittiin, etta sisaisiin tekijéihin huomion kiinnit-
taminen ei tuottanut hyvia tuloksia kuin lyhyella aikavalilla. Gredin ym. (2016)
tutkimus eroaa hieman edella mainituista, koska siina oli yhtena tekijana |6yto-

oppiminen, joka suuremmilla harjoittelumaarilla tuotti hyvia tuloksia.

6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa Kicklt-seinan hyédyntamismahdolli-
suuksia jalkapallojunioreiden harjoittelun apuvalineena ja luoda opas seka
harjoituksen seurantalomake jalkapallojunioreille Kicklt-seinan hyddyntami-
sesta harjoittelun tukena. Opas toimii myos valmentajien apuna Kicklt-seina-

harjoittelun ohjaamisessa junioreille.
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Opinnaytetyon tavoitteena on lisata jalkapallojunioreiden seka valmentajien
tietoa seinan kayttomahdollisuuksista seka hyddyntamisesta harjoittelussa.
Opas toteutetaan ajankohtaisten tutkimusten ja kirjallisen tiedon pohjalta Kor-

telaisen (2011) tuotekehitysprosessin vaiheiden mukaisesti.

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS TUOTEKEHITYKSENA

Opas toteutetaan tuotekehitysprosessina. Oppaaseen idea saatiin XAMKin fy-
sioterapian materiaalipankista. Toimeksiantajan kanssa keskusteltaessa
Kicklt-seinasta idea lahti muovautumaan kohti nykyista. Toimeksiantajalla ei
ole ollut kaytdssa minkaanlaisia kirjallisia ohjeita, koska seinan kayttaminen
on itsessaan hyvin yksinkertaista. Pelin sisalla tulee ohjeistuksia, mita tulee
tehda missakin vaiheessa. Oppaan tarkoituksena on tuoda yksinkertaisia oh-
jeita pelaajalle, mita hanen tulisi tehda ja mihin kiinnittdd huomiota pelin eri
vaiheissa. Opas voi toimia myos valmentajien apuna Kicklt -seinaharjoittelun
ohjaamisessa junioreille. Lisaksi tuotetaan harjoitteluseurantalomake juniorei-

den kayttoon.

Tuotteistamisella tarkoitetaan yleisesti teknologian, idean tai osaamisen siirta-
mista kaupalliseen muotoon. Organisaatioiden kyky menestya perustuu sii-
hen, kuinka hyvin se pystyy luomaan erilaisia ratkaisuja ja kehittamaan palve-
luitaan. Tuotteistamisen Iahtokohtana on idea, jota Iahdetaan viemaan kohti
valmista palvelua tai tuotetta. Tuotteistamisella pyritdan luomaan asiakkaalle
laadukasta palvelua, samanaikaisesti organisaatioiden sisaisten prosessien
toimiessa tehokkaasti ja taloudellisesti. Tuotteistuksen avulla pyritaan tehosta-
maan ja helpottamaan asiakkaan ostoprosessia ongelmia ratkomalla ja kehit-

tamalla ratkaisuja. (Kortelainen 2011, 3-5.)

Tuotekehitysprosessi koostuu kuudesta eri vaiheesta, joita ovat 1. Tarpeiden
tunnistaminen, 2. Ideavaihe, 3. Luonnosteluvaihe, 4. Kehittelyvaihe ja 5. Vii-
meistelyvaihe seké 6. Valmis tuote (kuva 7). Vaiheita suorittaessa ei edellisen

vaiheen tarvitse olla valmis aloitettaessa uutta vaihetta, prosessin aikana eri
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vaiheet voivat olla kdynnissa samanaikaisesti. Naiden edella mainittujen vai-
heiden suorittamisen jalkeen pitaisi olla lopputuloksena valmis tuote. (Kortelai-
nen 2011, 7.)

Luonnostelu

Kehittely

Viimeistely

Tuote

Kuva 7. Tuotekehitysprosessin vaiheet. (Mukaillen Kortelainen 2011.)

7.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Tuotekehitysprosessin ensimmainen vaihe koostuu tuotteen, myytavyyden,
tarpeen, ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistamisesta. Tavoitteena tuot-
teistamisessa on myds uusien tuotetarpeiden tunnistaminen tai |lahtea tuotteis-
tamaan jo kaytossa olleita palveluita. Tarve tuotteistamiselle voi lahtea joko si-
saisesta tai ulkoisesta tarpeesta, joka jarjestdlla on. Sisainen tarve lahtee or-
ganisaation jasenten, tydntekijoiden tai asiakkaiden halusta kehittaa toimintaa.

Talldin muutoksen tarve on omaehtoista. (Kortelainen 2011, 7-8.)

Opinnaytetyota aloittaessamme toukokuussa 2020 olimme yhteydessa toi-
meksiantajaan ja sovimme tapaamisen Mikkeliin Sport Forumille. Tapaamisen
aikana keskustelimme Kicklt-seinasta ja yrityksesta yleisesti seka aloimme yh-
dessa pohtimaan tydn mahdollisia aiheita ja toteutustapoja. Samalla paa-
simme itse kokeilemaan seinan kayttoa. Seinan kaytosta ei ole tehty kirjallisia
ohjeita tai kayttoopasta ja seinaa ei ole tutkittu teoreettisen tiedon pohjalta,

vaan tiedot perustuvat yksildiden empiiriseen kokemukseen. Kicklt-seinalla ei
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ole mahdollista seurata omaa kehittymista harjoittelussa, ja siihen toimeksian-
taja halusi muutoksen. Toimeksiantaja on aiemmin suunnitellut harjoittelun

seurantalomakkeen luomista, mutta ei ole viela toteuttanut sita.

7.2 Ideointivaihe

Jarjeston tiedostaessa kehityskohteen on mahdollista Iahtea ideoimaan erilai-
sia ratkaisuvaihtoehtoja. ldeointivaiheessa pyritaan luoviin ongelmanratkaisu-
menetelmiin, mutta myos ulkoisesta palautteesta voi olla apua ratkaistaessa
ongelmaa. ldeoita voi kerata monella tapaa muun muassa internetin avulla.
Ideoita keratessa tulee ottaa huomioon kohderyhma ja kohdentaa ideoiden
keraamista heihin. Ideoidessa tulee ottaa huomioon kaikkien osapuolien mieli-
piteet. (Kortelainen 2011, 8-9.)

Kesan jalkeen elokuussa 2020 aloimme idecimaan opinnaytetyota tarkemmin
yhdessa toimeksiantajan kanssa. Syyskuussa kysyimme vinkkeja myds ohjaa-
jilta opinnaytetyon toteutukseen liittyen. Paadyimme tekemaan tuotekehitys-
projektina oppaan seinan hyddyntamisesta jalkapallojunioreiden harjoitte-
lussa. Ideoimme toimeksiantajan kanssa millainen opas ja mille kohderyh-
malle se tehdaan. Aiheeksi muotoutui sdhkopostiviestin jalkeen opas jalkapal-
lojunioreille Kicklt -seinan hydodyntamisesta harjoitteluun, jonka lisaksi teemme

paperisen harjoittelun seurantalomakkeen.

Ideapaperi hyvaksyttiin lokakuussa, jonka jalkeen aloimme tekemaan teoreet-
tista viitekehysta. Lokakuun aikana kyselimme ohjaajilta neuvoja ja palautetta
opinnaytetyon suhteen. Teimme samalla aihe-ehdotuksen Wihi:in, joka hyvak-
syttiin joulukuussa. Idean hyvaksymisen jalkeen aloimme valmistelemaan
opinnaytetydsopimuksen allekirjoittamista. Liitteessa 2 opinnaytetydsopimus

allekirjoituksineen.

7.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihetta ennen tulee olla tehtyna paatoés, minkalainen tuote on ai-
komuksena luoda. Tuotteen laatuun vaikuttavat osa-alueet otetaan huomioon,
joita on yhdeksan eri osa-aluetta. Sidosryhmat, palvelujen tuottaja, asiasisalto,

asiakasprofiili, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto, toimintaymparisto, arvot
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ja periaatteet, saadOkset ja ohjeet. Luonnosteluvaiheessa tulee tehda sopi-
muspohjat, mikali kyseessa olevat palvelut perustuvat kumppanuuksiin. (Kor-
telainen 2011, 10.)

Luonnosteluvaihneemme alkoi marras-joulukuun aikana 2020. Aloimme pereh-
tymaan tutkimustietoon aiheeseen liittyen, kun aiheemme oli valikoitunut. Jou-
lukuussa pidimme myo6s palaverin yhdessa toimeksiantajan kanssa ja ka-
vimme 1api sen hetkista tuotosta seka kyselimme palautetta tyohon liittyen.
Tammikuussa 2021 pidimme palaverin ohjaajien kanssa ja kavimme tyo-

tamme lapi, seka sovimme aikatauluista.

Tiedonhaussa kayttamamme tietokannat olivat Kaakkuri, EBSCO, Pubmed,
Google Scholar ja Science Direct. Hakua oli vaikea rajata, jotta sai tydhon so-
veltuvia tutkimuksia. Tutkimuksia I6ytyi runsaasti muun muassa Science Di-
recti:sta ja Google Scholar. Pyrimme etsimaan vertaisarvioituja tutkimuk-

sia (peer-reviewed). Taulukosta 2 nakee keskeisimmat tietokannat ja hakusa-
nat. Aineistonhankinnassa kayttamamme hakusanat:” Child AND Soccer AND
Research report”, Football OR Soccer AND Children AND Motor learning”,
“Virtual AND Soccer AND Training”, “Youth football AND Motor learning”,
“Soccer AND Virtual reality AND Training”, “Virtual AND Training AND Sports”,
“Virtual reality AND Motor skills AND Learning AND Children”, “Virtual reality
AND Training AND Soccer” ja “Motor leaning AND Soccer”.
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Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko.

Tietokannat |Hakusanat, hakulausekkeet Osumat Tiivistelmien  |Valitut
perusteella
valitut
Kaakkuri Child AND Soccer AND 284 4 1
Motor learning AND Research
report

EBSCO Football OR Soccer 12 3 1
AND Children AND Motor learning

Pubmed Virtual AND Soccer AND Training |6 2

Google 'Youth football AND Motor learning 2910 12 1

scholar

Google Soccer AND Virtual reality AND 9570 15 1

scholar Training

Google \Virtual AND Training AND Sports {34600 12 1

scholar

Science Virtual reality AND Motor skills AND{753 10 1

direct Learning AND Children

Science Virtual Reality AND Training AND 280 2 1

direct Soccer

Science Motor learning AND Soccer 128 4 1

direct

7.4 Kehittelyvaihe

Tuotteen kehittelyvaiheessa muovataan tuotteen tietojen valityksessa kaytet-
tavat menetelmat. Tuotteita markkinoidaan mielikuvilla ja tama saattaa aiheut-
taa kayttajissa hammennysta. Uusien palveluiden markkinoille tuomisessa tar-
vitaan mielikuva tuotteesta, joka erottuu muista markkinoitavista tuotteista.
(Kortelainen 2011, 14.)

Kehittelyvaiheen aloitimme helmikuussa pidettyamme suunnitelmaseminaarin.
Aloimme saamamme palautteen pohjalta tekemaan muokkauksia opinnayte-
tydn teoriaosioon. Seminaarin jalkeen pidimme toimeksiantajan kanssa pala-
verin ja aloimme yhdessa hahmottelemaan oppaan seka harjoituksen seuran-
talomakkeen rakennetta (Liite 4). Palaverissa saimme sovittua, milla tavoin
lahdemme toteuttamaan opasta, ja toimeksiantaja lupasi lahettaa meille lisa-
tietoja ja kuvia seinasta. Taman jalkeen Iahdimme tydostamaan opasta ennalta
sovitulla tavalla. Olimme sahkdpostin valityksella yhteydessa toimeksiantajaan

useita kertoja ja kysyimme hanen mielipidettaan tyosta.

Saatuamme ensimmaisen version oppaasta luotua sovimme toimeksiantajan
kanssa, etta he muokkaavat lopullisen version ulkoasua. Toimeksiantajalla on
teknologia-alan yrityksena paremmat valmiudet muokata opasta ulkoasultaan

heidan imagoaan vastaavaksi.
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Hyvan oppaan ohjeiden tulee olla ilmaistuna kaskymuodossa, sisaltaa tarvit-
tava informaatio seka olla esitetty selkeasti. Selkein tapa ohjeidenantoon on
esittdaa ne kaskymuodossa, jolloin lukija ymmartaa mita hanen tulee tehda.
Ohjeita laatiessa tulee suunnitella ohjeet tekijan nakdkulmasta, jotta oppaa-
seen valikoituu olennaisimmat toiminnanvaiheet. Ohjeita tehdessa tulee pyrkia
kayttamaan sanastoa, jonka myds oppaan kayttaja ymmartaa ja valttaa eri-

koissanastoa. (Kotimaisten kielten keskus s.a.)

Oppaassa ohjeiden esittaminen selkeasti valiotsikoita ja kuvia apuna kayttaen
helpottaa niiden noudattamista. Toteutuksen eri vaiheiden esittaminen krono-
logisessa jarjestyksessa helpottaa ohjeiden noudattamista. Ohjeiden kirjotta-

minen omin sanoin helpottaa tehtdvanannon ymmartamista. (Kotimaisten kiel-

ten keskus s.a.)

Ohjeiden tulee olla perusteltuja, jotta niitd on helppo noudattaa. Perustelta-
essa ohjeita tulee kiinnittaa huomiota niiden houkuttelevuuteen, kuten kerto-
malla mitd hyddyt voivat olla, jos ohjeita noudattaa. Informatiiviset ja napakat
ohjeet helpottavat niiden ymmartamista ja toteuttamista. Otsikoinnin avulla te-

kija Ioytaa haluamansa informaation helposti ja nopeasti. (Hyvarinen 2005.)

Hyvassa ohjeessa virkkeet rakennetaan selkeiksi. Niiden tulee olla ymmarret-
tavissa kertalukemalla ja sita edesauttaa, etteivat virkkeet ja lauseet ole liian
pitkia. Sanavalinnat taytyy miettia kohderyhman mukaan eli lukijan ollessa esi-
merkiksi lapsi tulee sanavalintojen olla heidan ymmarrettavissaan. Ohjeiden
oikeinkirjoitus lisaa oppaan luotettavuutta ja kirjoittajien uskottavuutta seka
heidan ammattitaitoansa. Kuvassa 8 nakyy hyvan oppaan sisaltamia asioita.
(Hyvarinen 2005.)
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Kaskymuoto
Perustelut
Informatiivisuus
Hyva opas Otsikointi
Sanavalinnat
Oikeinkirjoitus
Selkeat virkkeet

Kronologinen eteneminen

L
i
3.
4.
<
6.
7.
8.
9

Tiiviisti esitetty

Kuva 8. Hyvan oppaan ohjeet (Mukaillen Kotimaisten kielten keskus s.a.; Hyvarinen 2005.)

Huomioimme alkaessa tekemaan opasta, ettda noudatamme edella mainittuja
asioita. Tavoitteenamme oli luoda mahdollisimman selkea ja visuaalisesti
miellyttava paketti, joka on helposti lasten ymmarrettavissa. Taman takia juuri
asioiden esittaminen tiiviisti ja informatiivisesti on tarkeaa seka tukea ohjeita
my®0s lukuisilla kuvilla. Pyrimme rakentamaan oppaasta jarkevasti etenevan
kokonaisuuden, jota on helppo lukea. Sanavalinnat pyrittiin tekemaan sen mu-
kaan, etta ammattisanastoa ei olisi juurikaan, jotta maallikko ymmartaa ohjeet

ja tiedot.

7.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa tuote viimeistellaan palautteiden tai koekaytosta saatu-
jen mielipiteiden pohjalta. Tuotteistamisen prosessissa tapahtuu arviointia ja
palautteen antoa, jokaisessa vaiheessa. Viimeistelyvaiheessa on tarkoitus
hioa yksityiskohtia, suunnitella paivityksia, laatia palveluohjeet ja suunnitella
markkinointia. (Kortelainen 2011, 15.)

Tehtyamme oppaan ensimmaisen version valmiiksi toimitimme sen toimeksi-
antajalle. Sovimme heidan kanssaan, etta he voivat muokata oppaan visuaa-
lista ulkoasu yrityksen imagon mukaiseksi. Oppaasta tulostetaan kierrevih-

koja. Tyo toimitettiin valmentajille seka pelaajille koekayttoon.
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Pyysimme toimeksiantajaa antamaan palautetta oppaasta ja valittamaan
myds pelaajien seka valmentajien kommentit oppaaseen liittyen. Palautetta
pyydettiin 9—10-vuotiailta jalkapallojunioreilta ja heidan valmentajiltaan. Op-
paasta saadut kommentit olivat positiivisia ja siitd koettiin olevan hyotya. En-
simmaisten kayttokertojen perusteella oppaaseen ei tullut korjaus- tai kehitys-

ehdotuksia. Valmis opas tydn lopussa (Liite 3).

8 OPPAAN ESITTELY

Opas koostuu kuudesta osiosta, joita ovat kansilehti, Kicklt-info, lukijalle-info,
Kicklt-harjoittelun hyédyt, Kicklt-peliohjeet ja l&hteet. Opas pyrittiin toteutta-
maan yhdessa toimeksiantajan kanssa siten, etta siita muodostuu selkea ja
helposti ymmarrettava visuaalinen kokonaisuus. Tavoitteena oli tuoda esille
olennaisin teoreettinen tieto Kicklt -harjoittelun kannalta. Oppaan lisaksi kehi-
timme harjoittelun seurantalomakkeen, joka lisattiin oppaan loppuun. Kuvissa

9 ja 10 nakyvat kansilehti ja lukijalle-info.

TREENAAJAN

Kuva 9. Kicklt -kansilehti.
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KIC K’T}«_

LUKIJALLE

SISALTO:
TEORIATIEDOT
PELIMUOTOJEN ESITTELY
HARJOITTELUOHJEET

MUKAVIA HARJOITUKSIA!

Kuva 10. Lukijalle-info.

Kicklt -harjoittelun hyddyt osiossa tuodaan teoreettisen viitekehyksen keskei-
simpia tietoja esille, jonka jalkeen kaydaan lapi Kicklt -harjoittelun mahdollisia
hyotyja jalkapallojunioreille. Teoriaa on pyritty pelkistamaan mahdollisimman
paljon, jotta lapsienkin on helppo ymmartaa lapi kaytavia asioita. Tekstia kir-
joittaessa kiinnitimme huomiota sanavalintoihin ja yritimme valttaa ammattisa-

naston kayttoa. Kuvassa 11 esitettyna Kicklt -harjoittelun hyddyt.

KICK)TR

KICKIT HARJOITTELUN HYOTYJA

TAIDON OPPIMINEN

3000 TOISTOA

LAJITAIDOT

Kuva 11. Kicklt -harjoittelun hyodyt.

Peliohjeet-osion ensimmaisella sivulla (kuva 12) seinan sisaltamat pelimuodot
luetellaan ja kaydaan lapi pelimuotojen toimintaperiaatteita kuvien seka lyhyi-
den ohjeistuksien avulla. Toimintaperiaatteet on pyritty kdymaan aikajarjestyk-

sessa lapi, jotta lukijan on helppo seurata ohjeita.
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KICK|Ta

PELIOHJEET

Kickit jalkapallosimulaattori sisdltda 5 eri pelimuotoa:
1. Syottaminen
2. Tarkkuus
3. Suorituskyky
4. Tikanheitto
5. Arcade

Kuva 12. Kicklt -peliohjeet.

Jokainen pelimuoto esitellaan ja olennaisimmat tiedot kerrotaan pelaajalle.
Osiossa annetaan pelimuotokohtaisia ohjeistuksia harjoitteluun. Ohjeistuk-
sissa tuodaan esille asioita, joita on tutkimuksissa korostettu vaikuttaviksi kei-
noiksi jalkapalloilijoiden harjoittelussa. Kuvassa 13 esimerkki pelimuotojen

esittelysta ja ohjeista.

TIKANHEITTO

Tikanheittoa jalkapallolla!
Sinulla on kolme yritysta joiden pisteet lasketaan yhteen.

TIKANHEITTO

PELINAKYMA PIST
2l Qs
= FAKTA HARTOITTELUOHTE i PRO VIHTE!
Mitd auamman foisfoja, sité Tae huolellinen hyvin gt i o krapaal i eet
parasimaksi taifo kehittyy. tahdatty sworitus. o
. . ; . . Taa suoritus "suoraan
2 000 toiston Jilkeen taifo Ota sainasta kimpoava pallo N
S syatosta" ilman halfuunottoa.

vasta kohtalaisesti hallussa. haltuun, Ala kayta kasia!

Kuva 13. Kicklt -tikanheitto.

Harjoittelun seurantalomake on vihko, johon harjoittelija voi kirjoittaa saa-
mansa pisteet taulukkoon (kuva 14). Lisaksi lomakkeessa on mukana kaavio
(kuva 15), johon voidaan merkita pisteet seka piirtaa niistda muodostuva ku-
vaaja. Kuvaajan avulla on mahdollista nahda tapahtunut tuloskehitys visuaali-

sessa muodossa.



39

OLLFHNWHLL
AdisnLHons
SNNMNYVL
NINIWYLIOAS
VYYWYAYd

L(MICK’T_;X;

HARJOITTELUN
SEURANTALOMAKE

Kicklt on uuden jalkapallosukupolven
treeniymparisto.

Témén lomakkeen avulla pystyt
seuraamaan omaa kebhitystasi eri
pelimuodoissa.

Hauskoja treeneja!

Kuva 14. Kicklt harjoittelun seurantalomake.

Yhistimaits pisteet vitvails ndiet kehitylcsash

‘.anumausauaaa

E
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Kuvassa 15. Kicklt harjoittelun seurantalomake.

Oppaan ohjeistukset pohjautuvat viitekehyksen tutkimuksiin. Esimerkiksi
Grayn (2017) ja Zetoun ym. (2014) vaihtelevaan harjoitteluun jalkapallojunio-
reilla. Bodasinskan ym. (2019) ja De Giorgion ym. (2018) ulkoisiin tekij6ihin
huomion kiinnittamisen positiiviset vaikutukset harjoittelussa. Rojas Ferrerin

ym. (2020) visuaaliseen tutkimiseen ja paatoksentekoon paineen alla.

9 POHDINTA

Kicklt -seinaharjoittelun avulla pystyy mahdollisesti kehittamaan jalkapallossa
vaadittavia motorisia perustaitoja, kuten pallon potkaisemista ja haltuunottoa.
Seinan avulla saadaan paljon toistoja pallon kanssa. Pelivalineella tehtyjen lii-

kesuoritusten tekeminen on tarkeaa lajitaitojen kehittymisen kannalta. Kalajan
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(2018) mukaan liikesuoritus onnistuu jollain tapaa 3000 suorituksen jalkeen,
lajitaidossa hyvalle tasolle paastaan noin 20 000 toiston jalkeen. Toistoja liike-
suorituksesta tarvitaan noin 100 000, jotta taito onnistuu erilaisissa vaihtele-

vissa olosuhteissa.

Vaihtelevan harjoittelun avulla on saatu hyvia tuloksia taitojen oppimisessa.
Zetoun ym. (2014) tutkimuksessa tutkittiin muuttuvan harjoittelun vaikutusta
paapelitaidon oppimiseen jalkapallossa. Tuloksissa huomattiin merkittava ero
vaihtelevan harjoittelun ryhmalla verrattuna vakaan harjoittelun ryhmaan.
Kicklt-seinan avulla saadaan luotua niin sanottuun normaaliin jalkapalloharjoit-
teluun muutosta. Muutoksen avulla voitaisiin mahdollisesti edistaa jonkin tai-

don kehittymista.

Taitojen siirtymisen virtuaaliymparistosta tavalliseen peliymparistdoon on saatu
viitteitd hyodyllisyydesta joillain osa-alueilla. Romeasin ym. (2016) mukaan
syottotaito kehittyi virtuaalisesti harjoitelleilla merkittavasti verrattuna muihin.
Gray (2017) ja Hsiao & Chen (2016) ovat havainneet vaikuttavia tuloksia virtu-
aaliharjoittelusta verrattuna normaalissa ymparistossa suoritettuihin harjoittei-
siin. Virtuaaliharjoittelun hyddyt ovat sailyneet myds pidemmalla aikavalilla.
Woodin (2020.) mukaan simulaattorilla pystytaan tarjoamaan ainakin jollain ta-
paa samanlaisen havaintomotorisen suorituksen kuin oikeassa ymparistossa.
Rojas Ferrerin (2020.) mukaan Virtuaalisten aistiarsykkeiden tulee olla tar-

peeksi aidontuntuisia, jotta niista on hyotya.

Kicklt -harjoittelusta voi olla hyotya edella mainittujen tutkimusten mukaan ju-
niorijalkapalloilijoiden harjoittelussa. Virtuaalisen harjoittelun arsykkeiden tulee
olla tarpeeksi aidontuntuisia, jotta niilla pystytaan tuottamaan mahdollisimman
samanlainen havaintomotorinen suoritus kuin oikeassa ymparistossa. Kicklt -
harjoittelulla pystytaan tuottamaan myos vaihtelevuutta normaaliin harjoitte-
luun verrattuna, mika tukee taidon oppimista. Virtuaalisella harjoittelulla saa-

dut hyddyt sailyvat myds pidemmalla aikavalilla.

Bodasinskan (2019.) ja De Giorgion ym. (2018.) tutkimuksissa todettiin ulkoi-
siin tekijoihin huomion kiinnittdmisen olevan sisaisiin tekijoihin huomiota kiin-

nittdmista tehokkaampaa suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Gredin ym.
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(2016.) mukaan Idytéoppimisella saadaan pitkalla aikavalilla enemman kehi-
tysta kuin sisaisilla ohjeilla, joilla voidaan saada kuitenkin lyhytkestoinen vali-

ton vaikutus.

Kicklt -seinalla harjoiteltaessa huomiota joutuu kiinnittamaan ulkoisiin tekijoi-
hin muuttuvan ympariston takia. Esimerkiksi seinalla nakyva pelitilanne muut-
tuu ja pallo kimpoaa seinasta joka kerta hieman eri tavalla. Loytdoppiminen
valmistaa pelitilanteisiin monipuolisemmin, koska pelaajalla on mahdollisuus
tehda erilaisia ratkaisuja. Pelissa valmentaja ei ole vieressa kertomassa miten
tilanteista tulisi suoriutua, jolloin pelaaja joutuu tekemaan ratkaisun itsenai-

sesti.

Kicklt -harjoittelun avulla pystytaan valmistautumaan muuttuviin tilanteisiin eri
tavalla verrattuna niin sanottuun normaaliin harjoitteluun ja saadaan erilaisia

arsykkeita, joihin reagoida. Seinalla tapahtuvat nopeat tilanteiden muutokset

pakottavat pelaajaa reagoimaan tilanteisiin nopeasti ja samalla nopeuttaa

paatoksentekoprosessia.

9.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tehdessa tulee tekijdiden noudattaa hyvaa tieteellista kaytan-
toa. Opinnaytetyon tekijoilla on eettisia ja moraalisia velvollisuuksia muun mu-
assa ammattialaa, tutkimuksen kohteena olevia henkiloita, tutkimusyhteisoa,

yhteiskuntaa ja tutkimuksen rahoittajaa kohtaan. (Arene 2020.)

Opinnaytetyon tekijdiden tulee olla perehdytettyja hyvaan tieteelliseen kaytan-
toon ja tutkimuseettisiin periaatteisiin. Opinnaytetydn tekijan tulee hallita hyva
tieteellinen kaytantod koko opinnaytetyonprosessin ajan. Tekijan tulee olla pe-
rehtynyt tieteellisen kaytannon vastuihin, ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen
yleisiin periaatteisiin seka eettisen ennakkoarvioinnin lahtokohtiin, tarpeelli-
suuteen ja ennakkoarviointimenettelyihin. (Arene 2020.; TENK 2012.) Opin-
naytetyon tekijat ovat perehtyneet tutkimuseettisiin ja hyvaan tieteelliseen kay-
tantdon ennen prosessin aloittamista muun muassa oppilaitoksen jarjestaman

opintojakson pohjalta.
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Toimeksiantajan ja opiskelijoiden valisia ristiriitoja pyritaan valttamaan opinnay-
tetydsopimuksen tekemisella. Sopimus tehdaan toimeksiantajan, opiskelijoiden
ja ammattikorkeakoulun valilla, missa sovitaan opinnaytetyohon liittyvista saan-
noista, kuten aiheesta, aikataulusta, ohjauksesta, kayttdoikeuksista ja vas-
tuista. (Arene 2020.) Tydsta on tehty opinnaytetyésopimus toimeksiantajan, te-

kijdiden ja koulun kanssa. Sopimus I6ytyy tyon lopusta liitteena (Liite 2).

Hyva tieteellinen tutkimus on luotettava, eettisesti hyvaksyttava ja tulokset luo-
tettavia, jos tutkimus on toteutettu hyvan tieteellisen kaytannon edellytysten
mukaan. Hyvan tieteellisen kaytannon rajat maarittelee tutkijayhteiso itse lain-
saadannon pohjalta. Tutkimuksessa tulee noudattaa tiedeyhteison toimintata-
poja, rehellisyytta, yleista huolellisuutta, tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten
tallentamisessa ja arvioinnissa. Tiedonhankinta-, arviointi- ja tutkimusmenetel-
mat ovat eettisesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia.
(TENK 2012.) Tiedonhankinta-, arviointi- ja tutkimusmenetelmista on saatu
opintojakson avulla tietoa, niihin liittyvista hyvista kaytanteista. Tutkimustulok-
set on esitetty totuudenmukaisina hyvan tieteellisen kdytannon mukaan.
Tydssa on pyritty kayttamaan tuoreinta tutkittua tietoa niin kirjallisuuden kuin

tutkimusten osalta.

Tutkimuksessa tulee kunnioittaa muiden tutkijoiden tyota viittaamalla heidan
julkaisuihinsa asianmukaisesti. Tarvittavat tutkimusluvat ja mahdollinen en-
nakkoarviointi tulee olla tehty. Ennen tutkimustyon aloittamista sopimukset
tyota koskevista asioista tulee olla tehty ja niitéd voidaan tarkentaa tyon ede-
tessa. Lopuksi tutkimukseen osallistuneille tahoille raportoidaan tutkimuksen
tuloksista julkaisu vaiheessa. Tutkijoiden tulee pidattaytya kaikista tieteeseen
liittyvista paatoksenteko- ja arviointitilanteista, jos on syyta epailla esteellisyy-
desta. (TENK 2012.) Opinnaytetyota tehdessa on pyritty tekemaan viittaukset
mahdollisimman tarkasti, jotta jokaisen tutkijan ja asiantuntijan tekema tyo saa

ansaitsemansa arvostuksen.

9.2 Oppaan tarkastelu

Saimme mielestamme luotua oppaasta tiiviin ja hyvan kokonaisuuden, joka

palvelee pelaajia seka heidan valmentajiaan. Nuorimmat pelaajat saattavat



43

tarvita hieman valmentajien apua, jotta he sisaistavat teoriatietoja (6—8-vuoti-
aat). Ohjeet on pyritty pitamaan Iyhyina, jotta niiden lapi kdyminen ei vie paljoa
aikaa. Oppaan lopullisen ulkoasun muokkasimme yhdessa toimeksiantajan
kanssa, silla heilla on paremmat valmiudet muokata ulkoasusta heidan imago-

aan vastaavan.

Pyysimme toimeksiantajaa antamaan palautetta oppaasta ja valittamaan

myOs pelaajien seka valmentajien kommentit oppaaseen liittyen. Oppaasta
saadut kommentit olivat positiivisia. Opas heratti junioreiden mielenkiinnon ja
sai heita tarkastelemaan omia suorituksiaan. Juniorit keskittyivat harjoitteluun
aikaisempaa paremmin. Oppaan avulla teoreettista tietoa on luonteva kayda
lapi harjoittelun yhteydessa. Se konkretisoi harjoittelun tarkoituksen, eli miksi
harjoitteita tehdaan. Pro -vinkit koettiin hyodyllisiksi, kun taidot ovat kehittyneet

niiden vaatimalle tasolle.

Valmentaja pystyi hyodyntamaan opasta harjoitteiden lapi kdymiseen. Huomi-
oita, joita oli muun muassa, etta jokaisella pelaajalla olisi aikaa perehtya op-
paaseen tarkemmin esimerkiksi kotona. Tuloskortin koettiin tuovan harjoitte-
luun tavoitteellisuutta ja lisdavan motivaatiota. Kommenttien perusteella voi-

daan paatella oppaan olevan hyddyllinen ja palvelevan kayttajien tarpeita.

9.3 Opinnaytetyoprosessi ja oma oppiminen

Opinnaytetydprosessi tuntui aluksi haastavalta, mutta prosessin edetessa
asiat selkeytyivat. Alussa viitekehyksen rakentaminen jarkevaksi kokonaisuu-
deksi aiheutti haasteita. Asioiden selkeytyessa saimme muodostettua viiteke-

hyksesta mielestamme kattavan ja jarkevan kokonaisuuden.

Etatyoskentely prosessin aikana tuntui ajoittain haastavalta, toisaalta se myos
helpotti tydoskentelyn aikataulutusta. Tydskentelyssa paasimme harjoittele-
maan ja kehittamaan yhteistyotaitojamme pitaessa palavereja toimeksiantajan
seka ohjaajien kanssa. Ajoittain eteneminen hidastui odotellessa palautetta
tydsta, mutta palautteen saatua tartuimme ripeasti toimeen ja tyo edistyi vauh-
dilla.
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Kehityimme laajempien tekstikokonaisuuksien kasittelyssa seka englanninkie-
listen tutkimusten hyddyntamisessa. Opimme tuottamaan oppaan tuotekehi-
tysprosessin vaiheiden mukaisesti. Harjaannuimme myos palautteen pohjalta

tehtavassa tyon muokkaamisessa.

Opimme uutta teknologian hyddyntamisesta ja kayttdmahdollisuuksista erilais-
ten motoristen taitojen harjoittelussa. Lisaksi saimme uutta tietoa motoristen
taitojen oppimisen kannalta tehokkaimmista menetelmista. Opinnaytetyon ai-
healueeseen tarkemmin perehtyessa kehitimme ammattitaitoamme lasten mo-

torisen kehityksen seka oppimisen suhteen.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Toimeksiantajan kanssa keskustellessa esiin nousi Kicklt -harjoittelun vaiku-
tukset motivaation seka fyysiseen aktiivisuuteen. Naiden aihealueiden pohjalta
olisi mahdollista tehda mielenkiintoinen tutkimus teknologian avulla harjoitte-

lun vaikutukset yksilon harjoittelumotivaatioon.

Opinnaytetydmme pohjalta voisi lahtea tutkimaan jotain tiettya motorisen tai-
don kehittymista Kicklt -harjoittelun avulla esimerkiksi syéttotaitoa. Tutkimuk-
sen voisi toteuttaa suunnittelemalla spesifin testiston, jonka jalkeen tehdaan
alkutestit kahdelle eri ryhmalle, joita olisivat Kicklt- ja kontrolliryhma. Harjoitte-
lujaksojen jalkeen suoritettaisiin samat testit uudelleen kuin alussa ja vertailtai-
siin tuloksia. Tutkimuksessa tulisi ottaa huomioon riittavan pitkat harjoittelujak-
sot, jotta mahdollisia eroja ehtii syntymaan. Olisi myds mielenkiintoista tietaa

miten oppaamme ja seurantalomakkeemme toimii kaytossa.
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oli, etta huomion siirtyessa liikkee-
seen hairitsee se automaattisia mo-
torisia prosesseja.

Tutkimuksen tarkoituksena oli arvi-
oida, kuinka 7-vuotiaiden motorista
oppimista voidaan parantaa esta-
malla sisdisen huomion keskitta-
mista, kayttamalla varikkaita ken-
kia tutkittavilla. Tutkimuksen hypo-
teesina oli, ettd varikkaat kengat vie-
vat huomion pois sisaisista teki-
joista ulkoiseksi.

Tutkimuksessa tutkittiin miten oh-
jaamatta oppiminen ja sisdisesti tai

Maarallinen tutki-
mus. Ositettu
otanta. Tutkimus
tehtiin 22 poikape-
laajalle, jotka olivat
jaltaan 10,6+-0,5 —
vuotiaita.

Maarallinen tutki-
mus. Ositettu
otanta. Tutkimuk-
seen osallistui 34 7-
vuotiasta jalkapalloi-
lijaa, jaettiin kah-
teen ryhmaan sa-
tunnaisesti.

Maarallinen tutki-
mus. Ositettu

Tulokset antoivat to-
disteita siita, etta ul-
koisen huomion kiin-
nittdminen voi olla en-
sisijainen ohjeiden an-
tamisen keino liikkeen
tehokkuuden lisaa-
miseksi jalkapallokoh-
taisessa tehtadvassa.

Tuloksissa ei ollut mer-
kittavia eroja ryhmien
valilla, antropometri-
sessa mittauksessa ha-
vaittiin kuiten-

kin useita merkittavia
eroja suoritustulok-
sissa, kaikilla osa-alu-
eilla. Varillisten ken-
kien ryhma oli joka
osa-alueella parempi.
Ohjaamattoman oppi-
misen ryhma paransi

Tutkimus antoi nayttoa
siita, ettd kannattaa kiin-
nittaa keskittymista ul-
koisiin tekijoihin taitoja
harjoitellessa.

Tutkimus osoitti,

ettd ohjaamalla huomio
ulkoisiin tekijoihin, voi-
daan vaikuttaa lasten
motoristen taitojen ke-
hittymiseen.

Tutkimus osoitti, etta pi-
demmalla tahtaimella it-
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wer/pdfviewer?vid=4&sid=72a5187f-138b-
4e80-a3fd-53d35b5eac8f%40ses-

sionmgr103 [viitattu: 14.10.2020]

Zetou, E., Papadakis, L., Vernandakis, N., Derri,
V., Bebetsos, E. & Filippou, F. 2014. The effect
of variable and stable practice on performance
and learning the header skill of young athletes
in soccer. Procedia - Social and Behavioral Sci-
ences 152. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa:_https://www-sciencedirect-
com.ezproxy.xamk.fi/science/arti-
cle/pii/S1877042814053956 [vii-

tattu 14.10.2020]

Wood, G. Wright, D.J. & Harris, D. 2020. Test-
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emy, and professional soccer players. Virtual
Reality 25. WWW-dokumentti. Saa-
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00441-x [viitattu 06.01.2021]

ulkoisesti suunnattu ohjaaminen vai-
kuttavat jalkapallojuniorin suoritta-
miseen seka motoriseen oppimi-
seen. Hypoteesina tutkimukselle oli,
etta sisdisesti suuntautunut huo-
mio voi olla haitaksia motorisen teh-
tavan suorittamiselle.

Tutkimuksen tarkoituksena oli tut-
kia muuttuvan harjoittelun
vaikutusta paapelitaidon oppimi-
seen jalkapallossa. Hypoteesina oli,
ettad vaihteleva harjoittelu on pa-
rempi keino harjoittaa taitoa verrat-
tuna vakaaseen harjoitteluun.

Tutkimuksessa tutkittiin jalkapalloon
kohdennetun virtuaalisimulaattorin
patevyytta harjoitteluun, miten tai-
dot siirtyvat oikean seka virtuaali-
maailman valilla. Simulaattori antoi
palautetta syottotarkkuudesta, rau-
hallisuudesta, reaktioajasta ja muun-
neltavuudesta.

otanta. 37 pelaa-
jaa n. 10-vuotiaita.

Maarallinen tutki-
mus. Ositettu
otanta. 39 nuorta
jalkapalloilijaa, 10—
12-vuotiaita, joilla
oli 2 vuoden harjoit-
telutausta.

Maarallinen tutki-
mus. Tutkimukseen
osallistui aloittele-
via-, akatemia- ja
ammattilaispelaajia,
jotka olivat omissa

huomattavasti tark-
kuutta harjoittelujak-
son aikana. Sisaisilla
ohjeilla voi olla valiton
vaikutus suorituk-
sessa, mutta harjoitte-
lumaaran kasvaessa
I6ytéoppiminen kehit-
taa pelaajaa parem-
min.

Vaihtelevan harjoitte-
lun ryhmalla oli merkit-
tava eroja tuloksissa,
paremmat tulokset.
Vakaalla harjoittelulla
ei ollut merkittavia
eroja.

Ryhmien valisissa tu-
loksissa merkittavia
eroja. Ammattilaispe-
laajat olivat jokaisella
mitatulla osa-alueella
parempia kuin muut
ryhmat.
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seoppiminen voi olla pa-
ras keino motoristen tai-
tojen oppimiseen.

Tutkimuksessa selvitet-
tiin milla harjoitustyy-
lilld saa parhaimman
vaikutuksen motorisen
taidon oppimi-

seen. Tama tieto on
kiinnostava tyon kan-
nalta, silld seina tarjoaa
muuttuvan harjoittelun
vaihtoehdon.

Tutkimus antoi osviittaa
siitd, etta virtuaalisilla si-
mulaattoreilla voi olla
hyotya jalkapallotaitojen
kehityksessa.
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mentti. Saa-

tavissa: https://doi.org/10.1371/jour-
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Tutkimuksessa tutkittiin adaptiivi-
sessa virtuaalisessa ymparistossa ba-
seball-lydnnissa harjoitettujen ha-
vaintomotoristen taitojen siirty-
mista todelliseen maailmaan.

Tutkimuksessa analysoitiin kahta na-
kékulmaa, ihmisen ja tietokoneen
valista vuorovaikutusta ja paan liik-
keiden seurantaa eli visuaalista tut-
kimista seka paatoksentekoa pai-
neen alla.

Tutkimuksessa tutkittiin, miten tek-
nologia ja interaktiivinen pelipohjai-
nen oppimismalli vaikuttavat lasten
motoriseen oppimiseen seka kogni-
tiiviseen kehitykseen. Tutkimuksessa
keskityttiin motorisista taidoista
koordinaatioon ja ketteryyteen.

ryhmissaan. Jokai-
sessa ryhmassa oli
17 osallistujaa.
Maarallinen tutki-
mus. 80 baseballin
pelaajaa (17-18

v) jaettiin satunnai-
sesti neljaan ryh-
maan.

Maarallinen tutki-
mus. 24 jalkapalloili-
jaa, joista 7 naista ja
17 miesta. Osallistu-
jat olivat 19-30-
vuotiaita. Puolet
aloittelijoita ja puo-
let amatooripelaa-
jia.

Maarallinen tutki-
mus. Tutkimus-
joukko koostui 105
paivakotilaisesta,
keski-idltaan 5,5
vuotta, 49 tyttoa ja
56 poikaa.

Adaptiivisella harjoitte-
lulla virtuaalisessa ym-
paristossa saatiin mer-
kittavasti parhaimmat
tulokset. Tulokset oli-
vat myos pitkakantoi-
sia.

Visuaalisessa tutkimi-
sessa havaittiin eroja
aloittelijoiden ja ama-
toorien valilla. Erot oli-
vat merkittavia lukuun
ottamatta paineentun-
netta.

Pelipohjainen oppimis-
malli kehitti kognitiivi-
sia taitoja, koordinaa-
tiota seka ketteryytta
merkittavasti.
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Tulosten perusteella
virtuaalisella ymparis-
t6lla on positiivisia vai-
kutuksia motoristen tai-
tojen kehittamiseen.

Virtuaalisimulaattorista
voi olla eniten hyotya,
jos aistiarsykkeet ovat
tarpeeksi realistisia.

Tutkimus antoi tukea
sille, etta lapset oppivat
ja kehittavat taito-

jaan mielellaan pelaa-
malla.
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Tutkimuksessa tutkittiin kolmiulot-
teisen objektin seuranta (3D-MOT) -
tehtavaa, joka liittyy voimakkaasti
urheilulliseen suorituskykyyn. Tutki-
muksessa arvioidaan havaintokogni-
tiivisen 3D-MOT-harjoittelun siirret-
tavyytta laboratorioymparistosta jal-
kapallokentalle. Jalkapallossa kyky
lukea dynaamisesti tapahtuva visu-
aalinen kohtaus on tarkea edellytys
suorituskyvylle.

Maarallinen tutki-
mus. Kolme ryhmaa,
kokemukselli-

nen (n=9), aktiivi-
nen- ja passiivinen
kontrolli (n=7 ja
n=7) Keski-ika 21,67
+ 0,46 vuotta. Har-
rastanut keskimaa-
rin12.32 +

1.01 vuotta.

Ryhmille suoritet-

tiin alku- ja lopputes-
tit kolmella osa-alu-
eella. Syotto, kuljetus
ja laukaus. 3D-MOT-
ryhmalla syottotaito oli
lopputesteissa tilastol-
lisesti merkittavasti pa-
rempi, kuin kontrolli-
ryhmilla.
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Tutkimus kertoo simu-
laatioharjoittelun siirret-
tavyydesta oikeaan jal-
kapallon peliymparis-
toon.
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KICKTR
KOE TREENAAMISEN TULEVAISUUS KICKIT
JALKAPALLOSIMULAATTORILLA
Kicklt on uuden jalkapallosukupolven treeniymparisto.

Se aktivoi pelaamaan kaiken ikaisia, myos sellaisia joita ei liikkuminen

muuten erityisemmin kiinnosta. Lisaksi se motivoi harjoittelemaan myds
vapaa-ajalla kavereiden ja perheen parissa.

PELI-INFO

Pelaaminen jalkapallo tai sisdpelikengilla

Toimii kaikenlaisilla palloilla:
Jjalkapallo, futsal-pallo, pehmopallo jne.

Suositus 1-2 pelaajaa kerrallaan/peli.
Vuorotellen peliin voi osallistua isompikin ryhma!

Soveltuu rastipohjaiseen joukkuetreenaukseen esim.
fysiikkatreenin oheen.

kickit.fi

KICKfTR

LUKIJALLE

Opas on toteutettu osana Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijoiden opinnaytetyoprosessia yhteistyossa QiQin kanssa.

Opas on suunniteltu 6-11 —vuotiaille jalkapallojunioreille
seka heidan valmentajilleen.

Oppaan tarkoitus on antaa tyokaluja Kicklt -jalkapallosimulaattorin
hyoédyntamiseen osana jalkapallojunioreiden harjoittelua.

SISALTO:
TEORIATIEDOT
PELIMUOTOJEN ESITTELY
HARJOITTELUOHJEET
MUKAVIA HARJOITUKSIA!
Fysioterapiaopiskelijat

Henri Manner & Joona Nieminen
0i0i
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kickit.fi

KICKfTR

KICKIT HARJOITTELUN HYOTYJA

TAIDON OPPIMINEN

3000 TOISTOA
Taito kohtalaisesti hallussa

20 000 TOISTOA
Taito hyvin hallussa

100 000 TOISTOA
Liikesuoritus onnistuu eri olosuhteissa

LAJITAIDOT

Lajitaitavuudella tarkoitetaan urheilulajin tekniikkaa
Jja sen kdyttamista erilaisissa tilanteissa.

Esim. kuinka hyddyntda syéttétaitoa erilaisissa
pelitilanteissa.

kickitfi

KICK|Ta

KICKIT HARJOITTELUN HYOTYJA
“PELINLUKEMINEN"

HAVAINTOMOTORIIKKA PAATOKSENTEKO

Tarkoitetaan erilaisia taitoja, joiden avulla Jalkapalloilijalle on tarkeaa oikeiden ratkaisujen
pystytddn hyodyntdmaian omaa kehoa tekeminen oikeaan aikaan.

pelikentalld toimiessa
Paatoksia tehdadn silmien ja muiden aistien
vadlittdmadn tiedon avulla.

REAKTIONOPEUS

Pyritdan reagoimaan tilanteeseen .
mahdollisimman nopeasti. Jalkapallossa Seinin ¢Illffﬁm;.m
reagoidaan pelivalineeseen ja muihin pelaajiin. fe it fam"e;'d.g"
mi"ftai—um;mh vol auttaq
Lajikohtaisen reaktiokyvyn kehittimiseen tarvitaan Filauteiden ratkaisua
lajinomaisia drsykkeitd ja reaktioharjoitteita. o;'k—,m”ﬂ pelissa,

sresesssscsnescscnyescssesntssassssaqesscassssanrnsanne,
] ]
KOHDE NAKYY HALTUUNOTTO POTKUN VALINTA » POTKU

'
.

H 1.

: (Maalitaulu) (Pallo) (Sisdsyrjd vai rintapotku) " (Rintapotku)
'

.

T L Y P P P P R R g
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KICK(TR

PELIOHJEET

Kicklt jalkapallosimulaattori sisaltaa 5 eri pelimuotoa:

1. Syéttdminen
2. Tarkkuus

3. Suorituskyky
4. Tikanheitto
5. Arcade

e

Valitse pelimuoto valikosta Maalitaulun/kohteen Pallon potkaiseminen
potkaisemalla sithen pallolla tai ilmestyminen ja haluttuun kohteeseen
koskettamalla kadella. havainnoiminen.

SYOTTAMINEN

TASO 1. TASO 2. TASO 3.
Pelaajan on tarkoitus syottad isoihin Pelaajan on tarkoitus syottaa Pelaajan on tarkoitus syottdd
maalitauluihin. vihredpaitaiselle joukkuekaverille. vihredpaitaiselle joukkuekaverille

ennen kuin puolustajat estavat sen.

7 o
" \&):Jq‘ p
2 FAKTA HARTOITTELUOHTE

Aidoutuntuisten tilanteiden Pida katse ylhaallal Otfa
avulla pelitaidot kehittyvat pallo haltuun seuraavan
paremmin. kohteen suuntaan.
Ay

~ -
TASO 4. = O:

Pelaajan on tarkoitus syottia PRO VIHIE!
Jjuoksuun joukkuekaverille. Ota toisella J‘z[‘,”‘a halfuun Ja sydta toisella.
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TARKKUUS

TASO 3.

TASO 1.
Pelaajan on tarkoitus osua isoihin Pelaajan on tarkoitus saada pallo
maaliin lautaseinan aukoista.

Osu maalitauluihin 5 sekunnin
sisaan. Mita nopeammin osut, sitd
enemmaén saat pisteita.

&
“ FAKTA HARTOITTELUOHTE

maalitauluihin.

Ammattipelaajat pitavat kaf‘s'tl'_‘f‘ﬂ Pida katsetta ylhaalla ja katso mihin
eneimmin ylhailla. Tama mahdollistaa wusi kohde ilmestyy, Tee hualellinen
nofLamman r.tﬂgal.hhl:h f‘l‘ldhf’!‘!{!h. hqlf‘uukﬂﬂ"ﬂ Jﬂ H‘Jm‘f‘u; - ald ral!kl"

\.\ I ,f

’Q‘ PRO VIHIE!

Suorituksan jalkeaw pydrahda 360-astetta ympart vuotorettlen eri puolille!

SUORITUSKYKY

Pelaajan tehtdvdna on osua mahdollisimman
nopeasti maalitauluihin. Mitd nopeammin osuu, sita
enemman pisteita saa.

o TASO 2.
p \%@ SR
HARTOITTELVOHTE ’Q“'
= hah o Kohde oikealla puolella kayta ?Rof‘f'uﬂff'
Mita paremmin f!lnq}a- allitsee s bian jillonn; Eobin _ ‘_f.u_ :ml'l suoraan
taidon, sita paremmmin hau g syatasta” ilman haltuunottoa.
k" b e vasemimalla kayta vasenta dliie saad puriitaton
pystyy kitmaittamaan huomiora Gl Kohde keskells, valitse Eiinid st

ymparilla tapahtuviin asiothin. vapaash kumpaa kahit.




TIKANHEITTO

Tikanheittoa jalkapallolla!

Liite 3/6

Sinulla on kolme yritysta joiden pisteet lasketaan yhteen.

PELINAKYMA

< FAKTA

Mitd enemimin foistoja, siti
paramamaksi taito kehittyy.
2 000 foiston Jalkean taifo

vasta kohtalaisesti hallussa.

\9_% oh
HARTOITTELUOHTE

Tee huolellinen hyvin
tahdatty suorifus.
Ota seindsta kimpoava pallo
halfuun, Ala kayta kasial

ARCADE

PISTEET

4

TIKANHEITTO

PISTEET

x{

PISTENAKYMA
Ay

S PRo VIHTE!
Kaytd vain heikompaa jalkaa.

Tee suoritus "suoraan
systosta” ilman haltuunottoa.

TASO 1.

Pelaaja yrittad osua oliohin, jotka lentavat

ruudulla satunnaisesti.

FAKTA

Virtuaalisella harjoittelulla
hankittuja taitoja pystytiin
sitvtamaan wormaalitn

harjoitteluun.

2 7
H

mahdollistmman vopeasti.

ARJOITTELVOHTE

Tee suoritukset

Kayta suorituksen aikana
kumpaakin jalkaa!
Peli soveltuu hyvin myss

stvurajaheiton harjoitteluun!

TASO 2.

Voittaakseen loppuhirvion pitda siithen osua

kymmenen (10) kertaa!
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PRO VIHTE!
Tee suoritus yhdelld
kosketuksella ilmasn

haltuunottoa.
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KICK)TA

OPPAAN SUUNNITTELUUN KAYTETYT LAHTEET
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Kickitfi

KICK’T};

HARJOITTELUN
SEURANTALOMAKE

Kicklt on uuden jalkapallosukupolven
treeniympadristo.

Taman lomakkeen avulla pystyt
seuraamaan omaa kehitystasi eri
pelimuodoissa.

Hauskoja treeneja!
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