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Taman opinndytetyon tarkoitus oli luoda Kajaanilaiselle jalkapalloseura FC Wimmalle fyysisten lajiominai-
suuksien testaamisen opas. Oppaan avulla seura pystyy yhtenaisesti testaamaan pelaajiensa fyysista suori-
tuskykya ja taman avulla kiinnittdd huomiota myds fyysiseen harjoitteluun. Tyén toimeksiantajana toimi FC
Wimma. Tyon tavoitteena oli saada fyysisten lajiominaisuuksien testaamisen opas seuran kayttoon ja sen
avulla kehittda seuraa ja sen valmentajia.

Oppaan luomisessa kdytettiin olemassa olevaa tietoa jalkapalloilijoiden testaamisesta ja testit kasattiin niin,
etta seura pystyy toteuttamaan testaamista jo olemassa olevilla vélineilld ja tiloilla. Opinndytetydssa etsit-
tiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin: 1. Miksi jalkapalloilijoita testataan? 2. Miten jalkapalloilijoita testa-
taan? 3. Mitkd ovat jalkapallon tarkeimmat fyysiset ominaisuudet? 4. Mitka ovat ikaluokkien herkkyyskau-
det? 5. Millainen on toimiva opas?

Opinndytetydssa kehitettiin fyysisten lajiominaisuuksien testaamisen opas, jonka testeissa mitataan jalka-
palloilijoiden tarkeimpia fyysisia lajiominaisuuksia, jotka ovat voima, nopeus ja kestavyys. Testit on suunni-
teltu jalkapalloseura FC Wimmalle, jossa toimintaa on u6 ikdluokasta ul5 ikdluokkaan asti. Jokaisen ikdluo-
kan testaaminen on suunniteltu herkkyyskausien mukaan. Herkkyyskaudet tarkoittavat ikakautta, jolloin
tiettyjen fyysisten ominaisuuksien kehitys on huipussaan. Jalkapalloilijoiden testaamista suoritetaan, koska
sen avulla voidaan seurata fyysista kehitysta ja kasvua. Liséksi testien lopputulosten mukaan harjoitussuun-
nitelmaa voidaan arvioida ja kehittaa.

Opinndytetyo koostui kolmesta osasta, jotka olivat valmistelu- ja suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja viimeis-
telyvaihe. Valmistelu- ja suunnitteluvaiheessa opas suunniteltiin jo olemassa olevien testien mukaan. Tes-
taamisvaiheessa suunniteltua opasta testattiin FC Wimman ul5 joukkueen kanssa. Viimeistelyvaiheessa
oppaaseen tehtiin tarvittavat muutokset ja se viimeisteltiin lopulliseen muotoon. Lopullinen muoto on séh-
kéinen opas seuran valmentajille. Oppaassa on ohjeet ja kuvat testien suorittamista varten, jonka avulla
seuran valmentavat pystyvat toteuttaa fyysisten ominaisuuksien testaamista joukkueillensa.
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The purpose of this thesis was to create a guide for testing the physical characteristics of players on behalf
of the FC Wimma football club in Kajaani, Finland. The guide enables the uniform testing of the physical
performance of the club’s players, which in turn supports the planning and implementation of physical
training. FC Wimma was the client of the work. The objective of the thesis was to introduce and activate
the use of the guide for testing physical sports characteristics in the club to develop its operations and
coaches.

In creating the guide, existing information on testing football players was used and the tests were compiled
in such a way that the club can carry out testing with pre-existing equipment and facilities. The thesis sought
to discover answers to the following questions: 1. Why are football players tested? 2. How are football
players tested? 3. What are the most important physical characteristics of football? 4. What are the periods
of sensitivity of the age groups? 5. What is a practical guide?

In the thesis, a guide for testing physical sports characteristics was developed. It was designed to measure
the most important physical sports characteristics of football players, which are strength, speed, and en-
durance. The tests were planned for the football club FC Wimma, where there are activities from the U6
age group up to the U15 age group. The tests for each age group were planned according to periods of
sensitivity. Sensitive periods mean the age when the development of certain physical characteristics is at
its peak. The football players are tested because the results can be used to monitor physical development
and growth. In addition, according to the results of the tests, training plans can be evaluated and devel-
oped.

The thesis consisted of three parts, which were the preparation and planning phase, the implementation
phase, and the finalization phase. In the preparation and planning phase, the guide was designed according
to already existing tests. During the testing phase, the planned guide was tested with the FC Wimma U15
team. During the finalization phase, any necessary changes were made to the guide, and it was honed into
its final form. This consists of an electronic guide for the club's coaches. The guide contains instructions and
pictures for performing the tests, with which the club's coaches can conduct physical characteristics tests
among their players.



1 Johdanto

Tytt6- ja naisjalkapallo on huomattavasti pienempaa kuin poika- ja miesjalkapallo, mutta tyttdjen
ja naisien jalkapallo on valtavassa kasvussa. Rekisteroityjen tyttd- ja naisjalkapalloilijoiden maara
on lisdantynyt vuosien 2010 ja 2018 valilla 24 %. Lajin kasvu jatkuu ja yleisomaarat, mediaoikeu-
det ja kaupallisten kumppanien kiinnostus suurenee. Tama tarkoittaa, etta rahaa tulee seuroihin

ja naisten ja tyttojen on realistista haaveilla jalkapalloammattilaisuudesta. (Palloliitto 2020)

Opinnaytetyoni aiheeksi valitsin fyysisten lajiominaisuuksien testaamisen oppaan luonnin, jalka-
palloseura FC Wimmalle. Tyon tarkoituksena on kehittaa seuralle opas, jonka avulla valmentajat
pystyvat toteuttamaan valmista, tutkimuksiin perustuvaa, tarkkaa ja helposti toteutettavaa tes-
taamista. Tyon toimeksiantajana toimii FC Wimma. Talla hetkelld seuralla ei ole yhteisiad tes-
tausohjeita. Tyo tulee oikeaan kdyttéon ja sen avulla padsen olemaan mukana seuran valmen-

nuksen kehittamisessa.

1.1 Opinndytetyon taustaa

Olen itse pelannut jalkapalloa koko eldamani ja mielenkiinto pelaamisesta on siirtymdassa valmen-
tamisen puolelle. Tiedustelin FC Wimmalta, ettd onko heilla tarjota minulle fyysisiin lajiominai-
suuksiin liittyvda opinndytetydnaihetta. Tyoskentelen itse seurassa valmentajana ja tulevaisuu-
dessa haluan tyoskennella jalkapallon parissa, joten opinndytetyoni tukee tyéllistymiseni tavoit-

teita.

FC Wimma on 2007 perustettu kajaanilainen tytto- ja naisjalkapalloon keskittynyt seura. Seurassa

on jasenia 170 kappaletta. Jasenist6on kuuluvat pelaajat ja toimihenkilot. (Materiaalipankki n.d.)

Seuralla ei ollut yhteistd ohjeistusta testaamiseen. Tyoni avulla koko seuralle luodaan samanlaiset
testaamiseen liittyvat ohjeistukset. Tyoni avulla valmentajien on helppo toteuttaa valmista, tark-
kaa ja helposti toteutettavaa testaamista. Testaamisen avulla pelaajien kehityksen seuranta hel-

pottuu.



1.2  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Toimeksiantajan tavoitteena on saada nykyaikainen testaamisen opas seuran kdyttéon ja taman
avulla kehittaa seuraa. Lisaksi oppaan tulee olla helposti ymmarrettava ja toteutettava, jotta sita

kayttavat valmentajat saavat siita mahdollisimman suuren hyddyn irti.

Opiskelijana tavoitteeni on kehittya jalkapallovalmentajana. Vahvuuteni jalkapallovalmentajana
on tietotaito ja ohjaaminen lajitaitojen puolella, joten opinndytetyoni avulla padsen kehittdamaan
itsedni fyysisen harjoittelun ja testaamisen puolella. Tulevaisuudessa opiskelijan tavoitteena on

tyoskennelld jalkapallon parissa, joten tyoni tukee tyoelamani tavoitteita.

Perehdyn opinnaytetydssani tarkasti jalkapalloilijan fyysisiin lajiominaisuuksiin, seka esittelen jal-
kapalloa yleisesti lajina. Huomioin tydssani vahvasti vaikuttavat tekijat, kuten herkkyyskaudet ja

sukupuolen. Ndma edelld mainitut asiat huomioiden, rakennan testipatteriston.

Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset ovat:

e Miksi jalkapalloilijoita testataan?

e Miten jalkapalloilijoita testataan?

e Mitka ovat jalkapallon tarkeimmat fyysiset ominaisuudet?

e  Mitka ovat ikaluokkien herkkyyskaudet?

e Millainen on toimiva opas?



2 Jalkapallon lajianalyysi

Lajianalyysissa perehdytaan jalkapalloon lajina ja mita ominaisuuksia se vaatii. Jalkapallo on to-
della yksinkertainen laji, tee enemman maaleja, kuin vastustaja. Peli voidaan pilkkoa seitsemaan
eri alueeseen. Pallollisella joukkueella, eteneminen, maalintekotilanne ja maalinteko. Pallotto-
malla joukkueella, etenemisen estaminen, maalintekotilanteen estaminen ja maalinesto. Naita
alueita yhdistaa pallonmenetykset ja pallonriistot, eli tilanteenvaihdot. (Lehto & Heinonen 2021)
Jokainen askel ja suoritus voidaan kuitenkin jakaa todella pieniin osiin. Jalkapallosuoritus koostuu
yksilotaidosta, perusliikkeista, havaintomotorisesta kyvysta, psyykkisista ominaisuuksista ja fyysi-
sistd ominaisuuksista. Opinnaytetydssa keskityn jalkapalloilijan fyysisiin ominaisuuksiin ja siihen,
mita erilaiset suoritukset fyysisesti vaativat. Jalkapallossa tarvittavia tarkeita fyysisia ominaisuuk-

sia ovat voima, nopeus ja kestavyys (Luhtanen 1996, 13.)

2.1 Voima

Lihasvoiman merkitys kilpa- ja huippu-urheilussa on suuri. Huippu-urheiluvalmennus kirjan mu-
kaan sen merkitys tulee todennakoisesti kasvamaan tulevaisuudessa. Suomalaisessa valmen-
nusopissa voima on jaettu seuraaviin kategorioihin: nopeus-, maksimi- ja kestovoima. (Hakkinen
& Ahtiainen 2016, 250.) Jalkapallossa voimaa tarvitaan suoriutuakseen pelissa ja suorituskyvyn
nostamiseen. Voima vaikuttaa merkittavasti jalkapallossa hyppdaamisen korkeuteen, juoksuno-

peuteen, potkuun, suunnanmuutoksiin ilman palloa ja pallon kanssa (Suomen palloliitto n.d).

Lapsen ja nuoren voimantuotto lisdantyy pelien, leikkien, harjoittelun ja tyén vaikutuksesta. Li-
sdksi perima vaikuttaa voimantuottoon suuresti. Murrosidssa tapahtuu nopeaa hormonaalista
kypsymistd, jolloin voima lisdantyy. Voiman huippuarvot ovat ikdvuosina 20-30. (Hakkinen & Ah-

tiainen 2016, 252.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan suurimman mahdollisen voiman tuottamista mahdollisimman lyhy-
essé ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella (Isolehto 2016, 265). Maksimivoimalla tar-
koitetaan suurinta voimaa, jonka urheilija pystyy tuottamaan. Urheilussa voimaa tarvitaan kehon
painon, vastustajan tai vélineen siirtamiseen. (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Kestovoimalla
tarkoitetaan pitkdaikaista voiman tuottamista, joka voi kestda useita minuutteja (Hakkinen & Ah-

tiainen, 250).



2.2 Nopeus

Nopeus on tarked ominaisuus useassa lajissa, kuten myos jalkapallossa. Nopeus voidaan jakaa
seuraaviin kategorioihin: reaktio-, rdjahtava- ja lilkkkumisnopeus. (Mero & Jouste 2016, 242.) Re-
aktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti arsykkeeseen. Tutkitun tiedon perusteella reak-
tioaika lyhenee huomattavasti ikdvuosilla 6-10, mutta ikdvuosilla 11-15 reaktionopeus viela ke-
hittyy. (Mero & Jouste 2016, 242.) Rajahtdva nopeus tarkoittaa pientd yksittaistd nopeaa liiketta,
joita jalkapallossa ovat esimerkiksi ponnistukset ja laukaukset. Radjahtava nopeus on riippuvainen

nopeusvoimasta. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Liikkkumisnopeudella tarkoitetaan kykya liilkkua mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen. Se voi-
daan jakaa maksimaaliseen (96—100 % maksimista) -, sub maksimaaliseen (85-95 % maksimista)
ja supramaksimaaliseen nopeuteen (101-103 % maksimista), supramaksimaalinen nopeus saa-

daan aikaiseksi keinotekoisesti, esimerkiksi alamaen avulla. (Mero & Jouste 2016, 242.)

Tutkimusten perusteella tiedetdan, ettd nopeus on vahvasti periytyvaa. Nopeuden kehittaminen
on darimmaisen tarkeaa lapsuusialld, koska silloin tehdaan taidon ja koordinaation kehittamisen
perustyd. Jos nopeusharjoittelun perustyd on laiminlyoty lapsena, on sitd haastavaa kompensoida

aikuisena. (Mero & Jouste 2016, 242.)

2.3 Kestavyys

Kestavyys on suuressa roolissa lajeissa, joissa suoritus kestaa yli kaksi minuuttia ja lajeissa, joissa
pidemman ajan kuluessa tapahtuu lyhyita ja tehokkaita suorituksia (Mero & Jouste 2016, 242—
243). Naita molempia suorituksia tapahtuu jalkapallossa. Eri selvitysten mukaan kenttdpelaajat
liilkkuvat 7. 1 km ja 17 km valilla pelin aikana. (Luhtanen 1996, 91.) Jalkapallo on nopeatempoinen
nopeuskestavyyslaji, jossa suurin osa energiasta tuotetaan kuitenkin aerobisesti (Luhtanen 1996,
95). Jalkapallopeli kestaa kaksi 45 minuutin pituista puoliaikaa. Puoliaikojen vilissd on tauko,
jonka pituus ei saa ylittda 15 minuuttia. Tarvittaessa erotuomari voi antaa lisdaikaa pelitapahtu-

miin ndhden. (Palloliitto 2021.)

Kestavyyden lajit on jaettu seuraavasti: aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikes-
tavyys ja nopeuskestavyys. Kestavyyden lajit jaetaan suoritusten tehon mukaan. Kestavyyssuori-

tuskykyyn vaikuttavia tekijoitda ovat maksimaalinen aerobinen teho, suorituksen suhteellinen



teho, suorituksen taloudellisuus ja hermo-lihasjarjestelman tehontuottokyky. Kestavyyssuorituk-
set perustuvat aerobiseen energiantuottoon, jonka vuoksi maksimaalinen hapenottokyky ja ae-
robinen energiantuotto ovat suuressa roolissa. Pelkdstdan aerobinen energiantuottokyky ei riita
selittamaan kestavyyssuoritusta, vaan lihaksissa tuotettu energia pitda viela muuttaa liikkeeksi,
ja sitd kutsutaan suorituksen taloudellisuudeksi. Suorituksen taloudellisuus on riippuvainen
hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyvystd ja suoritustekniikasta. (Nummela & Hakkinen

2016, 272.)

Tutkimusten mukaan monissa joukkuepeleissa perusominaisuuksien tarkeysjarjestys on seu-
raava: taito, pelikasitys, ja nopeus. Myos kestavyyden merkitys on suuri, mutta nopeuskestavyy-

den merkitys on vield suurempi. (Luhtanen 1996, 123.)

2.4  Liikkuvuus

Liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus on yksi kuntotekijoista
ja sita tarvitaan urheilussa ja arkielamassa. (Kajala 2015, 255.) Vaikuttavat tekijat liikkkuvuuteen

ovat perim3, ulkoiset olosuhteet, ikd, hormonaaliset- ja hermostolliset tekijat (Soanjarvi, n. d).

Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu ehkdisee urheiluvammoja ja lisaa suorituskykya. Nadiden avulla
lisdtaan lihasten pituutta ja taman ansiosta lihasten jannitys alenee ja liikelaajuus pitenee. Esi-
merkiksi jalkapalloa potkaistaessa, hyvalla liilkkuvuudella varustettu pelaaja pystyy viemaan jalan
pitemmalle taakse, sekd saattamaan laukauksen pitemmalle eteen. (Walker 2014, 40.) My6s
muut suoritukset, kuten juokseminen, hyppadminen ja suunnanmuuttaminen helpottuu, silla liik-

kuvuus tehostaa suorituskykya (Terveurheilija, n. d).

Hyvalla liikkuvuudella pystytdan myos kestdamaa paremmin kuormitusta, seka lisddman liikkeiden
taloudellisuutta. Lisaksi hyvalla liikkuvuudella loukkaantumisriski pienenee, motorinen oppimi-

nen nopeutuu ja terveys, hyvinvointi ja jopa eldmanlaatu paranevat. (Kajala 2015, 255.)



3 Kehitys ja kasvu

Fyysiseen kasvuun vaikuttavat hormonit. Suurin rooli lapsen kehityksessa on kilpirauhashormo-
neilla, kun murrosidssa suurimmassa roolissa ovat anaboliset hormonit, kasvuhormoni ja testo-
steroni. Ndiden hormonien vaikutus ilmenee pituuskasvun nopeutumisena, eli kasvupyrahdyk-
sena. Lisaksi kehonkoostumus muuttuu lihasmassan lisddntyessa ja nestepitoisuuden vahenty-
essd. Kasvuhormoni on tarkein pituuskasvuun vaikuttavin hormoni. (Seppanen, Aalto & Tapio

2010, 25)

Hengityselimisto kehittyminen on nopeinta ensimmaisten elinvuosien aikana, jonka jalkeen kehi-
tys hidastuu ja tasaantuu. Hengityselimistdon kehittymiseen voidaan vaikuttaa jo varhaisessa lap-
suusvaiheessa. Matalatempoinen, monipuolinen ja leikinomainen liikkuminen ovat suositeltu

tapa kehittda hengityselimistoa. (Seppanen ym. 2010, 26)

Luiden pituuskasvun kehittyminen on nopeimmillaan murrosidssa. Lapsuus ja nuoruus on tarkeaa
aikaa luuston kehittymisen kannalta, silld luuston periman maara on noin 80 %. Monilla hyvilla
ymparistotekijoilld voidaan vaikuttaa siihen, ettd saavuttaako luusto parhaimman huipputihey-
den ja murtumakestavyyden. Tyttojen luuston kehitys on suurimmillaan11-13 vuoden idssa.

(Seppanen ym. 2010, 26)

Lihasmassan kehitys on lapsuusvaiheessa tasaista. Murrosidssa kasvu lisdantyy merkittavasti hor-

monaalisen kehityksen myo6ta. (Seppanen ym. 2010, 26)

Lapsen ja nuoren kehityksessa tulee ottaa huomioon, etta jokainen ihminen kay lapi samanlaiset
kehitysvaiheet, ne ovat kuitenkin yksil6llisia ja eriaikaisia. Jos vaiheissa ilmenee jotakin puutteita,
puhutaan kehityshairiosta tai kehityksen viivastymisesta. Lasten- ja nuorten valmennuksessa tu-

lee ottaa huomioon ikdkehityksen haasteet. (Kaski & Liukkonen 2012, 76.)

Opinnaytetydssani ikdkehitys on huomioitu kehitettavien fyysisten ominaisuuksien mukaan. Tes-
tipatteristo rakennetaan jokaiselle ikdvaiheelle Suomen palloliiton kehitettavien fyysisten ominai-
suuksien mukaan. Urheilussa miehet ja naiset, tytot ja pojat kilpailevat yleensa erikseen. Tata pe-
rinteistd tapaa kaytetdan, koska sukupuolten valilla on monia rakeenteellisid ja toiminnallisia
eroja. Nadiden erojen ansiosta miehet saavat etuja fyysiseen suorituskykyyn. (Mero & Laine 2012,

18.)



Fyysisten ominaisuuksien ja harjoittelun suunnittelussa on tarkedaa huomioida lapsen ja nuoren
kasvu ja kehitys. Etenkin huomioitavaa on se, ettd tama fyysisten ominaisuuksien testauksen opas
tulee tytoille. Tytot ovat kehityksessa hieman poikia edella. (Bisanz, Koppel, Osieck & Vogts 1988,

10.) Alla olevassa taulukossa 1 tyttdjen ikdkaudet ja kehitysvaiheet.

1. Varhainen kouluika 6—10 Vuotta

2. Esipuberteetti 10-11/12 Vuotta

3. Varhaispuberteetti 11/12-13/14 Vuotta
4. Varsinainen puberteetti 13/14-15/16 Vuotta

Taulukko 1. Tyttojen ikdkaudet ja kehitysvaiheet (mukaillen Bisanz ym. 1988, 10)

Suomen palloliiton sivuilla osiossa fyysinen valmennus, puberteetti sana on korvattu kasvun vai-
heella. Taulukot kertovat kuitenkin saman asian. Alla oleva taulukko 2 kertoo Suomen palloliiton

mukaiset kehitettavat fyysiset ominaisuudet ikaluokkia kohti.

Kehitettavat ominaisuudet ikdkaudella U 7

- Tasapaino
- Liikkuvuus

Kehitettavat ominaisuudet ikdkaudella U 8-9

- Liikkuvuus
- Ketteryys
- Rytmikyky

- Koordinaatio

Kehitettdvat ominaisuudet ikdkaudella U 10-11

- Ketteryys
- Rytmikyky
- Koordinaatio
- Kimmoisuus

Kehitettivat ominaisuudet ikdkaudella U 12-13

- Koko vartalon lihastasapainon ja likkuvuuden vahvistaminen

- Hermoston kehittyminen (yleis- ja lajitaidot yhdessa tukien nopeuden ja ketteryyden kehittymistd
- Nopeus

- Kimmoisuus

- Koordinaatio

- Valmiuksia kest&vyysharjoitteluun

Kehitettdvat ominaisuudet ikdkaudella U 14-15

- Nopeus, ketteryys ja kehonhallinta

- Koko vartalon lihastasapaino sekd liikkuvuuden vahvistaminen
- Peruskestavyyden rakentaminen

- Voimaharjoittelutekniikat

Taulukko 2. Herkkyyskaudet (mukaillen Fyysinen valmennus U12—-U15 & Fyysinen valmennus U7—
Ulln.d.)



4  Fyysisten ominaisuuksien testit jalkapallossa

Tassa kappaleessa esitelladan alustavat testit. Testien kokeilukerta suoritettiin FC Wimman ul5
ikdaluokan joukkueessa, jossa toimin valmentajana. Testeja kokeiltiin talle ikaryhmalle, koska se
oli helpoin tapa toteuttaa. Testeissa kerattiin palaute, jonka perusteella alustavia testeja muokat-
tiin. Testeja muokattiin myos, kun joku testeista osoittautui liilan helpoksi tai vaikeaksi. Testien

tavoite on seurata pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittymista kauden/kausien aikana.

Fyysinen kunnon maaritelma on haastava, mutta yleensa siihen viitattuna puhutaan yksilon suo-
riutumisesta tietyssa liikuntasuorituksessa. On tarkeda, etta testit perustuvat kohderyhmalle ja

niiden vaatimiin erityispiirteisiin. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 11)

Fyysisen kunnon osatekijoiden mittaamisessa, eli testaamisessa tavoitteena on mitata yksilén ky-
kya tuottaa voimaa, aikaansaada mekaanista tehoa ja ndiden seurauksena tuottaa mekaanista
tyota. Kaytannossa fyysisten lajiominaisuuksien testaamisessa arvioidaan, kuinka yksilon yksittai-

nen lihas tai lihasryhmét tydskentelevat ja tuottavat energiaa. (Keskinen ym 2004, 12)

Urheilussa fyysisten ominaisuuksien testaaminen ideaalitilanteessa sijoittuu harjoituskauden al-
kuun ja loppuun. Ndin pystytaan seurata, onko kehitysta tapahtunut ja taytyyko harjoitussuunni-

telmaa muokata. Testien tulee olla lajiin sopivia. (Mero, Nummela & Keskinen 1997)

4.1  Alkulammittely

Alkulammittelyn tarkoitus on valmistaa urheilija testaamista varten. On tutkitusti todistettua,
ettd alkulammittely nostaa suorituskykya ja vahentaa loukkaantumisriskia. Tarkkoja suosituksia
alkulammittelyn tyypistd, kestosta tai intensiteetista ei ole, silld ne riippuvat todella paljon eri
tekijoista kuten kuntotasosta, idstd, sddolosuhteista, vuorokaudenajasta ja luonteesta. (Rieger,

Naclerio, Jimenez, Moody 2016, 165.)

FIFA 11+ on kansainvalisen jalkapalloliiton lanseeraama alkulammittelyohjelma. Sen on tutkitusti
todistettu vahentadvan jalkapalloilijoiden loukkaantumisia ja lisaavan suorituskykya. FIFA 11+ si-

saltaa 15 erilaista liiketta. Ensimmainen osio on juoksulammittely, toinen voima, tasapaino ja hyp-



pelyt ja kolmas juoksuharjoitteet. Voima, tasapaino ja hyppely liikkeissa on kolme erilaista vari-
aatiota. Ohjelma kestda 20 minuuttia. (Hoover 2014). Testien alkulammittelyssa kdytettaan vain

helpoimpia variaatioita.

4.2 Nopeus

Ihmisen yleisimmat liikkumismuodot ovat juoksu ja kdvely. Yleensa liikkkumisnopeutta testataan
juoksulla. Liikkumisnopeuden testaamisen tulisi myos olla lajispesifid. (Mero 2018, 213). Jalkapal-
lossa liikutaan paljon suoraa juosten, mutta myds suunnanmuutokset, lyhyet spurtit ja nopeat

rytminvaihdot kuuluvat jalkapalloilijan nopeuteen.

Nopeutta testataan 10 ja 30 metrin juoksutestilld. Nopeuden mittaamiseen kdytetdan sahkoista
ajanottojarjestelmas, eli tassa tapauksessa valokennoja. Ndin varmistetaan testien luotettavuus
ja tarkkuus. Testi alkaa, kun testattava asettuu ldhtéviivalle 70 cm etdisyydelle ensimmaisesta
valokennosta. Testattava saa aloittaa testin omaan tahtiin, kun testin valvoja on antanut siihen
merkin. Valokennot mittaavat ajan. Testattava juoksee kaksi metria yli vimeisen valokennon, jo-
hon maali on merkitty merkintdkartioilla. Tama tehdaan sen takia, ettd 30 metrin kohdalla mi-
tattu aika on paras mahdollinen. Valokennot sijaitsevat lahdossd, 10 metrin ja 30 metrin kohdalla,
eli maalissa. Testi suoritetaan juoksuradalla, juoksukengilld tai sisdapelikengilla. Tarvittavat vali-

neitd ovat valokennot, mittanauha, teippi ja merkintakartiot.

4.3 Ketteryys

Nopeuden testaamisen tulee olla lajispesifid (Mero 2018, 213). Jalkapallossa tapahtuvia suunnan-
muutoksia, lyhyita spurtteja ja nopeita rytminmuutoksia testataan kahdeksikkojuoksuketteryys-
radalla. Ketteryyden mittaamiseen kaytetadn sahkdistd ajanottojarjestelmas, eli tdssa tapauk-
sessa valokennoja. Nain varmistetaan testien luotettavuus ja tarkkuus. Testi alkaa, kun testattava
asettuu lahtoviivalle 70 cm etdisyydelle ensimmaisesta valokennosta, joka on merkitty korkealla
merkkikartiolla. Testattava saa aloittaa testin omaan tahtiin, kun testin valvoja on antanut siihen
merkin. Valokennot mittaavat ajan. Korkeat jalalliset kepit asetetaan 4,5m, 6,5 m ja 11 m paahan
|ahtoportista. Lahto- ja maaliportin leveys on 3 metrid, jossa puolessavalissa on korkeamerkinta-

kartio. Tama jakaa Iaht6- ja maali alueet 1,5 m portteihin. testi aloitetaan oikealta puolelta ja
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lopetetaan vasemmalle. Viimeiseen korkeaan jalalliseen keppiin pitda osua ja se saa kaatua. Mui-
hin korkeisiin keppeihin saa osua, mutta ne eivat saa kaatua. Testissa mitataan kaksi onnistunutta
suoritusta. Tarvittavat valineet: Valokennot, mittanauha, Skpl korkeita jalallisia keppeja ja 2kpl

korkeita merkintdkartioita.

4.4  Nopeusvoima/kimmoisuus

Nopeusvoimaa mitataan vauhdittomalla 5-loikalla. Testi mittaa alaraajojen nopeusvoimaominai-
suuksia. Suoritustekniikka vaikuttaa myo6s suuresti testitulokseen. Testiin tarvitaan mittanauha,
jolla mitataan testattavan liikkumaa matkaa 5-loikan avulla. Lahtdpaikka merkitdan merkintakar-
tioilla ja lahtoviiva teipilld. Testattava asettuu merkitylle laht6paikalle tasajalkaa. Testi alkaa tasa-
jalkaponnistuksella, jonka jalkeen se jatkuu vuorojaloin loikkien, kaksi loikkaa kummallakin jalalla.
Testattava saa itse paattda kummalla jalalla hdn aloittaa vuoroloikat. Viimeisen loikan jalkeen
alastulo tapahtuu tasajalkaa ja alastulossa testattavan taytyy pysya paikallaan. Tulos mitataan

taaemman jalan kantapaéasta. (Sadkslahti, Jaakkola, livonen, Huotari & Pietild 2018, 275.)

4.5 Rajahtdva voima

Vauhdittomalla pituushypylla mitataan jalkojen rajahtavaa voimaa. Testitulokseen vaikuttavia te-
kijoita ovat rajahtava voima, seka suoritustekniikka. Testi tehddan luistamattomalla alustalla, ku-
ten juoksuradalla tai koulun salissa. Testattava asettuu merkkikartioilla ja teipillda merkittyyn aloi-
tuspaikkaan, noin hartioiden levyiseen haara-asentoon. Testattavan tavoitteena on hypata tasa-
jalkaa kasia hyodyntdaen mahdollisimman pitkalle eteenpdin. Alastulossa taytyy pysya tasapai-
nossa. Testitulos merkataan taaimmaisen jalan kantapaasta. Jokaisella testattavalla on kaksi suo-

rituskertaa ja paras tulos merkitdan. (Kyréldinen 2018, 202.)

4.6 Kestavyys

Kestdvyytta testataan Piip-testilla. Piip-testi mittaa kunnon osa-aluetta, joka on tarkea terveyden
ja urheilun kannalta. Testissa vauhti alkaa matala tempoisesti ja nopeutuu loppua kohden. Talla

varmistamme kestavyyden mittaamisen. (Nupponen 2018, 255.)
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Testattava juoksee 20 metrin valia viivalta A, viivaan B, mankasta kuuluvan daninauhan mukaan.
Mankasta kuuluva ddaninauha, joka maarittaa tahdin, nopeutuu noin minuutin valein. Toisen jalan
on kaytava merkitylla viivalla suunnanmuutoksessa. Testattava saa mydhastya kaksi kertaa, mutta
kolmannella kerralla testi loppuu. Testattavat jaetaan pareihin. Pareista toinen tekee testin ja toi-
nen merkkaa rikkeet ja juoksumatkan testaajan ohjeiden mukaisesti. Merkinnat tehdaan erilli-
selle lomakkeelle. Lomakkeesta 16ytyy taulukko, johon on numeroitu luvut 1-150. 20 metri3,
eli viivalta A viivalle B tai viivalta B viivalle A vastaa yhta juoksua, joka merkitdan lomakkeelle nu-
merosta 1 alkaen. Testaaja laskee testattavan lopullisen juoksumatkan metreina. Tulos saadaan
katsomalla lomakkeesta maara, jonka hdn on juossut ja kerrotaan tama 20 metrilld (ESIM. 55* 20

m=1 100 m). Jokainen testattava juoksee testin vain yhden kerran.

Tarvittavat vdlineet: Mankka ja ddninauha, mittanauha, merkkikartiot, teippi, lomakkeet ja kynat.

4.7 Tasapaino

Yhden jalan seisonnalla testataan koko vartalon staattista tasapainoa. Tasapainoa on mahdollista
kehittaa harjoittelun avulla, niin kuin muitakin motorisia kykyja. Huono tasapaino voi lisata louk-

kaantumisriskia. (Ahtinen 2018, 233.)

Koko vartalon tasapainoa testataan flamingoseisonnalla. Flamingoseisonnassa testattava seisoo
yhdella jalalla pitden kiinni taakse koukistetun jalan nilkasta. Vapaa kasi ja koukussa oleva jalka
saa liikkua vapaasti. Tavoitteena on pysya tassa asennossa 30 sekuntia. Arviointi suoritetaan hy-
vaksytty/hylatty asteikolla. Suoritus on hyvaksytty, jos testattava pysyy suoritusajan tasapai-
nossa. Suoritus on hylatty, jos testattavan ote irtoaa jalasta tai jalkapohja irtoaa maasta. Testi
suoritetaan molemmilla jaloilla kaksi kertaa ja paras tulos merkitdaan kultakin puolelta. Suoritus
tapahtuu ilman kenkia. Testattavalla yksi harjoituskerta ennen testin aloittamista. Tarvittavia va-

lineita testiin ovat sekuntikello ajan mittaamiseen.

4.8 Liikkuvuus

Hallitun suorituksen yhdistaminen liikkuvuuteen tuottaa taloudellisia ja voimakkaita liikkeita.

Keho tarvitsee liikkuvuutta kaikissa elamanvaiheissa ja vaatimukset liikkuvuudelle ovat erilaisia.
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Lapsena kehitys on valtavaa ja jatkuvasti opetellaan uusia taitoja. Talléin rakennetaan pohjaa kai-
kelle. Aikuisialla yllapidetdan taitoja ja hienosaadetaan kehon toimintaa, kun ikdantyessa yllapi-
don ja huoltavan harjoittelun merkitys kasvaa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd uusia taitoja voi-
daan opetella lapi elaméan. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 21) Jalkapallossa hyva liikkuvuus
mahdollistaa erilaisten suoritusten tehokkaan toteuttamisen, ilman kovaa lihastyota (Palloliitto

N.D).

4.8.1 Eteentaivutus

Eteentaivutus on yleinen testi lasten ja nuorten liikkuvuuden testaamiseen. Testi mittaa takarei-
sien, alaseldn ja pohjelihasten liikkuvuutta. Testattava asettuu lattialle istumaan jalat suorana,
kantapaat 25 cm toisistaan. Mittanauha on teipattu kiinni lattiaan ja sithen on merkitty kantapai-
den paikka, joka on 38 cm kohdalla mittanauhassa. Kantapaiden vélinen etdisyys on myods mer-
kitty teipilla. Mittanauhan paalla on puukeppi, jota testattava tydntda molempien kdsien sormen-
piilla samanaikaisesti eteenpéin mittanauhan pailla. Adriasennossa tulee pysya noin kahden se-

kunnin ajan. Testattavalla on kaksi yritysta. (Ahtiainen 2018, 229.)

4.8.2 Pohjelihasten liikkuvuus

Kired pohjelihas voi vaikuttaa jalkateran toimintaan, siksi pohkeiden liikkuvuus on tarkeda. Nuor-
ten jalkapalloilijoiden akillesjanteen kiinnityskohta kantaluussa artyy helposti. Jalkapallossa nilkat
kuormittuvat todella paljon kamppailutilanteiden ja nopeiden suunnanmuutoksien takia ja siksi
on tarkeda tehda ennaltaehkaisevaa tyota loukkaantumisien valttamiseksi. (Pihiman ym 2018,

193-194.)

Pohjelihasten liikkuvuustestissa testattava asettuu noin hartianlevyiseen asentoon. Toisen jalan
varpaat vieddan seindan kiinni ja toinen jalka viedadn 25 cm paahan pois seinadstd. Molempien
jalkajoen jalkapohjat tulee pysya maassa koko suorituksen ajan. Etummaista polvea viedaan sei-
nda kohden, niin etta takana oleva jalka pysyy suorassa. Polven taytyy pysya seindssa kiinni noin
kahden sekunnin ajan. Etummaisen jalan polvi on koukussa. Jalkoja siirretdan seindsta pois sa-

massa suhteessa. Esimerkiksi, jos etummainen jalka on 5 cm seinasta, takimmainen jalka on silloin
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30 cm seindasta. Testitulokseen merkitaan etummaisen jalan ja seindn valinen etdisyys. Testiin tar-

vitaan mittanauha mittaamaan etdisyyksia.

4.8.3  Valakyykky

Jalkapallossa yleisimmat vammat kohdistuvat polviin ja nilkkoihin (Kangas 2012, 230). Lisdksi
huono liikkuvuus alentaa suorituskykya, seka lisaa loukkaantumisriskia ja taman takia on tarkeas,

ettd jalkapalloilijan alaraajojen liikkuvuus on kunnossa.

Valakyykyssa testataan lonkka-, polvi-, nilkka- ja olkanivelen liikkuvuutta. Valakyykyssa jalkaterat
asetetaan noin lantion leveydelle, pienelld ulkokierrolla. Testattava laskeutuu syvakyykkyyn, ka-
sien osoittaessa ylospain, niin alas, kun han paasee, kantapaiden pysyessa alustassa kiinni. Testin
tarkoituksena on tehda halittu syvakyykky, jossa kddet osoittavat suoraan yldspdin ja vartalo ja

ylaraajat eivat nojaudu eteenpain. (Pihlman ym 2018, 73.) Testi arvioidaan 1-3 asteikolla.

1 = Testattavan kyykky ei ole hallittu ja jaa korkeaksi.
2 = Testattavan suoritus on hallittu, mutta kyykky ei ole syva tai kyykky on syva, mutta se ei ole
hallittu.

3 = Testattavan kyykky on hallittu ja syva.

4.9  Koordinaatio-/rytmikyky

Koordinaatiolla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kautta tuotettuja tarkoituksen mukaisia
liilkkeita. Se on kykya aistia kehon asentoja ja yhdistaa liikkeita toisiinsa eri tilanteissa. Koordinaa-
tiokyky vaatii hyvaa kehonhallintaa ja erityisesti keskivartalon, yla- ja alaraajojen liikkeiden yhdis-
tamista toisiinsa. (Moilanen 2008, 29.) Rytmikyvylla tarkoitetaan kykya tuottaa tarkoituksen mu-
kaista rytmia toteuttaessaan liikkeita ja suorituksia. Koordinaatio- ja rytmikyky ovat tarkeitda omi-

naisuuksia taidon oppimisen kannalta. (Forsman & Lampinen 2008, 435—437.)

Koordinaation- ja rytmikyvyn testaaminen suoritetaan askeltikkailla. Testattava asettuu askeltik-
kaiden alkuun levedan haara-asentoon, niin etta askeltikkaat jaavat haarojen valiin. Taman jal-
keen testattava loikkaa askeltikkaiden ensimmaiseen ruutuun, niin etta jalat ovat yhdessa. Taman

jalkeen testattava loikkaa seuraavan ruudun ulkopuolelle, levedan haara-asentoon, askeltikkaat
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haarojen valissa. Tata samaa toistetaan tikkaiden loppuun asti. Lisaksi testattava kayttaa myos
kasid. Testattava lapsdyttdaa suorat kddet yhteen paan ylapuolella aina, kun jalat ovat leveassa
haara-asennossa. Kun jalat ovat yhdessa, tulee kdsien osoittaa suorana sivulle, kimmenet ylos-

pain. Tehtava liike on tarkoitus toistaa rauhallisessa ja jatkuvassa rytmissa.
Testi arvioidaan 1-3 asteikolla

1 = Testattava joutuu pysdhtyd monta kertaa ja/tai kasien ja jalkojen liikkeiden yhdistaminen ei

onnistu.
2 = Jalkojen ja kasien liikkeiden yhdistdminen onnistuu, mutta testattava joutuu pysahtya.
3 = Jalkojen ja kasien liike on tarkoituksenmubkaista ja hyva rytmi sailyy lapi testin.

Testissa tuotetaan tarkoituksen mukaisia liikkeitd ala- ja ylaraajoilla. Lisaksi siind yhdistyy ala- ja
ylaraajojen yhtaaikainen liike, jota hyva koordinaatiokyky vaatii. Testi vaatii myos rytmikykya, silla

lilkkeen tulee olla saman tempoista ja hyvin ajoitettua koko suorituksen ajan.
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5 Tyon toteutus

Seuraavissa kappaleissa kerrotaan tarkasti, kuinka opinnaytetyo on toteutettu. Toteutussuunni-
telman tarkoitus on avata lukijalle, kuinka opinnaytetyd on toteutettu. Lisaksi tydon prosessit ava-

taan ja kerrotaan, kuinka ne ovat edenneet.

5.1 Kehittdmismenetelma

Tama opinndytetyd on toiminnallinen opinndytetyd, joka toteutetaan toimeksiantajaseura FC
Wimmalle. Opinndytety6 seuraa lineaarista mallia. Lineaarisessa mallissa edetdan tavoitteen
maarittelysta suunnitteluun, toteutukseen, prosessin paattamiseen ja viimeiseksi arviointiin. Li-
neaarinen malli on saanut kritiikkia lilasta suoraviivaisuudestaan, jossa kehittdmistoiminta nayt-
taa yksikertaisemmalta, mita se oikeasti on. (Salonen 2013, 15.) Alla oleva kuvio 1 kertoo lineaa-

risen mallin prosessit.

Tavoitteen madarittely -> |Suunnittelu -> | Toteutus -> | Paattaminen ja arviointi

Kuvio 1. Ndkokulmia tutkimukselliseen opinnaytetyohon. (Mukaillen Salonen 2013, 15)

5.2  Toteutussuunnitelma

Aikataulutus alkoi opinndytetyon aihetta etsiessa. Opiskelun aikana minua on alkanut kiinnosta-
maan jalkapallovalmennus entista enemman ja halusin opinndytetydni liittyvan siihen. Valmensin
tahan aikaan kahdessa eri seurassa ja tiedustelin heiltd opinnaytetyo aihetta. Sain seuroilta opin-
naytetyo ehdotuksia, mutta paadyin fyysistenlajiominaisuuksien testaamiseen, silla koen etta mi-
nulla on tdhan aiheeseen liittyen vielad todella paljon opittavaa. Olen kiinnostunut jalkapallon val-
mentamisesta lajin puolella, mutta jokaisella valmentajalla tulee mielestani olla my6s osaamista

fyysisten ominaisuuksien osalta.
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5.2.1 Valmistelu- ja suunnitteluvaihe

Tassa vaiheessa opinndytetyon aihe ja toteuttamistapa on valittu. Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa tuloksena syntyy tuotos. Sen tulee sisdltda uutta tietoa, seka jotakin konkreettista, joka
tyossani on opas. Tuotoksen tulee olla aikaisempaa parempi tai kokonaan uusi. (Salonen 2013,

25)

Valmistelu- ja suunnitteluvaihe on ajoitettu 2021 lokakuu—joulukuu vilille. Vaiheen aikana kirjoi-
tin lajianalyysin ja opinndytetydsuunnitelman. Vaihe myos sisaltaa palaverit toimeksiantajan ja
ohjaavan opettajan kanssa. Vaiheen aikana tutustun jalkapalloilijoiden testaamiseen ja luon alus-

tavan testaus patteriston testeja varten. Suunnitelma valmistui joulukuussa 2021.

5.2.2 Toteutusvaihe

Testipatteristoa testattiin toteutusvaiheen alussa. Testaamisen jalkeen patteristoon tehtiin tar-
vittavat muutokset saadun palautteen avulla. My0s testitapahtuman ja sen toteuttamisen kay-
tantoa arvioitiin. Toteuttamisvaiheessa valitut testit, joita oppaassa tullaan kayttdmaan ovat sel-
villd. Toteuttamisvaiheessa luodaan testaamisen opas, johon tulee testipatteristo ja ohjeet tes-

taamiseen. Oppaaseen otetaan kuvat testeistd, seka luodaan graafiset kuvat jokaisesta testista.

5.2.3 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa kirjoitetaan lopullinen raportti, viimeistelldan oppaan ulkoasu ja analysoi-
daan omaa ammatillista kehittymista. Viimeistelyvaihe pitda sisallaan kypsyysnaytteen ja opin-

naytetyon esittamisen. Viimeistelyvaihe venyi todella pitkadksi toukokuu 2023 asti.
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6 Pohdinta

Taman opinndytetyon tarkoitus on luoda jalkapalloseura FC Wimalle fyysisten lajiominaisuuksien
testaamisen opas. Tyon tavoitteena oli saada fyysisten lajiominaisuuksien testaamisen opas seu-

ran kdyttoon ja sen avulla kehittda seuraa ja sen valmentajia.

Opinnaytetyon onnistumista arvioidaan opinndytetydohjaajalta ja toimeksiantajalta saadulla pa-
lautteelta. Lisaksi testien sisallosta ja toimivuudesta pyydetdan palautetta kanssavalmentajalta,

jonka kanssa ensimmainen testikerta tullaan toteuttamaan.

Onnistumista arvioidaan myos opiskelijan henkilokohtaisten tavoitteiden tayttymisella. Opiskeli-
jan tulevaisuuden tavoite on tyoskennella jalkapallovalmentajana. Opiskelijan opinnaytetyon ta-
voitteena on kehittya jalkapallovalmentajana, ja erityisesti laajentaa tietotaitoa fyysisen harjoit-

telun ja testaamisen puolella.

Loin opinndytetyokseni fyysisten lajiominaisuuksien testaamisen oppaan FC Wimmalle. Talta osin
opinnadytetyoni tarkoitus tayttyi. Oppaan luonti perustui jo olemassa oleviin testeihin, jotka pe-
rusteltiin perehtymalla jalkapallon fyysisiin lajivaatimuksiin. Tdman perusteella testit ovat hyodyl-
lisid ja ne antavat kuvaa pelaajien fyysisten ominaisuuksien kunnosta. Taman avulla fyysisen har-
joittelun toteuttaminen ja kehityksen seuraaminen paranee seurassa. Taytyy muistaa, etta lii-
kunta, urheilu ja jalkapallo kehittyy ja muuttuu koko ajan. Opas on dynaaminen, joka tarkoittaa,

ettd seuralla on tdydet oikeudet muokata opasta tarvittaessa.

Tavoite oli kehittda seuraa ja sen valmentajia. Oppaan avulla tdma pystytdan toteuttaa fyysisten
ominaisuuksien testaamisen ja harjoittelun kautta. Tyoni jalkeen on pitkalti seurasta kiinni, teke-
vatko he linjauksia fyysisten ominaisuuksien testaamiseen ja saadaanko opasta oikeasti arkeen

mukaan.

Opiskelijan aikataulu tyon kanssa ei pitdnyt lainkaan. Tdma on valtava kehitettd kohde. Aikatau-
luja sotkivat mielenkiintoiset maailman-, seka elamantilanteet. Mielenkiintoiset tilanteet eivat
kuinkaan ole mikaan selitys, vaan opiskelian tulee jatkossa panostaa tdhan osa-alueeseen ja pyr-

kia kehittymaan siina.
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Oppaan ulkoasu olisi voinut olla ammattimaisempi. Ulkoasu on toteutettu Microsoft Word ohjel-
malla. Kuvankasittely- tai luomisohjelmalla toteutettu tuotos olisi voinut olla vielda ammattimai-
sempi. Tuotoksen lukijaystavallisyyden takaamiseksi tulee panostaa sen ulkoasuun (Salonen
2013, 25) Olen kuitenkin tyytyvainen lopulliseen tuotokseen ja mielestédni se on yksinkertainen ja

helposti ymmarrettava. Aikaisemmista opinnoistani media-alalla oli hyotya.

6.1 Oman osaamisen kehittdminen

Ty6elamavalmiudet eli kompetenssit ovat laajoja osaamiskokonaisuuksia. Peilaan opinnaytetyo-
tani Kajaanin ammattikorkeakoulun yleisiin kompetensseihin ja liikunnan- ja vapaa-ajan kompe-

tensseihin. (Opinto-opas N.D)

Yleisista kompetensseista tyoni tukee itsensa kehittdmisen kompetenssia, silld pdasen kehitta-
maan itsedni fyysisen harjoittelun ja testaamisen osalta. Pddsen myos kehittdmaan jalkapallo-

seura FC Wimmaa, joka tukee kehittamistoiminnan osaamista.

Lilkunnan- ja vapaa-ajan kompetensseista tyoni tukee monta osa-aluetta. Kaikista eniten tyoni
painottuu ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamiseen, jossa opiskelijan tulee osata suun-
nitella tavoitteellisia harjoitus- ja valmennusohjelmia, lisdksi opiskelijan tulee tuntea testaamisen

perusteet. (Opinto-opas N.D) Tyoni avulla perehdyn testaamisen perusteisiin.

Lilkkuntaosaamisen puolella opiskelijan tulee hallita yleisempien liikkuntamuotojen perustaidot ja
lisaksi liikuntalajeja tulee ymmartaa oppimisen valineena. (Opinto-opas N.D) Tydssani kasittelen
itselleni tuttua lajia, jalkapalloa, mutta perehdyn siihen eri ndakokulmasta, joka on fyysiset omi-

naisuudet. Tama tukee liikuntaosaamisen kompetenssia.

Pedagogisessa ja liikuntadidaktisessa osaamisessa opiskelijan tulee osata suunnitella, toteuttaa
ja arvioida laajoja ohjauskokonaisuuksia ja toimintamalleja huomioiden liikuntakasvatuksen ta-
voitteet. (Opinto-opas N.D) Suunnittelen opinnadytetyokseni laajan testaamiskokonaisuuden, to-

teutan sen ja arvioin sita.

Tyoni painottuu my6s hieman liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamisen kompetens-
siin. Kompetenssissa opiskelijan tulee osata toimia liikunta-alan organisaation asiantuntija tehta-
vissa. (Opinto-opas N.D) Luon tydkseni jalkapalloseura FC Wimmalle oppaan, jonka avulla seura

kehittyy. Tallaista opasta ei seuralla entuudestaan ollut.
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6.2  Luotettavuus ja eettisyys

Tieteellista tyota tehdessa hankitaan tyéhon ainoastaan tutkittua tietoa. Luotettavuus, rehelli-
syys, arvostus ja vastuunkanto kuuluvat hyvan tieteellisen kdytannon perusperiaatteisiin Euroo-
passa. (TENK 2023) Opinnaytetyon tiedonhaussa kaytettiin KAMK Finnan avulla EBSCO — SPORT-
Discus tietokantaa ja Google Scholar tietokantaa. Tiedonhaussa hyédynnettiin suomalaisia ja kan-
sainvalisid opinnaytetoita. Lisaksi opinnadytetydssa hyddynnettiin UEFA B koulutuksen fysiikkaval-
mennus osiota ja Palloliiton jarjestamaa fyysisen harjoittelun lisdkoulutusta, sekd muiden seuro-
jen internettiin jakamia fyysisten ominaisuuksien testaamis- patteristoja. Myos Palloliiton fyysi-
siin- ominaisuuksiin ja testaamiseen liittyvia materiaaleja hyddynnettiin. Tietoa haettiin pdasaan-
toisesti suomen kielelld, mutta myos englannin kielelld. Asiasanoja, joita tiedonhaussa kdytetdan
ovat fyysiset ominaisuudet, jalkapallo ja testaus. Opinndytetyd on tehty naita tietokantoja ja lah-

teitd hyddyntaen, joten ty6ta voidaan pitaa luotettavana.

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetyo tulee tehda noudattaen tutkimusten yleisia eettisia saan-
toja. Tieteellinen toiminta ei saa vaarantaa tutkijoiden tai tutkittavien terveytta tai turvallisuutta.
Tutkimuksessa tulee myds osoittaa arvostusta kaikkia osapuolia ja ympéristdd kohtaan. (TENK
2023) Opinnaytetyokseni loin FC Wimmalle testaamisen oppaan. Testitulosten tallentaminen ja
sailyttdminen jaa seuran vastuulle, mikali he tulevat hyédyntamaan opasta seuran valmennuk-
sessa. Kun opasta testattiin FC Wimman U15 ikdluokan kanssa, testitulokset havitettiin, niiden

arvioinnin ja jakamisen jalkeen.
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Herkkyyskaudet

Testit herkkyyskausien mukaan

uz ITasapair‘o]a Liikkuvuus

U 8-9 ILiiI-:I-r.uwus. Ketieryys, Koordinaatio-/Rytmikyky

U 10-11 |I<elter-,-ys, Koordinaatio-/Rytmikyky, Kimmoisuus

U12-13 |N0peus, Kimmoisuus, Koordinaatio-/Rytmikyky, Ketteryys, Kestavyys ja R&jghtavE voima

U 14-15 INopeus, Ketteryys, Rajahtdva voima ja Kestavyys

Ylla olevassa taulukossa nakyvat herkkyyskaudet eri ikdluokille. Herkkyyskausi tarkoittaa kautta, jolloin
mainittu  ominaisuus kehittyy parhaiten. Taman mukaan esimerkiksi U7 ikdluokalle tasapainon ja
liikkuvuuden testaaminen ja harjoittelu on kaikista tarkeinta.
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Alkulammittely

FIFA 11+ MUKAILLEN TERVE URHEILIJA — LAMMITTELY

OSA 1 — JUOKSULAMMITTELY

. JUOKSU ETEENPAIN

MERKITSE RATA 10 KARTIOLLA 5 METRIN VALEIN. KAKSI PELAAJAA LAHTEE
SAMAAN AIKAAN. HOLKKAR RADAN LOPPUUN JA PALAA TAKAISIN
2 KIERROSTA

. JUOKSU + LONKAN ULKOKIERTO

HOLKKAK. PYSAHDY JOKAISELLA KARTIOLLA, NOSTA POLVIETEEN JA
PYORAYTA SIVUKAUTTA TAAKSE. VAIHDA JALKAA JOKAISEN KARTION
KOHDALLA.

2 KIERROSTA

. JUOKSU + LONKAN SISAKIERTO

HOLKKAK. PYSAHDY JOKAISELLA KARTIOLLA, NOSTA POLVI SIVUKAUTTA
¥LOS 1A PYORAYTA ETEEN. VAIHDA JALKAA JOKAISEN KARTION
KOHDALLA.

2 KIERROSTA

. JUOKSU + PARIN KIERTO

JUOKSE PARIN KANSSA ENSIMMAISILLE KARTIOILLE. KIERRA PARISI
SIVULAUKOILLA. TOISTA SAMA JOKAISELLA KARTIOLLA. PIDA PAINOPISTE
MATALANA,

2 KIERROSTA

. JUOKSU + OLKAPAAKONTAKTI

PONNISTA KORKEALLE PARIA KOHTI OSUEN OLKAPAALLA OLKAPAAHAN
KARTIOIDEN KOHDALLA. LASKEUDU HALLITUSTI MOLEMMILLE JALOILLE
2 KIERROSTA

. JUOKSU ETEEN- JA TAAKSEPAIN

JUOKSE NOPEASTI TOISELLE KARTIOLLE, PALAA TAKAPERIN JUOKSULLA
ENSIMMAISELLE KARTIOLLE. JATKA JUOKSEMALLA KAKSI KARTIOTA
ETEENPAIN, YKSI TAAKSEPAIN2 KIERROSTA



0SA 2 - VOIMA, TASAPAING, HYPPELYT

10.

11.

12,
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LANKKUPITO

HAE HYVA LANKKUASENTO JA PYSY ASENNOSSA 20 SEKUNTIA.
ALA ANNA ASENNON TIPPUA ALAS TAI ALASELAN NOTKISTUA,
MUISTA LAPATUKI

3 TOISTOA

SIVULANKKU

NOSTA ITSESI SIVULANKKUASENTOON. PIDA VARTALO
SUORASSA LINJASSA. LASKE LONKKAA HITAASTI KOHTI
ALUSTAA JA TAKAISIN YLOS. TOISTA 30 SEKUNTIA

3 TOISTOA / PUOLI

TAKAREIDET

TEE LIKE PEHMEALLA ALUSTALLA. PIDA VARTALO SUORASSA
LINJASSA. NOJAA ETEEN, JARRUTA VOIMAKKAASTI
TAKAREISILLA. LOPUKSI OTA LIIKE VASTAAN KASILLA.

5 TOISTOA

TASAPAINO

SEISO YHDELLA JALALLA. PIDA ASENTO 30 SEKUNTIA. VAIHDA
JALKAA JA TOISTA.

2 SARJAA [ JALKA

KYYKKY + VARPAILLE NOUSU

TEE KYYKKY NOIN 90 ASTEEN KULMAAN. YLAASENNOSSA
NOUSE VARPAILLES|. LASKEUDU HITAASTI TAKAISIN ALOITUS-
ASENTOON.

TOISTA 30 SEKNUTIA.

2 SARIAA

KYYKKYHYPPY

TEE KYYKKY NOIN 90 ASTEEN KULMAAN JA SAILYTA ASENTO 2
SEKUNTIA. HYPPAA KORKEALLE JA LASKEUDU HALLITUSTI
MOLEMMILLE JALOILLE. ALA ANNA POLVIEN PAINUA SISAAN.
TOISTA 30 SEKUNNIN AJAN

2 SARIAA
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Nopeus 10M ja 30M

Nopeutta testataan 10 ja 30 metrin juoksutestills. Nopeuden mittaamiseen kéytetddn sdhkoistd
ajanottojérjestelmas, eli tissi tapauksessa valokennoja. N&in varmistetaan testien luotettavuus ja tarkkuus.
Testi alkaa, kun testattava asettuu lihtéviivalle 70 cm etdisyydelle ensimmaisesta valokennosta. Testattava
saa aloittaa testin omaan tahtiin, kun testin valvoja on antanut sithen merkin. Valokennot mittaavat ajan.
Testattava juoksee kaksi metrid yli viimeisen valokennon, johon maali on merkitty merkintdkartioilla. Tama
tehdadn sen takia, ettd 30 metrin kohdalla mitattu aika on paras mahdollinen. Valokennot sijaitsevat
|ahdéssd, 10 metrin ja 30 metrin kohdalla. Testi suoritetaan juoksuradalla, lenkkareilla tai sisipelikengill3.
Jokaisella testattavalla on kaksi mitattavaa suorituskertaa.

Tarvittavat valineet:

- Valokennot

- Mittanauha

- Teippi (Lahtd- ja maaliviivan merkkaamiseen)
- Merkkikartiot
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Ketteryys

Ketteryyden mittaamiseen kdytetdan sihkdists ajanottojérjestelmis, el tissa tapauksessa valokennoja. N&in
varmistetaan testien luotettavuus ja tarkkuus. Testi alkaa, kun testattava asettuu |3htéviivalle 70 cm
etdisyydelle ensimmaisestd valokennosta. Testattava saa aloittaa testin omaan tahtiin, kun testin valvoja on
antanut siihen merkin. Valokennot mittaavat ajan. Korkeat jalalliset kepit asetetaan 4,5 m, 6,5m ja 11 m
pashdn lihtdportista. L&hts- ja maaliportin leveys on 3 metrid, jossa puolessavilissi on
korkeamerkintdkartio. T4md jakaa l5ht6- ja maali alueet 1,5 m portteihin. Testi aloitetaan oikealta puolelta
ja lopetetaan vasemmalle. Viimeiseen korkeaan jalalliseen keppiin pitdd osua ja se saa kaatua. Muihin
korkeisiin keppeihin saa osua, mutta ne eivit saa kaatua. Testiss4 mitataan kaksi onnistunutta suoritusta.

Tarvittavat vélineet:

- Valokennot

- Mittanauha

- Skpl korkeita jalallisia keppejd
- Merkintakartioita
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Nopeusvoima/Kimmoisuus

Vauhditon 5-loikka

Nopeusvoimaa mitataan vauhdittomalla 5-loikalla. Testi mittaa alaraajojen nopeusvoimaominaisuuksia.
Suoritustekniikka vaikuttaa myds suuresti testitulokseen. Testiin tarvitaan mittanauha, jolla mitataan
testattavan liikkkumaa matkaa 5-loikan avulla. Lihtdpaikka merkitddn merkintdkartioilla ja lahtéviiva teipilla.
Testattava asettuu merkitylle l3htSpaikalle tasajalkaa. Testi alkaa tasajalkaponnistuksella, jonka jilkeen se
jatkuu vuorojaloin loikkien, kaksi loikkaa kummallakin jalalla. Testattava saa itse paattas kummalla jalalla hin
aloittaa vuoroloikat. Viimeisen loikan jélkeen alastulo tapahtuu tasajalkaa ja alastulossa testattavan taytyy
pysyd paikallaan. Tulos mitataan taaemman jalan kantap&3std.

Tarvittavat valineet:

- Mittanauha
- Merkkikartiot
- Teippi
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Rajahtava voima

Vauhditon pituushyppy

Vauhdittomalla pituushypylld mitataan jalkojen rdjahtavad voimaa. Testitulokseen vaikuttavia tekijoita ovat
rajahtdvd voima, sekd suoritustekniilka. Testi tehddan luistamattomalla alustalla, kuten juoksuradalla tai
koulun salissa. Testattava asettuu merkkikartioilla ja teipilla merkittyyn aloituspaikkaan varpaat viivan taakse,
noin hartioiden levyiseen haara-asentoon. Testattavan tavoitteena on hypéts tasajalkaa késid hyddyntden
mahdollisimman pitkdlle eteenpdin. Alastulossa taytyy pysyd tasapainossa. Testitulos merkataan
taaimmaisen jalan kantapadstd. Jokaisella testattavalla on kaksi suorituskertaa ja paras tulos merkitddn.
lokaisella testattavalla on yksi ldmmittely kerta. Mitattavia suorituksia on kaksi kappaletta.

Tarvittavat valineet:

- Mittanauha
- Merkkikartiot
- Teippi
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Kestavyys

Piip testi

Testattava juoksee 20 metrin vali4 viivalta A, viivaan B, mankasta kuuluvan &3ninauhan mukaan. Mankasta
kuuluva d3ninauha, joka ma&rittas tahdin, nopeutuu noin minuutin vélein. Toisen jalan on kdytiva merkitylld
viivalla suunnanmuutoksessa. Testattava saa myohastyd kaksi kertaa, mutta kolmannella kerralla testi
loppuu. Testattavat jaetaan pareihin. Pareista toinentekee testin ja toinen merkkaa rikkeetja
juoksumatkan testaajan ohjeiden mukaisesti. Merkinnit tehddin erilliselle lomakkeelle. Lomakkeesta |&ytyy
taulukko, johon on numeroitu luvut 1-150. 20 metrig, eli viivalta A viivalle B tai viivalta B viivalle A vastaa
yhtd juoksua, joka merkitddn lomakkeelle numerosta 1 alkaen. Testaaja laskee testattavan lopullisen
juoksumatkan metreind. Tulos saadaan katsomalla lomakkeesta maard, jonka hdn on juossut ja
kerrotaan tdm& 20 metrill4 (ESIM. 55* 20 m=1 100 m). Jokainen testattava juoksee testin vain yhden kerran.

Tarvittavat vélineet:

- Mankka ja d&ninauha - Tuloslomakkeet
- Mittanauha - Kynat
- Merkkikartiot

- Teippi
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Liikkuvuus

Eteentaivutus

Eteentaivutustesti mittaa takareisien, alaselin ja pohjelihasten likkuvuutta. Testattava asettuu lattialle
istumaan jalat suorana, kantap&&t 25 cm toisistaan. Mittanauha on teipattu kiinni lattiaan ja siihen on
merkitty kantapdiden paikka, joka on 38 cm kohdalla mittanauhassa. Kantapdiden vélinen etdisyys on myds
merkitty teipills. Mittanauhan paalld on puukeppi, jota testattava tydntad molempien kdsien sormenpdilld
samanaikaisesti eteenpdin mittanauhan paslla. Asriasennossa tulee pysyd kahden sekunnin ajan.
Testattavalla on kaksi yritysta.
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Aloitusasento Lopetus asento

Tarvittavat vélineet:

- Mittanauha
- Keppi/Esine, jota liikutetaan mittanauhalla
- Teippi
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Liikkuvuus

Pohjelihas liikkkuvuus

Pohjelihasten liikkuvuustestissa testattava asettuu noin hartianlevyiseen asentoon. Toisen jalan varpaat
vied4dn seinddn kiinni ja toinen jalka vied4&n 25 cm pa&hin pols seindsti. Molempien jalkojen jalkapohjat
tulee pysy4 maassa koko suorituksen ajan. Etummaista polvea vied34n seini4 kohden, niin etts takana oleva
jalka pysyy suorassa. Polven taytyy pysyd seindssa kiinni kahden sekunnin ajan. Etummaisen jalan polvi on
koukussa. Jalkoja siirretddn seindstd pois samassa suhteessa. Esimerkiksi, jos etummainen jalka on 5 cm
seindstd, takimmainen jalka on silloin 30 cm seindstd. Testitulokseen merkitd&n etummaisen jalan ja seinin
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vilinen etdisyys. Testiin tarvitaan mittanauha mittaamaan etdisyyksid. Jokaisella testattavalla on yksi
suorituskerta/jalka.

Alkuasento Loppuasento

Tarvittavat vélineet:

- Mittanauha
- Merkkikeppi

Merkkikeppid kiytetdan etdisyyden mittaamiseen




Liite 1 14/18

Liikkuvuus

Valakyykky

T Y -
o S — e

Arvosana 3. Arvosana 2. Arvosana 1.

Valakyykyss4 testataan lonkka-, polvi-, nilkka- ja olkanivelen lilkkuvuutta. Valakyykyssd jalkaterit asetetaan
noin lantion leveydelle, pienelld ulkokierrolla. Testattava laskeutuu syvdkyykkyyn, kdsien osoittaessa
yltspin, niin alas, kun hin piisee, kantapdiden pysyessi alustassa kiinni. Testin tarkoituksena on tehdi
halittu syvakyykky, jossa kidet osoittavat suoraan yl&spéin ja vartalo ja yléraajat eivét nojaudu eteenpéin.
Jokaisella testattavalla on kaksi mitattavaa suorituskertaa.

Testi arvioidaan 1-3 asteikolla:

1 = Testattavan kyykky el ole hallittu ja j43 korkeaksi.
2 = Testattavan suoritus on hallittu, mutta kyykky ei ole syvi tai kyykky on syvi, mutta se ei ole hallittu.
3 = Testattavan kyykky on hallittu ja syva.
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Koordinaatio- ja Rytmikyky

i

Aloitusasento Hyppy 1. Hyppy 2.

Koordinaation- ja rytmikyvyn testaaminen suoritetaan askeltikkailla. Testattava asettuu askeltikkaiden
alkuun levedin haara-asentoon, niin ettd askeltikkaat ja4vat haarojen véliin. Tdmén jélkeen testattava loikkaa
askeltikkaiden ensimméiseen ruutuun, niin ettd jalat ovat yhdessi. Tdmén jdlkeen testattava loikkaa
seuraavan ruudun ulkopuolelle, leveddn haara-asentoon, askeltikkaat haarojen wvélissd. Tatd samaa
toistetaan tikkaiden loppuun asti. Huomioi, ettd jokaiseen ruutuun on hypattdva sisddn. Lisiksi testattava
kdyttad myds kasid. Testattava |apsdyttds suorat kddet yhteen pdén yldpuolella aina, kun jalat ovat levedss3
haara-asennossa. Kun jalat ovat yhdess4, tulee kisien osoittaa suorana sivulle, kimmenet yl&spéin. Tehtiva
liike on tarkoitus toistaa rauhallisessa ja jatkuvassa rytmissa. Jokaisella testattavalla on yksi lammittelykerta.
Mitattavia suorituksia on kaksi kappaletta.
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Testi arvioidaan 1-3 asteikolla

1 = Testattava joutuu pysihtyd monta kertaa ja/tai kdsien ja jalkojen liikkeiden yhdistdminen ei onnistu.
2 = Jalkojen ja kasien liikkeiden yhdistdminen onnistuu, mutta testattava joutuu pysahtya.

3 = Jalkojen ja késien liike on tarkoituksenmukaista ja hyva rytmi silyy |4pi testin,

Testissd tuotetaan tarkoituksen mukaisia lilkkeits ala- ja yldraajoilla. Lisdksi siind yhdistyy ala- ja yléraajojen
yhtéaikainen liike, jota hyvd koordinaatiokyky vaatii. Testi vaatii my&s rytmikyky4, silld liikkeen tulee olla
saman tempoista ja hyvin ajoitettua koko suorituksen ajan.

Tarvittavat vélineet:

- Askeltikkaat
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Tasapaino

Flamingoseisonta

Lahtd Slirtym3& Suoritus

Koko vartalon tasapainoa testataan flamingoseisonnalla. Flamingoseisonnassa testattava seisoo yhdelld
jalalla pitden kiinni taakse koukistetun jalan nilkasta. Vapaa kasi ja koukussa oleva jalka saa lilkkua vapaasti.
Tavoitteena on pysyd tdssd asennossa 30 sekuntia. Arviointi suoritetaan hyvaksytty/hyldtty asteikolla.
Suoritus on hyvaksytty, jos testattava pysyy suoritusajan tasapainossa. Suoritus on hyldtty, jos testattavan
ote irtoaa jalasta tai jalkapohja irtoaa maasta. Testi suoritetaan molemmilla jaloilla kaksi kertaa ja paras
tulos merkitddn kultakin puolelta. Suoritus tapahtuu ilman kenkid. Testattavalla yksi harjoituskerta ennen
testin aloittamista. Suoritus alkaa, kun testattavan ote irtoaa testaajasta.
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Suoritus on hylatty, jos testattavan jalka lilkahtaa pois merkkiviivalta.

Suoritus on hyldtty, jos testattavan ote, takana olevasta jalasta irtoaa.

Tarvittavat vélineet:

- Sekuntikello
- Merkkiviiva/Teippi
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