
 

 

ELSE-MAJ MICKELSSON 

Liikehallintaa ja toiminnallista liik-
kuvuutta osaksi FC Ulvila P11 jouk-

kueen harjoittelua 

Opas pelaajille ja valmentajille 
 
 
 
 
 
 
 

FYSIOTERAPIAN KOULUTUSOHJELMA 
2020 



 

 

  

  Tekijä  

Mickelsson, Else-Maj 

Julkaisun laji  

Opinnäytetyö, AMK 

 

Päivämäärä 

11/2020 

Sivumäärä  

45 

Julkaisun kieli  

suomi 

Julkaisun nimi 

Liikehallintaa ja toiminnallista liikkuvuutta osaksi FC Ulvilan P11 joukkueen har-

joittelua 

 

 

 

Tutkinto-ohjelma  

Fysioterapia 

 
Tiivistelmä 

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, joka vaatii yhä enemmän monipuolista 

osaamista pelaajilta kentällä. Jalkapallossa pelaajan tulee hallita kehoa, että palloa syö-

töissä, laukauksissa, haltuunotossa ja harhautuksessa. Tämä vaatii jatkuvaa liikkeen hal-

lintaa ja valmiiksi opittujen liikemallien soveltamista. Liikehallinnan puuttuessa se voi 

altistaa liikuntavammoille ja tapaturmille kentällä. 

 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli kehittää FC Ulvilan P11 joukku-

eelle opas liikehallinnasta ja toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta, jotta itsenäinen 

liikkuvuusharjoittelu olisi myös mahdollista kotona. Tarkoituksena oli myös antaa val-

mentajille tietoa harjoittelun hyödyistä ja neuvoja niiden havainnoimiseen.  

 

Teoriaa on koottu jalkapallosta lajina, lasten motorisesta kehityksestä, liikehallinnasta, 

liikkuvuudesta ja toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta. Aiheista pidettiin valmenta-

jille koulutustilaisuus, jonka jälkeen kerättiin kirjallinen palaute. Koulutuksessa teh-

dyistä käytännönharjoituksista tehtiin joukkueelle tarkoitettu opas, joka pilotoitiin jouk-

kueen käytössä.  

 

Opas koostuu kahdestatoista liikkeestä, joista löytyy kaksi eri vaikeusastetta, helppo ja 

haastava. Oppaassa on kuvien lisäksi selkeät ohjeet liikkeiden tekemiseen, sekä liikehal-

linnan kannalta tärkeitä huomioita. Valmis opas jäi FC Ulvilan P11 joukkueen käyttöön 

ja he voivat hyödyntää sitä osana jalkapalloharjoittelua. Jatkoehdotuksena seuraavalle 

opinnäytetyölle voisi olla tutkimus joukkueelle suunnattujen toiminnallisten liikku-

vuusharjoitteiden vaikuttavuudesta tiettynä ajanjaksona kohderyhmälle. 

Asiasanat  

Jalkapallo, Nuoret, Liikkuvuus, Toiminnallinen harjoittelu 
 

 

 

http://www.finto.fi/
http://www.finto.fi/


 

 

 

Author 

Mickelsson, Else-Maj 

Type of Publication  

Bachelor’s thesis 

 

 

ThesisAMK 

Date 

11/2020 

Number of pages  

45 

Language of publication: 

Finnish 

Title of publication 

Motor control and functional movement training as part of the FC Ulvila’s football 

clubs training 

 

 

 

Degree program 

Physiotherapy 

Abstract 

 

Football is the most popular sport in the world which requires a lot of diverse capability 

from a player on the field. The player must control their body and the ball during the 

controlling and passing the ball and in shots and diversions. This requires constant con-

trol of the movement and applying already learned skills to it. Lack of motor control may 

cause injuries and accidents in the field. 

 

The purpose of this thesis is to create and develop a guidebook of motor control and 

functional movement trainings for the FC Ulvila football team so that independent train-

ing would be able to do also at home. The purpose was to also give the coaches infor-

mation about exercises benefits and to guide observing them.  

 

Theoretical sections consist about football as a sport, children’s motor development, mo-

tor control, mobility and functional movement training. Educational lecture session was 

held for the coaches and after lecture feedback was collected. The guidebook was created 

based on the coaches practical training part and it was tested by the players of the team. 

 

The guidebook consists of twelve exercises which two of the movements are in different 

difficulty levels easy and demanding.  There are photos, clear instructions and notes for 

a better motor control of the exercises in the guidebook. The finished guidebook is FC 

Ulvila’s P11 football team’s property and the team may use it as part of their football 

practice. The follow-up suggestion for the next upcoming thesis could be a research of 

the functional movement trainings effectiveness in certain time period for the control 

group. 

Key words  

Football, Young, Mobility, Functional training 

http://finto.fi/en/
http://finto.fi/en/


 

SISÄLLYS 

1 JOHDANTO ............................................................................................................. 5 

2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE ................................................. 6 

3 JALKAPALLON LAJIANALYYSI ......................................................................... 7 

3.1 Lajin vaatimukset ............................................................................................... 7 

3.2 Kuormittuvat rakenteet....................................................................................... 8 

3.3 Yleisimmät vammat ........................................................................................... 9 

4 MOTORINEN KEHITYS JA HERKKYYSKAUSI ................................................ 9 

5 LIIKEHALLINTA .................................................................................................. 11 

5.1 Tasapaino ......................................................................................................... 12 

5.2 Rytmi-koordinaatiokyky .................................................................................. 13 

5.3 Reaktiokyky ja ketteryys .................................................................................. 14 

5.4 Suuntautumis- ja liikeaistikyky ........................................................................ 14 

5.5 Liikehallinnan harjoittaminen .......................................................................... 15 

6 LIIKKUVUUS ........................................................................................................ 16 

6.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijät ..................................................................... 16 

6.2 Liikkuvuuden harjoittaminen ........................................................................... 17 

6.3 Liikkuvuusharjoittelun hyödyt ......................................................................... 18 

6.4 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu ............................................................... 19 

7 MENETELMÄT ..................................................................................................... 21 

7.1 Kohderyhmä ..................................................................................................... 21 

7.2 Tiedonhaku ....................................................................................................... 21 

7.3 Koulutustilaisuus .............................................................................................. 22 

7.4 Opas ................................................................................................................. 22 

8 TOTEUTUS ............................................................................................................ 23 

8.1 Koulutustilaisuus .............................................................................................. 23 

8.2 Liikkeet ............................................................................................................ 23 

9 VALMIS OPAS ...................................................................................................... 24 

10 POHDINTA .......................................................................................................... 25 

LÄHTEET 

LIITTEET 

 

 



5 

 

1 JOHDANTO 

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, jota seuraa tai harrastaa maailmanlaajui-

sesti 3,5 miljardia ihmistä. Suomessa on 140 00 rekisteröityä pelaajaa ja viikoittain 

jalkapallon kanssa on tekemisissä n. 500 000 suomalaista. (Suomen Palloliiton www-

sivut 2020.) Jalkapallo lajina vaatii pelaajalta monipuolista osaamista, kuten nopeita 

kiihdytyksiä ja jarrutuksia, kestävyyttä, nopeita kääntymisiä, hyppimistä, potkimista 

ja taklauksia (Arnason ym. 2004, 278). 

 

Suomen kouluissa järjestettävässä Move- testeissä testataan joka vuosi eri puolella 

Suomea koululaisten fyysistä toimintakykyä kahdeksalla osiolla, jotka mittaavat kou-

lulaisen kestävyyttä, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta, tasapainoa ja motorisia perustai-

toja. Testeissä mitataan liikkuvuus osioissa kyykistymistä, alaselän ojennusta täysis-

tunnassa ja olkavarren liikkuvuutta. Vuoden 2019 testituloksista voidaan tulkita 5. ja 

8. luokkalaisten liikkuvuusosioista sen, että koko Suomessa alaraajojen liikkuvuuteen 

kohdennetut testit ovat heikompia vuoden 2018 ja 2017 nähden. (Opetushallitus www-

sivut 2020.) Valtion liikuntaneuvoksen julkaisemassa vuonna 2018 LIITU-tutkimuk-

sen tuloksista käy myös ilmi, että liikunta-aktiivisuus vähenee edelleen lapsilla ja nuo-

rilla aikaisempaan 2016 tehtyyn tutkimukseen verrattuna. Vain kolmasosa lapsista ja 

nuorista saavuttaa liikuntasuositukset ja 11-15 -vuotiaiden kiinnostus liikuntaan on 

heikentynyt. Samalla liikuntaan liittyvät loukkaantumiset ovat lisääntyneet (Kokko & 

Martin 2019, 145-153.) 

 

Opinnäytetyön tilaajana on FC Ulvilan P11 joukkue, jossa pelaa 10-11 -vuotiaita tyt-

töjä ja poikia ja valmentaa kaksi valmentajaa. Joukkueella on kaksi kertaa viikossa 

jalkapalloharjoituksia, jotka kestävät noin 1,5 tuntia. Valmentajat ovat huomanneet, 

että pelaajien liikkeissä ilmenee jäykkyyttä harjoitteluissa ja toivovat fysioterapian nä-

kökulmaa tähän aiheeseen. Aihe valikoitui valmentajien pyynnöstä saada lisää tietoa 

ja käytännöntaitoja liikkuvuusharjoitteluun ja liikehallintaan liittyvää harjoitusta 

osaksi joukkueen normaalia jalkapalloharjoittelua. Lisäksi he toivoivat tähän liittyen 
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opasta jaettavaksi joukkueen pelaajille, jotta omatoiminen harjoittelu toteutuisi ja tu-

kisi joukkueen tavoitteita. 

2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää FC Ulvilan P11 joukkueelle ohjeita toiminnal-

liseen liikkuvuusharjoitteluun, joiden tarkoituksena on kehittää pelaajien liikehallin-

taa, liikkuvuutta ja oikeaoppista liikkumista. Tavoitteena on myös samalla edistää 

nuorten terveyttä ja hyvinvointia. Tarkoituksena on parantaa myös tätä kautta suori-

tuskykyä, sekä lisätä valmentajien ja pelaajien tietoisuutta toiminnallisesta liikku-

vuusharjoittelusta ja hyödyntämään sitä osana harjoittelua. Opinnäytetyöhön kuuluu 

koulutustilaisuus valmentajille liikehallinnasta ja toiminnallisesta liikkuvuusharjoitte-

lusta. Tämän pohjalta kehitetään myös opas joukkueen pelaajille, jotta itsenäinen liik-

kuvuusharjoittelu hyvällä kehonhallinnalla jatkuisi kotonakin.   
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3 JALKAPALLON LAJIANALYYSI 

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji ympäri maailmaa, jota pelaavat kaiken-

ikäiset miehet ja naiset. (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff 2012, 502.) Jalkapal-

lossa pelaavat kaksi yhdentoista hengen joukkuetta, jotka yrittävät kuljettaa pallon vas-

tustajajoukkueen maaliin. Jalkapallo-ottelu kestää 90 minuuttia ja se on jaettu kahteen 

puoliskoon. (Kirkendall 2011, 1.) Jalkapallon terveysvaikutukset ovat merkittävät, 

sillä se vaikuttaa positiivisesti hengitys- ja verenkiertoelimistöön ja verenpaineeseen, 

parempaan aineenvaihduntaan ja hapenottokykyyn, kehon rasvaprosentin pienenemi-

seen ja luiden vahvistumiseen (Hammami ym. 2016, 135). Jalkapallossa tapahtuu kui-

tenkin eniten loukkaantumisia kuin missään muussa joukkueurheilulajissa. Suurin osa 

vammoista kohdistuvat alaraajoihin. (Wong, Hong 2005, 473.) 

3.1 Lajin vaatimukset 

Jalkapallosta on muuttunut vuosien mittaan nopeatempoiseksi intensiiviseksi ja ag-

gressiiviseksi, mikä haastaa sen nykyisiä pelaajia monelta osalta niin fyysisesti kuin 

psyykkisesti. (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff 2012, 502.) Jalkapallopelit ovat 

kehittyneet myös yhä nopeammiksi ja taktisemmaksi, mikä asettaa pelaajille, että val-

mentajille haasteita kehittää myös harjoittelua sen mukaan (Kemppinen & Luhtanen 

2008, 8). Jalkapallossa pelaajan tulee osata hallita palloa syötöissä, laukauksissa, hal-

tuunotossa, harhautuksessa ja sen kuljettamisessa. Tämä vaatii jatkuvaa liikkeen hal-

lintaa ja valmiiksi opittujen liikemallien soveltamista. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 

74-89.) Pelin aikana pelaaja voi juosta jopa 10 kilometriä riippuen pelipaikasta (Stolen 

ym. 2012, 502). Tämä vaatii pelaajalta nopeutta, liikkuvuutta ja voimaa, sekä ennen 

kaikkea oikeanlaista juoksutekniikkaa. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 91-94.) 

 

Aikuisten jalkapallopelin aikana voi tutkimusten mukaan tapahtua 1 200 epäsäännöl-

lisiä ja ennakoimattomia muutoksia liikkeissä, johon kuuluu 30 – 40 kiihdytystä, yli 

700 suunnanmuutoksia, 30 – 40 taklausta ja hyppyjä, sekä myös paljon potkimista, 

kuljettamista ja torjumista eri asennoissa. Jalkapalloon kuuluu myös nuorilla pelaajilla 

monia nopeita kiihdytyksiä, hidasta hölkkäilyä, kävelyä, hyppimistä, taklaamista ja 
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jatkuvasti suunnan vaihdoksia. Kaikki tämä tekeekin jalkapallosta hyvin vaativan lajin 

pelaajalle. (Stratton, Reilly, Williams & Richardson 2004, 82; Williams 2013, 24.) 

3.2 Kuormittuvat rakenteet 

Suorituksen aikana jalkapalloilijoilla alaraajojen lihakset, jänteet, nivelet ja nivelsiteet 

kuormittuvat eniten. Nivelsidevammoja syntyy erityisesti polven ja nilkan alueille. 

Akillesjänteeseen voi tulla äkillisissä kiihdytyksissä kipua tai johtaa jopa jänteen re-

peämiseen. Polvea ojentavat lihakset (m. rectus femoris, m. vastus lateralis, m. vastus 

medius ja m. vastus intermedius) ja koukistavat lihakset (m. semitendinosus, m. semi-

membranosus ja m. biceps femoris), sekä pakaralihakset (m. gluteus maximus, m. 

gluteus medius, m. gluteus minimus) ja lonkkanivelen lähentäjälihakset (m. adductor 

longus, m. adductor brevis, m. adductor magnus) kuormittuvat nopeissa kiihdytyk-

sissä, jarrutuksissa ja suunnanmuutoksissa (Kuva 1.). Myös säären ja nilkan luiden 

murtumat ovat mahdollisia. (Hautala & Ruuhinen 2011, 18-19.) 

 

Kuva 1. Jalkapalloilijan kuormittuvat lihakset (Kirkendall D. 2011, 197) 
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3.3 Yleisimmät vammat 

Loukkaantumisriski jalkapalloharjoituksissa ja -peleissä on lapsilla paljon suurempi 

verrattuna muihin urheilulajeihin. Tampereen Urheilulääkäriaseman Terve Futaaja – 

tutkimuksessa 9-14 – vuotiaiden jalkapalloilijoiden 20 viikon seurannassa kävi ilmi, 

että 38 % pelaajista oli tämän aikana ainakin yksi äkillinen vamma ja suurin osa näistä 

syntyi ilman kontaktia toisiin pelaajiin. Loukkaantumiset tapahtuivat alaraajoihin, 

joista suurin osa kohdistui nilkan, polven ja reiden alueelle. Tytöillä oli myös suurempi 

riski saada jalkapallovammoja kuin pojilla, etenkin nilkkavammoja. Tutkimusten tu-

losten perusteella on hyvin tärkeää panostaa nuorten nilkka- ja polvivammojen ehkäi-

seviin harjoitteisiin säännöllisesti. (Sokka, yms. 2020.) Nuorilla jalkapallonpelaajilla 

on todettu myös jalkojen pituuskasvun olevan yhteydessä korkeampaan loukkaantu-

misriskiin (Rommers, yms. 2020, 246). Eturistisiteen repeämät ovat myös tyypillisiä 

nuorilla pelaajilla, etenkin tytöillä (Watson & Mjanees, MJ. 2019). Tyypillisimpiä ki-

putiloja jalkapallossa ilmenee akilles- ja patellajänteissä ja säären alueella. Alaraajojen 

tyypillisimpiä vammoja ovat myös reisilihasten revähdykset. Alaselkäkivut ovat myös 

mahdollisia oireita jalkapalloilijoilla. (Pihlman, Luomala & Mäkinen 2018, 192; Tu-

runen 2007, 6-9.) Oikealla suoritustekniikalla ja monipuolisella harjoittelulla valtaosa 

rasitusvammoista olisi estettävissä (Kauranen & Nurkka 2014, 29). 

4 MOTORINEN KEHITYS JA HERKKYYSKAUSI 

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jonka aikana kasvava lapsi omaksuu liikunnal-

lisia taitoja ja omaa valmiudet suoriutua niistä. Sen aikana lapsen hermosto ja lihakset 

kehittyvät, kehon koko kasvaa muuttaen sen koostumusta ja kehon osien suhdetta. Tä-

hän vaikuttavat geenit, sekä elinympäristöstä tulevat kokemukset. Motorisia perustai-

toja ovat mm. juokseminen, kieriminen, hyppääminen ja heittäminen, jotka lapsi oppii 

suurimmaksi osaksi n. 7 vuoden ikään mennessä, mutta yksilöllisiä erojakin kehityk-

sessä on. Nämä luovat automatisoituessaan perustan jatkossa lajitaitojen oppimiselle. 

(Kalaja, Jaakkola 2015, 195 - 197.) 
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Herkkyyskausi tarkoittaa lapsen kasvaessa eri vaiheita, jolloin kukin ominaisuus ke-

hittyy ja vakiintuu kaikkein helpoiten tietyissä ikävaiheissa. Ennen murrosikää on 

hyvä aika harjoittaa liikehallintakykyä ja nopeuden harjoittamista. Lapset oppivat 10 

– 11 -vuotiaana parhaiten lajitaitoja, koordinaatiota, nopeutta ja lihaskestävyyttä. Yk-

silöllinen vaihtelu oppimisessa ja sen kehittymisessä voivat kuitenkin olla suuria. 

Herkkyyskausien jälkeinen harjoittelu vaatii enemmän aikaa ja toistoja, mutta hyviä 

tuloksia on silti mahdollista saada aikaan kaiken ikäisenä. (Hakkarainen & Nikander 

2009, 140-143). 

 

 

Kuva 2. Eri ikävaiheiden fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet 

(Hakkarainen ym. 2008) 

 

Herkkyyskaudet antavat suuntaa harjoittelun painottamiseen, mutta se ei tarkoita sitä, 

ettei kyseisen ikävuoden aikana harjoiteltaisi myös muita ominaisuuksia (Hakkarainen 

& Nikander 2009, 140). Uusimmassa tutkimuksessa käy ilmi, että herkkyyskausiajat-

telu kaipaisi parempaa näyttöä tutkimuksissa, jonka vuoksi tutkijat suosittelevatkin 

näiden sijaan valmentajien keskittyvän harjoittamaan kaikkia ominaisuuksia monipuo-

lisesti kehityksen eri vaiheissa (Van Hooren & De Ste Croix 2020, 6-7). 

 

On tärkeää harjoittaa kehonhallintakykyä ja lajitaitoja, kun lasten hermostollinen ke-

hittyminen on nopeimmillaan noin 10 ikävuoteen mennessä.  Nämä vaativat lapsilta 



11 

 

päivittäin tapahtuvia harjoitteita, joiden vuoksi harjoittelua tulee jatkaa myös jalkapal-

loharjoitusten jälkeenkin leikkien ja pelien muodossa. Tähän on tärkeää puuttua, sillä 

lasten nykyajan liikkumattomuus lihottaa, eikä synnytä riittäviä liikemotorisia her-

moyhteyksiä. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 8.) Nuorten jalkapalloilijoiden kehittä-

miskohteena ovat Viitasen & Ukkosen (2009) mukaan valmennuksessa yleistaitavuu-

den, nopeuden ja liikkuvuuden harjoittaminen, sekä kehonhallintaa ja ketteryyttä har-

joittavan liikunnan lisääminen. 

5 LIIKEHALLINTA 

Liikehallinnalla eli motorisella kunnolla tarkoitetaan kehon eri asentojen ja liikkeiden 

hallintaa. Liikehallinnassa aistikanavat (sisäkorvan tasapainoelin, näkö, tuntoaisti ja 

asento-liiketunto), hermosto ja lihaksisto toimivat yhdessä aikaansaaden sujuvia, no-

peita ja tarkoituksenmukaisia liikkeitä. Tämä perustuu henkilön aikaisempiin koke-

muksiin ja kykyyn ennakoida tulevia tilanteita. Liikkeen hallinta alkaa ympäristön ar-

vioinnista, jonka jälkeen keskushermosto kokoaa ja analysoi eri aistijärjestelmistä ja 

kehon osista tulevat tiedot. Hermostollinen ohjaus tuottaa näiden perusteella jokaiseen 

tilanteeseen tarkoituksenmukaisen liikevasteen. Osa asentoa ylläpitävistä lihaksista 

aktivoituu ennakoivan säätelyn avulla jo liikettä aloittaessa ja loput liikkeen aikana. 

(Suni & Vasankari 2011, 36; Rinne 2012, 99.)  

 

Liikehallinta koostuu viidestä eri osa-alueesta, jotka ovat tasapaino-, reaktio/ketteryys- 

ja rytmi-, koordinaatio- sekä suuntautumis- ja liikeaistikyky. Näitä säätelevät aivojen 

tahdonalaiset hermolihasohjausprosessit ja havaintomotoriset ohjausprosessit, jotka 

ovat yhteydessä myös tunteisiin, tahtoon, motivaatioon, sekä kognitiivisiin tekijöihin. 

Liikehallintakyvyt ovat osittain toisistaan riippumattomia, mutta niissä harjaantumi-

nen voi näky yksittäisten liikkeiden sujuvana liikkeenä. Niitä voidaan harjoittaa hyvin 

vaativiinkin suorituksiin, jolloin niitä kutsutaan taidoiksi. Osa näistä kyvyistä ovat pa-

rempia henkilöillä perimän ansiosta, mutta harjoittelullakin on suuri merkitys niiden 

kehittymiseen. (Rinne 2012, 106.) Monipuoliset liikehallinnan harjoitteet jo lapsuu-

dessa luovat perustan hyvälle liikehallintakyvylle. (Väyrynen & Saarikoski 2016.) 
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Kuva 3. Liikehallintaan vaikuttavat tekijät. (Rinne 2012, 100) 

 

Hyvä liikehallinta edesauttaa niin päivittäisissä toiminnoissa kuin liikuntasuorituk-

sissa suorituskyvyn paranemista (Väyrynen & Saarikoski 2016). Monipuolisen ja lii-

kehallinta- ja voimaharjoitteiden on myös todettu ehkäisevän liikuntavammoja (Lep-

pänen 2017). Erityisesti nuoremmilla liikehallintakykyjen kehittyminen vähentää ala-

raajojen vammoja ja selkäkipuja (Rinne 2012, 125). Riittävän hyvän polvenhallinnan 

on todettu olevan tärkeässä roolissa vammojen ennaltaehkäisyssä (Räisänen 2018, 

101). Fyysisiä perusominaisuuksia eli lihasvoimaa, kestävyyttä ja liikkuvuutta tarvi-

taan ensisijaisesti, jotta liikkeiden suorittaminen onnistuisi oikeita liikeratoja käyttäen 

(Pasanen 2020). Tyypillisiä kehon hallinnan puutteeseen liittyviä vammoja ilmenee 

loukkaantumisina hyppyjen alastuloissa, äkillisissä suunnanmuutoksissa ja jarrutuk-

sissa, joita jalkapallossa tehdään paljon pelin aikana. Syyt kehonhallinnan puutteeseen 

voivat olla lihasten heikkous, liikkuvuuden puolierot, koordinaatioon tai suoritustek-

niikkaan liittyvät virheet. Myös hidas palautuminen urheilusuorituksesta voi olla 

merkki kehon hallinnan puutteesta. (Pasanen, Hakkarainen & Koskela 2020.) 

5.1 Tasapaino 

Tasapaino tarkoittaa kykyä kontrolloida kehon asentoa ja painopistettä tukipintaan 

nähden lihasvoimaa ja sensorista informaatiota käyttäen. Painopiste muuttuu ihmisen 
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liikkuessa ja se voi olla myös kehon rajojen ulkopuolella, esimerkiksi nopeassa kiih-

dytyksessä juostessa. (Kauranen 2011, 180.) Tasapaino voidaan jakaa staattiseen eli 

paikalla olevaan tasapainon hallintaan ja dynaamiseen eli liikkeen aikana ylläpidettä-

vään tasapainon hallintaan (Pasanen 2020). Dynaaminen tasapaino on tärkeä osa mo-

toristen taitojen kehityksessä, sillä huono tasapaino on yhteydessä urheiluvammojen 

syntyyn. (Butler, Queen, Beckman, Kiesel & Plisky 2013, 749).  

 

Tasapainoa ylläpitävät sensoriset järjestelmät eli näkö, syvä ja pinnallinen tuntoaisti, 

sekä vestibulaarijärjestelmä eli sisäkorvan tasapainoelin. Nämä yhdessä tuottavat tie-

toa keskushermostolle, joka käsittelee saadun tiedon ja reagoi siihen. (Suni & Vasan-

kari 2011, 37.) Tasapaino, kuin mikä tahansa muukin taidon kehittyminen edellyttää 

paljon toistoja. Kolme kertaa viikossa tehtyjen tasapainoharjoittelujen tuloksia voi 

nähdä jo neljän viikon jälkeen. (Rinne 2012, 120.) Käytännössä tasapainotaidot näky-

vät tärkeänä osana pelaajalla pallon suojauksessa, liikkeelle lähtiessä ja liikkeessä ken-

tällä. Pelaajan hyvään tasapainon hallintaan vaikuttavat tukipinnan suurentaminen ja 

painopisteen alentamisella, sekä pelaajan massa. Tasapainoa on tärkeää harjoitella jal-

kapallossa niin paikallaan kuin nopeissa liikkeelle lähdöissä, ilman palloa ja pallon 

kanssa. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 67-68.)  

5.2 Rytmi-koordinaatiokyky 

Koordinaatiokyky tarkoittaa kehon sulavaa ja tarkoituksenmukaista liikkumista yh-

dessä (Pasanen 2020). Liikkeen koordinointi vaatii monien aivojen osien yhteistoimin-

taa, jossa premotorinen aivokuori ja tyvitumakkeet aktivoituvat jo ennen liikkeen to-

teuttamista ja pikkuaivoissa liikkeen suorituksen aikana antaen palautetta siitä (Kemp-

pinen & Luhtanen 2008, 36-39). Koordinaatiokyvyn kehittyminen ilmenee kaikissa 

liikkeissä ja liikkumisessa, mutta erityisesti keskivartalon ja raajojen liikeyhdistel-

missä. Rytmikyky ilmenee tietoisena kykynä hahmottaa, muistaa ja toistaa rytmikuvi-

oita liikkeessä. Rytmitaju voi olla osittain perinnöllistä, mutta harjoittelulla voidaan 

tätäkin kykyä kehittää. (Rinne 2012, 109.) Jalkapallossa koordinaatio- ja rytmikyky 

näkyy pallonkäsittelytaitona, monipuolisena rytmillisinä juoksu- ja liikkumistaitona ja 

liikesuoritusten yhdistelemisenä, esimerkiksi hyppääminen ja pallon potkaiseminen 

(Kemppinen & Luhtanen 2008, 38-43). 
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5.3 Reaktiokyky ja ketteryys 

Reaktiokyky tarkoittaa liikkeen tuottamisen alkuun kuluvaa aikaa johonkin ärsykkee-

seen, eli kuinka kauan keskushermostolla kestää käsitellä tieto ja muuttaa se liikevas-

teeksi.  Tätä voidaan tutkia reaktioaikamittauksilla, joissa voidaan erottaa reaktioaika 

ja liikeaika toisistaan. Liikeaika kuvaa aikaa liikkeen suorittamisesta alusta loppuun. 

(Suni &Vasankari 2011, 37.) Juoksunopeus kehittyy niin tytöillä kuin pojillakin 5 - 11 

ikävuoden välillä, jonka jälkeen kehitys hidastuu ja yksilölliset erot kasvavat. Reak-

tionopeus on yksi nopeuden lajeista. 6-10 vuotiailla lapsilla reaktionopeus kehittyy 

hyvin voimakkaasti erilaisiin ärsykkeisiin. Räjähtävää nopeutta tarvitaan maalilauk-

sissa vastustajan maaliin, ja etenemisnopeus kentällä juoksunopeutta. Nopeustaitavuus 

ilmenee jalkapallossa kykynä käsitellä palloa taitavasti juoksun aikana. Hermojärjes-

telmän toimintakyky ja lihassolujen supistuskyky, sekä energia-aineenvaihdunta vai-

kuttavat merkittävästi nopeuteen. Nopeissa liikkeissä lihasten tulee pystyä tuottamaan 

energiaa anaerobisesti eli hapettomasti, ja tämä kyky on lapsilla varsin kehittynyt. Jal-

kapallossa myös psyykkiset tekijät, kehon rakenne, mittasuhteet ja koostumus vaikut-

tavat nopeuteen kentällä. (Hakkarainen 2015, 236-239.) 

5.4 Suuntautumis- ja liikeaistikyky 

Molemmat suuntautumis- että liikeaistikyky perustuvat usean aistijärjestelmän ja li-

hasten hermotuksen yhteistoimintaan sujuvan liikkeen tuottamiseksi. Nämä kyvyt nä-

kyvät käytännössä liikkeen oikea-aikaisena ajoituksena, nopeuden ja voiman järjes-

tyksenä lihastyössä. Suuntautumiskyky määrittää kehon asentoja ja liikkeitä ympäris-

tön suhteen, jolloin pystytään arvioimaan etäisyyksiä. Liikeaistikyvyllä tarkoitetaan 

liikettä aistivien mekanoreseptoreiden eli kudosten mekaaniseen ärsytykseen rea-

goivien aistinreseptoreiden välittämän tiedon tulkintaa käskyttää lihaksia. (Rinne 

2012, 110.) Jalkapalloilijan on usein ratkaistava liikkeelle lähdön suunta hyvin nope-

asti ja tämä vaatii myös hyvää tilanteen ennakointitaitoa pelaajalta. Tärkeää on myös 

optimaalinen voimantuotto oikeana suuntaan. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 68-69.)  
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5.5 Liikehallinnan harjoittaminen 

Monipuolinen ja aktiivinen alkuverryttely on liikehallintakykyjen harjoittelussa tär-

keää, jotta hermosto ja kudokset aktivoituvat tulevaan suoritukseen. Liikehallinnan 

harjoitteita tulisi tehdä monipuolisesti useita kertoja viikossa. Harjoittelun tulee olla 

tavanomaisesta liikkumisesta poikkeavaa, tarpeeksi haastavaa ja kuormittavaa. Har-

joittelun intensiteetti määräytyy lähtötason mukaan. Liikehallinnan harjoittaminen 

edellyttää hyvää keskittymistä ja riittävää vireystilaa. Lihasväsymys heikentää merkit-

tävästi liikehallintaa, joten lihasvoima- ja kestävyysharjoituksia kannattaa tehdä vas-

tan tämän jälkeen. Yhdellä harjoittelukerralla toistetaan 20-40 kertaa tiettyä liikettä. 

Harjoitusohjelmat ovat yleensä n. 30-60 minuutin pituisia, ja harjoituskertoja viikossa 

1-3 kertaa. (Rinne 2012, 120; Suni 2011, 208.) 

 

Liikehallinnan harjoitteiden tavoitteena on kehittää eri kehonosien asennon hallintaa 

ja parantaa tämän myötä myös suoritustekniikkaa. Se myös lisää reaktionopeutta ja 

auttaa urheilusuorituksessa kaatumaan turvallisemmin, jolloin vammoilta voidaan 

välttyä. (UKK-instituutin www-sivut 2020.) Pasanen, Kannus & Parkkari (2009) pitä-

vät tärkeänä oikean suoritustekniikan yksilöllistä ohjaamista lantiorenkaan ja alaraajan 

linjauksen hallinnassa. Virheellinen suoritus lisää urheiluvammojen riskiä, ja sen li-

säksi suorituksen teho ja taloudellisuus kärsivät. Liikehallintakyvyn testeissä menes-

tyvät parhaiten ne henkilöt, jotka liikkuvat viikoittain runsaasti. Fyysinen aktiivisuus 

näkyy testeissä naisilla ja miehillä hyvänä tasapainon hallintana ja ketteryytenä, sekä 

pallopelejä pelaavilla miehillä hyvinä tuloksina lähes kaikissa liikehallinnankyvyn tes-

teissä. Mitä nuorempana aloittaa monipuolisen liikkumisen, sitä nopeammin harjoit-

telu tuottaa tulosta. (Rinne 2012, 120.) 

 

Lasten ja nuorten harjoittelussa tulee painottaa myös mahdollisimman paljon ja usein 

keskivartalon hallintaan, sillä se toimii yhdessä lantion kanssa kehon voimakeskuk-

sena liikkeissä ja on myöhäisemmällä iällä erittäin tärkeä edellytys kovalle voimahar-

joittelulle. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142.) Lantion ja keskivartalon hallinnan 

harjoitteilla voidaan vaikuttaa alaraajojen linjaukseen, ja sitä kautta myös vähentä-

mään rasitusvammojen ilmenemistä (Deppen 2007, 145). Keskivartalon hallintaan 

osallistuvia lihaksia ovat pinnalliset vatsalihakset (m. rectus abdominis), sekä syvät 
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vatsalihakset (m. transversus abdominis, m. internal oblique, m. external oblique) ja 

selän ojentajalihakset (m.erector spinae) (Kirkendall 2011, 124). 

6 LIIKKUVUUS 

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus 

voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus pysty-

tään saavuttamaan omalla lihastyöllä ja passiivinen liikkuvuus tapahtuu ulkoisen voi-

man seurauksena passiivisesti, esim. painovoiman tai toisen ihmisen lihasvoiman 

avulla. Passiivinen liikkuvuus on aina aktiivista liikkuvuutta laajempi. (Kalaja 2015, 

257.)  

6.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijät 

Nivelten liikelaajuuksien suuruuteen vaikuttaa perimä, ikä, sukupuoli, hormonaaliset 

tekijät, harjoittelu ja ympäristötekijät (Ylinen 2010, 16-18). Tytöt ovat yleensä poikia 

notkeampia, koska tyttöjen pehmytkudoksen tiheys on pienempi kuin pojilla suurem-

man rasvamäärän takia. (Kauranen 2017, 594.) Lasten liikkuvuusharjoittelu on hyvä 

aloittaa jo varhain ja varsinkin liikkuvuuden herkkyyskauden aikana. Tällöin voidaan 

saavuttaa maksimaalinen liikkuvuus, jonka jälkeen nivelten liikkuvuus alkaa laskea, 

jolloin siihen tulisi panostaa ylläpitävällä harjoittelulla. (Hakkarainen & Nikander 

2009, 142-143.) Selkärangan liikkuvuus on 7-13-vuotiailla parhaimmillaan, kun taas 

lonkka- ja olkanivelen liikkuvuudet alkavat heikentyä ja ne aiheuttavat lihaskireyksiä. 

(Seppänen ym. 2010, 104.) 

 

Liikkuvuus on aina yksilöllistä ja sen kehittyminen vie oman aikansa (Seppänen ym. 

2010, 104). Liikkuvuuden kehittymistä hidastavat yleensä useat eri tuki- ja liikuntaeli-

mistön rakenteet, kuten esimerkiksi lihasten, jänteiden ja nivelten kireydet, sekä myös 

rakenteelliset hermoston toiminnasta johtuvat ongelmat. Myös voimakas ylirasitustila 

ja psyykkiset tekijät voivat jarruttaa liikelaajuuksia. Nivelten liikelaajuutta vastustavat 
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kehon eri osissa nivelside 47%, lihas ja lihaskalvo 41%, jänne 10% ja iho 2%. Venyt-

telyllä voidaan vaikuttaa eniten lihasten venyvyyteen. (Kalaja 2015, 260.)  

 

Kudosten vesipitoisuus vaikuttaa myös positiivisesti liikkuvuuteen. Kellon aika, ke-

hon lämpötila, fyysinen ja psyykkinen vireystaso ja väsymys vaikuttavat siihen, miten 

henkilö pystyy hyödyntämään liikkuvuus ominaisuutta mahdollisimman tehokkaasti 

harjoittelussa. Liikkuvuusharjoittelua ei tämän takia kannata tehdä heti aamusta tai 

liian kylmissä olosuhteissa. (Ylinen 2010, 17-18.) 

6.2 Liikkuvuuden harjoittaminen 

Liikkuvuusharjoittelun määrä riippuu halutuista tavoitteista, lähtötasosta, iästä, sekä 

mistä urheilulajista on kyse. Liikkuvuuden lisääminen vaatii harjoittelua kaksi kertaa 

päivässä ja saavutetun liikkuvuuden ylläpitoon tarvitaan viikossa ainakin yksi liikku-

vuusharjoitus. Harjoittelun intensiivisyyden takia valmentajien on tärkeää tukea nuo-

ria ottamaan liikkuvuusharjoittelu osaksi jokapäiväistä arkea. (Kalaja 2015, 261-263.) 

Nivelten liikelaajuutta lisätään pääsääntöisesti venyttelyn avulla, joka voidaan jakaa 

lyhyisiin, keskipitkiin ja pitkäkestoisiin venytyksiin.  Lyhyiden 5-10 sekunnin veny-

tyksien tarkoitus on valmistaa elimistöä tulevaan fyysiseen suoritukseen, ja keskipit-

kien 10-30 sekunnin venytyksien taas lihaksien palautuminen suorituksen jälkeen. Pit-

käkestoisia venytyksiä tehdään yleensä erillisinä 30-60 minuutin harjoituksina, joiden 

tarkoituksena taas on lisätä kudosten venyvyyttä ja nivelten liikkuvuutta. Pitkäkestois-

ten venyttelyiden tulee kestää noin 30-120 sekuntia, ja toistoja 3-5 kertaa, joiden vä-

lissä on muistettava myös lihasten rentoutus ja palautus 1-2 minuutin ajan. Pitkäestoi-

sia venytysharjoituksia on hyvä tehdä noin 2 – 3 tunnin jälkeen jalkapalloharjoituk-

sista. Ennen urheilusuoritusta ei kannata tehdä pitkäkestoisia venytyksiä, sillä ne vä-

hentävät lihaksen voimantuottoa ja nopeutta, sekä altistavat samalla urheiluvammoille. 

(Kauranen 2017, 594-595; Seppänen ym. 2010, 106.)  

 

Liikkuvuusharjoittelun tulisi kohdentua kuormittuville lihaksille ja nivelille monipuo-

lisesti, jotta mahdolliset lihaskivut ja rasitustilat vähentyisivät. (Pihlman, Luomala & 

Mäkinen 2018). 7-10 -vuotiaiden lasten liikkuvuus saattaa heikentyä suurissa nive-

lissä, etenkin lantiossa ja olkanivelessä johtuen kuormituksen muutoksista. Venyttelyn 
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ja liikkuvuusharjoittelun tulisi keskittyä lihasryhmiin, joilla on taipumustakin kiristää, 

kuten esim. pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Selkärangan, lantion ja hartiaseu-

dun liikkuvuudesta on myös pidettävä huolta. Joissakin nivelissä saattaa olla liha-

sepätasapainoa niveliä ympäröivissä lihaksissa johtuen kuormituksen puutteesta, jol-

loin lihakset heikkenevät tai agonistilihakset kiristyvät. (Kalaja 2015, 258.) 

 

Jalkapallon pelaaminen vaatii liikkuvuuden lisäksi hyvää nivelten tukevuutta eli sta-

biliteettia, jolloin se vähentää kuormitusta (Kemppinen & Luhtanen 2008, 16). Liik-

kuvuusharjoittelua kannattaa painottaa etenkin 11-14 vuotiaiden nuorten kasvupyräh-

dyksen aikaan, jolloin voidaan välttyä liikkumisen ongelmilta ja rasitusvammoilta. 

(Seppänen ym. 2010, 39.) Nivelten liikkuvuus ja kudosten venyvyys lisääntyy jo muu-

taman viikon harjoittelun jälkeen, mutta vasta 6-8 viikon jälkeen tapahtuu lihaksen 

rakenteellisen pituuden kasvu ja sidekudoksen venyvyyden pysyvä paraneminen (Suni 

2011, 208). 

6.3 Liikkuvuusharjoittelun hyödyt 

Hyvä nivelten liikelaajuus on tärkeä osa urheilullista suorituskykyä ja myös toiminta-

kyvyn kannalta, sillä se mahdollistaa oikeanlaiseen suoristustekniikkaan vaadittavan 

liikelaajuuden mahdollisimman vähäisellä kudosten vastuksella. Liikkuvuus vaikuttaa 

myös parempaan koordinaatiokykyyn, joka perustuu lihasten oikea-aikaiseen ja oikean 

suuruiseen supistumiseen ja rentoutumiseen eli vaikuttaja (antagonisti) ja vastavaikut-

taja (agonisti) lihasten toimintaan. Liikkuvuuden merkitys näkyy nopeampana moto-

risena oppimisena, kuormituksen sietokyvyn kasvuna, ja loukkaantumisriskin piene-

nemisenä, sekä nopeampana palautumisena. (Kalaja 2015, 255.) 

 

Liikkuvuus itsessään ei kuitenkaan tuo hyviä tuloksia, vaan sen mukana tulee olla riit-

tävästi liikkeen kontrollia ja hallintaa. Tämä tulee ottaa huomioon erityisesti lapsilla 

ja nuorilla, joilla on taipumusta nivelten yliliikkuvuuteen eli hypermobiliteettiin. Hal-

linnan puutteessa liian suuri nivelliikkuvuus saattaa olla jopa haitallista urheilijalle. 

(Kalaja 2015, 255; Seppänen ym. 2010, 39) Venyttelyharjoittelun on todettu tutkimuk-

sissa vaikuttavan positiivisesti lihasvoimaan. Alaraajoihin kohdennettu venyttely vai-
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kutti tehoon, lihasvoimaan, ja -kestävyyteen kasvuun jopa 30 % (Suni 2011, 208). Voi-

man tuoton lisääntyminen selittyy lihaspituuksien ja vipuvarsien pituuksien kasvami-

sesta (Kemppinen & Luhtanen 2008, 69). 

 

Lihastonuksen lisääntymisellä ja lihasten lyhenemisellä on yhteys tuki- ja liikuntaelin-

sairauksien syntyyn. Tämän takia on tärkeää jo hyvin varhaisessa vaiheessa puuttua 

liikkuvuuteen. (Ylinen 2010, 19) Nilkkanivelen jäykkyys vaikeuttaa tasapainonhallin-

taa sekä pohjelihaksen voimantuotantoa. Myös selkärangan jäykistyminen vaikuttaa 

tasapainon hallintaan. (Suni & Vasankari 2011, 41.) Liikkuvuus on olennainen osa 

jalkapalloilijan toimintakykyä, johon vaikuttavat yhdessä lihasvoima, sekä asennon ja 

liikkeiden hallinta (Kemppinen & Luhtanen 2008, 16). Nykyajan lapsilla ja nuorilla 

heikentyneet lihasvoimat, lihaskireydet ja yksipuoliset liikeradat lisäävät lihastasapai-

non eli lihasvoiman ja liikkuvuuden vuorovaikutuksen ongelmia, jotka taas lisäävät 

huomattavasti vammautumisriskiä (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 101.) 

6.4 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu 

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa keskitytään yksittäisen nivelen liikkuvuu-

den sijaan useampien nivelten liikkuvuuteen yhdessä liikkeen aikana ja liikkeen toi-

minnallisuuden kehittymiseen. Kuvassa 4 on esitetty tekijät, joiden toteutuessa yh-

dessä puhutaan toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta. 
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Kuva 4. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu yhdistyvät tekijät. Mukailtu Kalaja 

2015. 

 

Proprioseptiikka eli asentotunto on tärkeässä osassa toiminnallista liikkuvuusharjoit-

telua, jolloin osataan tunnistaa ja tuntea kehon osien asentoja ja liikkeitä. (Kalaja 2015, 

263.)  Laajoilla liikeradoilla tehdyt aktiiviset toiminnalliset liikkuvuusharjoittelut ovat 

tehokas tapa lisätä liikkuvuutta, lihaksen pituutta ja kimmoisuutta, jos niitä tekee sään-

nöllisesti. Toiminnalliset liikkuvuusharjoittelut toimivat hyvin myös urheilusuoritusta 

valmistavana harjoitteena, jolloin lihakset herkistyvät eri suunnista tuleviin venytyk-

siin. (Terve Urheilija www-sivut 2020.) Toiminnallisesta harjoittelusta saa eniten hyö-

tyä silloin, kun siihen sisältyy venyttelyä, tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita, sekä 

lajinomaista harjoittelua. Liikkeen hallinta muuttuu sitä vaativammaksi, mitä useam-

paa kehon osaa liikutetaan yhtä aikaa. Harjoittelun ohjelmaa tulisi tehdä vähintään 3 

kuukautta, jotta sen vaikutukset alaraajojen vammojen ennaltaehkäisyyn olisi tehok-

kainta. (Herman, Barton, Malliaras & Morrissey 2012, 11.) 

 

Ennen harjoittelua tehdyt dynaamiset liikkuvuusharjoittelut parantavat aikuisilla no-

peus-, ja maksimivoimaa (Herman & Smith 2008). Toiminnallisella liikkuvuusharjoit-

telulla pyritään vaikuttamaan dynaamisilla liikkeillä koko kehon kineettiseen liikeket-

juun. Tämänkaltainen harjoittelu kehittää liikkuvuuden lisäksi myös tasapainoa ja 

koordinaatiota, jonka myötä lihasten välisten yhteistyön kehittyessä niitä voidaan hyö-

dyntää lajinomaisessa suorituksessa. (Seppänen ym. 2010, 110.) 

Toiminnallinen 
liikkuvuus-

harjoittelu

Harjoite toteutetaan eri 
suunnista tai eri 

tasoissa

Koko kehon aktiivinen 
liike 

lihastoimintaketjun 
kautta

Harjoitus muistuttaa 
lajinomaista liikettä

Dynaamisen 
liikkeen aktivoima
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7 MENETELMÄT 

Opinnäytetyö on kehittämistehtävä eli toiminnallinen opinnäytetyö. Toiminta alkaa ai-

heen ideoinnilla ja selkiyttämisellä, jossa tilaajan tarve ja opiskelijan rooli aiheen ra-

jaamisessa nousevat esille. Seuraavana on toimintasuunnitelman tekeminen, jossa sel-

vitetään, että mitä tehdään, kenen kanssa, miten ja miksi tehdään. Toimintasuunnitel-

massa tulisi myös pohtia sitä, miten lopputuotos saadaan toteutettua. Esivaiheessa tar-

kastetaan vielä tulevat työskentelyvaiheet. Sen jälkeen alkaa työstäminen eli aineiston 

keruu aiheeseen liittyen, jotta voidaan saada haluttu lopputuotos. Työstämisen aikana 

tehdään tarkistuksia tilaajan ja ohjaavan opettajan kanssa, jotta kehittämistyö etenee 

haluttuun oikeaan suuntaan. Viimeistelyvaiheen jälkeen valmis tuotos esitetään tilaa-

jalle ja julkaistaan sovituissa kanavissa. (Salonen 2013, 16-20.) 

7.1 Kohderyhmä 

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat FC P11 joukkueen pelaajat, sekä heidän kaksi val-

mentajaansa. Joukkue koostuu 10-11 -vuotiaista tytöistä ja pojista ja heitä on harjoi-

tuksissa n. 15 – 25 lasta. Joukkueella on jalkapalloharjoituksia kaksi kertaa viikossa, 

jotka kestävät 1,5 h. FC Ulvilan tarkoituksena on tarjota kaikille jalkapallosta kiinnos-

tuneille mahdollisuus harrastaa lajia omien kykyjensä ja mahdollisuuksiensa mukaan 

(FC Ulvilan www-sivut 2020).  

7.2 Tiedonhaku 

Opinnäytetyön aineistoon kerätään tietoa 10-11- vuotiaiden motorisesta kehityksestä 

ja herkkyyskaudesta, liikehallinnasta, liikkuvuudesta, toiminnallisen liikkuvuushar-

joittelun liikkeistä ja vaikuttavuudesta. Käytän tiedonlähteenä monipuolisesti kirjalli-

suutta, tutkimuksia, artikkeleja ja FIFA11+ ohjelmaa. Hakusanoina käytän mm. ’lii-

kehallinta’, ’body control’, ’liikkuvuus’, ’toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu’, ’func-

tional training’, ’liikkuvuusharjoittelu’. 
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7.3 Koulutustilaisuus 

Pääpaino on valmentajien koulutustilaisuudessa, josta saadaan oppaan perusta joukku-

eelle jaettavaksi. Suunnittelen koulutustilaisuuden keräämäni tiedon perusteella. Kou-

lutustilaisuus koostuu teoriaosuudesta, sekä toiminnallisesta oppimisesta, jolloin käy-

dään yhdessä läpi toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita ja niissä huomioitavia liikehal-

linnan osioita. Koulutustilaisuuden jälkeen pyydän valmentajilta kirjallisen palautteen, 

jonka olen suunnitellut etukäteen. Palautteen kautta saan tietoa siitä, miten olen onnis-

tunut koulutuksessa ja saan valmentajien mielipiteen sisällöstä ja sen parantamisesta. 

Palautteessa kysyn avoimia kysymyksiä. Näin saan mahdollisimman laajan palautteen 

poissulkematta valmentajien omia ajatuksia. Kerään palautteet koulutuksesta ja teen 

muutoksia koulutustilaisuuden materiaaliin niiden perusteella.  

7.4 Opas 

Hyvän oppaan toteutuksessa on tärkeää huomioida näitä asioita; Mikä tekijä on oppaan 

taustalla? Mikä on oppaan tarkoitus ja miten sitä toivotaan käytettävän? Kenelle se 

ollaan tekemässä? Miten oppaan tieto saadaan jaettua tehokkaasti? Oppaan visuaalinen 

suunnittelun tehtävänä on varmistaa viestin perillemeno kohderyhmälle. (Pesonen, 

Tarvainen 2003, 2-11.) Oppaan tarkoituksena on edesauttaa itsenäistä liikehallinnan ja 

toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun toteutumista myös jalkapalloharjoitteluiden ul-

kopuolella. Opas on PDF- tiedostona, jolloin sen käyttäminen on helppoa ja saatavilla 

missä vain älylaitteella. Kohderyhmänä ovat 10 - 11 -vuotiaat jalkapallopelaajat, joten 

oppaassa tulee kiinnittää huomiota visuaaliseen ulkoasuun, kuvien käyttöön ja selkei-

den ohjeiden kirjoittamiseen. Oppaan kuvissa mallina toimii FC Ulvilan joukkueen 

pelaajat. 
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8 TOTEUTUS 

8.1 Koulutustilaisuus 

Koulutustilaisuus rakentui teoria osuudesta Powerpoint esityksenä, sekä toiminnalli-

sesta opettamisesta, johon sisältyi kirjallinen materiaali muistiinpanoja varten. Koulu-

tustilaisuudessa käytiin läpi jalkapallossa kuormittuvia lihaksia, 10 - 11 vuotiaiden las-

ten herkkyyskautta, liikehallinnan merkitystä ja miten liikehallintaa voidaan analy-

soida ja ohjata, ja millaisia toiminnallista liikkuvuusharjoittelua joukkueen pelaajien 

kannattaisi toteuttaa. Käytännönharjoittelussa tehtiin yhdessä valmentajien kanssa toi-

minnallisia liikkuvuusharjoitteluja, jossa yhdistyi liikehallinnan näkökulma. Toimin-

nalliset liikkuvuusharjoittelut oli sovellettu kenttäpelaajien, sekä maalivahdin tarvitta-

vien ominaisuuksien mukaan. Ohjasin ja opastin valmentajia liikkeissä ja autoin heitä 

havainnoimaan myös toistensa suorituksia liikehallinnan kannalta, jotta he osaavat jat-

kossa ohjata myös joukkueen pelaajia liikkeissä.  

 

Koulutustilaisuuden jälkeen keräsin heti valmentajilta Google Forms -ohjelmalla teh-

dyn kirjallisen palautelomakkeen, jonka perusteella pystyin muokkaamaan ja parantaa 

teoriaa ja käytännön osia. Palautteen kerääminen heti koulutuksen jälkeen mahdollisti 

vielä kysymysten ja epäselvien asioiden esittämisen esittäjälle, jotta asiat eivät jäisi 

epäselviksi tilaisuuden jälkeen. Tämän jälkeen tarkoituksena oli myös luoda käytän-

nön harjoittelun pohjalta toiminnallinen liikkuvuus- opas joukkueen pelaajille, jotta 

omatoiminen liikkuvuusharjoittelu toteutuisi myös kotona. 

8.2 Liikkeet 

Toiminnallisissa liikkuvuusharjoitteluissa tulee ottaa huomioon jalkapallon lajinomai-

sia liikemalleja, jotta harjoitteet aktivoivat oikeita lihaksia ja niveliä. Liikkeissä keski-

tytään myös kireisiin lihaksiin, kuten lonkankoukistajat ja takareidet, sekä jäykistynei-

siin niveliin, kuten lonkka ja olkapäät. (Pihlman, Luomala & Mäkinen 2018, 192-196.) 

Liikkeissä on tärkeä havainnoida seuraavia seikkoja lantiosta nilkkaan asti, 1) Pysyykö 

lantio suorassa horisontaalisesti 2) Pysyykö lonkka suorassa vertikaalisesti 3) Pysyykö 

polvi suorassa linjassa 4) Pysyykö jalkapohjan kaari suorassa (Luomajoki 2018, 270-
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274). Kyynärpään yliojentumista on varottava nelinkontin tehtävissä liikkeissä (Kalaja 

2015, 255). Eläinteemaiset liikkeet ovat erityisen hyviä ja monipuolisia liikkeitä ke-

hittämään liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiokykyä, ketteryyttä ja lihaskestävyyttä. 

(Nurmi, Litmanen 2016, 32). Liikkeet on suunniteltu lapsille ja nuorille ja ne eivät 

vaadi välineitä, joten niitä voi tehdä missä vain. Liikkeistä löytyy kaksi eri vaikeusas-

tetta aloitteleville ja kokeneimmille. Kaikissa liikkeissä tavoitteena on sulava ja hal-

littu liike koko suorituksen ajan. 

9 VALMIS OPAS 

Valmis opas (LIITE 2) koostui pienestä teoriaosuudesta tiivistäen koulutustilaisuu-

dessa käydyt asiat selkeästi ja yksinkertaisesti, sekä harjoittelun hyödyistä. Oppaassa 

kerrottiin erilaisista toiminnallisista liikkuvuusharjoitteluista havainnollistavien ku-

vien ja tekstien avulla. Liikkeissä oli huomioitu oikeat suoritustekniikat ja ohjeita nii-

den toteutumiseen. Lähetin ensimmäisen version oppaasta valmentajille kommentoi-

tavaksi ja muutin opasta vielä hiukan näiden perusteella. Tämän jälkeen lähetin val-

miin oppaan PDF-tiedostona joukkueen valmentajille sähköpostilla, jonka valmentajat 

jakoivat sitten pelaajille. Oppaan tekijänä pidätän oikeudet oppaan muokkaamiseen. 

Kuvat ovat itse otettuja joukkueen kahdesta pelaajasta, ja kuvien käyttämiseen on lupa 

pelaajilta ja vanhemmilta. Tekijänoikeus pysyy työn tekijällä.  

 

Oppaassa käytetyt liikkeet on suunnattu lapsille ja nuorille ja niitä voidaan käyttää 

itsenäiseen harjoitteluun kotona, sekä jalkapalloharjoittelussa osana alkulämmittelyä. 

Oppaassa on eri vaikeusasteisia liikkeitä, joita niin aloittelijat kuin kokeneemmat pe-

laajat voivat kokeilla. Opasta voivat käyttää myös valmentajat apuna ja muistutuksena 

toiminnallisista liikkuvuusharjoitteluista. On tärkeää, että valmentajat pitävät oppaan 

käyttöä myös merkityksellisenä ja kannustavat joukkueen pelaajia käyttämään niitä. 

Oppaassa käytän hyödyksi osittain FIFA11+ alkuverryttelyohjelman liikkeitä sovel-

taen. FIFA 11+ on lapsille tarkoitettu alkuverryttelyohjelma, jonka tarkoituksena on 

vammojen ennaltaehkäisy. Ohjelman on koonnut kansainvälinen ryhmä alan asiantun-

tijoita ja sen toimivuus ja tehokkuus on todistettu tutkimuksissa. (FIFA 11+ Kids 
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2019.) FIFA 11+ alkuverryttelyohjelman on todettu ehkäisevän takareisi- ja ACL-

vammoja, sekä muita määrittelemättömiä polvivammoja (Herman ym. 2012, 6-9). 

10 POHDINTA 

FC Ulvila joukkueen valmentajat olivat ottaneet yhteyttä Samkiin kysyäkseen opiske-

lijoiden kiinnostusta tehdä kehonhuoltoon ja liikkuvuuteen liittyvää opinnäytetyötä 

joukkueelle. Käytännönläheinen työskentely urheilun ja varsinkin nuorten parissa 

kiinnostaa minua ja pyysinkin saman tien opettajaltani valmentajan yhteystiedot ja otin 

heti yhteyttä ja sovimme tapaamisen jatkoa ajatellen joulukuussa 2019. Keskuste-

limme valmentajien kanssa, mitä kehittämisaiheita joukkueen pelaajat tarvitsisivat ja 

alussa nousi esiin kokonaisvaltainen kehonhuoltoon liittyvä opas, mistä löytyisi tietoa 

pelaajille ravinnosta, levosta ja kehonhuollosta. Valmentajat kertoivat kuitenkin myös 

pelaajien liikkeiden jäykkyydestä ja sen ilmenemisestä jalkapalloharjoituksissa. 

 

Lopullinen aihe opinnäytetyölle muodostui keväällä, jolloin ehdotin kehonhuolto-op-

paan sijasta toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun opasta, jossa yhdistyisi myös liike-

hallintaa. Halusin oppaan lisäksi tehdä koulutustilaisuuden aiheesta joukkueen val-

mentajille, jotta hekin saisivat tietoa ja käytännöntaitoja ja voisivat auttaa joukkueen 

pelaajia huomioimaan liikehallintaan liittyviä seikkoja. Valmentajat näyttivät vihreää 

valoa koulutustilaisuuden ja oppaan aiheen suhteen. Valitsin aiheen sen takia, koska 

toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa yhdistyy monipuolisesti liikkuvuus, voima, 

tasapaino ja kehonhallinta ja on todettu monella tapaa tehokkaaksi harjoittelumuo-

doksi. Lisäksi aihetta oli minusta kiinnostavaa lähestyä juuri fysioterapian kannalta, 

jolloin keskiössä on liikkeiden oikea suoritustekniikka ja niiden huomiointi. Valmen-

tajat toivoivat ensisijaisesti opasta joukkueen pelaajien käyttöön, jotta harjoittelu jat-

kuisi myös kotona jalkapalloharjoitusten ulkopuolella. 

 

Keräsin kevään aikana paljon tietoa eri aihealueista opinnäytetyötä varten. Tietoa oli 

paljon ja helppo löytää niin suomeksi kuin englanniksikin. Suunnittelin niiden pohjalta 

valmentajille koulutustilaisuuden, jossa käytiin opinnäytetyön aiheita teoria osuudella, 
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sekä käytännönharjoittelulla. Koulutustilaisuus pidettiin kesäkuun puolivälissä FC Ul-

vilan toimistotiloissa Ulvilassa, mistä löytyi kokoushuone tykkeineen teoria osuutta 

varten, sekä tilaa käytännönharjoituksiin. Kirjallinen palaute koulutustilaisuudesta oli 

hyvää ja valmentajat kokivat oppivansa paljon uusia asioita. Keskustelu ja yhteistyö 

joukkueen valmentajien kanssa sujui hienosti koko opinnäytetyön aikana. Loppu-

kesästä kävin ottamassa kuvat kahdesta joukkueen pelaajasta opasta varten Ulvilan 

jalkapallokentällä. Kuvien avulla kokosin Powerpoint-ohjelmalla valmiin oppaan, 

jonka tekeminen oli hauskaa. Lähetin ensimmäisen version oppaasta ensin opettajalle 

kommentoitavaksi ja tämän jälkeen valmentajille. Valmentajat pitivät oppaasta ja ko-

keilivat opasta käytännössä jalkapalloharjoituksissa. Valmentajien keräämä pa-

laute pelaajilta oppaasta oli hyvä. Pelaajat kertoivat harjoitteiden jälkeen tuntuvan hy-

vältä kropassa, tulevan lämmin niiden jälkeen, sekä liikkeiden olevan sopivasti haas-

tavia ja venyttivät mukavasti eri paikkoja. Osa oli kommentoinut liikkeissä tasapainon 

säilyttämisen hiukan haasteelliseksi.  

 

Oppaan harjoituksilla on tärkeä merkitys nuorten liikkumiseen ja liikehallintaan ja sitä 

kautta myös terveyteen ja hyvinvointiin. Toivoisin joukkueen käyttävän opasta hyö-

dyksi harjoitteluissa ja sen ulkopuolella ja että he huomaisivat harjoittelun tuottavan 

tulosta. Sen toteuttaminen jää pelaajille itselleen, mutta valmentajien ja ennen kaikkea 

vanhempien merkitys tämän toteutumisessa korostuu. Kirjallisen PDF-muodossa ole-

van oppaan sijaan voisi jatkossa miettiä toisenlaista mahdollisuutta jakaa harjoitusoh-

jelmia nuorten keskuudessa, esimerkiksi jonkin sovelluksen muodossa, jossa voitaisiin 

myös haastaa kavereita tekemään liikkeitä. Vaikka liikkeet on suunniteltu 10-11-vuo-

tiaille nuorille, on niistä myös hyötyä tulevaisuudessa pelaajien kasvaessa ja kehitty-

essä. Liikkeitä voi toki soveltaa jatkossa yhä vaativimmaksi ja ottaa mukaan lisää la-

jinomaisia ominaisuuksia, kuten esimerkiksi pallon käsittelyä.   

 

Korona-epidemian takia en päässyt keväällä havainnoimaan joukkueen pelaajien lii-

kehallintaa ja liikkuvuutta, jolloin opas olisi voinut olla vielä tarkemmin keskitetty 

pelaajien yksilöllisiin tarpeisiin. Tämän takia oppaan tekemisessä on käytetty pelkäs-

tään tietoa jalkapalloon liittyvistä faktoista tutkimuksissa, sekä 10-11 vuotiaiden nor-

maalin kehityksen pohjalta. Joissakin oppaan kuvissa ja teksteissä on hieman ristirii-

taisia ohjeita, jotka olisi voinut karsia olemalla itse kuvaajana huolellisempi. Opinnäy-
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tetyötä voisi jatkossa hyödyntää teettämällä toisen oppaan samankaltaisista toiminnal-

lisista liikkuvuusharjoituksista jalkapallojoukkueelle ja testata, onko niillä tietyn aika-

välin aikana merkittävää vaikutusta pelaajien liikkuvuuteen, voimantuottoon, tasapai-

noon, koordinaatioon ja kehonhallintaan. Tämä vaatisi tarkat alku- ja loppumittaukset 

sekä haastattelut, jotta voitaisiin todeta harjoitteiden vaikuttavuus. 
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