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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tutkitun ajantasaisen tiedon avulla millaiset 7-11 -
vuotiaiden lasten motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua, ottaen huomioon
lapsen kehityksenmukaiset herkkyyskaudet. Tavoitteena oli tuottaa nayttoon perustuvaa
tietoa lasten motorisista taidoista 7-11 -vuotiaiden jalkapalloilijoiden valmentajille, jotta

valmennuksen laatua ja spesifisyytta voidaan parantaa kyseessa olevan ikaryhman kohdalla.

Opinnaytetyo tehtiin toimeksiantona FC Espoon seurayhteisolle, jonka muodostaa FC Espoon
lisaksi Leppavaaran Pallo, FC Kasiysi, Kauklahden Pyrinto seka Pohjois- Espoon

Ponsi. Opinnaytetyo on muodoltaan toiminnallinen ja se koostuu kahdesta eri osasta;
opinnaytetyoraportista seka materiaalisisallosta toimeksiantajan

verkkosivuille. Opinnaytetyon toiminnallinen osuus julkaistaan FC Espoon

verkkosivuilla materiaalisisallon muodossa. Suuri osa 7-11- vuotiaiden jalkapallopelaajien
valmentajista tassa seurayhteisossa ovat vanhempia, joilla ei ole erityista osaamista lasten ja
nuorten motorisen oppimisen kehittamisesta. Opinnaytetyon avulla valmentajat voivat
kayttaa materiaalisisaltoa apuna harjoittelun suunnittelussa, jotta tiettyjen fyysisten

ominaisuuksien harjoittelu ajoittuisi oikeaan ikavuoteen.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu 7-11 -vuotiaiden motorisista taidoista,
herkkyyskausista, havaintomotoriikasta seka jalkapallon lajitaidoista. Aineiston hankinta
suoritettiin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen avulla. Kirjallisuuskatsauksesta saadut
tulokset osoittavat hyvien motoristen perustaitojen edesauttavan lajitaitojen nopeampaa
oppimista. Kirjallisuuskatsauksen ajankohtaiset tulokset tukevat myos aikaisempaa

tutkimusnayttoa.

Opinnaytetyostamme voivat hyotya valmentajat aina vanhempi- valmentajista
ammattilaisvalmentajiin. Lisaksi muiden lajien parissa tyoskentelevat valmentajat saavat
opinnaytetyosta hyvan yleiskuvan lasten motorisista taidoista ja niiden kehityskaaresta,

herkkyyskausista seka havaintomotoriikasta.

Asiasanat: havaintomotoriikka, herkkyyskaudet, motorinen oppiminen, jalkapallo
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The purpose of the thesis was to find out, with the help of up-to-date research information,
what kind of motor skills of 7-11-year-old children support the sport training of soccer, taking
into account the child’s developmentally sensitive periods. The aim was to provide evidence-
based information on children’s motor skills to coaches of footballers aged 7-11 in order to

improve the quality and specifity of coaching for the age group in question.

The thesis was commissioned by FC Espoo’s club community, which in addition to FC Espoo
consists of Leppavaaran Pallo, FC Kasiysi, Kauklahden Pyrinto and Pohjois- Espoon Ponsi. The
thesis is functional and consists of two different parts: the thesis report and the material on
the client’s website. The functional part of the thesis will be published on FC Espoo’s website
in the form of material content. A large number of the coaches of 7-11-year-old soccer
players in this club community are parents with no special skills in developing motor learning
for children and the young. The thesis allows coaches to use the material content to assist in
planning the training so that the training of certain physical characteristics is age

appropriate.

The theoretical framework of the thesis consists of 7-11-year-old’s motor skills, sensitive
periods, perceptual motor functions and sporting skills in soccer. The acquisition of the
material was carried out with the help of a literature review. The findings from the literature
review show that good basic motor skills contribute to faster learning of sport skills. The
current findings of the literature review also support the evidence found in the literature on

the subject.

Coaches from parents to professional ones can benefit from this thesis. In addition, coaches
working in other sports obtain a good overview of the motor skills of children and their

developmental curve, sensitive periods and perceptual motor functions.

Keywords: perceptual motor function, sensitive periods, motor learning, soccer
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1 Johdanto

Jalkapallon suosio kasvaa Suomessa vuosi vuodelta ja talla hetkella lajia harrastaa jo yli

130 000 rekisteroitya pelaajaa. Tama tekee Suomen Palloliitosta harrastajamaaraltaan
Suomen suurimman urheilun lajiliiton (SPL 2020). Maailmanlaajuisesti jalkapallon pelaajia on
arviolta noin 265 miljoonaa, yli 200 maassa (Goodway, Ozmun & Gallahue 2019, 201). Lajina
jalkapallo on monipuolinen, jossa fyysiset ominaisuudet seka motoriset taidot yhdistyvat
lajitaitojen kanssa. Lajissa tarvittavat paaasialliset fyysiset ominaisuudet ovat koordinaatio,
nopeus, voima, kestavyys seka lajiin tarvittavat pallonhallinnalliset ominaisuudet kuten
syottaminen, potkaiseminen, kuljettaminen ja harhauttaminen seka puskeminen. (Pullinen
2008.)

Opinnaytetyon aihe sai alkunsa kiinnostuksestamme lasten ja nuorten urheilua kohtaan.
Saimme opettajamme kautta toimeksiannon opinnaytetyollemme FC Espoon seurayhteisolta,
jonka seurajohto koki tarvetta lasten- ja nuorten motorisen harjoittelun kehittamiselle.
Seurayhteison muodostaa FC Espoon lisaksi Leppavaaran Pallo, FC Kasiysi, Kauklahden Pyrinto
seka Pohjois- Espoon Ponsi. Seurayhteiso koostuu yli 3 500 pelaajasta ja 500 vapaaehtoisesta
seuratoimijasta (FC Espoo 2020). Suurin osa 7-11-vuotiaiden jalkapallopelaajien valmentajista
tassa seurayhteisossa on vanhempia, joilla ei ole erityista osaamista lasten ja nuorten
motorisen oppimisen kehittamisesta. Tama on haasteena yleisemminkin monissa
joukkuelajeissa, joten opinnaytetyon tulokset toimivat apuvalineena myos laajemmalle

joukolle valmennuksen kanssa tekemisissa oleville henkiloille.

Keskitymme opinnaytetyossa 7-11-vuotiaiden ikaryhmaan, silla kyseiset ikavuodet ovat

seka motoriset perustaitojen vakiinnuttamisen, etta lajikohtaisten taitojen oppimisen
kannalta otollisinta aikaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 65). Naina ikavuosina lapsen on tarkeaa
saada tarpeeksi harjoitusta riittavan haastavista harjoitteista maksimaalisen hyodyn
saavuttamiseksi (Miettinen ym. 1999, 16). Vaikka harjoittelu fokusoituukin lajitaitojen
kehittamiseen, on kuitenkin muistettava, etta taustalla aktiivinen yleistaitojen kehittaminen
jatkuu edelleen (Miettinen ym. 1999, 14). Tama on tarkeaa huomioida harjoittelussa ja sen

suunnittelussa.

Opinnaytetyo on toiminnallinen ja sen tutkimusmenetelmana kaytettiin systemaattista
kirjallisuuskatsausta. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on avattu kappaleessa 9.
Kirjallisuuskatsaus tehtiin 7-11 vuotiaiden lasten motoristista taidoista seka siita, miten
motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua. Tyon tuotoksena on sahkoinen

materiaalisisalto FC Espoon seurayhteison verkkosivuille, joka on julkinen sivusto, joten kaikki



asiasta kiinnostuneet paasevat sita hyodyntamaan. Tavoitteena oli tuottaa nayttoon
perustuvaa seka ajankohtaista tietoa 7-11-vuotiaiden jalkapalloilijoiden valmentajien
kayttoon, jotta valmennuksen laatua ja spesifisyytta voidaan parantaa kyseessa olevan
ikaryhman kohdalla. Materiaalisisaltoon pyydettiin palautetta FC Espoon

yhteistyokumppaneilta.

Tutkimuskysymyksina opinnaytetyossa toimivat “Millaisia motorisia taitoja 7-11-vuotiailla
lapsilla tulisi olla ottaen huomioon herkkyyskaudet?” ja “Miten motoriset taidot tukevat

jalkapallon lajiharjoittelua?”.

2  Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tutkitun ajantasaisen tiedon avulla millaiset 7-11-
vuotiaiden lasten motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua, ottaen huomioon

lapsen kehityksenmukaiset herkkyyskaudet.

Tavoitteena oli tuottaa nayttoon perustuvaa tietoa lasten motorisista taidoista 7-11-
vuotiaiden jalkapalloilijoiden valmentajille, jotta valmennuksen laatua ja spesifisyytta
voidaan parantaa kyseessa olevan ikaryhman kohdalla. Tehtavana oli tuottaa

sahkoinen materiaali FC Espoon seurayhteison verkkosivuille. Sivusto on julkinen, joten kaikki

asiasta kiinnostuneet paasevat sita hyodyntamaan.

3 Teoreettinen viitekehys

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu neljasta keskeisesta teemasta; motorisesta
oppimisesta, herkkyyskausista, havaintomotoriikasta, seka jalkapallosta. Jalkapallo on lajina
esitelty yleisella tasolla seka avattu siihen kuuluvia lajikohtaisia taitoja. Motorinen
oppiminen, herkkyyskaudet ja havaintomotoriikka on avattu spesifisti 7-11-

vuotiaiden ikaluokan tasolla. Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin on vastattu teoreettisessa

viitekehyksessa.

4  Motoriset taidot

Motoriset taidot voidaan jaotella monella ei tavalla. Yksi tapa on jakaa ne liikunnallisiin
perustaitoihin, joihin lukeutuvat liikkumis-, tasapaino- ja valineenkasittely taidot. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 65.) Perustaidot voidaan jakaa myos karkea- ja hienomotorisiin taitoihin.

Karkeamotorisia taitoja ovat esimerkiksi kaveleminen, juokseminen ja heittaminen. Kaikkiin
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naihin taitoihin ihminen kayttaa suuria lihasryhmiaan. Hienomotorisiin taitoihin kaytetaan
puolestaan pienia lihasryhmia, seka silma-kasi-koordinaatiota. Naita hienomotorisia taitoja
ovat mm. tarkkuusheitto ja kirjoittaminen. (Jaakkola 2010, 48-49.)

Toinen tapa jakaa motoriset taidot ovat suoritusympariston mukaan suljettuihin ja avoimiin
taitoihin (Sandstrom & Ahonen 2011, 65). Tassa tapauksessa suoritukseen ei

vaikuta esimerkiksi yksilon psykologinen tila, kunhan suoritusymparistd pysyy samana. Taito
voi olla avoin tai suljettu riippuen siita, mika suoritusymparisto on kyseessa. Avoin taito voi
olla esimerkiksi juokseminen juoksuradalla, jossa rata pysyy samanlaisena koko suorituksen
ajan. Suljettu taito voi puolestaan olla juoksu metsapolulla, jossa reitti ja ymparisto
muuttuu, eika ole systemaattinen. (Jaakkola 2010, 48-49.) Suljetussa harjoitusymparistossa
sama liike toistetaan aina kyseisessa yksinkertaisessa ymparistossa, silla tama edistaa
suorituksen paranemista harjoittelun aikana. Mikali avoimessa eli vaihtelevassa
harjoitusymparistossa toistetaan erilaisia liikkeita, tehostaa se yksilon. (Sandstrom & Ahonen
2011, 69.)

Edella mainittujen tapojen lisaksi taidot voidaan jaotella myos yksittaisiin seka jatkuviin
taitoihin. Yksittainen taito tarkoittaa suoritusta, jossa suorituksella on selva alku ja loppu,
esimerkiksi tikanheitto. Yksittaisia taitoja voidaan myos yhdistaa, jolloin saadaan

aikaiseksi jatkuva taito. Jatkuvilla taidoilla ei ole yksittaisista taidoista poiketen selvaa alkua
tai loppua. Jatkuvasta taidosta esimerkki on soutaminen, jossa liike jatkaa samaa liikerataa.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 65.)

Joidenkin perustaitojen puuttuessa on mahdollista, etta lapsi ei opi tiettyja liikuntataitoja.
Perustaitojen kehityksen ollessa viela puutteellista, on niiden oppiminen hieman hitaampaa
lapsen saavutettua kouluian. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta niita ei voisi enaa oppia

kehityksen myohemmassa vaiheessa. (Jaakkola 2010, 78-79.)

4.1  Motoriset oppimisen vaiheet ikakausittain

Lapsen motorinen kehitys voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen; refleksitoimintojen vaihe (0-
1v), alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe (1-2v), motoristen perustaitojen oppimisen
vaihe (2-7v), lajitaitojen oppimisen eli erikoistuneiden liikkeiden vaihe (7-15v) seka opittujen
taitojen hyodyntamisen vaihe (>15v) (Hamalainen ym. 2015, 197). Motorinen oppiminen
jatkuu siis lapi koko yksilon kehityksen. Lapsen kehityksen seuraaminen on tarkeaa, silla
mikali yksilon motoriikassa ilmenee haasteita, saattaa se suoraan peilata tiettyjen taitojen

myohaisempaan oppimiseen. (Innostun liikkkumaan 2020.)
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Opinnaytetyossa motorisen kehityksen vaiheet on rajattu 7-11 vuotiaiden ikakausiin, jolloin

kasittelemme motorisen perustaitojen oppimisen- seka lajitaitojen oppimisen vaihetta.

4.2 lkakausien 3-7 & 7-8 motoriset taidot

Motoriset perustaidot lapsi oppii noin 3-7 vuoden iassa. Tama aika on perustaitojen oppimisen
kannalta optimaalisinta aikaa. Talloin on tarkeaa, etta lapsi saa useita erilaisia liikunnallisia
kokemuksia, joiden avulla naita motorisia perustaitoja harjoitellaan. Omaksutut perustaidot
toimivat hyvana pohjana erilaisten lajitaitojen oppimiselle myohemmassa

vaiheessa. (Jaakkola 2010, 77-78.) Lapsen hyvat motoriset perustaidot heijastuvat

usein siihen, etta lapsi on fyysisesti aktiivisempi myos myohemmin elamassaan

(Rintala, Saakslahti & livonen 2016, 49).

Motorisiin perustaitoihin sisaltyvat liikkumis-, tasapaino- ja valineenkasittelytaidot.
Liikkumistaitoihin lukeutuvat esimerkiksi juokseminen, ponnistaminen, harppaaminen ja
loikkaaminen. (Jaakkola 2010, 77-78.) Tasapainotaitoihin kuuluvat kierimiset, kaantymiset,
tasapainoilu ja heilumiset (Sandstrom & Ahonen 2011, 65). Valineenkasittelytaitoja ovat
heittaminen, potkaiseminen, pomputteleminen ja kiinniottaminen (Jaakkola 2010, 77-78).
Motorinen eli liikunnallinen taito nakyy siina, miten yksilo kontrolloi ja koordinoi liikkeita
niin, etta liikkunnallisten tavoitteiden saavuttaminen on automaattista ja sujuvaa (Sandstrom
& Ahonen 2011, 65). Motoristen perustaitojen painottaminen ennen murrosikaa on tarkeaa,
silla lajikohtaisten taitojen harjoittelu rakentuu niiden varaan murrosian jalkeen.
Herkkyyskausien ajanjaksot ovat kuitenkin suuntaa antavia, ja lajikohtaisesti taitoja voidaan

harjoittaa jo hyvin nuoresta iasta lahtien. (Sandstrom & Ahonen 2011, 65.)

Lapsi oppii 5-8 ikavuoden valissa helpoiten juoksun, hyppaamisen ja heittamisen kaltaisia
yksinkertaisia ja kokonaisvaltaisia liikkeita. Koordinaatiota edistavia harjoituksia tulisi
yhdistella erilaisiin leikkeihin. Harjoittelun monipuolisuus seka perusominaisuuksien
kehittaminen naissa ikavuosissa on tarkeaa. Nama ikavuodet ovat otollisinta aikaa nopeuden,

ketteryyden, tasapainon ja liikkuvuuden kehittamiseen. (Kauranen 2011, 346-347.)

Seitsemanvuotiaana lapsi juoksee nopeammin ja koordinoidummin. Juoksurytmi alkaa
hahmottua, ja myos kadet rytmittyvat alaraajojen mukaan. Hyppaamisen osa-alueet; juoksu,
ponnistus ja alastulo yhdistyvat sulavaksi kokonaisuudeksi. Pallon kiinniotossa huomaa
erityisesti ennakointikyvyn ja tarttumaotteen parantuneen. Myos notkeus ja liikkuvuus

ovat luontaisessa huipussaan. Taman ikavuoden aikana esiin nousee sukupuolten valisia
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radikaaleja eroja esimerkiksi juoksunopeudessa, heittotarkkuudessa ja pallon kasittelyssa.
(Kauranen 2011, 354.)

Seuraava motorisen kehityksen vaihe alkaa lapsen ollessa 7-8 vuoden ikainen. Tama vaihe on
erikoistuneiden liikkeiden vaihe, jolloin lapsen motoriset perustaidot ovat niin kehittyneet,
etta lapsi kykenee sen hetkisen taitotasonsa puolesta haastamaan itseaan vaikeampien
lilkkuntamuotojen parissa. (Jaakkola 2010, 78-79.) Tasapainon, likkkuvuuden ja nopeuden
harjoittaminen painottuu erityisesti tassa ikavaiheessa. Nopeutta kehittavat esimerkiksi
nopeita suoritusjaksoja sisaltavat leikit. (Miettinen ym. 1999, 15.) Lajitaitojen oppiminen
edellyttaa kuitenkin sen, etta lapsi on tarpeeksi pitkalla motoristen perustaitojen
kehityksessa (Jaakkola 2010, 78-79). Perustaidoista kehittyy tassa ikavaiheessa yleisia
lilkemalleja (Miettinen ym. 1999, 14). Naiden ikavuosien aikana lapsi osaa yhdistella
perusliikkeita, kuten vauhdinoton, ponnistuksen ja alastulon ja luoda naista perusliikkeiden
sulavan kokonaisuuden. Tarttumaotteet ja pallon kiinnioton ennakointiin liittyva

kyky ovat kehittyneet, samoin kuin notkeus ja liikkuvuus. (Kauranen 2018, 496.) Motoristen
perustaitojen kehittyminen jatkuu edelleen aktiivisesti, vaikka kehitys keskittyykin

lajitaitojen kehittamiseen (Miettinen ym. 1999, 14).

4.3 lkakausien 8-11 motoriset taidot

Ikakaudet 8-11 ovat lajitaitojen oppimisen eli erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Taitojen
oppiminen on monimutkainen prosessi, jossa yhdistyy hermostollinen ja kognitiivinen
toiminta. Taidon oppiminen on osa keskushermostollista prosessia, joka on saattanut
kaynnistya jo kauan ennen itse varsinaisen taidon oppimista. Opittu taito myos pysyy mukana
pitkaaikaisesti, koska ihmisen keskushermosto kehittaa suhteellisen pysyvia yhteyksia, jolloin

opittu taito on toteuttamaan pitkankin ajan jalkeen. (Hamalainen ym. 2015, 197.)

Taidon oppimisella tarkoitetaan taitojen kehittymista harjoittelun seurauksena, jolloin
yksittaisten liikkeiden suorituksessa tapahtuu muutosta. Taidon oppiminen on nakymatonta,
jonka takia ulkopuolisen on sita mahdotonta havaita suorituksen aikana. (Jaakkola 2010, 32-
34.) Urheilulajin oppiminen vaatii kykya koordinoida eri nivelten liikkeita seka hallita uusia
perakkaisesti ja samanaikaisesti toistuvia liikekuvioita (Sandstrom & Ahonen 2011, 67).
Lajitaitojen oppimiseen on kuitenkin suoritusedellytyksena hyvat motoriset kyvyt, joita on

avattu kappaleessa kolme (Miettinen ym. 1999, 251).

Lajitaitoja lapsi oppii parhaiten 10-12 ikavuoden aikana. Tata aikaa kutsutaan toiseksi
liilkunnalliseksi herkkyyskaudeksi, jolloin lapsen on tarkeaa saada tarpeeksi harjoitusta

maksimaalisen hyodyn saamiseksi. (Miettinen ym. 1999, 16.) Kaurasen (2011, 347) mukaan
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ikavuodet 9-12 ovat motorisen oppimisen seka koordinaation kannalta tarkeinta aikaa lapsen

kehityksessa, ja kehitys 7-11 ikavuoden aikana luo tarkean pohjan talle kehitykselle.

Lajitekniikan herkkyyskausi ajoittuu siis paaosin yleistaitavuuden oppimis- ja
vakiinnuttamisvaiheen jalkeiselle ajalle (Sandstrom & Ahonen 2011, 65). Verrattuna muihin
lapsen kehitysvaiheisiin, 10-12- vuotiaana opitaan taitoja helpommin ja

nopeammin (Miettinen ym. 1999, 16). Nama ikavuodet ovat siis liikkeiden ja liikesarjojen
yhdistelyn seka koordinoinnin ja erilaisten pelivalineiden kasittelyn oppimisen kannalta
optimaalisinta aikaa. Edistysta voidaan nahda erityisesti liikkeiden havainto-, ohjaus- ja
muokkauskyvyssa. Liikkeiden variaatiot, seka harjoitusympariston muuttuminen avoimeksi

ovat esimerkkeja edistyksesta. (Kauranen 2011, 347-348.)

Ikakausien 10-12 aikana uusien liikesuoritusten oppiminen nopeutuu ja helpottuu (Kauranen
2011, 354). Tasta syysta on tarkeaa tuottaa lapselle tarpeeksi haastavia harjoitteita
(Miettinen ym. 1999, 16). Liikesuorituksen mahdolliset virheet tulisi korjata heti, jotta lapsi
ei ehdi oppimaan vaaraa tapaa (Miettinen ym. 1999, 16-17). Aikaisemmin opitut liikkeet
automatisoituvat ja uusia motorisia liikkeita syntyy. Lapsi oppii helposti myos
perusliikkumisen ulkopuolisia liikesuorituksia. Lihasvoiman kehittyminen ei ole viela taysin
alkanut, joten kehittyminen liikesuorituksissa johtuu pitkalti hermostollisesta kehityksesta.
(Kauranen 2018, 497.) Luonnostaan kehittynyt notkeus ja liikkkuvuus alkavat heikentya, mikali

niita ei harjoiteta (Kauranen 2011, 354).

4.4 Taitojen oppiminen

Taidon oppiminen, motorinen kehittyminen ja liikkeiden saately vaikuttavat kasitteina olevan
hyvin lahella toisiaan. Niiden merkitys eroaa kuitenkin toisistaan merkittavasti. Liikkeiden
saately tarkoittaa motorista kontrollia, eli sita, milla tavoin hermo-lihasjarjestelma toimii,
kun se koordinoi raajoja ja lihaksia liilkkeiden aikana. Taidon oppimisella tarkoitetaan sita,
miten tiettyjen liikkeiden suorittaminen muuttuu harjoittelun aikana. Motorinen kehittyminen
puolestaan tarkoittaa jatkuvaa kehittymisprosessia, joka jatkuu lapi koko elaman. Oppimisen
ero kehittymiseen on se, etta oppiminen on tulosta harjoittelusta missa vaiheessa elamaa
tahansa, kun taas kehittyminen liittyy liikuntataitojen kehittymiseen ian myota, tietyssa
jarjestyksessa. (Jaakkola 2010, 32-34).

Taidon oppimiseen vaikuttavat vahvasti erilaiset ymparistotekijat seka yksilolliset tekijat.
Naita tekijoita voivat olla oppimistyyli, motivaatio, aikaisemmat liikuntakokemukset ja
sosiaaliset kokemukset, kykytekijat, asenne, vartalon tyyppi, tunnetila, kehon kypsymisen

taso, kulttuurinen tausta seka fyysinen kunto. Tutkimusten mukaan geeneilla



14

ei kuitenkaan ole suurta vaikutusta taidon oppimiseen. (Jaakkola 2010, 75-76.) Tietyn taidon
kehittyessa liikesuoritusten vaihteluvali pienenee, ja suoritukset alkavat muistuttamaan yha
enemman toisiaan. Taidon pystyy palauttamaan mieleen pitkienkin taukojen jalkeen, mutta
fyysinen suorituskyky kuitenkin laskee ajan myo6ta, ellei sita harjoiteta. Talloin taidon
pysyvyys patee ainoastaan taitosuorituksiin. Taitojen oppimisen kehittymista on mahdollista
kuvata helposti esimerkiksi oppimiskayran avulla. Oppimiskayraa voidaan tulkita sijoittamalla
vaaka-akselille harjoittelun maara ja pystyakselille suoritusten tulokset. Nain saadaan
havainnollistettua seka positiiviset, etta negatiiviset muutokset taidon oppimisessa. (Jaakkola
2010, 31, 35.)

Taitojen oppiminen voidaan jakaa kuvion 1. mukaisesti kolmeen eri vaiheeseen;
alkuvaiheeseen, valivaiheeseen ja lopulliseen vaiheeseen. Vaikka vaiheet on eritelty kolmeen
erilliseen kategoriaan, siirtyminen niiden valilla tapahtuu enemmankin jatkumona. (Jaakkola
2010, 103-104.)

ALKUVAIHE VALIVAIHE LOPULLINEN VAIHE

Kuvio 1: Taidon oppimisen vaiheen jatkumo

4.4.1 Alkuvaihe

Taitojen oppimisen ensimmainen vaihe on alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe. Tassa vaiheessa
oppija yrittaa muodostaa kokonaisvaltaista kuvaa, eli ydinosaa opeteltavasta asiasta. Taidon
ydinosa voi olla esimerkiksi oikean rytmin loytaminen juoksussa. (TEKO 2020.) Vaihetta
kutsutaan myos kognitiiviseksi vaiheeksi, koska talloin yksilo kayttaa paljon aikaa mielikuvien
muodostamiseen seka ajatteluun osana kokonaisvaltaisen kuvan muodostamista. Liikkeiden
saato tapahtuu tietoisesti ja apuna kaytetaan erityisesti havainnointia ja

tarkkavaisuutta. Tarkkaavaisuus tulee ilmi erityisesti sen aikana, kun yksilo miettii
opeteltavaa asiaa joko ajatuksissaan tai aaneen. Yksilo kokeilee erilaisia strategioita taidon
oppimisen prosessissa loytaakseen sopivimman. (Jaakkola 2010, 103-104.) Oppijaa usein

helpottaa alkuvaiheessa likkkeen havainnointi jonkun toisen tekemana (TEKO 2020).

Onnistumisen skaala alkuvaiheessa on vaihtelultaan suuri, mutta oppiminen tapahtuu silti
melko nopeasti (TEKO 2020; Jaakkola 2010, 104-105). Alkuvaiheessa esimerkiksi tietyn
liilkkeen opettelu voi olla kompeloa, silla yksilo ei viela tiedosta mita lihaksia tai lihasryhmia

liilkkeen suorittaminen vaatii. Lisaksi koordinaatio vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihaksissa ei
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toimi viela halutusti. Kompelyyteen vaikuttaa osaltaan myos harva hermoverkko, joka nakyy
siten, etta tarkat liikkeet eivat viela onnistu. Osaamattomuus kayttaa oikeita lihaksia
aiheuttaa normaalia enemman energiankulutusta ja vasymysta. Myos ympariston havainnointi
taidon opettelun alkuvaiheessa hankaloittaa taidon oppimista, silla yksilon huomio kiinnittyy

lilan moneen erilliseen kohteeseen samanaikaisesti. (Jaakkola 2010, 104-105.)

4.4.2 Harjoitteluvaihe

Taidon oppimisen toista vaihetta eli harjoitteluvaihetta kutsutaan myos assosiatiiviseksi
vaiheeksi. Harjoitteluvaiheeseen mennessa yksilo on muodostanut kokonaiskuvan siita, mita
tietyn taidon suorittaminen vaatii onnistuakseen, ja kuinka se tehdaan

oikeaoppisesti. Harjoitteluvaiheessa toistojen maara nousee ja taitoa harjoitteleva yksilo on
usein hyvinkin motivoitunut. Liikkeiden suorittaminen ei ole enaa kompeloa alkuvaiheeseen
verrattuna, vaan kohtuullisen sujuvaa. (Jaakkola 2010, 106-108.) Toistojen maaran kasvaessa,
myos liikkeen laadun vaihtelu pienenee (TEKO 2020; Jaakkola 2010, 106-108). Yksilo on
teknisesti edistyneempi taitoa harjoitellessa, seka osaa tunnistaa virheita ja korjata niita.
Alkuvaiheessa liikkeiden saately on pitkalti tietoista, mutta harjoitteluvaiheessa osa niista
ovat jo automaattisia. Liikkeiden saatelyn siirtyessa automaatioon, huomio kiinnittyy muihin
seikkoihin, jotka tekevat suorituksista entista puhtaampia (TEKO 2020; Jaakkola 2010,
106,108). Alkuvaiheessa tapahtuva itselleen puhuminen alkaa myos pikkuhiljaa katoamaan
lilkkkeiden automatisoituessa. Lisaksi hermoverkko on kehittynyt harvasta tiheammaksi ja

laajemmaksi, mika edesauttaa liikkeiden sujuvuutta. (Jaakkola 2010, 106-108.)

4.4.3 Lopullinen vaihe

Lopullisessa oppimisen vaiheessa eli automaatiovaiheessa taito on nimensa mukaisesti
automatisoitunut, eika sen suorittamiseen juurikaan tarvita enaa tietoista ajattelua. Taito ei
ole enaa yksittaisia osia, vaan siita on muodostunut sujuva kokonaisuus. (TEKO 2020; Jaakkola
2010, 108-109.) Hermoverkko on tiheytynyt ja laajentunut harjoitteluvaiheesta yha
enemman. Virheet ovat minimissaan ja vahaisia virheita on helppo korjata. Keskittyminen
siirtyy taidon suorittamisesta ympariston tarkkailuun, jolloin yksilo kykenee etukateen
miettimaan mita tekisi seuraavaksi. Esimerkkina jalkapallossa kehittyneemman pelaajan ei
tarvitse seurata katsellaan palloa kuljetuksen aikana, vaan

voi suunnata keskittymisensa ymparistoon ja seuraavaan siirtoonsa. Lihaskoordinaatio on
kehittynyt parhaaksi mahdolliseksi, eika ylimaaraisia lihaksia enaa kayteta

lilkesuorituksien aikana. Suoritusten ollessa sujuvampia ja automatisoituneempia, myos

energiaa kuluu vahemman verrattuna aikaisempiin vaiheisiin. (Jaakkola 2010, 108-109.)
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Tietyn taidon lopullisen vaiheen saavuttaminen vaatii noin 10 harjoitusvuotta tai 10 000
tunnin edesta harjoittelua (TEKO 2020; Jaakkola 2010, 110). Harjoittelun taytyy kuitenkin olla
yksilolle sopivaa, jotta 10 000 tuntia riittaisi lopullisen vaiheen saavuttamiseksi. Tutkimukset
osoittavat, etta menestyneimmat urheilijat ovat harjoitelleet maarallisesti enemman kuin
muut, ja harjoittelu on ollut laadukkaampaa. Harjoittelun tulee pitaa sisallaan
lajiharjoittelun lisaksi myos muuta fyysista harjoittelua (TEKO 2020). Menestykseen vaikuttaa

vahvasti myos harjoittelun aloitusajankohta (Jaakkola 2010, 110.)

5 7-11 -vuotiaiden herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan tietyn ominaisuuden tai kyvyn kehittamisen kannalta
optimaalisinta aikaa (Goodway & ym. 2019, 413). Kaurasen (2018, 497)

mukaan seitsemanvuotiaan herkkyyskausiin lukeutuvat fyysisten ominaisuuksien kannalta
nivelten lilkkkuvuus, motorinen oppiminen, ketteryys ja tasapaino. Nama

herkkyyskaudet, poissulkien nivelten liikkuvuus jatkuvat aina yhteentoista ikavuoteen asti.

Taulukossa 1 on havainnollistettu 7-11 vuotiaiden fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet.

Fyysinen ominaisuus lkdavuodet

7 8 9 10 11
Nivelten liikkuvuus X X
Ketteryys X X X X X
Tasapaino X X X X X
Motorinen oppiminen X X X X X
Koordinaatio X X X

Taulukko 1: 7-11-vuotiaiden fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet

Ketteryys on kykya muuttaa tarkasti ja nopeasti kehon suuntaa. Hyva ketteryys mahdollistaa

nopeat asennonmuutokset liikkeen aikana. (Goodway ym. 2019, 262.)
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Tasapainolla tarkoitetaan kykya hallita ja yllapitaa kehon tasapainoa eri

asennoissa. Tasapainosta puhuttaessa tarkoitetaan joko staattista tai dynaamista tasapainoa.
Yhdella jalalla seisominen ja tasapainoilu tasapainolaudalla ovat yleisia staattisen tasapainon
taitoja. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tasapainoa liikkeen ja liikkumisen

aikana. Tasapainoon vaikuttavat visuaaliset, tunnekinesteettiset seka vestibulaariset eli
painovoima- ja liikeaistijarjestelman arsykkeet. Erityisesti nuorten lasten keskuudessa
nakoaistilla on tarkea osa tasapainossa. Lapsen tasapaino kehittyy niin, etta tasapainoilu
silmat kiinni onnistuu vasta noin seitsemasta ikavuodesta eteenpain. (Goodway ym. 2019,
260-261.)

Taidon herkkyyskaudet voidaan urheilussa jakaa yleistaitavuuteen seka lajitaitavuuteen.
Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia ja hallita taidollisia vaatimuksia, joita erilaiset
suoritukset ja urheilulajit vaativat. Lisaksi yleistaitavuus on kykya hallita kehoa
suunnanmuutoksia ja tasapainoa vaativissa tilanteissa. Yleistaitavuuden kehityksen ja
kehittamisen kannalta ikavuodet 1-6 ovat otollisinta aikaa, ja sen vakiinnuttamisen seka
lajikohtaisten taitojen oppimisen kannalta puolestaan ikavuodet 7-12. (Sandstrom & Ahonen
2011, 65.) Lajitaitavuus tarkoittaa tietyn lajin tekniikan tarkoituksellista hyvaksikayttoa
muuttuvissa olosuhteissa, ottaen huomioon kyseisen tilanteen vaatimukset. Lisaksi se
tarkoittaa tekniikan korjauskykya seka uuden tekniikan oppimiskykya. Lajitekniikan
herkkyyskausi alkaa vasta yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnuttamisvaiheen jalkeen.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 65.)

6 Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriikasta puhuttaessa tarkoitetaan silla oman kehon

hahmottamista suhteessa ymparistoon, voimaan ja aikaan, seka oikealaisen vastikkeen
tuottamista suhteessa niihin (Jaakkola 2010, 55; Opetushallitus 2020). Motoristen taitojen
oppimista edesauttavat hyvat havaintomotoriset taidot (Opetushallitus 2020). Lapsi on
syntymastaan asti vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Tama vuorovaikutus on

osa lapsen seka havainnollista, etta motorista kehitysta. (Goodway ym. 2019,

268.) Havaintomotoriikan kehitys ajoittuu taidon oppimisen vaiheeseen (Jaakkola 2010, 174).

Havainnointikykyjen kehitykseen vaikuttaa omalta osaltaan yksilon motorinen
aktiivisuus. Kaikki tahdollinen liikkuminen pitaa sisallaan pienen osan havaintotietoisuutta,
joka johtuu aistien stimuloimisesta. (Goodway ym. 2019, 274.) Varien, merkkien, erilaisten
valineiden kuten pallojen, kartioiden seka symbolien avulla voidaan kehittaa

havaintomotoriikkaa yhdistelemalla motorisia perustaitoja keskenaan seka lisaamalla siihen
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havainnointia vaativaa toimintaa kuten aanen kuuleminen tai liikkeen havaitseminen
(Jaakkola 2010, 174).

Havaintomotoriikka koostuu eri osa-alueista, joita ovat suunnan ja ajan hahmottaminen,
avaruudellinen hahmottaminen seka kehontuntemus. Suuri osa havaintomotoriikasta on
tiedostamatonta ja tapahtuu automaattisesti. Avaruudellista hahmottamista kaytetaan
tilanteessa, jossa on arvioitava, kuinka paljon tilaa keho tarvitsee tehtavan suorittamiseen
suhteessa ymparistoon. Suunnan hahmottamisesta puhutaan puolestaan tilanteessa, jossa
arvioidaan ympariston mittasuhteita. Ajan hahmottaminen liittyy esimerkiksi
tanssiaskelikon oikeanaikaiseen eli rytmillisesti oikeanlaiseen toteutukseen.
Kehontuntemuksella tarkoitetaan kehon eri osien suhdetta toisiinsa, seka niiden tarkeytta
jokapaivaisissa toiminnoissa. (Jaakkola 2010, 55-56.) Tutkimusten mukaan tarkkaa
nakohavainnointia ei tapahdu ilman liiketta. Tama tarkoittaa sita, etta lihakset seka
hermoston motorinen puoli ovat riippuvaisia toisistaan, ja nain vahvana osana

havainnointia. (Goodway ym. 2019, 268.)

Ympariston ja sen arsykkeiden havaitseminen ja aistiminen sisaltyvat yksilon suorituskykyyn
(Kauranen 2011, 120-121). Havaintomotoriikassa kaytetaan hyvaksi liike-, nako-, kuulo-,
tasapaino- ja tuntoaistimuksia (Opetushallitus 2020). Arsykkeen tunnistamisessa keskeisimmat
aistit informoinnissa ovat kuulo ja nako. Arsykkeisiin reagointi on yksilollista, ja voi riippua
ymparistosta, tilanteesta tai yksilon taustasta. Jalkapallon pelitilanteessa pelaajien taso
vaikuttaa vahvasti siihen, mihin asioihin kiinnitetaan huomiota, eli mihin arsykkeisiin
reagoidaan. Kokeneempi pelaaja osaa lukea esimerkiksi harhautustilannetta aloittelevaa
pelaajaa paremmin. Pelitilanteiden ennakointi on talloin helpompaa kokeneelle pelaajalle,

kun huomio kiinnittyy oikeisiin asioihin. (Kauranen 2011, 120-121.)

Ulkoisen arsykkeen ilmaantuessa ihminen reagoi siihen, ja alkaa kehittamaan liikevastetta
arsykkeeseen. Tama prosessi voidaan jakaa neljaan osaan; arsykkeen tunnistamiseen,
arsykkeen kasittelyyn, vasteen valintaan ja vasteen ohjelmointiin. Nama nelja osaa
muodostavat yhdessa reaktioajan. Orientaatioreaktioksi kutsutaan reaktiota, mika syntyy
ymparistossa ilmenevasta arsykkeesta. Orientaatioreaktiossa huomio kaannetaan
pakonomaisesti uuteen arsykkeeseen. Arsykkeen tunnistaminen on oleellista ja tarkeaa.
Esimerkkina pallontavoittelutilanteessa huomio kohdennetaan ensisijaisesti pallon liikerataan
ja nopeuteen. Toissijaisesti huomioidaan esimerkiksi arsykkeen koko ja vari, silla se ei ole

juuri kyseisen tilanteen kannalta tarkeaa. (Kauranen 2011, 120-122.)

Arsykkeen kasittelyvaiheessa ympiristosta ilmaantuneet drsykkeet paatyvat jonoon. Jonon
jarjestys riippuu ymparistosta seka sen hetkisesta tilanteesta. Monessa eri tilanteessa

ilmaantuvaa samaa arsyketta ei valttamatta kasitella jokaisella kerralla ensimmaisena, vaan
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arsykkeet priorisoidaan tilanteesta riippuen. Jos kuitenkin henkilokohtainen vaara ilmenee,
kasitellaan siihen liittyvat arsykkeet aina ensimmaisena. Kaytannossa taman tyyppinen tilanne
voi ilmeta jalkapallossa, kun vastustaja juoksee lujaa tilanteeseen. (Kauranen 2011, 122-123.)
Vasteen valintavaiheessa arsykkeeseen vastataan liikkeella. Aikaisemmin koettuun
arsykkeeseen on helpompi loytaa vaste, kuin uuteen arsykkeeseen, johon vaste luodaan
kayttamalla apuna vanhoja liikemalleja. Jos ihminen kuitenkin kokee arsykkeen irrelevantiksi,
voi vasteen myos olla muodostamatta. Vasteen ohjelmointivaiheessa ihminen motorisesti
toteuttaa arsykkeeseen valitsemansa vasteen. Ohjelmointivaiheen kesto voi vaihdella

riippuen vasteen monimutkaisuudesta ja osien maarasta, vasteen kestosta, vaadittavasta
tarkkuudesta seka siita, kuinka tuttu liikevaste on, ja kuinka suuri harjoittelumaara

on. Vasteen ohjelmointi kestaa pidempaan, jos liikevaste sisaltaa monta erillista

osaa. Liikevasteen ohjelmoinnissa on mahdollista tuottaa maksimissaan kolme vastetta yhden
sekunnin aikana. Liikevasteen tuottamisen hitautta voidaan kayttaa edukseen tietyissa
urheilulajeissa, kuten jalkapallossa. Vastustajaa voidaan harhauttaa niin, etta saadaan
vastustaja ottamaan askel tai pelkka painonsiirto vaaraan suuntaan, jolloin aikaa menee

noin 300-350 millisekuntia ennen kuin vastustaja kykenee suorittamaan harhautukseen

vastaavan liikevasteen. (Kauranen 2011, 122-124.)

Jalkapalloilijan ollessa 5-7 -vuotias, yksilon havaintomotoriikka ei ole viela silla tasolla, mita
lajissa vaaditaan. Tilan spatiaalisessa hahmottamisessa on viela haasteita, eika pelaaja osaa
taysin sovittaa itseaan tilaan. Haasteita nakyy erityisesti pelaajien valisten etaisyyksien
hahmottamisessa, seka pelin syvyyden hahmottamisessa. Lapsen puoleisuus on yleensa
kehittynyt tahan mennessa, jolloin nakee selvasti, onko han oikea- vai vasenpuoleinen. Tama
nakyy siina, kumpaa jalkaa lapsi kayttaa pallon kasittelyssa enemman. Pelaajan havainto-
suuntavalmiudet ovat jo hyvalla mallilla, eli han kykenee hallitsemaan itsensa kohtalaisesti
horisontaalisessa, ja frontaalisessa tasapainollisessa toiminnassa. (Suomen Palloliitto

ry 2020.)

Lapsi on kehittynyt 8-11 -vuotiaana merkittavasti itsensa tiedostamisessa ja hahmottamisessa.
Hienomotorisuus on kehittynyt selvasti, ja yksilollisia taitoja jalkapallossa nousee esiin.
Talloin myos lajitaitoja voidaan alkaa kehittamaan enemman kuin ennen. Tasapainollinen
toimintavalmius on kehittynyt paljon, mutta sita on edelleen tarkeaa kehittaa
mahdollisimman erilaisilla ja monisuuntaisilla arsykeharjoitteilla. Lajin kannalta tassa iassa on
tarkeaa keskittya havaintomotoriseen kehitykseen, silla se on viela lapselle helppoa.
Myohemmin kehittymisesta tulee vaikeampaa, ja se tulee vaikuttamaan paljon jalkapallolle

ominaisiin lajitaitoihin. (Suomen Palloliitto ry 2020.)
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7  Jalkapallon lajitaidot

Jalkapallo on taitolaji, joka vaatii pelaajilta perustaitoja seka pelitaitoja (Miettinen ym.
1999, 244, 250). Lapset oppivat lajiin tarvittavia perustaitoja parhaiten monipuolisen
urheilutaustan avulla, jolloin nopeampaan oppimiseen vaikuttaa yleisen koordinaation,
ketteryyden, tasapainon ja nopeuden kehitys (Miettinen ym. 1999, 16-17, 244). Jalkapallon
perustaitoihin voidaan luokitella syottaminen, puskeminen seka haltuunotot (Miettinen ym.
1999, 244). Naiden lisaksi perustaitoihin kuuluvat pallonheitto seka maalivahdin taidot, kuten

pallon torjuminen kasilla (Lees & Nolan 1998, 212).

Yksi jalkapallon paaasiallisista perustaidoista on potkaiseminen, jonka voi toteuttaa nilkka-,
varvas-, sisasyrja- tai ulkosyrjapotkuna. Lisaksi potkaisemisen taito nakyy syottamisessa,
kuljettamisessa seka potkaisemisessa paikalla olevaan palloon. Pallonkasittelytaito nakyy
erityisesti harhauttamisessa. Haltuun ottamisen taitoa jalkapalloilija voi toteuttaa rinnalla,
vatsalla, jalkapohjalla tai reidella. Maalivahdin taitoihin lukeutuu puolestaan pallon
kiinniottaminen. Juoksemista voidaan toteuttaa pallon kanssa tai ilman

palloa. Juostessa kehonhallintaa tapahtuu pallonriiston, merkkaamisen ja vaistamisen
tilanteissa. Taidot jakautuvat myos pelipaikkakohtaisesti maalivahdin, keskuspuolustajan,
keskikentan, laitapuolustajan ja laitahyokkaajan valilla. (Goodway & ym. 2019, 325-326.)

Nama jalkapallon lajitaidot on esitelty kuviossa 2.
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Silma-jalka ja silma-kasi -koordinaatiolla tarkoitetaan raajan toiminnan ja visuaalisen tiedon

yhdistamista (Goodway & ym. 2019, 260). Pallon onnistunutta potkaisua varten

tarvitaan jalka-silmakoordinaatiota. Sita varten kefalokaudaalisen, eli paasta jalkoihin

tapahtuvan kehityksen on oltava vaadittavalla tasolla. Pallon potkaisemisen kehitys on jaettu

neljaan eri tasoon, joissa kahdelle ensimmaiselle tasolle tyypillista on tasapainon

menettaminen potkaisun aikana, silla lapsi pysahtyy pallon taakse potkaistessaan sita. Talloin

lapsi ei saa potkaisusta haluttua hyotya. Kolmannella tasolla lapsi osaa jo suorittaa jatkuvan

liilkkeen potkaistessaan palloa, joko askel-potku-mallin mukaisesti tai lyhyella juoksulla ennen

potkaisua. Voimaa potkaisuun lapsi saa viemalla hallitsevan jalkansa vartalon taakse ennen
pallon potkaisua. Neljas vaihe saavutetaan, kun lapsi lisaa hypyn tai pitkan askeleen
potkaisun eteen, mahdollistaakseen hallitsevan jalan taakse viennin ja siita

voimakkaamman potkaisun. Pallon potkaisemisen lisaksi, myos pomputus, kiinni ottaminen,
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heittaminen ja harhautus vaativat kaikki silma-jalka- ja silma-kasi- koordinaatiota (Goodway
& ym. 2019, 202-203,260).

Pelitaidolla tarkoitetaan pelikasitysta, joka on kykya tehda oikeita valintoja niin pallollisena
kuin pallottomana pelaajana seka kykya valita perustaito oikeassa tilanteessa harjoituksen tai
pelin aikana (Miettinen ym. 1999, 244, 250). Lisaksi jalkapallossa pelaajia vaaditaan
vastaamaan tasmallisesti ja nopeasti muiden joukkuelaisten ja vastustajiensa toimintaan pelin
aikana. Laji vaatii pelaajilta kehittynytta ajattelua, kun pelaajat seuraavat ja arvioivat
tilanteita pitaen samanaikaisesti mielessa useita eri elementteja. Pelaaja analysoi jatkuvasti
muuttuvia pelitilanteita, prosessoi niita toimeenpanokyvyn avulla seka suorittaa paatoksia
pelissa kayttaen teknisia ja kineettisia kykyja. Kognitiiviset ja havainnolliset taidot

ovat kehittyneemmat 10-vuotiailla nuorilla jalkapalloilijoilla, verrattuna saman ikaisiin
inaktiivisiin nuoriin. Nama taidot ovat erityisessa avainasemassa jalkapallossa. (Alesi & ym.
2016, 31-32.)

8 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyo on muodoltaan toiminnallinen, ja se koostuu kahdesta eri osasta;
opinnaytetyoraportista seka materiaalisisallosta toimeksiantajan verkkosivuille. Tyota varten
tehtiin kirjallisuuskatsaus, jotta saadaan nayttoon perustuvaa ajankohtaista tietoa.
Opinnaytetyo sisaltaa tutkittua tietoa 7-11 -vuotiaiden lasten motorisista taidoista, jonka
lisaksi selvitettiin miten motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua, ottaen

huomioon lapsen kehityksenmukaiset herkkyyskaudet.

Opinnaytetyo aloitettiin toukokuussa aiheen valinnan yhteydessa. Nopeasti taman jalkeen
tehtiin toimintasuunnitelma yhdessa ohjaavien opettajien seka yhteistyokumppanin kanssa.
Opinnaytetyon aihe esiteltiin viela kaikille osapuolille ennen opinnaytetyon varsinaista
aloitusta. Aineiston keruuseen ja aiheeseen tutustumiseen kaytettiin muutama kuukausi,
jonka lomassa tyostettiin jo opinnaytetyota. Aineiston keruu jatkui toki lapi
opinnaytetyoprosessin aina viimeisille kuukausille asti. Toisen opinnaytetyon opponointi
suoritettiin toukokuussa 2020, jolloin aikaa kaytettiin myos tiedonhankintaan. Vuoden 2020
kesa ja syksy kaytettiin opinnaytetyon tyostamiseen ja viimeistelyyn, kunnes marraskuussa
opinnaytetyo esiteltiin ohjaaville opettajille ja yhteistyokumppanille seka tehtiin tarvittavat
korjaukset. Joulukuussa 2020 opinnaytetyo julkaistiin Theseuksessa. Taulukossa 3 on esitelty

opinnaytetyoprosessi.
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touko- kesdakuu [ Aiheanalyysi seka toimintasuunnitelman rakentaminen yhdessa
2019 ohjaavien opettajien seka toimeksiantajan kanssa.

elokuu 2019 - | Aiheeseen tutustuminen ja aineiston keruu.
helmikuu 2020

toukokuu 2020 |Tiedonhankinta ja toisen ryhman opinnaytetyon opponointi.

kesa- syyskuu 2020 | Opinnaytetyon tyostaminen.

joulukuu 2020 |Opinnaytetyon julkaisu.

Taulukko 2: Opinnaytetyoprosessi

8.1  Materiaalisisalto

Opinnaytetyon tuotos tehtiin materiaalisisallon muodossa FC Espoon seurayhteisolle ja heidan
verkkosivuilleen. Materiaalisisallon on tarkoitus hyodyntaa erityisesti seurayhteison vanhempi-
valmentajia, ja edistaa heidan tietamystaan 7-11 -vuotiaiden lasten motorisista taidoista ja
nain parantaa valmennuksen laatua ja spesifisyytta. Materiaalisisallon avulla valmentajat
saavat konkreettisia vinkkeja siita, mita harjoittelun tulisi sisaltaa. Verkkosivusto on julkinen,
joten myos muut valmentajat tai muuten asiasta kiinnostuneet paasevat hyodyntamaan

materiaalia.

Teoreettisen viitekehyksen ja kirjallisuuskatsauksen pohjalta koottiin materiaalisisalto
seurojen valmentajille, joka julkaistaan paayhteistyokumppani FC Espoon verkkosivuilla.
Materiaalit on jaettu FC Espoon verkkosivuilla olevien ikavaiheiden mukaan. Ikavaiheet ovat
Ué-U7, U8-U9 ja U10-U11, eli 6-7 -vuotiaat, 8-9 -vuotiaat ja 10-11 -vuotiaat. Jokaisen
ikavaiheen materiaali sisaltaa taulukon siina iassa kehitettavista taidoista seka erillisen
tekstilaatikon tukemaan ja avaamaan taulukoiden sisaltoa. Lisaksi materiaalit sisaltavat
taulukoihin perustuvat jokaiselle ikavaiheelle teemoittain jaetun viiden viikon

harjoittaa ja missa vaiheessa. Materiaalit loytyvat opinnaytetyon lopusta liitteina yksi, kaksi

ja kolme.

8.1.1 Kayttajaarviointi

Opinnaytetyon tuotoksesta, 7-11 -vuotiaiden lasten motoristen taitojen materiaalisisallosta FC
Espoon seurayhteison vanhempi-valmentajille saimme palautetta suoraan

yhteistyokumppaniltamme. Saimme palautteena hyvia kehittamisehdotuksia, joiden
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perusteella muokkasimme alkuperaista materiaalisisaltoa konkreettisemmaksi, tehden
materiaalista kayttajalahtoisemman ja spesifimmin vanhempi-valmentajille suunnatumman.
Lisasimme aikaisempien materiaalien lisaksi viela kokonaan uudet materiaalit. Kokosimme
uusiin materiaaleihin konkreettisia esimerkkeja valmentajien harjoitteluiden suunnittelun
tueksi. Tarkoituksena oli muokata materiaalisisallosta sen tyyppinen, etta se voidaan helposti
sisallyttaa suoraan jalkapallonharjoitusten kausisuunnitelmaan. Opinnaytetyon
julkaisuvaiheessa materiaalit eivat olleet viela siirtyneet valmentajien kayttoon, joten

palautetta niiden varsinaisesta kaytosta emme saaneet.

8.1.2 Itsearviointi

Materiaalisisalto koottiin paaosin teoriatiedosta seka osittain kirjallisuuskatsauksen
tutkimusten perusteella. Kirjallisuuskatsauksesta saatuja tutkimuksia jouduimme rajaamaan
odotettua enemman, silla ne eivat vastanneet opinnaytetyomme aihetta riittavan hyvin. Myos
kirjallisuuskatsauksen tulosten vahaisyys oli yllattavaa, mika loi omat haasteensa. Sopivilta
vaikuttaneet tutkimukset kasittelivat joko vaaraa ikaluokkaa tai keskittyivat johonkin muuhun
lajiin, kuin jalkapalloon. Naista syista materiaalien tekemisessa kaytettiin hyodyksi enemman
kirjallisuudesta etsittya teoriatietoa. Materiaalisisallon visuaalisesta ilmeesta koitimme tehda
taulukoiden avulla mahdollisimman yksinkertaisen ja helposti luettavan. Materiaalit on helppo

sisaltaa kausisuunnitelmaan seka verkkosivuille.

Materiaalisisallossa jaoimme ikakaudet 6-7 kolmeen eri jaksoon, joissa jokaisessa on oma
teema. Nama teemat ovat valineenkasittelyjakso, perusliikkumisen jakso ja
tasapainonharjoittamisen jakso. lkakaudet 8-9 jaoimme kahteen eri jaksoon; fyysisten
ominaisuuksien kehittamisen jaksoon ja tasapainonharjoittamisen jaksoon. Ikakaudet 10-11
sisalsivat vain yhden jakson, kuljettamisen jakson. Jokainen jakso on jaettu viiteen viikkoon,
joissa jokaisen viikon kohdalle on valittu yksi tai kaksi silla viikolla harjoitettavaa taitoa.
Perusliikkumisen jaksossa ensimmaisen viikon kohdalla harjoitettava taito on ponnistaminen
ja viimeinen taito on kuperkeikka. Jarjestys on valittu niin, etta harjoitettava taito etenee

helpoimmasta vaikeimpaan.

Harjoitettavan taidon alle on keratty kaytannon harjoituksia, joilla tata taitoa voidaan
kehittaa. Ponnistamisen alla olevia harjoitteita ovat esimerkiksi hippaleikit hyppien
liilkkumalla seka pituushyppy vauhdista ja paikoiltaan. Yksittaisten harjoitettavien taitojen
lisaksi viiden viikon jaksolle on valittu koko jakson ajan mukana kulkeva yleinen taito tai
taidot. Taman taidon on tarkoitus olla teemaan sopiva yksinkertaisin liike, jota tulee
harjoittaa valittujen ominaisuuksien taustalla. Perusliikkumisen jaksossa nama taidot ovat
kaveleminen, juokseminen ja laukkaaminen. Visuaalisena taulukkona kaikki nama asiat

kiteytyvat yhteen selkeasti. Palautteen perusteella, uskomme taman olevan sopiva lisa
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ensimmaisiin materiaaleihimme, joissa oli jaoteltu yksinkertaisemmin harjoiteltavat
ominaisuudet omien teemojen alle. Ensimmaista materiaalia ei olisi sellaisenaan voinut

soveltaa suoraan kausisuunnitelmaan.

9 Tiedonhankinta

Kaksi yleisinta kirjallisuuskatsauksen tyyppia ovat kuvaileva- ja systemaattinen
kirjallisuuskatsaus. Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen kuuluu aiheeseen liittyvien
aiempien tutkimusten kokoaminen yhteen, seka materiaalin l6ytaminen, joka vastaa ennalta
maariteltyihin tutkimuskysymyksiin (Salminen 2011, 10; Stolt, Axelin & Suhonen 2015,

24). Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa aiempien tutkimusten tarkastelu

auttaa rakentamaan kokonaiskuvan, ja loytamaan tutkimuksissa esiintyvia puutteita (Jarvinen
2017, 30; Salminen 2011, 10). Systemaattisuuden avulla luodaan tutkimukselle tieteellista
uskottavuutta (Salminen 2011, 10).

Tutkimuksen toistettavuuden vuoksi kuvaus ja suunnittelu ovat kirjallisuuskatsauksessa
tarkeassa roolissa (Jarvinen 2017, 31). Tarkeana osana systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessa on tutkitun tiedon kaytto paatoksenteon tukena ja sen
perusteluna (Salminen 2011, 10). Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otettu materiaali on
julkaistuja tutkimuksia, jotka ovat jo ennalta kayneet vertaisarviointiprosessin, joka lisaa
katsauksen luotettavuutta. Selkeat ja kattavat poissulku- seka mukaanottokriteerit kuuluvat
keskeisesti kirjallisuuskatsaukseen, ja ne helpottavat relevantin tiedon loytamista, seka
vahentavat virheellisen katsauksen mahdollisuutta. Keratty materiaali tulee jarjestaa seka
koota yhteen etsien yhtenevaisyyksia ja eroja tutkimusten valilla. Tasta muodostuu selkea
kokonaisuus, joka voidaan esittaa taulukkomuodossa luoden

kokonaiskuvan aineistosta. (Stolt ym. 2015, 26, 30, 31.)

9.1 Tiedonhaku

Kirjallisuuskatsauksen haku suoritettiin aikavalilla 1.8-3.7.2020. Rajasimme haun viimeiselle
viidelle vuodelle (2015-2020), jotta saisimme mahdollisimman uutta ja ajankohtaista tietoa,
jotka vastaavat opinnaytetyotamme. Nain pystyimme my0s pitamaan haun tiiviina ja
mahdollisimman tarkkana. Suodatimme hakua niin, etta tutkimuksissa kasiteltavat ikavaiheet
olivat opinnaytetyohomme sopivia. Valitsimme vain ne tutkimukset, joista oli saatavilla Full
text- versio, ja tutkimuksen kieleksi valitsimme englannin. Naiden hakukriteerien asettamisen
jalkeen saimme tulokseksi kaikista kayttamistamme tietokannoista 53 tutkimusta, joista
otsikon perusteella jaljelle jai kahdeksan. Naiden kahdeksan tutkimuksen abstraktin

lukemisen jalkeen rajasimme puolet pois. Lopulta otimme opinnaytetyohomme kayttoon



nama nelja tutkimusta. Rajauksista huolimatta monet tutkimuksista kasittelivat

erityistarpeisia lapsia, kuten autismin kirjoon kuuluvia lapsia tai spesifisti jotakin muuta lajia,

kuin jalkapalloa. Naista syista jouduimme jattamaan pois suuren osan tutkimuksista.

Kayttamiamme tietokantoja olivat PubMed, Cochrane Library ja EBSCO (SPORTDiscus).

Tietokannat olivat englanninkielisia, joten kaytimme kaikissa tietokannoissa hakusanoina

“soccer AND child* AND motor skills”. Tiedonhakuprosessi on esitelty taulukossa 5, ja

kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- ja poissulkukriteerit taulukossa 4.

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Tutkimus on julkaistu vuoden 2015 jalkeen

Tutkimus on julkaistu ennen vuotta 2015

Tutkimus kasittelee 7-11 -vuotiaita lapsia

Tutkimus kasittelee alle 7 - vuotiaita tai yli

11 -vuotiaita lapsia

Tutkimuksesta on saatavilla Full text- versio

Tutkimuksesta ei ole saatavilla Full text-

versiota

Tutkimuksen kieli on englanti

Tutkimuksen kieli on jokin muu kuin

englanti
Taulukko 3: Sisaanotto- ja poissulkukriteerit
Tietokanta Hakulausekkeet [Rajaus Haku [Otsikon bstraktin [Koko tekstin
perusteellaperusteellaperusteella
valitut valitut valitut
PubMed soccer AND 2015-2020 |8 1 0
child* Tutkimukset
IAND motor skills [Full text
englanti
Cochrane soccer AND 2015-2020 |8 0 0
Library child* Tutkimukset
IAND motor skills [Full text
englanti
EBSCO soccer AND 2015-2020 |37 7 5 4
(SPORTDiscus) |child* Tutkimukset
IAND motor skills [Full text
englanti
Yhteensa: 53 8 5 4

Taulukko 4: Tiedonhakuprosessi
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9.2 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Kirjallisuuskatsauksella haimme vastausta toiseen tutkimuskysymykseemme ”Miten motorisen
taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua?”. Kirjallisuuskatsauksen tulokset ovat tiivistettyna

taulukossa 6. Kirjallisuushaun valittuja tutkimuksia on avattu lisaa taulukon jalkeen.



Tutkimus Tekijat Tutkimuksen keskeiset Keskeiset tulokset
tiedot
Effectiveness of Lopes, Tarkoituksena Kaksi liikuntatuntia
physical education Stodden & [selvittaa eri lilkuntatunti |viikossa kehittaa lasten
to promote motor Rodrigues [maarien vaikutus motorista osaamista, joka
competence in 2017 motorisiin lisaa mahdollisuutta
primary school taitoihin seka hengitys- ja |osallistua urheiluun,
children verenkiertoelimiston mutta kaksi liikuntatuntia
kuntoon viikossa ei kuitenkaan
peruskouluikaisilla yhden |viela kehita hengitys- ja
kouluvuoden aikana. verenkiertoelimistoa
Testaamalla motoriset tarpeeksi.
taidot, hengitys- ja
verenkiertoelimiston
kunto seka usean lajin
lajiaidot 60:lta kolmas- ja
neljasluokkalaiselta (9-
10 vuotiaat)
Improving Children’s |Alesi, Tarkoituksena on Huomattava ero nahtiin
Coordinative skills and |Bianco, arvioida 44:n, 8,8- jalkapallo- ja
executive functions: |Luppina, vuotiaiden vertausryhman valilla
the effects of a Palma & lasten ketteryyden ja koordinaatiotaidoissa seka
football exercise Pepi keskeisten toimintojen, [keskeisissa toiminnoissa.
program 2016 kuten tyomuistin, Jalkapalloryhma saavutti

huomion, suunnittelun ja
estamisen kehittymista
kuuden kuukauden
jalkapalloharjoittelu-
ohjelman jalkeen.

suuremman
hyodyn kontrolliryhmaan
verrattuna mitattaessa
ketteryytta, spatiaalisen
naon tyomuistia,
huomiokykya,
suunnittelua ja estoa.

The key to success in e
lite athletes? Explicit
and implicit motor
learning in youth elite
and non-

elite soccer players.

Verburgh,
Scherder,
Van Langue
&
Oosterlaan
2016

Tutkimuksessa 27
eliittijalkapalloilijaa ja
25 amatoorijalkapalloilija
@ (10-12 vuotiaat)
suorittivat
sarjareaktioaikatehtavan
(SRTT). Taman avulla
tutkittiin nuorten
lahjakkaiden urheilijoiden
suoraa ja epasuoraa
motorista oppimista
vertaamalla edella
mainittuja kahta

ryhmaa motorisen
oppimisen nopeuden
suhteen

kayttamalla SRTT:ta.

Tutkimuksen tuloksena
havaittiin, etta kun
etukateen ei kerrota,
mita tulisi oppia,

tai maininta, etta

on opittavaa,
eliittijalkapalloilijat
oppivat
amatoorijalkapalloilijoita
nopeammin. Voidaan siis
vaittaa, etta
eliittijalkapalloilijat ovat
parempia varhaisessa
oppimisvaiheessa.

28
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IAssessing Motor Skill  [Weiyun, Tarkoituksena selvittaa 9- [Tutkimus osoittaa, etta

Competency in Mason, 11 vuotiaiden koululaisten|pojat suoriutuivat kaikista
Elementary School Hypnar & [motorisia taitoja seka kolmesta motorisen taidon
Students: A Three- Bennet lilkkkumismalleja kolmen [testista huomattavasti
Year Study 2016 vuoden ajan paremmin kuin tytot.
PE Metrics testiston Molemmilla sukupuolilla
avulla. Tutkimukset kuitenkin nahtiin
suoritettiin kehitysta kaikilla osa-

liilkunnanopettajien avullajalueilla kolmen vuoden
yhdeksassa eri koulussa  [faikana.

USA:ssa. Tulokset osoittavat, etta
Oppilaiden maara vaihteli [laadukkaan. seka hyvin
tutkimuksen aikana 1,346- suunnitellun

1,926. lilkkunnan- ohjauksen
Opettajat koulutettiin kayttaminen kehittaa
tutkimusta varten ja oppilaiden motorisia

heille annettiin valineet [taitoja.
lilkuntatunteja varten,
jotka noudattavat
tutkimuksen linjaa.
Oppilaille pidettiin yksi
60min kestava
liitkuntatunti viikossa ja
heidan motorisia taitojaan
mitattiin kerran

vuodessa.

Taulukko 5: Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Alesi, Bianco, Luppina, Palma ja Pepi (2016) tekivat tutkimuksen siita, miten kuuden
kuukauden jalkapalloharjoitteluohjelma vaikuttaa 8,8- vuotiaiden lasten

ketteryyden seka keskeisten toimintojen, kuten tyomuistin, huomion, suunnittelun ja
estamisen kehittymiseen. Kyseisia asioita tutkittiin ennen, ja jalkeen

harjoitusohjelman. Tutkimukseen osallistui yhteensa 44 lasta, jotka jaettiin kahteen
ryhmaan. Ensimmaisessa ryhmassa oli 24 lasta, jotka noudattivat puolen vuoden ajan, kaksi
kertaa viikossa toteutettua jalkapalloharjoitusohjelmaa. Toisessa ryhmassa oli 22 lasta, jotka

toimivat kontrolliryhmana.

Jalkapalloharjoitusohjelma koostui kahdesta 75 minuutin harjoituskerrasta, joita
suoritettiin kahdesti viikossa kuuden kuukauden ajan. Jokainen harjoituskerta sisalsi
harjoituksia lasten koordinaatiotaitojen parantamiseksi, kuten hyppaamista, juoksemista,
kavelya, polvistumista, heittamista ja tarttumista. Yhteistyon ja sosiaalisen osallisuuden
edistamiseen kaytettiin harjoituksissa kilpailun sijasta lapsille jannittavaa ja mielekasta
leikkitoimintaan perustuvaa opetusmenetelmaa. Yksi 75 minuutin harjoituskerta sisalsi 10
minuutin lammittelyn, 60 minuutin paaharjoitteluvaiheen, joka oli jaettu kolmeen osaan
(yksilolliset taidot, tekniikka tai/ja yksi vastaan yksi tilanteet, vastakkain pelit sisaltaen

kolme kolmea vastaan ja viisi viitta vastaan), seka viiden minuutin
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loppuverryttelyn. Lammittelyvaihe piti sisallaan nelja minuuttia pallon kuljettamista
kavellessa, ympyran kulkemista holkatessa tai pallon potkimista seinaan, ja loput kuusi
minuuttia strukturoitua pelia, jolla pyrittiin parantaa motorista tietoisuutta, kontrollia ja
koordinaatiota. Tunnin kestava paaharjoitteluvaihe piti sisallaan yksilo- ja joukkueharjoitteita
motoristen perustaitojen, kuten hyppaamisen, heittamisen, juoksemisen, ryomimisen ja
jalkapallon teknisen patevyyden parantamiseksi. Viiden minuutin loppuverryttely koostui
venyttelysta. Nuorten pelaajien motivaation, luovuuden ja taitojen kehittamiseksi
harjoituksen intensiteetti ja vaikeus kasvoivat jatkuvasti koko puolen vuoden ajan.
Harjoitteluohjelmaa johti jalkapallosertifioitu lilkunnanopetuksen asiantuntija, joka on

erikoistunut erityisesti yli 5-vuotiaiden lasten ohjaamiseen.

Keskeisia toimintoja mitattiin erilaisilla testeilla, joiden valintakriteereita olivat; kaytetty
aikaisemmissa tutkimuksissa, olivat standardisoituja ja hyodynsivat erilaisia keskeisten
toimintojen komponentteja. Kognitiivisen taidon arviointiin kaytettyja testeja

olivat The Digit Span Test, jolla mitattiin verbaalista

tyomuistia, The Corsi Block Tapping Test, jolla mitattiin visuospatiaalista lyhytta

tyomuistia, seka Tower of London Test, jolla mitattiin yleisesti keskeisia toimintoja. Motorisia
taitoja mitattiin Agility testilla ja huomiokykya The Visual Discrimination testilla. Lisaksi
lasten pituus, paino seka painoideksi mitattiin. Edella mainitut testit suoritettiin ennen ja

jalkeen harjoitusohjelman.

Puolen vuoden jalkeen jalkapalloryhma osoitti hyotyneensa harjoitusohjelmasta monella eri
alueella. Kehitysta nakyi erityisesti visuospatiaalisen tyomuistin, huomiokyvyn, suunnittelun
ja estamisen mittauksissa. Vaikka merkittavaa kehitysta

havaittiin visuospatiaalisessa tyomuistissa, sita ei kuitenkaan havaittu verbaalisessa
tyomuistissa. Tyomuistin visuospatiaalisen osan kehittyminen jalkapalloharjoittelussa nakyi
suurena parannuksena mm. Corsi Block Tapping- testissa. Jalkapalloryhmassa

havaittiin myos merkittavaa parannusta ketteryystestin pisteissa. Tutkimuksen tulos

osoitti myos jalkapallon parantavan suunnittelu- ja estamistaitoja, joita Tower of London
testi vaatii. Tama tutkimustulos on sovussa jalkapallon luonteenpiirteiden kanssa, joihin

kuuluvat mm. nopea ajattelu ja reagointi seka mukautuminen pelin kulkuun.

Ketteryytta mitattaessa ennen jalkapalloharjoitusohjelmaa, molemmat ryhmat olivat
samantasoisia. Puolen vuoden harjoitusohjelman jalkeen jalkapalloryhma

osoitti kehittyneensa huimasti kontrolliryhmaan verrattuna. Jalkapalloryhma sai paremmat
pisteet lahes kaikissa testeissa. Lopputuloksena tutkimus todisti aiempien tutkimusten lisaksi
jalkapalloharjoittelun parantavan lasten keskeisia toimintoja. Jalkapallo nayttaisi tarjoavan

luonnollisen ja miellyttavan harjoittelutavan kognitiivisten taitojen parantamiseen.
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Weiyun, Mason, Hypnar & Bennet (2016) tutkivat PE Metrcisin avulla 9-11 vuotiaiden
koululaisten kolmea eri motorista taitoa, joita olivat jalkapallotaidot, pallonheitto seka
tennispallon lyonti mailalla seka niiden kehitysta kolmen vuoden aikana. Tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittaa kuinka paljon kehitysta voi tapahtua naissa kolmessa motorisessa
taidossa, kun oppilaat osallistuvat kerran viikossa 60 minuutin mittaiselle liikuntatunnille,
jossa koulutetut opettajat noudattavat standardoituja taidon opettamis- seka

arviointimenetelmia.

Tutkimukseen osallistui 1,346-1,926 oppilasta yhdeksasta eri koulusta kolmen vuoden aikana.
Oppilaat osallistuivat 60 minuutin mittaiselle liikuntatunnille kerran viikossa, jossa ryhmaan
osallistui yksi opettaja seka 18-28 oppilasta. Liikuntatunnit sisalsivat motorisen taidon
harjoittelua seka oppimista, jotka noudattivat PE Metricsin linjaa. PE Metricsin avulla
opettajat myos tarkkailivat ja testasivat oppilaiden taitojen kehitysta kerran vuodessa.
Harjoiteltavia motorisia taitoja olivat jalkapallotaidot, pallonheitto seka tennispallon

lyonti. Jalkapallotaitoihin sisaltyivat pallon kuljettaminen, syottaminen seka haltuun
ottaminen. Pallonheitto suoritettiin olkapaan ylapuolelta ja tennispallon lyonti suoritettiin

kammenlyontina.

Tutkijat tulivat siihen tulokseen, etta laadukkaalla liikunnan opetuksella voidaan kehittaa
oppilaiden motorisia taitoja. Kaikki oppilaat kehittyivat mitattavilla osa-alueilla,

pojat suoriutuivat kuitenkin huomattavasti paremmin kuin tytot. Tyttojen motoriset taidot
kuitenkin kehittyivat huomattavasti ensimmaisen ja viimeisen testikerran valilla. Tahan eroon
voi vaikuttaa sosiaalinen paine, jota oppilaat kokevat lilkunnan harrastamisessa. Pojat ovat
todennakoisempia hakeutumaan liikuntaharrastuksen pariin verrattuna tyttoihin, joka
edesauttaa motoristen taitojen kehitysta. Molemmilla sukupuolilla suurin kehitys tapahtui

kaikilla osa-alueilla intervention jalkeisen ensimmaisen vuoden ja toisen vuoden valilla.

Verburgh, Scherder, Van Langue ja Oosterlaan (2016) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin
nuorten lahjakkaiden urheilijoiden suoraa ja epasuoraa motorista oppimista, vertaamalla
eliitti- ja amatoorijalkapalloilijoita motorisen oppimisen nopeuden suhteen kayttamalla
sarjareaktioaikatehtavaa (SRTT). Tutkimukseen osallistui 27 eliittijalkapalloilijaa ja

25 amatoorijalkapalloilijaa. Osallistujat olivat ialtaan 10-12- vuotiaita. Kaikki
eliittijalkapalloilijat pelasivat ikaansa nahden korkeimmalla mahdollisella tasolla, ja

keskimaarin noin nelja tasoa korkeammalla kuin amatoorijalkapalloilijat.

Tutkimuksessa kaytettiin sarjareaktiotehtavan eli SRTT:n muokattua versiota mittamaan
rinnakkain suoraa ja epasuoraa motorista oppimista. Taustalla mitattiin jatkuvasti
keskimaaraista reaktioaikaa. SRTT:ssa nelja neliota asetettiin vaakasuunnassa mustalla

taustalla olevalle tietokoneen naytolle. Nama neliot olivat kooltaan 2,5 cm kertaa 2,5 cm,
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ja vastasivat tietokoneen nappaimiston nappaimia. Kaytettyja nappaimia olivat V, -B, - N- ja
M-nappain. Esimerkkina V-nappain vastasi kaikkein vasemmanpuolisinta

neliota. Osallistujien tuli asettaa hallitseva katensa nappainten paalle niin, etta oikeakatisena
etusormi oli V-nappaimen paalle, ja vasenkatisena etusormi oli M- nappaimen

paalla. Tehtavassa oli tarkoitus painaa sita nappainta, mika vastasi varitettya neliota
ruudulla. Liilat neliot vastasivat suoraa oppimista ja keltaiset epasuoraa. Nama olivat kaksi
oppimistapaa, jotka tehtavassa olivat. Suorassa oppimistavassa osallistujien tuli oppia
jarjestys MBVNBMNYV, ja epasuorassa jarjestys VNMBNVBM. Tarkoitus oli reagoida
mahdollisimman nopeasti nelidihin, joita ruudulle ilmestyi. Jokaisen sarjan jalkeen
osallistujat saivat palautetta reaktioajasta. Muistia koskevat tulokset hyvaksyttiin,

mikali kahdeksan kohdan jarjestyksesta vahintaan viisi perattaista kohtaa muistettiin oikein.
Tama myotailee Willinghamin ja Goedert- Eschmannin (1999) seka Robertsonin, Pascual-
Leone ja Pressin (2004) toimintamallia, jossa kaytetaan viitta kohtaa rajana sille,

etta annetusta jarjestyksesta on saavutettu selkea tietamys.

Tutkimuksessa todettiin ian liittyvan vahvasti seka suoraan, etta epasuoraan
oppimisymparistoon tutkittaessa osallistujien keskimaaraista reaktioaikaa. Tama osoittaa,
etta vanhemmat osallistujat olivat nuorempia nopeampia ensimmaisessa osiossa, ottaen
huomioon molemmat oppimisymparistot. Tasta johtuen lisaanalyyseja tehtaessa, ika
sisallytettiin niihin muuttujana. Oppimisvaiheen ja oppimisympariston valilla ei ollut erityista
vuorovaikutusta, mika puolestaan viittaa siihen, etta tehtavan aikana tapahtunut

keskimaaraisen reaktioajan lasku ei ollut riippuvainen oppimisymparistosta.

Yhteensa kahdeksan osallistujaa (viisi eliittijalkapalloilijaa ja kolme amatoorijalkapalloilijaa)
valittiin jatkoanalyyseihin sen perusteella, etta he yrittivat vaikuttaa tehtavan suoritukseen
vaihtamalla sormia nappaimistolla tai tekemalla yli 20 % virheita, mika viittaa tehtavan
ohjeiden heikkoon noudattamiseen. Kaksi eliittijalkapalloilijaa ja yksi amatoorijalkapalloilija
(kaikki miehia) muistivat oikein ainakin viisi epasuoran sarjan kohtaa. Nama kolme
osallistujaa suljettiin pois lisaanalyyseista suoran tiedon vaikutuksen minimoimiseksi

reaktioajassa epasuoraan jarjestykseen.

Suoraa oppimisymparistoa tutkittaessa, tulokset viittaavat siihen, etta osallistujia ohjatessa
oppimaan tietty jarjestys, molempien jalkapalloryhmien suorituskyky ja oppimiskayrat olivat
samanlaisia. Molempien ryhmien keskimaarainen reaktioaika siis lyheni tehtavan aikana.
Tarkeaa kuitenkin on, etta eliittijalkapalloilijat oppivat nopeammin epasuorassa
oppimisymparistossa saavuttaen asymptoottisen suorituksen jo kolmannen sarjan jalkeen
motorisesti nopealla ja varmalla suorittamisella. Amatoorijalkapalloilijat puolestaan jatkoivat

oppimista viela neljannen sarjan aikana.
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Tutkimuksen tuloksena havaittiin, etta tilanteessa missa ei etukateen kerrota, mita tulisi
oppia, tai maininta, etta on mitaan opittavaa, eliittijalkapalloilijat oppivat
amatoorijalkapalloilijoita nopeammin. Voidaan siis vaittaa, etta eliittijalkapalloilijat ovat
parempia varhaisessa oppimisvaiheessa. Tutkimuksella osoitettiin, etta suoran
oppimisympariston reaktioajat olivat jonkin verran nopeampia verrattuna epasuoraan

jaksoon. Tama on linjassa myos aikaisemman kirjallisuuden kanssa.

Lopes, Stodden & Rodriguesin (2017) Portugalissa suoritetussa tutkimuksessa 60 oppilasta
molemmista sukupuolista jaettiin satunnaisesti kolmeen eri ryhmaan, joilla pidettiin eri
maara liikuntaopetusta. Yksi ryhma osallistui kolme kertaa viikossa, toinen ryhma

osallistui kaksi kertaa viikossa ja kolmas ryhma ei osallistunut kertaakaan liikuntatunnille.
Oppilailta mitattiin eri taitoja seka fyysisia ominaisuuksia, naihin testeihin lukeutui BMI,
fyysinen testi (Yhdeksan minuutin juoksu tai kavely, istumaannousu ja sovellettu leuanveto),
voimistelu-, jalkapallo-, kasipallo-, koripallo- ja yleisurheilutaitojen mittaaminen. Testit
suoritettiin 10 kuukauden valilla toisistaan syyslukukauden alussa ja kevatlukukauden lopussa,
testiin osallistuvat oppilaat valittiin satunnaisesti ja sama liikunnan opettaja ohjasi kaikkia
ryhmia. Ensimmaista ryhmaa ohjattiin 88 kertaa kouluvuoden aikana ja toista ryhmaa

58 kertaa, kaikilla ryhmilla oli paivittain 30 minuuttia vapaata ulkoiluaikaa.

Intervention tarkoituksena oli kehittaa oppilaiden fyysista hyvinvointia seka oppia tiettyja
lajitaitoja. Jokainen liikuntatunti oli jaettu kolmeen eri osaan, lammittely 5-10 minuuttia,
harjoitteluosuus 25-30 minuuttia seka loppuosa 4-8 minuuttia. Lammittelyosuus sisalsi
paaasiallisesti kehonpainolla tehtavia harjoitteita kuten punnerruksia, istumaan nousuja ja
kyykkyja, taman lisaksi tehtiin myos intervalliharjoittelua. Harjoitusosuudessa oli paateemana
aina tietyn motorisen taidon oppiminen, joka oli harjoittelusuunnitelmassa nimetty sille

viikolle. Loppuosa sisalsi voima- seka liikkuvuusharjoitteita.

Voimistelun lajitaitoja mitattiin etu- ja takaperin kuperkeikalla, paaseisonnalla seka
pukkihyppelylla 60 cm esteen yli. Viisi voimisteluvalmentajaa tarkkaili liikesuorituksia ja antoi
palautteen kaikista yleisimmista virheista, joita lilkkkeiden aikana suoritettiin.
Jalkapallotaitojen mittaamisen kaytettiin testipatteristoa, joka on Portugalin Palloliiton
hyvaksyma testausmetodi. Mitattavia taitoja oli syottaminen ja haltuunotto, pallon
pomputtelu seka harhauttaminen ja pallon maaliin potkaiseminen. Kaikki oppilaat kayttivat
palloa, joka oli kokoa nelja. Koripallotaitoja mitattiin kuljettamalla, syottamalla ja
heittamalla koreja. Testistona hyodynnettiin AAHPERD Baseball Skills- testia. Viimeisimpana

testina mitattiin yleisurheilu taitoja 40 metrin nopeudella, pituus- seka korkeushypylla.

Kasipallotaitoja mitattiin 20 sekunnin testilla, jossa oppilas heitti palloa jatkuvasti

seinaan kahden metrin etaisyydelta ja pyrki saamaan pallon taas kasiinsa. Pallon
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kasittelytaitoja mitattiin 15 metrin testilla, jossa jokaisella oppilaalla oli kolme yritysta
kuljettaa pallo neljan esteen ympari. Naista yrityksista matalin aika hyvaksyttiin.
Viimeisimpana taitona oli maalin tekeminen kuuden metrin etaisyydelta. Maalin koko

oli kaksi metria korkea ja kolme metria levea, pisteytys oli 0,1,2,3,5 riippuen siita mihin pallo

maalissa osui tai oli osumatta.

Liikuntatuntien vaikutus useisiin taitoihin oli samalainen molemmilla sukupuolilla, ja tulokset
antoivat positiivisia naytteita motoristen taitojen kehityksesta kaikissa lajeissa paitsi
yleisurheilussa. Eniten kehitysta nahtiin kahden liikuntatuntien osallistujilla koripallo ja
voimistelutaidoissa. Jalkapallossa saatiin positiivisia mutta ei kuitenkaan kovin vakuuttavia
tuloksia. Kasipallotaidoissa nahtiin huomattavaa kehitysta liikuntatunneille osallistuneilla
oppilailla ja kolme kertaa viikossa osallistuneiden oppilaiden ryhmassa nahtiin myos
huomattava ero kaksi kertaa osallistuneiden ryhmaan. Kokonaisuudessaan tulokset antavat
viitteita sille, etta liikuntatunneille osallistuminen kehittaa motorisia taitoja ja auttaa
oppimaan uusia taitoja helpommin. Jo kaksi lilkkuntatuntia viikossa kehittaa lasten motorista
osaamista, joka lisaa mahdollisuutta osallistua urheiluun, mutta maara ei kuitenkaan viela

kehita hengitys- ja verenkiertoelimistoa tarpeeksi.

9.3 Tulosten yhteenveto

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli vastata toiseen tutkimuskysymykseen “Miten motoriset
taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua?” Valituista tutkimuksista saatiin suuntaa antavia
tuloksia siita, kuinka motoristen taitojen oppiminen ja kehittyminen vaikuttavat lajitaitojen

oppimiseen.

Vaikka kaikissa kirjallisuuskatsaukseen valituissa tutkimuksissa nakokulma olikin erilainen,
voidaan todeta joitakin yhtenaisia tuloksia. Tutkimuksissa ilmeni kuitenkin yhtalaisyys

siita, etta jalkapallon harjoittelu edistaa lasten motorisia taitoja, seka siita, etta paremmat
motoriset taidot ovat yhteydessa parempiin lajitaitoihin jalkapallossa. Huomionarvoista oli
myos se, etta seka Alesi, Bianco, Luppina, Palma ja Pepi (2016), etta Lopes, Stodden &
Rodrigues (2017) tutkimusten perusteella jo pelkastaan kahdet harjoitukset viikossa
kehittivat lasten motorisia taitoja, seka lajitaitoja positiivisesti. Tutkimus tarjosi myos suoria
tuloksia siita, miten jalkapallon lajiharjoittelu kehittaa motorisia taitoja verrattuna

kontrolliryhmaan, joka ei lajiharjoittelua tehnyt.

Yhtena eroavaisuutena tutkimusten valilla nousi esiin sukupuolien valiset erot suhteessa
motorisiin taitoihin ja niiden kehittymiseen. Yhdessa tutkimuksessa todettiin
poikien kehittyneen paremmin, ja toisessa tutkimuksessa taas molempien sukupuolien olevien

yhta kehittyneita. Tutkimustuloksista ei saatu suoraa osviittaa siita kuinka paljon motoristen
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taitojen kehittyminen vaikuttaa lajitaitojen oppimiseen. Tuloksista nousi kuitenkin esille, etta
lilkkuntaharjoittelua lisaamalla edes kahteen kertaan viikossa voidaan kasvuikaisten lasten

fyysista kuntoa parantaa seka lajitaitoja kehittaa.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa oli useita yhtalaisyyksia ja tuloksia lajitaitojen seka
motoristen taitojen kehityksen korrelaatiosta, jonka perusteella voidaan sanoa laji- seka
motoristen taitojen tukevan toistensa kehitysta. Vastausta tutkimuskysymykseen “Miten
motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua?” ei kuitenkaan tasta
kirjallisuuskatsauksesta saatu. Yleisesti ottaen saatiin kuitenkin vahvistusta sille, etta

kehittyneemmat motoriset taidot tukevat lajitaitojen oppimista.

10 Pohdinta

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli selvittaa tutkitun ajantasaisen tiedon avulla millaiset 7-
11 -vuotiaiden lasten motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua, ottaen huomioon
lapsen kehityksenmukaiset herkkyyskaudet. Tutkimuskysymyksina opinnaytetyossa toimivat
“Millaisia motorisia taitoja 7-11 -vuotiailla lapsilla tulisi olla ottaen huomioon
herkkyyskaudet?” ja “Miten motoriset taidot tukevat jalkapallon lajiharjoittelua?”.
Opinnaytetyossa onnistuimme vastaamaan naihin kysymyksiin teoreettisessa viitekehyksessa
kaytetyn kirjallisuuden avulla. Kirjallisuuskatsauksen kautta saimme

ajankohtaisempia tuloksia tukemaan jo kirjallisuudesta loytynytta nayttoa.

Tavoitteena oli tuottaa nayttoon perustuvaa tietoa lasten motorisista taidoista 7-11 -
vuotiaiden jalkapalloilijoiden valmentajille, jotta valmennuksen laatua ja spesifisyytta
voidaan parantaa kyseessa olevan ikaryhman kohdalla. Tehtavana oli tuottaa

sahkoinen materiaalisisalto FC Espoon seurayhteison verkkosivuille. Voidaan todeta, etta
opinnaytetyon tavoite saavutettiin. Uutta tietoa 7-11 -vuotiaiden motorisista taidoista ei
loytynyt, mutta jo olemassa olevaa kirjallisuutta saatiin kartoitettua seka koottua tiiviiksi ja
helposti luettavaksi muodoksi FC Espoon seurayhteisolle. Vahvaa nayttoa motoristen taitojen
vaikutuksista lajitaitojen oppimiseen emme saaneet kirjallisuuskatsauksesta, mutta
ajankohtaisten tutkimusten seka hyodynnetyn kirjallisuuden kasittelemat teemat

tukivat vaitetta, etta kehittyneet seka monipuoliset motoriset taidot tukevat lajitaitojen

oppimista.

Kirjallisuuskatsauksessa kaytimme kolmea fysioterapiaan seka laake- ja terveystieteeseen
perustuvaa tietokantaa. Tietokantojen tarkennetussa haussa yhdistelimme eri
hakulausekkeita parhaan tuloksen saamiseksi. Kirjallisuushaun aikana suurimmaksi ongelmaksi

nousi ajankohtaisten tutkimusten vahaisyys, koskien spesifisti opinnaytetyossamme
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kasiteltavia ikaluokkia. Taman vuoksi kirjallisuuskatsauksen avulla loytamamme tutkimukset
jaivat hiukan vahaisemmiksi, kuin mita olimme odottaneet. Lisaksi suurin osa
kirjallisuuskatsauksen aikana lukemistamme tutkimuksista kasittelivat erityistarpeisia

lapsia, kuten autismin kirjoon kuuluvia lapsia tai jotakin muuta lajia kuin jalkapalloa.

Opinnaytetyon tekeminen ja erityisesti lahteiden lapikayminen kehitti kriittista
ajattelukykyamme. Lahteita etsiessamme tarkeaa oli pohtia niiden luotettavuutta ja kayda
jokainen lahde tarkasti lapi. Loytamistamme lahteista kaikki eivat olleet taysin relevantteja
opinnaytetyon kannalta, minka takia jouduimme osan hyvistakin lahteista rajaamaan pois.
Tarkeinta oli loytaa monien lahteiden joukosta ne, jotka sopivat parhaiten valitsemaamme

aiheeseen, ja joista saimme suurimman hyodyn opinnaytetyohon.

Opinnaytetyosta voivat hyotya valmentajat aina vanhempi-valmentajista
ammattilaisvalmentajiin. Opinnaytetyossa on koottu tietoa jalkapallon lajitaidoista seka
ikakausiin perustuvista herkkyyskausista, jolloin eri tasoiset valmentajat saavat naista
teemoista selkean kasityksen tukemaan omaa valmennustaan. Myos muiden lajien parissa
tyoskentelevat valmentajat saavat opinnaytetyosta hyvan yleiskuvan 7-11 -vuotiaiden lasten
motorisista taidoista ja niiden kehityskaaresta, herkkyyskausista seka

havaintomotoriikasta. Opinnaytetyota voidaan kayttaa apuna harjoitusten suunnittelussa,

jotta tiettyjen fyysisten ominaisuuksien harjoittelu ajoittuisi oikeaan ikavuoteen.

10.1 Jatkokehitysideat

Jatkokehitysideana voidaan tuottaa materiaalisisalto myos muista ikaluokista, ja koota ne
yhdeksi selkeaksi kuvioksi/taulukoksi, kuten nyt 7-11 -vuotiaista on tehty. Taulukosta saisi
hyvan seka selkean yleiskasityksen siita, miten lasten motorinen oppiminen kehittyy, ja miten
se nakyy erityisesti jalkapallon lajiharjoittelussa. Toisena jatkokehitysideana seurayhteison on
mahdollista sisallyttaa tama materiaali jatkossa myos kausisuunnitelmaansa, jolloin se tukisi
omalta osaltaan myos harjoitteluiden suunnittelua pitkaaikaisemminkin. Materiaalia
julkaistaessa myos muut aiheesta kiinnostuneet tai alalla tyoskentelevat henkilot voivat lukea
valmiiksi yhteen koottua materiaalia 7-11 -vuotiaiden motorisista taidoista.

10.2 Eettisyys ja luotettavuus

Pohdimme opinnaytetyossa eettisyytta tutkimusetiikan alaan, jonka avulla voimme ratkaista
eettisia kysymyksia tutkimuksemme ja raportoinnin aikana. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK) 2012 laatiman "Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen

kasitteleminen Suomessa” mukaan tutkimusetiikalla tarkoitetaan “Eettisesti vastuullisten ja
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oikeiden toimintatapojen noudattamista ja edistdmistd tutkimustoiminnassa sekd tieteeseen
kohdistuvien loukkausten ja epdrehellisyyden tunnistamista ja torjumista kaikilla
tieteenaloilla™.

Opinnaytetyoprosessin alussa kevaalla 2019 solmimme opinnaytetyosopimuksen yhdessa
koulun seka toimeksiantajan FC Espoon kanssa, jonka tarkoituksena on valttaa opiskelijoiden
ja toimeksiantajan valisia ristiriitoja (Arene 2020). Opinnaytetyosopimuksen osapuolet ovat
opiskelijat, Laurean ammattikorkeakoulu seka toimeksiantajamme FC Espoo. Sopimukseen on
kirjattu opinnaytetyon aihe ja sen tarkoitus, yhteistyokumppanit, keskeiset kasitteet seka
alustava viitekehys, opinnaytetyon menetelmat, alustava aikataulu, toimeksiantajan rooli
seka miten tulokset julkaistaan ja levitetaan tyoelamaan. Sopimuksen lopussa

opiskelijat myos sitoutuvat noudattamaan tutkimuseettisia

periaatteita. Opinnaytetyomme lopullinen aihe on valikoitu siten, etta se

sopii seka fysioterapian koulutusohjelmaan, etta hyodyntaa

toimeksiantajaamme (Arene 2020).

Tutkimuksen reliaabeliuksella tarkoitetaan sen tulosten toistettavuutta, ja validiteetilla
tarkoitetaan tutkimusmenetelman tai mittarin patevyytta mitata tiettya haluttua

asiaa. Esimerkkina tulosta voidaan pitaa reliaabelina, jos yhta henkiloa tutkitaan kahtena eri
kertana, ja saadaan sama tulos. Validiteettia arvioidessa voidaan puhua rakenne-, ennuste-,
tai tutkimusasetelmavalidiuksesta. Laadullisessa tutkimuksessa mahdollisimman tarkka kirjaus
kaytetyista tutkimuksista parantaa sen luotettavuutta. Tuloksia tulkittaessa on perusteltava,
miksi tutkija tulkitsee asian tietylla tavalla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 232-

233.) Tulemme keraamaan tyossamme hyodynnettavan ajankohtaisen teoreettisen

viitekehyksen luotettavasti seka toistettavasti, kuvaamalla tarkasti tutkimusmenetelmamme.

Luotettavuutta opinnaytetyossa lisaa myos kahden opiskelija osallistuminen, jolloin
toimimalla kriittisesti teoreettisen viitekehyksen parissa, voimme suodattaa hyodyntamamme
kirjallisuuden kahden seulan lapi. Teoreettista viitekehysta kootessamme viittaamme
tutkijoiden julkaisuihin asianmukaisella tavalla noudattaen hyvaa tutkimustapaa

(Arene 2020), samalla kunnioittaen heidan tekemaa tyota seka antamaan arvoa heidan
saavutuksilleen (TENK 2012). Tulemme toimimaan lapinakyvasti kirjaamalla kayttamamme
lahteet seka viitteet tyohomme Laurean ammattikorkeakoulun linjan mukaisesti tai viitaten
alkuperaiseen kirjoittajaan.

Noudatimme Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) 2012 laatiman "Hyva tieteellinen
kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa” ohjeistusta perehtymalla tarkasti
aiheeseemme seka olla plagioimatta tai vaarentamatta kayttamiamme tutkimuksia ja teoksia.

Pyrimme noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa seka sen toimintatapoja olemalla



rehellisia ja tarkkoja tutkimustyossamme seka olemalla huolellisia tulosten arvioinnissa ja

esittelyssa.
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Liite 1: FC Espoo-materiaali- U6-U7 ikavaihe

Ue-uz

Tdmd ikdvaihe on perustaitojen oppimisen aikaa.
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Liikkuminen Tasapaino Vilineenkasittely
=
Q | Kévely Kieriminen Heittdminen
E Juokseminen Kdantyminen Kiinniottaminen
~ [ Ponnistaminen Tasapainoilu Potkaiseminen
:::-: Harppaaminen Heiluminen Kierittdminen
E Loikkaaminen Venyttdminen limasta potkaiseminen
= | Esteen yli hyppd@minen Taivuttaminen Pomputtelu
é Laukkaaminen Pytrahtaminen

Liukuminen Pysdhtyminen

Kuperkeikan tekeminen Vdistyminen

Téma aika on perustaitojen oppimisen kannalta optimaalisinta aikaa. Talléin on tdrkeds, etta

lapsi saa useita erilaisia liikunnallisia kokemuksia, joiden avulla naitd motorisia perustaitoja

harjoitellaan. Omaksutut perustaidot toimivat hyvénd pohjana erilaisten lajitaitojen oppimiselle

my&hemmadssa vaiheessa.

Téssd idssd lapsi oppii helpoiten juoksun, hyppdidmisen ja heittdmisen kaltaisia yksinkertaisia ja

kokonaisvaltaisia liikkeitd. Koordinaatiota edistdvid harjoituksia tulisi yhdistelld erilaisiin

leikkeihin




u6-U7

PERUSLIIKKUMISENJAKSO
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HUOMIOITAVAA

TEEMA:
WVIIKKO 1 VIIKKD 2 WIIKKO 3 VIKKO 5
KAVELTEMINENS -JUOKSEMINENS -LAUKEKAAMINEN
LIIKU ERI TAVOIN!
HARIOITA: PONNISTAMINEN LOIKKAAMINEN HARPPAUS ESTEEN YLI HYPPAAMINEN KUPERKEIKKA

- Hippaleikit hyppien likkumalla

Elsinhypyt:
sammakko, jinis yms.

- Leikki: Loikkis/askelnaatta

harpaten likkumalla

Leikki: Jittildisen lolkka

Eteen/taakselsivuille

- Aidan yli astuminen

Viivan yli hyppddminen
eri suunnista

- Vierihtiminen

Etuperintakaperin

Harjoitukset 2-3krt viikossa

Miten harjoitetaan?
- Sisdllytd treeniin / alkuldmppddn
- Leikin kautta oppiminen

- Vilineen kanssa + ilman

- Kilpailut ja viestit

HUOMIOITAVAA

Harjoitukset 2-3krt viikossa

Miten harjoitetaan?
- Sisdllytd treeniin / alkuldmppdin
- Leikin kautta oppiminen

- Vilineen kanssa + ilman

- Kilpailut ja viestit

HUOMIOITAVAA

- Eteen/taakse/sivuille = Leikki: Jittildisen lofkika - Esteradat
- Pituushyppy: - Pallon yli hyppadminen eri
vauhdista + paikoiltaan = Leikki: Laavahippa viivaja pitkin | - Leikki: Laavahippa vilvoja pitkin | suunnista
- Esteradat
TEEMA: TASAPAINONHARIJOITTAMISENJAKSO
VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKD 3 VIKKO 5§
TASAPAINODILU TASAPAINOILU TASAPAINOILU
Kahdella- elld jalalla + silmaét kiinni,

HARIOITA: KAANTYMINEN HEILUMINEN VENYTTAMINEN/TAIVUTUS PYORAHTAMINEN VAISTYMINEN/PYSAHTYMINEN

- Silmat aukifkiinni - Silmaét auki/iinni - Pallon ojentaminen venyttien - Suunnanmuutos spurtit - Leikki: Hirvenmetsistys (sydttd)

Suunnanmuutos spurtit Pakidilla seisten Leikki: Loikkis/ askelnaatta Pybrahtdminen + spurtti Leikki: Polttopalio
- Viivahippa - Leikki: Tuulileikki seisten - Leikki: Toffee/ Lima - Spurtti + pysdhdys
- Reaktio spurtit kidnndkselld - Aluksi pelkilld yidvartalolla --> - Vartaloharhautus
lopuksi alavartalokin mukaan pallolla, iiman palioa
TEEMA: VALINEENKASITTELYNJAKSO
VIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3 VIKKO 4 VIKKO 5
PALLONKASITTELY ERI TYYLEILLA
Hybdynna koko vartaloa ja opeta monipuoli
HARJOITA: HEITTAMINEN JA POTKAISEMINEN KIERITTAMINEN ILMASTA POTKAISEMINEN POMPUTTELU
KIINNIOTTAMINEN
- Kasipaliopelit - Sydttimisen harjoittely Tarkkuuskilpailut Palautukset Eri kehonosilla

- Pallon heitto ja kiinniottaminen:
iimasta, pompun kautta, kaverille

Sivurajaheitto

- Maalivahdin torjunta

- Maalinteko

- Pallon potkaiseminen
paikaltaan + liikkeestd

- Erilaiset tarkkuuskilpailut

- Leikki: Hirvenmetsastys
{vieritys)

nikalla, sisdsyrjala

- Pomputtelu maan kautta

- Maalivahdin avauksen
harjoitteleminen

- Pompun kautta tai ilman

Koripallo tyyfilld

Harjoitukset 2-3krt viikossa

Miten harjoitetaan?
- Sisdllyta treeniin / alkuldmppdan
« Leikin kautta oppiminen

- Vilineen kanssa + ilman

- Kilpailut ja viestit




Liite 2: FC Espoo-materiaali- U8-U9 ikavaihe

us-us

Tama ikdvaihe on erikoistuneiden liikkeiden oppimisen aikaa.

Peruslikkeiden Liikkuvuus Tasapaino Muita taitoja
yhdisteleminen
E || Vauhdinotto Notkeus Kieriminen Pallon kiinnioton
g ennakointi
E Ponnistus Kadntyminen Nopeus
':é Alastulo Tasapainoilu
el Heiluminen
E ‘I.I’e_ny'rtﬂm I_nen
I Taivuttaminen
] Pydrahtaminen
Pysdhtyminen
Vaistyminen

Perustaitojen harjoittelun jatkuminen haastavammissa olosuhteissa,

= Ympériston vaihtuminen, liikkeiden yhdistely sekd drsykkeiden lisddminen.

Lapsi osaa yhdistelld perusliikkeitd ja muodostaa niista liilkkeiden sulavan kokonaisuuden. Sen
hetkisen taitotasonsa puolesta lapsi kykenee haastamaan itsedéin vaikeampien
liilkuntamuotojen parissa. Motoristen perustaitojen kehittyminen jatkuu edelleen aktiivisesti,
vaikka kehitys keskittyykin lajitaitojen kehittdmiseen.

Nopeutta kehittavat esimerkiksi nopeita suoritusjaksoja sisaltavat leikit, kuten hipat.

Tassa idssd edistystd voidaan nahda erityisesti lilkkeiden havainto-, ohjaus- ja
muokkauskyvyissa.

46



HARJOITA:

HARJOITA:

WIIKKO 1

U8-uU9

TASAPAINONHARIJOITTAMISENJAKSO

VIIKKOD 2

WVIKKO 3

VIKKO 4
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HUOMIOITAVAA

TASAPAINOILU

Kahdella- ja

KAANTYMINEN

- Silmit auki/kiinni

- Suunnanmuutos spurtit

- Viivahippa

- Reaktio spurtit kidnndkselld

elli jalalla + silmit kiinni,

HEILUMINEN

- Silmit aukifkiinni

-Pakigill§ seisten

- Leikki: Tuulileilkdd seisten

= Aluksi pelkalld yldvartalolla -->
lopuks! alavartalokin mukaan

TASAPAINOILU

TASAPAINOILU

inen ] la + iminen i ja inaily viivalla
VENYTTAMINEN/TAIVUTUS PYORAHTAMINEN VAISTYMINEN/PYSAHTYMINEN
- Pallon gjentaminen venyttien - Suunnanmuutos spurtit - Leikki: Tulipallo
- Leikki: Loikkis/ askelnaatta - Pydrihtdminen + spurtti - Leikki: Polttopallo

- Leikki: Toffee/ Lima

- Spurtti + pysahdys

- Vartaloharhautus:
pallolla, iiman palloa

Harjoitukset 2-3krt viikossa

Miten harjoitetaan?
- Sisdllytd treeniin
- Leikin kautta oppiminen
= Vilineen kanssa + ilman
- Kilpailut ja viestit

VIIKKO 1

uU8-u9

FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMISEN JAKSO

VIIKKO 2

VIIKKO 3

VIKKO 4

VIKKO 5

HUOMIOITAVAA

FYYSISET OMINAISUUDET

FYYSISET OMINAISUUDET

PIDA HUOLI ETTA PELAAJAT OVAT OTTANEET ALKULAMMITTELYN!

FYYSISET OMINAISUUDET

NOPEUS

~Nopeatempoiset leikit
hipat ja juoksukilpailut

- Spurtit eri;
lahtdasento, matka tai suunta

- Reaktiospurtit eri merkkeihin

- Loikkiminen ja hyppely

Askeltikkaat/totsd rata

NOPEUS

-Nopeatempoiset leikit:
hipat ja kilpailut

- Spurtit eri:

lahtdasento, matka tai suunta

- Reaktiospurtit erl merkkeihin

- Loikkiminen ja hyppely

- Askeltikkaat/totsa rata

PONNISTAMINEN

- Hippaleikit hyppien liilkkumalla

Eldinhypyt:
sammakko, janis yms.

- Pituushyppy:
vauhdista + \

LIKKUVUUS

- Bldinliikkeet:
karhukdvely, skorpioni, lisko,
mittarimato

- Liikkuvuusharjoitteet:
palloralli ylhaaita alas tai sivuilie,

- ALASTULO hypyn jalkeen:
pysdytd hyppy tiettyyn asentoon
esim, rintamasuunta eteen tal
sivulle

J Ja altarata

LIKKUVUUS

- Bldinliikkeet:
karhukdvely, skorpioni, lisko,
mittarimato

- Liikkuvuusharjoitteet:
palloralli ylhadita alas tai sivuille,
jalankaato ja aitarata

Harjoitukset 2-3krt viikossa

Miten harjoitetaan?

- Sisdllyta treeniin

- Lelkin kautta oppiminen
- Vilineen kanssa + iiman
- Kilpailut ja viestit




Liite 3: FC Espoo-materiaali- U10-U11 ikavaihe

uig-uii

Tama ikdvaihe on lgjitaitejen oppimisen aikaa. Huomic jalkapalloilijan yksiléllisyys!

Lajitaidot
Potkaiseminen:
- Potku paikalla clevazan palloon
- Sybttdminen
- Kuljettaminen
- Sisdterdpotku
- Nilkkapothu
- Varvaspotku
- Sizdsyrjapotku
- Ulkosyrjapotku
- Harhauttaminen
Haltuumotte:
- Rinnalla
- Watsalla
- lalallz
- FReidelld
Pallanheitto:
- Sivurajaheitto
- Maalivahdin heitto
Jugkseminen:
- Pallon kanssa
- llman palloza
Pelipaikkakohtaiset taidot:
- Maalivahti
- Keskuspuolustaja
- Keskikenttd
- Laitahyakkas)d
- lLaitapuclustaja
Kehonhallinta juostessa:
- Vaistaminen/harhauttaminen dman
palloa
- Merkkaaminen
- Pallonriisto
Pelikasitys:
- Ryky tehdd oikeita valintcja niin
pallollisena kuin pallottomana

KEHITETTAVAT TAIDOT

Muut taidot:
- Puskeminen
- Pallon terjuminen

Taidon oppimisella tarkoitetaan taitojen kehittymistd harjoittelun seurauksena, jolloin
yksittdisten lilkkeiden suorituksessa tapahtuu muutosta. Lajitaitojen oppimiseen on
suoritusedellytyksend hyvit motoriset kywyt.

Liikesuorituksen mahdolliset virheet tulisi korjata heti, jotta lapsi ei ehdi oppimaan vaaraa

tapaa. Aikaisemmin opitut liilkkeet automatisoituvat ja uusia motorisia liikkeita syntyy.
Luontainen notkeus ja liikkuvuus alkavat heikentya, mikali niita ei harjoiteta.

Taidon lopullisen vaiheen saavuttaminen vaatii 10 harjoitusvuotta tai 10 000 tuntia yksilolle
sopivaa harjoittelua. Tutkimukset osoittavat, ettd menestyneimmadtkin urheilijat ovat
harjoitelleet madrallisesti muita enemman.




HARJOITA:

U10-U11

KULJETTAMISENJAKSO
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HUOMIOITAVAA

2v2

WVIIKKO 1 VIIKKO 2 VIKKD 3 VIKKO 4 VIKKO 5
PALLON KULJETTAMINEN
Treenien aikana painota kuljettamista!
KAANTYMINEN ISOLLA ALUEELLA PIENELLA ALUEELLA TEMPOKULIETUS WVASTUSTAJAN KANSSA
PALLON KANSSA
- Pallohippa - Pallohippa Pallohippa Pallohippa Pallohippa
Kadntymiskikat Kuljettaminen sisd- [a ulkosyrja Pienpelit Plenpelit vl
- Pujotteluradat - vl Harhausten harjoittaminen Rajatulla alueella temp Kul Ipailut

Harjoitukset 3-4krt viikossa

Miten harjoitetaan?

- Sisdllyta treeniin / allouldmppaan
- Kilpailut ja viestit

- Paljon pelejd

- Kuljetusradat
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