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1 Johdanto 

Opinnäytetyömme aiheena on 9–12-vuotiaan jalkapalloilijan fyysisen harjoitettavuuden testausjär-

jestelmät ja vuosikello kyseisille testeille. Päädyimme tähän aiheeseen taustojemme takia, sillä 

olemme molemmat pelanneet jalkapalloa yli 15 vuotta sekä olemme molemmat valmentaneet 9–

12-vuotiaita jalkapalloilijoita 2–3 vuoden ajan. Aihe-ehdotus tuli myös FC Kuusysin ikäkausivastaa-

valta Tomi Merenlahdelta, joka kertoi, että seurassa olisi tarvetta kyseiselle vuosikellolle. Lopulli-

nen päätös aiheen valitsemiseen syntyi yhteisymmärryksessä, sillä koemme, että kyseinen tuotos 

on hyödyllinen suomalaisille jalkapalloseuroille, sillä emme ole omilla valmennus kokemuksillamme 

kyseiseen vuosikelloon törmänneet. 

Aihe on mielestämme tärkeä, sillä pidämme pelaajan merkittävänä kehittymisen kulmakivenä nyky-

aikaisia ja lajinomaisia testaus patteristoja, joista pystyy näkemään millä lajinomaisilla ominaisuuk-

silla on kehitettävää. Aihe on myös tärkeä, sillä opinnäytetyön avulla kyseinen seura saa selkeyttä 

omiin testausjärjestelmiin, jotka on helppo jakaa eteenpäin joukkueiden vastuuvalmentajille ja sitä 

kautta saada seuran toimintaa kehitettyä nykyaikaisiin vaatimuksiin. 

Aihetta valitessamme pysähdyimme miettimään omia 9–12-vuotiaana teetettyjä testejä sekä mitä 

testejä on käytetty, kun olemme olleet valmentamassa 9–12-vuotiaita. Aloimme hieman kyseen-

alaistamaan muutamien testien lajinomaisuutta sekä mitattavaa ominaisuutta, mutta myös sitä, että 

meille valmentajille ei seurojen osalta ole tullut vuosikelloa, jossa kerrottaisiin, että mitä testejä teh-

dään milloin ja miksi. Tästä syystä mielenkiintomme heräsi vahvasti tähän aiheeseen. 

Aihe liittyy lasten ja nuorten liikkumiseen ja liikkumattomuuteen laajempana kokonaisuutena. Tes-

tausjärjestelmien avulla seura pystyy havainnollistamaan joukkueiden valmentajille lasten ja nuor-

ten liikkumattomuudesta syntyviä kehityskohteita, sekä joukkueiden valmentajat pystyvät anta-

maan tietoa lasten ja nuorten vanhemmille eteenpäin, jotta liikuntasuositukset saataisiin täytettyä.  

Kaikille 7–17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vähintään 60 mi-

nuuttia päivässä yksilölle sopivalla tavalla, ikä huomioiden. Runsasta ja pitkäkestoista paikallaan-

oloa tulisi välttää. (UKK-instituutti 2021) 

Kyseessä on ohjeistuksen ja testausjärjestelmien hybridi, eli produktissa teemme fyysisille testeille 

testausjärjestelmät, eli millä testeillä mitataan lajinomaisia ominaisuuksia sekä lisäämme siihen 

vuosikellon eli ohjeistuksen, että milloin ja montako kertaa kauden aikana niitä suositellaan teke-

vän. Produktin tuottaminen käynnistetään siksi, että haluamme saada nykyaikaiset sekä 

lajinomaiset testausjärjestelmät jalkapalloseuroille käyttöön, jotta seurat pystyisivät kehittämään 

omaa toimintaansa laadukkaammaksi. 
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Opinnäytetyö tarjoaa fyysisten ominaisuuksien kartoittamiseen oppaan sekä vuosikellon. Havain-

nollistaa kyseiset liikkeet nykyaikaisena ja helposti toteutettavina toimeksiantajalle. 
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2  FC Kuusysi ry 

FC Kuusysi ry on seurayhteisö, jossa jalkapallo mahdollistetaan jokaiselle. Seura toimii kasvattaja-

seurana pojille sekä tytöille, ja pelaajapolut yltävät FC Lahden edustusjoukkueisiin. Seurassa on 

tällä hetkellä yli 1600 pelaajaa ja yli 200 ohjaajaa ja valmentajaa. Seuran arkisessa toiminnassa 

toimii myös satoja vapaaehtoistoimijoita. (FC Kuusysi ry s.a.)  

FC Kuusysi ry:n mukaan pelaajatien tavoitteena on luoda seuran pelaajille optimaalinen ja turvalli-

nen kehitysympäristö. Tässä kehitysprojektissa sekä toimeksiantajan, että projektin tavoite kohtaa-

vat. Seuran viisi (5) suomen mestaruutta sekä kaksi (2) A-poikien, että B-poikien mestaruutta ha-

vainnollistavat konkreettisesti seurainfossa korostetun kehitysympäristön. 

FC Kuusysi ry on jalkapallon kilpaurheilu- ja harrasteliikuntaseura. Seuran tavoitteena on jäsenis-

tön hyvinvointi sekä elämysten tuottaminen. Näiden tavoitteiden saavuttamiseksi seura tarjoaa hy-

vin organisoidun pelaajapolun, helposti tavoitettavat laadukkaat palvelut kaikenikäisille sekä mah-

dollisuuden harrastaa jalkapalloa laadukkaassa ja turvallisessa oppimisympäristössä omalla tasol-

laan. (FC Kuusysi ry s.a.) 

FC Kuusysi ry:n arvoihin kuuluvat vastuullisuus, kehittyminen sekä yhteisöllisyys. (FC Kuusysi ry 

s.a.). FC Kuusysi ry:n arvot näkyvät opinnäytetyössämme, sillä pyrimme projektilla antamaan toi-

meksiantajalle yhteisöä kehittävän vuosikellon fyysisille testeille.  

Alla kuva FC Kuusysi ry:n pelaajapolusta. Projektimme sisältää 9–12-vuotiaan jalkapalloilijan seu-

ran pelaajapolusta. 
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Kuva 1. FC Kuusysi ry pelaajapolku (FC Kuusysi ry s.a.) 

FC Kuusysi ry:n harraste- sekä ikäkausijoukkueiden fyysisestä harjoittelusta vastaa ikäkausivas-

taavat (Merenlahti 2.4.2024). Merenlahti (2.4.2024) mukaan, jos joukkueessa ei ole ikäkausivas-

taavaa, niin ikäkausivastaavat käyvät joukkueen vastuuvalmentajan kanssa kuukausipalavereissa 

läpi fyysiselle harjoittelulle sisällöt. Kausipalavereissa käydään kausisuunnitelmat läpi, joissa tulee 

ohjeistukset mitä testejä, milloin ja mihin menee joukkue testaamaan (Merenlahti 2.4.2024). FC 

Kuusysi ry käy pajulahden urheiluopistolla tekemässä fyysiset testit. Pajulahdessa on valmis tes-

taus paketti mihin kuuluu nopeuden testaaminen, kimmoisuuden testaaminen, ketteryyden testaa-

minen, alaraajojen voiman testaaminen sekä kestävyyden testaaminen (Merenlahti 2.4.2024). Me-

renlahti (2.4.2024) mukaan valmentaja ei saa itse valita mitä testejä joukkue tekee, vaan testaami-

nen on järjestetty samalla testi paketilla jokaiselle ikäkaudelle, toki valmentaja saa halutessaan ot-

taa lisää testejä mukaan pakettiin, mutta se näkyy hinnassa. Jokaisella joukkueella on ollut tavoit-

teena käydä tekemässä testit kaksi kertaa kauden aikana, syksyllä sekä keväällä (Merenlahti 

2.4.2024). Ikäkausivastaavat käyvät testitulokset valmentajien kanssa läpi, minkälaisia tuloksia on 

tullut, onko tullut edelliseltä kerralta kehitystä sekä fyysisen harjoittelun jatkosuunnitelman (Meren-

lahti 2.4.2024). Joukkueiden fyysistä harjoittelua on pystytty muokkaamaan testitulosten 
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perusteella. Merenlahti (2.4.2024) mukaan seura haluaa opinnäytetyöltämme pelaajan kehittymi-

sen kannalta olennaisimmat 4–5 testiä liittyen jalkapallon fyysisiin vaatimuksiin.  
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3 Lasten ja nuorten liikkuminen 

Lasten ja nuorten liikkuminen ja liikkumattomuus liittyy vahvasti opinnäytetyöhömme. Opetus- ja 

kulttuuriministeriö (2021) mukaan kaikille 7–17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja ra-

sittavaa liikkumista. Ajallisesti vähintään 60 minuuttia päivässä yksilölle sopivalla tavalla, jossa ikä 

tulee ottaa huomioon. Vuonna 2021 julkaistussa liikuntasuosituksissa 7–17-vuotiaille lapsille ja 

nuorille kerrotaan, että liikkumisen tulisi olla kestävyystyyppistä, teholtaan rasittavaa kestävyys-

tyyppistä, lihasvoimaa ja luustoa kasvattamaa liikkumista, monipuolista liikkumista. Näin erilaiset 

liikuntataidot pääsisivät kehittymään. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021.)  

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan kouluikäisten lasten ja nuorten tulisi harrastaa moni-

puolista, omaan ikään sopivaa liikuntaa vähintään 1–2 tuntia päivässä. Alakouluikäisen lapsen fyy-

sinen kasvu ja kehitys on jatkuvaa, joten liikunnan tulisi olla monipuolista ja sisältää paljon toistoja 

motoristen taitojen kehittymiseksi. (THL 2024.) 

Valitettavasti vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista saavuttaa liikuntasuosituksen. Tämän lisäksi 

vähän liikkuvien lasten ja nuorten osuus on pysynyt samana. Liikkuminen vähenee ja paikallaanolo 

lisääntyy iän myötä. Täten ruutuaikaa kertyy valtaosalle runsaasti. (Liitu 2018.) 

Liitu tutkimuksessa mainitaan, että seuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten osuudet ovat 

kasvaneet, mikä vahvistaa seuratoiminnan yhteiskunnallista roolia ja merkitystä entisestään. (Liitu 

2018.) 

Liikkuminen sisältää kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden. Esimerkiksi leikit ja pelit, liikunnan ja ur-

heilun, liikkumisen koulupäivän aikana liikunnanopetuksen muodossa, välitunteja tai oppitunteja. 

Lisäksi liikkuminen sisältää vapaa-aikana omatoimisesti tai liikunta- ja urheiluharrastuksen parissa 

tulevan liikkumisen. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021.) 

Opetus- ja kulttuuriministeriö (2021) mukaan lihasvoimaa vahvistavia harjoitteita tulisi tehdä vähin-

tään kolmena päivänä viikossa. Opetus- ja kulttuuriministeriön liikkumissuosituksissa mainitaan 

lasten ja nuorten lihaskunnon kasvattaminen jo ennen murrosikää. Lihaskunnon kasvattamisen 

mahdollistaa oikeiden suoritustekniikoiden harjoitteleminen, kehonpainon hyödyntäminen, kevyi-

den lisäpainojen hyödyntäminen sekä vastuskuminauhan käyttäminen.  

“Parasta liikuntaa kasvaville lapsille ja nuorille luuston vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja no-

peita suunnanmuutoksia sisältävät leikit, pelit tai urheilulajit. Hyviä liikuntamuotoja ovat esimerkiksi 

erilaiset temppukoulut, hyppyjä sisältävät jumpat, yleisurheilukoulut ja vauhdikkaat palloilulajit” 

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021). Jalkapallo vauhdikkaana palloilulajina, jossa tulee suunnan-

muutoksia, hyppyjä sekä pelejä sopii hyvin opetus- ja kulttuuriministeriön liikuntasuosituksiin. 
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Alla kuvana lasten ja nuorten liikuntasuosituksien keskeiset viestit. 

 

Kuva 2. Lasten ja nuorten liikuntasuositukset (UKK-instituutti 2024) 
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4 Jalkapallon lajianalyysi 

“Jalkapallo on monipuolinen laji, johon kuuluu nopeita kiihdytyksiä ja jarrutuksia, hyppäämisiä, 

käännöksiä, pallon potkaisemista ja taklaamista” (Salokannel & Savolainen 2018, 1). Jalkapallo on 

kestävyys laji, joka kestää aikuisilla 2x45 minuuttia sisältäen puoliajan enintään 15 minuuttia. (Suo-

men palloliitto 2024, 49). Jalkapallossa on ominaista käyttää vaihtelevasti aerobista sekä anaero-

bista aineenvaihdunta järjestelmää (Beato, M. Bianchi, M. Coratella, G. Merlini, M. & Drust, B. 

2018). Ottelu tapahtuma sisältää myös alkuverryttelyt sekä loppuverryttelyt. Ottelutapahtuma on 

näin paljon pidempi pelaajalle kuin vain kaksi kertaa 45 minuuttia ja mahdollinen lisäaika. Nuorem-

milla otteluaika on hieman lyhempi, mutta ottelutapahtuma sisältää myös alkuverryttelyt, puoliajan 

sekä loppuverryttelyt. Onkin tunnistettava, että ottelutapahtuman kokonaiskesto on huomattavasti 

peliaikaa pidempi kokonaisuus.  

Jalkapallo vaatii lajina teknisiä taitoja. Jalkapallo-ottelussa pelaajat suorittavat monia teknisiä tai-

toja vaativia suorituksia mm. lyhyitä sekä pitkiä syöttöjä, puskuja, keskityksiä, taklauksia, kuljetuk-

sia ja laukauksia (Lehto & Vänttinen 2010, 35–36). Tekniset suoritukset vaikuttavat ottelun kulkuun 

sekä lopputulokseen. Jalkapallo on joukkuelaji, jossa pelaajat yhdessä yrittävät saavuttaa voittavia 

tekoja ottelussa. Lehto ja Vänttinen (2010, 35–36) mukaan teknisten suoritusten määrään vaikutti-

vat oman joukkueen taso, vastustaja joukkueen taso, ottelun tilanne sekä ottelupaikka. Teknisten 

suoritusten tasoon näillä tekijöillä ei ollut vaikutusta.  

Ottelut ja harjoitukset vaativat pelaajilta todella paljon fyysisiä ominaisuuksia. Yksittäinen aikuinen 

jalkapallo pelaaja liikkuu ottelun aikana keskimäärin 11 kilometriä ja siitä pallon kanssa 1–2 %. Ot-

telun intensiteetti sekä pelipaikka vaikuttavat pelaajan tapaan liikkua kentällä. Keskimääräinen työ-

intensiteetti on 85 % maksimisykkeestä. (Salokannel & Savolainen 2018, 13.) Pelaajan liikkuminen 

vaihtelee todella paljon ottelun aikana eri vauhdista toiseen. Suurin osa liikkeestä tapahtuu ole-

malla paikallaan, kävelemällä tai hölkkäämällä. Ottelun aikana juostaan myös kovemmalla intensi-

teetillä sekä maksimaalisella vauhdilla, mutta määrällisesti paljon vähemmän. (Lehto & Vänttinen 

2010, 9.) Harjoituksissa ja otteluissa tulee myös suuri määrä kiihdytyksiä, jarrutuksia, ponnistuksia 

sekä suunnanmuutoksia. Arviolta jopa 1350 kappaletta ottelussa ja noin 4–6 sekunnin välein. 

(Beato ym. 2018.) Otteluiden ja harjoitusten aikana tapahtuvat liikkeet pallon kanssa sekä ilman 

palloa aiheuttavat jatkuvasti väsymystä kehoon.  
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5 Fyysiset ominaisuudet 

Lasten ja nuorten fyysisen harjoittelun periaatteet ovat täysin samat kuin aikuisillakin. Nämä peri-

aatteet ovat hyvin yleisessä tiedossa. Viisi fyysisen harjoittelun perusperiaatetta, jotka luovat poh-

jaa kehittymiselle ovat ärsyke ja kehitys eli superkompensaatio, joka pohjautuu riittävään ärsykkee-

seen harjoittelussa sekä siitä palautumiseen. Spesifisyys tarkoittaa, että harjoitus kohdistuu nimen-

omaan niihin elimistön kudoksiin ja elinjärjestelmiin, joita halutaan kehittää. Palautuvuudella tarkoi-

tetaan sitä, kun fyysinen suorituskyky laskee lähtötasolle, joka oli ennen harjoittelun alkua. Yksilölli-

syys tarkoittaa sitä, että jokaisen yksilön oma harjoitusvaste sekä kehitys vaikuttavat eri tavalla. 

Progressiivisuudella tarkoitetaan sitä, kun harjoitusärsykettä muutetaan ja nostetaan asteittain so-

pivasti urheilijalle, jotta kehitys jatkuu optimaalisena. (Hakkarainen ym. 2015, 179.) 

Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet pohjautuvat monipuolisuudelle. Elinjärjestelmien kehittämi-

nen onkin erittäin tärkeässä asemassa. Elinjärjestelmät voidaan jakaa neljään pääjärjestelmään: 

Hermosto, Lihaksisto, Tukielimet ja hengitys- ja verenkierto sekä aineenvaihdunta (Hakkarainen 

2015, 179). Monipuolisella ja pitkäjänteisellä elinjärjestelmien harjoittamisella voidaan luoda paras 

mahdollinen pohja kehittyä urheilijana. “Tasapaino, liikkuvuus ja voima, sillä ilman noita ominai-

suuksia et oikeastaan mitään lajia pysty harrastamaan” (Jaatinen 7.5.2024). Tämän ikäisillä tär-

keintä on hermoston kehittäminen. “Kaikki nopeus ja taito elementit, oman kehonhallinta, koordi-

naatio, ketteryys lajista riippumatta” (Lahtinen 31.5.2024). 

“Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita mitkä pitää olla kunnossa ja joiden päälle pysty-

tään rakentamaan lisää, esimerkiksi kestävyys” (Jaatinen 7.5.2024). 9–12-vuotiaiden nuorten ur-

heilijoiden kohdalla onkin tärkeää harjoittaa monipuolisesti kaikkia neljää pääelinjärjestelmää. Elin-

järjestelmät kehittyvät ja kuormittuvat osittain päällekkäin monipuolisessa harjoittelussa. Onkin tär-

keää luoda monipuolinen ja pitkäjänteinen harjoitussuunnitelma, joka pohjautuu lajianalyysiin. 

(Hakkarainen 2015, 179–180.) “9–12- vuotiaalle nostan tasapainon, liikkuvuuden ja voiman tär-

keimmiksi ominaisuuksiksi, tottakai vaikea sanoa tärkeys järjestystä” (Jaatinen 7.5.2024). 

YPD- malli engl. Youth physical development model on uusi malli nuorten urheilijoiden harjoitte-

lulle. Malli antaa lapsille ja nuorille mahdollisuuden jatkuvaan kehitykseen uusien haasteiden pa-

rissa. Mallissa isommalla fontilla olevat kohdat korostavat merkitystä. Vaalea väri on adaptaatio-

vaihe ennen murrosikää ja tumma adaptaatiovaihetta murrosiän jälkeen. Tämä lähestyminen nuor-

ten urheilijoiden kehittämiseksi näyttää olevan realistisempaan sen kannalta, että pystytään tun-

nustamaan fyysisten ominaisuuksien kehittämistä jo lapsuuden aikana. (Lloyd & Oliver 2012.) 
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Kuva 3. Poikien YPD- malli (Lloyd & Oliver 2012) 

 

Kuva 4. Tyttöjen YPD- malli (Lloyd & Oliver 2012) 
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5.1 Tasapaino 

Tasapainolla pyritään mukauttamaan kehon painopiste paikalla olevaan tai liikkuvaan tukipintaan 

ja estää ei toivottuja muutoksia. Epävakaalla tasapainolla on liike tai asento hapuilevaa sekä voi-

mia kuluttavaa. Tasapainossa pyritään mukauttamaan kehon painopiste, joko paikalla olevaan tai 

liikkuvaan alustaan ja se voidaan määritellä staattiseksi tai dynaamiseksi tasapainoksi. Staatti-

sessa tasapainossa kyse on paikallaan olevasta tasapainosta ja dynaamisessa tasapainossa yrite-

tään ylläpitää tasapainoa liikkeessä. Hyvän tasapainon avulla pystytään tehokkaasti tuottamaan 

voimaa. (Kalaja S & Kalaja T 2022, 25–26.) Jalkapallossa suurin osa tasapainoon liittyvistä haas-

teista ovat dynaamiseen tasapainoon liittyviä. Jalkapalloilija on jatkuvasti tekemisissä tasapainon 

kanssa suunnanmuutoksissa, kuljettaessa palloa sekä laskeutuessa hypyistä sekä niistä liikkeelle 

lähdöissä. 

Motorisia perustaitoja kun ajatellaan, niin tasapainoon liittyvät tekijät ovat yksi tärkeimmistä, kehon-

hallinta missä tarvitaan tietysti voimaa, esimerkiksi keskivartalon hallintaa kuperkeikoissa. “Ajatel-

laan hyppäämistä tai juoksemista, niin sinulla täytyy olla tietty määrä liikelaajuutta, jotta pystyt suo-

rittamaan liikkeen” (Jaatinen 7.5.2024). Tukielimien harjoittamisesta esimerkkinä toimii tasapaino-

harjoitteet sekä liikkuvuusharjoitteet. Niiden merkitys on erittäin tärkeä nuorelle urheilijalle. Jalka-

pallossa tasapainoa joutuu käyttämään todella monessa asiassa. Hyppyjen alastulossa tarvitaan 

tasapainoa, jotta päästään jatkamaan liikettä mahdollisimman nopeasti. Kaksinkamppailuissa jou-

tuu monesti tasapainon kanssa haasteisiin, kun otetaan kontakti vastapuolen pelaajan kanssa. 

Useat suunnanmuutokset, joita pelissä tulee tapahtuvat yhden jalan varassa, jolloin tasapaino on 

tärkeässä roolissa lähteä liikkeelle uudestaan. “Tasapainoa pystyy testaamaan yhden jalan kyy-

kyllä. Se kertoo myös nilkan liikkuvuudesta, lantion liikkuvuudesta ja myös jalkojen voimatasosta” 

(Jaatinen 7.5.2024). 

5.2 Liikkuvuus 

”Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta”. Lapset ja nuoret ovat luonnos-

taan notkeita, mutta iän myötä ilman jatkuvaa harjoittelua liikkuvuus on ominaisuus, joka alkaa hei-

kentyä. Hyvä liikkuvuus on tärkeä ominaisuus sekä yleisen toimintakyvyn että urheilullisen suori-

tuskyvyn kannalta. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 313–314.) Hyvä liikkuvuus on pe-

rusedellytys oikeaan suoritustekniikkaan omassa lajissaan. Useat liikesuoritukset eivät ole helposti 

toteutettavissa edes ilman riittävää liikkuvuutta. Hyvä yleinen nivelliikkuvuus tärkeä osa suoritusky-

kyä sekä toimintakykyä. (Kalaja 2015, 256.) Lajianalyysi toimii hyvänä lähtökohtana miettiä jalka-

pallon merkittävimpiä liikesuorituksia ja siten tunnistaa tärkeimpiä liikkuvuuden alueita. Hyvä lon-

kanalueen liikkuvuus mahdollistaa riittävän liikeradan sekä voimantuoton potkaistaessa. “Riittävä 

yleisliikkuvuus täytyy olla koko kropassa keskittyen tietenkin lantion seutuun sekä jalkoihin” 
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(Lahtinen 31.5.2024). Jalkapallolle on hyvin tyypillistä todella monipuolinen liikkuminen ja toiminta 

niin harjoituskentällä kuin otteluissa, siksi koko kehon liikkuvuus on todella oleellinen osa suoritus-

kykyä.  

Liikkuvuuden kehittämiseksi on olemassa useita eri venyttelytekniikoita. Niiden välillä ei ole todettu 

olevan eroja tehokkuuden kanssa. Yleisimmät venyttely tekniikat jalkapallossa ovat staattinen ve-

nyttely sekä dynaaminen venyttely. Staattisessa venyttelyssä yritetään pitää lihas rentona ja veny-

tetään joko painovoiman tai käsien avulla. Dynaaminen venyttely tapahtuu pumppaamalla ja siinä 

pyritään supistamaan nivelen vastavaikuttaja lihaksia. Juuri ennen suoritusta staattisen venyttelyn 

on todettu huonontavan suorituskykyä. Se vaikuttaa negatiivisesti lihasaktivaatioon, voimantuot-

toon, tehoon, nopeuteen, reakointeihin, liikeaikaan sekä tasapainoon. Dynaamisen liikkuvuuden 

harjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti ennen urheilusuoritusta. (Kalaja 2016, 314–317.) 

5.3 Alaraajojen voima 

Jalkapallo on lajina muuttunut viimeisten vuosien aikana yhä nopeammaksi lajiksi. Nopea ja riittä-

vän suuri voimantuotto on yksi merkittävimmistä fyysistä ominaisuuksista jalkapallossa. Harjoituk-

sissa ja otteluissa tulee suuri määrä suunnanmuutoksia, hyppyjä, alastuloja ja kiihdytyksiä. Lasten 

ja nuorten voimaharjoittelussa tärkeintä on harjoittelun toteuttaminen hyvällä suoritustekniikalla asi-

antuntevien ammattilaisten valvonnassa. Lasten ja nuorten kanssa voidaan aluksi hyödyntää vas-

tuskuminauhoja, kuntopalloja sekä omaa kehoa voimaharjoittelussa. (Viitanen 16.2.2022.) Voima-

harjoittelunmuoto lapsille ja nuorille tulee valita tarkasti olemassa olevien välineidein, voimatasojen 

ja taitojen perusteella (Mäennenä ym. 2019, 277).  

Säännöllisen voimaharjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti voimantuoton kehittymiseen jo 

6-vuotiaasta lähtien. Kehittymistä tapahtuu maksimivoiman, kestovoiman sekä nopeusvoiman osa-

alueilla. Merkittävimpänä syynä on pidetty motorista oppimisista sekä muita hermostollisia tekijöitä. 

Alla oleva kuva näyttää parhaaksi todetun periaatteen harjoitella voimaa ennen murrosikää. 

(Hakkarainen 2015, 215–216.)  
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Kuva 5. Laajojen urheileville lapsille ja nuorille tehtyjen yhteenvetotutkimusten mukaan voimanhan-

kinnan kannalta tehokkaimmiksi osoittautuneet periaatteet (Hakkarainen 2015, 216) 

Jalkapalloilijat, joilla oli enemmän voimaa alaraajoissa, olivat nopeampia ja hyppäsivät korkeam-

malle kevennyshyppy testissä. Alaraajojen voiman kehittämisellä parannettiin nopeusominaisuuk-

sia. (Boraczynski, Boranczynski, Podstawski, Wojcik & Gronek 2020). “Tärkeää on nilkan seudun 

voimantuotto, jotta pystytään kimmahtamaan ja ponnistamaan ennen kuin murrosikä haastaa” 

(Lahtinen 31.5.2024). “Vauhditon pituus kertoo jalkojen räjähtävästä voimantuotosta” (Jaatinen 

7.5.2024). Voimaharjoittelu kehittää urheilulajeissa vaadittavia fyysisiä ominaisuuksia kuten nopea 

voimantuottokykyä, nopeutta, kestävyyttä ja suunnanmuutoskykyä. Voimaharjoittelu kehittää myös 

motorisia perustaitoja varhaisella iällä sekä ehkäisee vammoja monipuolisesti. (Viitanen 

16.2.2022.) 

5.4 Nopeus 

“Nopeus on kykyä tehdä nopeita liikesuorituksia” (Kalaja 2017, 172). “Nopeus koostuu voimasta, 

liikkuvuudesta, kimmoisuudesta, sekä juoksutekniikasta” (Jaatinen 7.5.2024). Nopeus on määri-

telty suomalaisen valmennusopin mukaisesti eri lajeiksi. Niitä ovat reaktionopeus, räjähtävä no-

peus sekä liikkumisnopeus. (Mero & Jouste 2016, 242.) Jalkapallossa tarvitaan näitä kaikkia no-

peuden lajeja erilaisissa harjoitus ja ottelu tilanteissa. Reaktionopeudessa pyritään reagoimaan 

mahdollisimman nopeasti muuttuvaan tilanteeseen. Maalivahdille yleinen on reaktionopeus, jota 

tapahtuu torjunta tilanteissa. Räjähtävä nopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa yksittäistä liike-

suoritusta. Räjähtävää nopeutta tarvitaan erilaisten hyppyjen ja ponnistusten kanssa. Liikkumisno-

peudella tarkoitetaan siirtymistä nopeasti paikasta toiseen. Jalkapalloilijalle yleisintä on juoksu-

vauhti. (Mero & Jouste 2016, 242; Kalaja 2017, 172.) 
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Nopeus on ominaisuus, jota voidaan kehittää. Yksi sen kehittämisen suurimmista haasteista onkin 

progressiivisuuden luominen harjoitteluun. Aina pitäisi pystyä niin sanotusti liikkumaan nopeam-

min, jotta elimistö saisi kehitysärsykkeen. (Hakkarainen 2015, 236.) Nopeusharjoittelun periaatteet 

käsittävät yleisesti kuusi kohtaa. Suorituksen nopeus, jonka tulisi aina olla lähellä yksilön maksi-

maalista vauhtia eli 100 prosenttia. Suorituksen kesto, jonka täytyisi olla 1–6 sekuntia per suoritus. 

Palautus, jonka täytyy olla riittävää, jotta voi uudestaan toistaa maksimaalisen suorituksen. Lapsilla 

ja nuorilla aikana noin 30–60 sekuntia voi riittää. Määränä 5–20 toistoa ja mitä nuoremmista on 

kyse, sitä useampia toistoja pystytään tekemään. Palautumistila, joka tarkoittaa sitä, että harjoitus 

pystytään suorittamaan levänneenä eikä jo kovan rasituksen alaisena. Tahdonvoiman merkitys, 

joka on tärkeä, jotta nuori haluaa tehdä suoritukset parhaalla mahdollisella nopeudella ja usein 

leikkimieliset kisat lisäävät motivaatiota. (Hakkarainen 2015, 240; Mero & Jouste 2016, 246.) 

Nopeuden harjoittelu tulee aloittaa riittävän aikaisessa vaiheessa. Nopeusharjoittelun olisi hyvä 

tulla leikkien ja pelien kautta.  Nuoren urheilijan nopeuteen vaikuttaa hermotus, taito ja voimatasot. 

Painotus harjoittelussa tulisi olla hermotuksen sekä taidon puolella ennen murrosikää. Lasten ja 

nuorten urheilijoiden kohdalla onkin hyvä huomioida herkkyyskaudet. Lapset pystyvät tekemään 2–

5 sekunnin maksimaalisia spurtteja useita jopa lyhyillä 20–30 sekunnin palautuksilla. (Suomen pal-

loliitto. s.a, 6; Hakkarainen 2015, 244.)  
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6 Projektin tavoite 

Projektin tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas ja vuo-

sikello. Opas sisältää nykyaikaiset, käytännölliset ja lajinomaiset esimerkit fyysisten ominaisuuk-

sien harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan. Opasta voidaan jakaa seurassa valmentajille 

ja seura voi kehittää tai muokata sitä omien tarpeidensa mukaan. Nämä kyseiset esimerkit ja opas 

olisivat käytössä seuralle sekä seuran valmentajille, että pelaajille.  

Tavoite liittyy vahvasti siihen, että toimeksiantajan harjoittelun seuranta helpottuisi vanhasta mal-

lista. Vanhassa mallissa käytännöllisyys tai nykyaikaisuus ei ollut vahvasti esillä, joka vaikeutti har-

joittelun seurantaa.  
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7 Projektin vaiheet 

Lähestyimme opinnäytetyön pohjalta FC Kuusysi ry:n ikäkausivastaavaa Tomi Merenlahtea. Seu-

ran puolelta nousi esille tarve saada harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan järjestelmä. 

Aihealueeksi valikoitui 9–12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden fyysisten ominaisuuksien kartoittaminen 

sekä vuosikello. Aihealue rajautui keskusteluiden jälkeen tähän kokonaisuuteen. Projektin vaiheet 

nimetty alla olevassa kuvassa. 

 

Kuva 6. Projektin vaiheet  

 

 

 

 

 

7.1 Kartoitus vaihe 

Kartoitus vaiheessa tavoitteena oli kerätä tietoa toimeksiantajan tarpeista. Toimeksiantajan tarpeita 

keräsimme haastattelujen avulla, haastateltavana toimi toimeksiantajan ikäkausivastaava Tomi 

Merenlahti. Haastattelu toteutettiin live- tapaamisella Lahdessa, jossa meidän projektiimme liittyviin 

kysymyksiin saatiin vastaukset ja mielipiteet projektin toteuttamisesta. Keskusteluissa nousi esiin 

toimeksiantajan puolelta haasteet, jotka liittyivät fyysisten ominaisuuksien seurantaan. Haastattelu 

oli molemmin puolin positiivinen, ja se antoi vain vahvistusta projektin jatkamiseen ja sen hyödylli-

syyteen.  

Projektin aloitus 

maaliskuussa 

2024  → toimek-

siantajan kanssa 

palaveri 

Projektin aihealu-

een selvittäminen 

→ aihealueen ra-

jaaminen 

Aiheeseen tutustu-

minen ja tiedon 

kerääminen → asi-

antuntija haastat-

telut + lajianalyysit 

Tiedon tuottami-

nen → Opas Po-

werPoint muo-

dossa  



17 

 

 

Toimeksiantajan tarpeiden kartoituksen jälkeen nousi ajatus tunnistaa lasten ja nuorten liikkumista. 

Tunnistamisen apuna hyödynnettiin UKK- instituutin (2024), terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen 

(2024) sekä opetus- ja kulttuuriministeriön (2021) lasten ja nuorten liikuntasuosituksia.  

Lisäksi kartoitusvaiheessa keräsimme tietoa jalkapallon lajianalyysien pohjalta fyysisistä vaatimuk-

sista. Jalkapallon lajianalyysit toimivat vahvasti opinnäytetyön tukena.  

Kartoitusvaiheessa tutustuimme myös olympiakomitean harjoitettavuuskartoitus malliin. Suomen 

olympiakomitea, harjoitettavuuskartoitus (2024) mallista potentiaalisiksi liikkeiksi projektiimme 

nousi esiin muun muassa vauhditon pituushyppy alaraajojen maksimaalisen ja räjähtävän voiman-

tuoton mittaamiselle sekä valakyykky nilkan, että hartiaseudun liikkuvuuden mittaamiselle. 

 

7.2 Työstö vaihe 

Työstö vaiheessa toteutimme aluksi asiantuntija haastatteluita, jotta projektimme saisi kirjallisten 

lähteiden tueksi myös havaintoja ja huomioita asiantuntijoilta. Asiantuntijoina opinnäytetyössä 

haastateltiin Petteri Jaatista (Master of sport. Uefa pro) sekä Janne Lahtista (Valmennuspäällikkö 

Lahden Ahkera). Asiantuntija haastattelut toteutettiin etäyhteyden välityksellä. Haastattelussa käy-

tettiin jo ennalta suunniteltuja kysymyksiä. Kysymykset oli suunniteltu aiheen pohjalta fyysisen har-

joittelun kartoittamiseen ja seurantaan 9–12-vuotiaille jalkapalloilijoille. Asiantuntija haastatteluiden 

tavoitteena oli saada lisää näkemystä meidän opinnäytetyö aiheeseemme.  

Asiantuntijat olivat erittäin ammattitaitoisia ja keskusteluista nousi hyviä sitaatteja. Haastatteluissa 

nousi tärkeimpinä asioina opinnäytetyön kannalta esille 9–12-vuotiaan urheilijan fyysiset ominai-

suudet, harjoitettavuuden kartoittaminen sekä sen seuranta. Tässä muutamia nostoja asiantuntija-

haastatteluista liittyen fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen. 

“Rohkeasti miettimättä lajia tehdään siitä nuori, joka pystyy urheilemaan missä vaan. Tyyppi, joka 

on nopea, taitava, liikkuva ja joka jaksaa” (Lahtinen 31.5.2024). 

“Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita, mitkä pitää olla kunnossa ja joiden päälle pysty-

tään rakentamaan lisää, esimerkiksi kestävyys” (Jaatinen 7.5.2024). 

“9–12- vuotiaalle nostan tasapainon, liikkuvuuden ja voiman tärkeimmiksi ominaisuuksiksi, tottakai 

vaikea sanoa tärkeys järjestystä” (Jaatinen 7.5.2024). 

“Tärkein on hermoston kehittäminen. Kaikki nopeus ja taito elementit, oman kehonhallinta, koordi-

naatio, ketteryys lajista riippumatta” (Lahtinen 31.5.2024). 
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Haastatteluiden edetessä siirryimme selvittämään testaamisen ja harjoittelun seurantaa. Harjoitte-

lun kartoittamiseen ja sen seurantaan nousi asiantuntijahaastatteluista seuraavanlaisia nostoja.  

“Ehdottomasti sellaisia testejä, joita pystyy tekemään kenttä olosuhteissa, treenivuorolla jaksottai-

sesti” (Lahtinen 31.5.2024). 

“Harjoitellaan säännöllisesti, mutta testataan ajoittain” (Lahtinen 31.5.2024). 

“Samoja asioita tulee tehdä harjoituksissa, kuin mitä testataan, jotta antaa sen mahdollisuuden, 

että ominaisuudet lähtevät kehittymään” (Jaatinen 7.5.2024). 

“Voitaisiin saada parempia tuloksia sillä, kun me seuraisimme harjoittelun kehittymistä, vaikka ker-

ran kuukaudessa, kun sen sijaan että tehtäisiin kolme kertaa vuodessa isompi paketti testejä” (Jaa-

tinen 7.5.2024). 

“Kerran vuodessa testipaketin tekemisestä saadaan vain profiili urheilijasta” (Lahtinen 31.5.2024). 

“Valitsisin tietyt liikkeet, joita tehtäisiin ennen treenejä valmentajan rakentamilla paikoilla, esimer-

kiksi vauhditon pituus, laittaisin mitan kentänreunalle ja pelaajat alkaisivat hyppimään keskenään 

kilpaa. Kerran kuukaudessa mitattaisiin ja kirjattaisiin tulokset ylös” (Jaatinen 7.5.2024). 

“En välttämättä käyttäisi 9–10-vuotiaalle ”testi” sanaa, vaan käyttäisin mieluummin harjoittelun seu-

rantaa” (Jaatinen 7.5.2024). 

Kirjallisten lähteiden ja asiantuntijahaastatteluiden pohjalta luonnosteltiin fyysisten ominaisuuksien 

kartoittamisen opas. Työstövaiheen loppupuolella syyskuussa otimme vielä uudestaan toimeksian-

tajan kanssa palaverin, missä kävimme läpi perusteluineen harjoitettavuuden kartoittamiseen vali-

tut liikkeet. Toimeksiantajan pyynnöstä päätimme sisällyttää mukaan vielä nopeuden kartoittami-

sen 5, 10 ja 30-metrin juoksuilla. Toimeksiantajan toiveena oli saada nopeuden testaaminen vielä 

projektiin mukaan, sillä seuralla on valokennot hankintalistalla. 

Toisena huomiona toimeksiantajan kanssa käydystä palaverista nousi harjoitettavuuden kartoitta-

miseen raja-arvot eli miten seura, ja joukkueet pystyisivät seuraamaan sekä kirjaamaan tuloksia 

ylös. Lisäksi onko valmiina jo tietynlaisia viitearvoja mihin verrata oman joukkueen tuloksia. Työstö-

vaiheessa totesimme, että voimme tehdä niin sanotun liikennevalo viitearvot, eli vihreällä hyvät ja 

erinomaiset tulokset, keltaisella tyydyttävät ja välttävät tulokset sekä punaisella paljon harjoitusta 

vaativat tulokset. Viitearvoja, joihin verrata oman joukkueen tuloksia löytyi valitsemistamme liik-

keistä vaihtelevasti. Toisaalta seura ja joukkue pystyy keräämän todella monelta harjoitusryhmältä 

dataa, johon tulevaisuudessa verrata. 
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7.3 Toteutus vaihe  

Valitsimme lajianalyysien, asiantuntijahaastatteluiden sekä toimeksiantajan kanssa käytyjen kes-

kustelujen jälkeen tärkeimmiksi fyysisiksi ominaisuuksiksi voiman, liikkuvuuden, nopeuden ja tasa-

painon. Harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan valikoitui liikkeiksi vauhditon pituushyppy 

alaraajojen voimantuoton mittaamiseen. Valakyykky nilkan, lonkan sekä hartiaseudun liikkuvuuden 

mittaamiseen. Ketteryystestirata (8-rata) ketteryyden ja suunnanmuutosnopeuden mittaamiseen.  

5, 10 ja 30-metrin juoksu nopeuden mittaamiseen. Kapealla palkilla seisonta staattisen tasapainon 

mittaamiseen sekä takaperin kävely dynaamisen tasapainon mittaamiseen. 

Kuva 6. Tutkittuun tietoon perustuva harjoittelun ja kehittymisen seuranta (KIHU 2022) 

Toteutus vaiheessa kävimme myös uudestaan toimeksiantajan kanssa keskustelun siitä, että min-

kälaisessa muodossa he tuotoksen haluaisivat seuralle. Päädyimme tekemään seuralle oppaan 

PowerPoint muodossa. Näin opas olisi helposti jaettavissa seuran valmentajille sekä pelaajille. 

Opas sisältäisi liikkeet, liikkeiden suoritusohjeet, kuvat liikkeistä, mitä ominaisuuksia niillä testataan 

sekä suuntaa antavat viitearvot.  

Oppaan kuvat ja liikevideot käytiin tekemässä Vierumäellä. Oppaan liikkeiden suoritusohjeet kirjoi-

tettiin selkeäksi ja helposti ymmärrettäväksi. Jokaisesta liikkeestä luotiin video, jolla voidaan ha-

vainnollistaa kyseinen liike. Haastavimpiin liikkeisiin lisättiin myös luonnoskuva havainnollistamaan 

kyseistä liikettä esimerkkinä valakyykky. Viitearvot syntyivät oppaaseen mukaan toimeksiantajan 

toiveesta. Viitearvoja tehdessä hyödynnettiin osaan liikkeistä Eerikkilän tavoitetasoja 10–12- vuoti-

aille jalkapalloilijoille.  



20 

 

 

Vuosikello suunniteltiin seuran kausisuunnitelman mukaisesti. Vuosikellon ajatuksena on saada 

harjoitettavuuden kartoittaminen ajastettua tehtäväksi noin 6–8 viikon välein. Varsinaiset testit teh-

dään useimmiten 2–3 kertaa vuodessa, jolloin saa kokonaisvaltaisen kuvan fyysisistä ominaisuuk-

sista ja niiden kehittymisestä. Harjoituskontrolleilla saadaan tietoa useammin (noin 2–8 viikon vä-

lein) valituista ominaisuuksista, jolloin tietoa pystytään hyödyntämään harjoittelun ohjelmoinnissa 

(KIHU 2022, 8). 
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8 Fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas 

Opinnäytetyönä syntyi fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas PowerPoint muodossa. Opas si-

sältää suoritusohjeita, liikemalli videoita, havainnollistavia kuvia, viitearvoja sekä vuosikellon kartoi-

tuksille. Opas sisältää neljä (4) harjoitettavaa fyysistä ominaisuutta sekä kuusi (6) liikettä kartoitta-

maan näitä ominaisuuksia. 

Staattisen tasapainon harjoitettavuuden kartoittamiseen esimerkki liikkeeksi valikoitui kapealla pal-

killa seisonta, joka kartoittaa vartalon pystyasennon hallintaa huomattavasti kapeammalla alustalla. 

Tasapainon kartoittaminen nousi tuotokseen asiantuntija haastatteluiden kautta sekä lajianalyysien 

pohjalta. Opas sisältää kapealla palkilla seisonnan osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollista-

van liikevideon ja arvioinnin, joka perustuu kirjalliseen lähteeseen. 

Dynaamisen tasapainon kartoittamiseen valitsimme esimerkkiliikkeeksi kenttäolosuhteissa helposti 

toteutettavan takaperin kävelyn. Kyseinen liike vaatii vartalon pystyasennon hallintaa huomatta-

vasti kapeammalla tukipinnalla liikkeessä, joka edellyttää voimakasta lantion kiertoa sekä hyvää 

alaraajojen asentotuntoa, mikä on varsinkin jalkapallossa tärkeää. Opas sisältää takaperin kävelyn 

osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollistavan liikevideon sekä arvioinnin, joka perustuu kirjalli-

seen lähteeseen. 

Liikkuvuuden kartoittamiseen valitsimme asiantuntijahaastatteluiden, lajianalyysien sekä olympia-

komitean harjoitettavuuskartoitus mallista valakyykyn, mikä mittaa, varsinkin lonkan, nilkan sekä 

hartiaseudun liikkuvuutta. Liike on nykyaikainen ja helposti toteutettavissa kenttäolosuhteissa jouk-

kueen harjoituksissa. Opas sisältää valakyykyn osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollistavat 

kuvat sekä liikevideot sekä liikennevalo arvioinnin. 

Alaraajojen voiman tuoton harjoitettavuuden seurantaan valikoitui liikkeeksi vauhditon pituus. Ky-

seinen liike valikoitu harjoitteeksi asiantuntija haastatteluiden pohjalta. Samalla harjoitettavuuden 

seuranta on tehty mahdollisimman helpoksi ja toistettavaksi. Kyseinen harjoite vaatii ainoastaan 

mittaa ja mittatikkua, jolla saadaan vedettyä linja kantapäistä mittanauhalle pituuden mittaamiseksi. 

Kyseinen alaraajojen voiman tuoton esimerkki testi mittaa tehokkaasti kahden jalan voimantuottoa 

hypättäessä mahdollisimman kauas. Opas sisältää vauhdittoman pituuden osalta kirjalliset suori-

tusohjeet, havainnollistavat kuvat, havainnollistava video sekä tekoälyn avulla luodut raja-arvot.  

Nopeuden harjoitettavuuden seurantaan valikoitui 5:n,10:n ja 30 metrin suora juoksu. Kyseinen 

harjoitettavuus testi valikoitu keskusteluissa toimeksiantajan kanssa, joissa selvisi valokennojen 

hankinta päätös seuran toimesta. Kyseinen hankinta mahdollistaa tarkan suora juoksu nopeuden 

seurannan riittävän säännöllisesti. Kyseinen harjoite antaa tarkkaa tietoa nuoren urheilijan 
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nopeudesta lähdön, kiihdytyksen sekä vauhtijuoksun osalta. Opas sisältää nopeuden osalta kirjalli-

set suoritusohjeet, havainnollistavan videon sekä Eerikkilän urheiluopiston tavoitetasoihin perustu-

vat raja-arvot. 

Nopeuden toisena esimerkkinä harjoitettavuuden seurantaan valikoitui 8-rata. 8-rata testi valikoitui 

asiantuntija haastatteluiden pohjalta. Testi mittaa hyvin suunnanmuutos nopeutta. Tämän testin 

mittaamiseen tarvitaan valokennoja, jotta ajanoton virhe marginaalia ei olisi. 8-rata on helposti to-

teutettavissa harjoituksissa ja harjoitteena. Opas sisältää 8-radan osalta kirjalliset suoritusohjeet, 

havainnollistavan kuvan sekä videon ja Eerikkilän urheiluopiston tavoitetasoihin perustuvat raja-

arvot.  

Powerpoint esityksestä näkyy myös vuosikello ja sen suunnittelu seurantaan. Kyseisessä vuosikel-

lossa seuranta on ajoitettu 7 viikon päähän edellisestä seurannasta. Vuosikellossa on huomioitu 

jalkapalloilullinen vuosi sisältäen aloituksen marraskuussa, joka on yleisin ajankohta aloittaa har-

joittelu. Vuosikello sisältää myös oletetun joululoman sekä kesäloman. Harjoitettavuuskartoituksen 

toistamiseen ajoitettu aika on 6–8 viikkoa, joka on riittävän pitkä aika kehittämään haluttua ominai-

suutta sekä järjestämään sen jälkeisen seurannan. 

Opas on luotu toimeksiantajalle fyysisen harjoitettavuuden kartoittamisen tueksi. Opasta voidaan 

käyttää valmennuksen tueksi, sillä se on suunniteltu valmentajien käyttöön. Opas on luotu selke-

äksi ja havainnollistettu ymmärrettäväksi. Oppaan pystyy ottamaan heti käyttöön ja sen avulla 

seura pystyy seuraamaan omien ikäluokkien fyysisen harjoitettavuuden kehittymistä.  

 

 



23 

 

 

9 Pohdinta 

Tämän projektin tuotoksena syntyi 9–12-vuotiaan jalkapalloilijan fyysisten ominaisuuksien kartoitta-

miseen opas sekä vuosikello. Tuotoksessa kartoitetaan neljää (4) erilaista jalkapallossa hyödyllistä 

olevaa fyysistä ominaisuutta, joiden avulla urheilijan harjoitettavuuden kartoittaminen, seuranta 

sekä kehittäminen on mahdollistettu. Näitä kyseisiä liikkeitä voidaan tehdä omalla ajalla sekä har-

joitusten yhteydessä. Tämä mahdollistaa niiden käytännöllisyyden. 

Toimeksiantajana toimi FC Kuusysi ry, jolle projektin tuotos tehtiin auttaakseen seuran joukkueiden 

9–12-vuotiaiden pelaajien harjoitettavuuden kartoittamista. Tämän oppaan avulla joukkueet voivat 

kartoittaa sekä seurata fyysistä harjoitettavuutta aikaisempaa helpommin. Kyseinen opas on tehty 

helposti toteuttavaksi sekä toistettavaksi. Liikkeet pystytään tekemään kenttäolosuhteissa vähillä 

välineillä, jotka seuralta löytyvät. “Ehdottomasti sellaisia testejä, joita pystyy tekemään kenttä olo-

suhteissa, treenivuorolla jaksottaisesti” (Lahtinen 31.5.2024). Tuotoksen liikkeiden toistettavuuden 

avulla pelaajat sekä valmentajat pystyvät seuramaan harjoitettavuutta ja mahdollisesti sen kehitty-

mistä. 

Lasten ja nuorten liikkuminen liittyy tuotokseen siten, että lasten ja nuorten monipuolista sekä li-

haksistoa kuormittavaa liikkumista suositellaan tehtäväksi myös seurojen toimesta. Monipuoliset, 

toimintakyvyn eri osa-alueita kehittävät harjoitusten sisällöt (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 

37). Seuratoiminnan merkitys ja rooli kasvaa liikkumattomuuden kasvaessa, joten kyseinen opas 

harjoitettavuuden kartoittamiselle ja seurannalle voi helpottaa seuran roolia lasten ja nuorten liikut-

tajana. Opetus- ja kulttuuriministeriö (2021) ohjeistus lasten ja nuorten liikkumisesta tukee projektin 

tuotosta, sillä oppaan tarkoin valitut fyysiset ominaisuudet esiintyvät toistettavasti ohjeistuksessa 

lasten ja nuorten liikkumiseen. “Rohkeasti miettimättä lajia tehdään siitä nuori, joka pystyy urheile-

maan missä vaan. Tyyppi, joka on nopea, taitava, liikkuva ja joka jaksaa” (Lahtinen 31.5.2024). 

Projektin tuotoksessa esiintyvät liikkeet ovat lajianalyysien sekä asiantuntijahaastatteluiden avulla 

valittu kartoittamaan jalkapallossa vaadittavia tärkeitä fyysisiä ominaisuuksia ja näin nähty tarpeelli-

siksi. Harjoituksissa ja otteluissa tulee myös suuri määrä kiihdytyksiä, jarrutuksia, ponnistuksia 

sekä suunnanmuutoksia. Arviolta jopa 1350 kappaletta ottelussa ja noin 4–6 sekunnin välein. 

(Beato ym. 2018.) Opinnäytetyössä oli tärkeää tunnistaa jalkapalloilijan liikkumista kentällä sekä 

tunnistaa fyysisiä ominaisuuksia, joiden kehittyminen auttaa pelaajaa lajissa. 

Oppaaseen on valittu tärkeiksi fyysisiksi ominaisuuksiksi tasapaino, liikkuvuus, voima sekä no-

peus. “Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita, mitkä pitää olla kunnossa ja joiden päälle 

pystytään rakentamaan lisää, esimerkiksi kestävyys” (Jaatinen 7.5.2024). Valitut liikkeet auttavat 

kartoittamaan näitä ominaisuuksia, jotka ovat esimerkkeinä seuralle. Seura pystyy myös itse 
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kehittämään tuotosta. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu pohjautuu monipuolisuudelle ja siksi 

valmentajan onkin hyvä ymmärtää lasten ja nuorten eri ominaisuuksien harjoitettavuutta ja kehittä-

mistä. (Hakkarainen 2015, 179.) Tasapainon, liikkuvuuden, alaraajojen voiman ja nopeuden osi-

oissa käydään yksinkertaisesti läpi fyysisten ominaisuuksien piirteitä sekä on nostettu niiden merki-

tystä lasten ja nuorten harrastamisessa. Eri fyysisten ominaisuuksien kappaleissa pureudutaan 

ominaisuuksien toimintaan ja niiden merkitykseen urheilullisen suorituskyvyn ja yleisen toimintaky-

vyn kannalta. Tehokkaat voimaharjoittelun periaatteet auttavat kehittämään maksimivoiman, kesto-

voiman sekä nopeusvoiman osa-alueita jo 6- vuotiaasta lähtien (Hakkarainen 2015, 215–216). 

Prosessin edetessä on käytetty hyödyksi erilaisia kirjallisia sekä suullisia lähteitä tukemaan harjoi-

tettavuuden kartoittamista sekä seurantaa. Luotettavuutta on vahvistettu asiantuntijahaastatteluilla, 

joihin on löydetty tukea erilaisista jalkapallon lajianalyyseistä sekä fyysisten ominaisuuksien harjoit-

tamisesta. Toisaalta onko haastateltavien määrä sekä asiantuntijuus tarpeeksi monipuolista tuke-

maan tuotosta. Monipuolisemmalla kattauksella eri lajien osaajia olisi voinut saada tuotokseen 

enemmän luotettavuutta sekä ajatuksia eri näkökulmista.  

Prosessin puolivälissä kävimme toimeksiantajan kanssa läpi raa'an version tuotoksesta. Pää-

dyimme tekemään tuotoksen PowerPoint muodossa, jotta se olisi jaettavissa seuran valmentajille 

ja pelaajille. Keskustelussa nousi esiin seuran toive suoranopeuden kartoittamisen lisäämisestä 

sekä raja-arvojen kansallisen kärjen lisäämisestä tuotokseen. Suoranopeuden kartoittaminen oli 

helppo lisä tuotokseen, kun selvisi seuran valokennojen hankinta. Raja-arvojen kansallisen kärjen 

lisääminen tuotokseen oli haastavaa, koska tuloksia oli rajallisesti julkaistu tietokantaan. Suorano-

peuden kartoittamisen 5:n, 10:n, 30 metrin ja 8-rata tulokset olivat löydettävissä Sami Hyypiä aka-

temian (SHA) tietokannasta, mikä helpotti kansallisen kärjen löytämistä. Yleisesti liikkeiden raja-

arvot ovat kuitenkin suuntaa antavia, joten niihin on suhtauduttava osin kriittisesti rajallisen datan ja 

tiedonkeruun vuoksi. 

Vuosikellon suunnitteleminen oli toteutettava yleisellä tasolla, koska aiheemme oli toteutettava nel-

jälle eri ikäryhmälle. Neljä eri ikäryhmää voivat sisältää jopa noin 20 harjoittelevaa ryhmää. Vuosi-

kellon suunnittelua lähdettiin toteuttamaan seuran yleisiä tapoja noudattaen, joita ovat kauden aloi-

tus marraskuun alussa ja kauden päätös lokakuun puolella. Sisältäen pisimmät tauot, jotka osuvat 

joululomalle (joulukuun loppu sekä tammikuun alku) sekä kesälomalle, jonka ajankohta vaihtelee 

kesäkuusta heinäkuuhun. Fyysinen harjoituskartoitus järjestetään vuosikellon mukaisesti 7 viikon 

välein. Tämä aikaväli on riittävän suuri, jotta voidaan mahdollisesti nähdä harjoitettavuuden kehitty-

mistä harjoitetuilta ominaisuuksilta. “Harjoituskontrolleilla saadaan tietoa useammin noin 2–8 viikon 

välein valituista ominaisuuksista, jolloin tietoa pystytään hyödyntämään harjoittelun ohjelmoinnissa” 

(KIHU 2022). 
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Onkin pohdittava, kuinka pätevänä voidaan pitää valittua 7 viikon harjoituskontrollien aikaväliä. Va-

liditeettia vähentää kokeilujakson puuttuminen. Kyseisten harjoituskontrollien aikaväliä ei kokeiltu 

pilottiryhmillä. Harjoituskontrollien järjestämisen aikaväliä taas tukee Kihun (2022) suositus harjoit-

telun kehittymisen seurantaan. 

Kyseinen malli 9–12-vuotiaan jalkapalloilijan harjoitettavuuden kartoittamisesta voi mahdollistaa 

seuralle ja sen joukkueille selkeän ja käytännöllisen tavan harjoitettavuuden seurantaan. Par-

haassa tapauksessa se voi lisätä pelaajan omaa motivaatiota harjoittelemiseen. Oppaan avulla 

seura ja sen joukkueet voivat saada tietoa harjoitettavuudesta ja siitä, kuinka se näkyy käytän-

nössä fyysisten ominaisuuksien kehittymisenä, kun sitä vuosikellon avulla seurataan.  
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