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Projektin tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas ja
vuosikello. Seura voi kehittdd, muokata ja jakaa opasta omien tarpeidensa mukaan. Esimerkki

likkeet seka opas ovat seuran, sen valmentajien ja pelaajien kaytdssa.

Tammikuussa 2024 toimeksiantajan kanssa kaydyissa keskusteluissa nousi esiin tarve fyysisen
harjoittelun kartoittamiseen ja sen seurantaan. Keskustelujen pohjalta koettiin tarpeelliseksi
aloittaa projektin suunnittelu. Opinnaytety6 toteutettiin kehittdmistydna yhteistydssa toimeksian-
tajan kanssa. Projekti eteni suunnitelman mukaisesti asiantuntijahaastatteluihin. Lasten ja nuor-
ten likkumisen seka jalkapallon lajianalyysien pohjalta siirryttiin tydstévaiheeseen. Lopputuotok-
sena syntyi fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas PowerPoint-muodossa. Projektia tyostet-

tiin tammikuun ja marraskuun 2024 valisena aikana.

Toimeksiantajalle tehdyssa oppaassa kartoitettiin jalkapallossa tarkeina pidettyja neljaa fyysista
ominaisuutta: tasapaino, liikkuvuus, alaraajojen voima ja nopeus. Oppaassa esitetaan liikkeet,
likevideot, ohjeistukset seka suuntaa antavat raja-arvot. Se sisaltaa kuusi (6) erilaista liiketta
fyysisen harjoittelun kartoittamiseen. Liséksi oppaaseen laadittiin vuosikello helpottamaan seu-

rannan jaksottamista.

Opas koettiin toimeksiantajan nakékulmasta hyddylliseksi, silla se vastasi toimeksiantajan tar-
peita. Oppaassa esitellaan 9—12-vuotiaille jalkapalloilijoille helposti kenttdolosuhteissa toteutet-
tavia liikkeita harjoittelun kartoittamiseen. Opas toimii esimerkkina ja on muokattavissa seuran

tarpeiden ja toimintaympariston mukaan.

Asiasanat
Jalkapallo, lapset ja nuoret, harjoitettavuuskartoitus
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aiheena on 9—12-vuotiaan jalkapalloilijan fyysisen harjoitettavuuden testausjar-
jestelmat ja vuosikello kyseisille testeille. Paadyimme tahan aiheeseen taustojemme takia, silla
olemme molemmat pelanneet jalkapalloa yli 15 vuotta sekd olemme molemmat valmentaneet 9—
12-vuotiaita jalkapalloilijoita 2—3 vuoden ajan. Aihe-ehdotus tuli myés FC Kuusysin ikakausivastaa-
valta Tomi Merenlahdelta, joka kertoi, etta seurassa olisi tarvetta kyseiselle vuosikellolle. Lopulli-
nen paatds aiheen valitsemiseen syntyi yhteisymmarryksessa, silla koemme, etta kyseinen tuotos
on hyédyllinen suomalaisille jalkapalloseuroille, silla emme ole omilla valmennus kokemuksillamme

kyseiseen vuosikelloon tormanneet.

Aihe on mielestdmme tarke3, silla piddmme pelaajan merkittadvana kehittymisen kulmakivena nyky-
aikaisia ja lajinomaisia testaus patteristoja, joista pystyy nakemaan milla lajinomaisilla ominaisuuk-
silla on kehitettavaa. Aihe on myds tarkea, silla opinnaytetydn avulla kyseinen seura saa selkeytta
omiin testausjarjestelmiin, jotka on helppo jakaa eteenpain joukkueiden vastuuvalmentajille ja sita

kautta saada seuran toimintaa kehitettya nykyaikaisiin vaatimuksiin.

Aihetta valitessamme pysahdyimme miettimdan omia 9—12-vuotiaana teetettyja testeja seka mita
testeja on kaytetty, kun olemme olleet valmentamassa 9—12-vuotiaita. Aloimme hieman kyseen-
alaistamaan muutamien testien lajinomaisuutta sekd mitattavaa ominaisuutta, mutta myos sita, etta
meille valmentajille ei seurojen osalta ole tullut vuosikelloa, jossa kerrottaisiin, etta mita testeja teh-

daan milloin ja miksi. Tasta syysta mielenkiintomme herasi vahvasti tdhan aiheeseen.

Aihe liittyy lasten ja nuorten liikkumiseen ja likkumattomuuteen laajempana kokonaisuutena. Tes-
tausjarjestelmien avulla seura pystyy havainnollistamaan joukkueiden valmentajille lasten ja nuor-
ten liikkumattomuudesta syntyvia kehityskohteita, seka joukkueiden valmentajat pystyvat anta-

maan tietoa lasten ja nuorten vanhemmille eteenpain, jotta liikuntasuositukset saataisiin taytettya.

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkkumista vahintaan 60 mi-
nuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ikd huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaan-
oloa tulisi valttaa. (UKK-instituutti 2021)

Kyseessa on ohjeistuksen ja testausjarjestelmien hybridi, eli produktissa teemme fyysisille testeille
testausjarjestelmat, eli milla testeilla mitataan lajinomaisia ominaisuuksia seka lisddmme siihen
vuosikellon eli ohjeistuksen, ettéd milloin ja montako kertaa kauden aikana niitd suositellaan teke-

van. Produktin tuottaminen kaynnistetaan siksi, ettd haluamme saada nykyaikaiset seka

lajinomaiset testausjarjestelmat jalkapalloseuroille kayttéon, jotta seurat pystyisivat kehittdmaan

omaa toimintaansa laadukkaammaksi.



Opinnaytetyd tarjoaa fyysisten ominaisuuksien kartoittamiseen oppaan seka vuosikellon. Havain-

nollistaa kyseiset liikkeet nykyaikaisena ja helposti toteutettavina toimeksiantajalle.



2 FC Kuusysiry

FC Kuusysi ry on seurayhteisd, jossa jalkapallo mahdollistetaan jokaiselle. Seura toimii kasvattaja-
seurana pojille seka tytdille, ja pelaajapolut yltavat FC Lahden edustusjoukkueisiin. Seurassa on
talla hetkella yli 1600 pelaajaa ja yli 200 ohjaajaa ja valmentajaa. Seuran arkisessa toiminnassa

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

FC Kuusysi ry:n mukaan pelaajatien tavoitteena on luoda seuran pelaajille optimaalinen ja turvalli-
nen kehitysymparistd. Tassa kehitysprojektissa seka toimeksiantajan, etta projektin tavoite kohtaa-
vat. Seuran viisi (5) suomen mestaruutta seka kaksi (2) A-poikien, etta B-poikien mestaruutta ha-

vainnollistavat konkreettisesti seurainfossa korostetun kehitysympariston.

FC Kuusysi ry on jalkapallon kilpaurheilu- ja harrasteliikuntaseura. Seuran tavoitteena on jasenis-
ton hyvinvointi seka elamysten tuottaminen. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi seura tarjoaa hy-
vin organisoidun pelaajapolun, helposti tavoitettavat laadukkaat palvelut kaikenikaisille seka mah-
dollisuuden harrastaa jalkapalloa laadukkaassa ja turvallisessa oppimisymparistossa omalla tasol-

laan. (FC Kuusysiry s.a.)

FC Kuusysi ry:n arvoihin kuuluvat vastuullisuus, kehittyminen seka yhteiséllisyys. (FC Kuusysi ry
s.a.). FC Kuusysi ry:n arvot nakyvat opinnaytetydssamme, silla pyrimme projektilla antamaan toi-

meksiantajalle yhteis6a kehittavan vuosikellon fyysisille testeille.

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

ran pelaajapolusta.
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| Erityisliikunta I

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

FC Kuusysi ry:n harraste- seka ikakausijoukkueiden fyysisesta harjoittelusta vastaa ikdkausivas-
taavat (Merenlahti 2.4.2024). Merenlahti (2.4.2024) mukaan, jos joukkueessa ei ole ikdkausivas-
taavaa, niin ikdkausivastaavat kayvat joukkueen vastuuvalmentajan kanssa kuukausipalavereissa
lapi fyysiselle harjoittelulle sisallét. Kausipalavereissa kaydaan kausisuunnitelmat 1api, joissa tulee
ohjeistukset mita testeja, milloin ja mihin menee joukkue testaamaan (Merenlahti 2.4.2024). FC
Kuusysi ry kay pajulahden urheiluopistolla tekemassa fyysiset testit. Pajulahdessa on valmis tes-
taus paketti mihin kuuluu nopeuden testaaminen, kimmoisuuden testaaminen, ketteryyden testaa-
minen, alaraajojen voiman testaaminen seka kestavyyden testaaminen (Merenlahti 2.4.2024). Me-
renlahti (2.4.2024) mukaan valmentaja ei saa itse valita mita testeja joukkue tekee, vaan testaami-
nen on jarjestetty samalla testi paketilla jokaiselle ikakaudelle, toki valmentaja saa halutessaan ot-
taa lisda testeja mukaan pakettiin, mutta se nakyy hinnassa. Jokaisella joukkueella on ollut tavoit-
teena kayda tekemassa testit kaksi kertaa kauden aikana, syksylla seka kevaalla (Merenlahti
2.4.2024). Ikakausivastaavat kayvat testitulokset valmentajien kanssa lapi, minkalaisia tuloksia on
tullut, onko tullut edelliselta kerralta kehitysta seka fyysisen harjoittelun jatkosuunnitelman (Meren-
lahti 2.4.2024). Joukkueiden fyysista harjoittelua on pystytty muokkaamaan testitulosten



perusteella. Merenlahti (2.4.2024) mukaan seura haluaa opinnaytetyoltamme pelaajan kehittymi-

sen kannalta olennaisimmat 4-5 testia liittyen jalkapallon fyysisiin vaatimuksiin.



3 Lasten ja nuorten liikkuminen

Lasten ja nuorten liikkuminen ja liikkumattomuus liittyy vahvasti opinnaytetydhémme. Opetus- ja
kulttuuriministerié (2021) mukaan kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja ra-
sittavaa liikkumista. Ajallisesti vahintaan 60 minuuttia paivassa yksildlle sopivalla tavalla, jossa ika
tulee ottaa huomioon. Vuonna 2021 julkaistussa liikuntasuosituksissa 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille kerrotaan, etta liikkumisen tulisi olla kestavyystyyppista, teholtaan rasittavaa kestavyys-
tyyppista, lihasvoimaa ja luustoa kasvattamaa liikkumista, monipuolista liikkumista. Nain erilaiset

likuntataidot paasisivat kehittymaan. (Opetus- ja kulttuuriministeric 2021.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan kouluikaisten lasten ja nuorten tulisi harrastaa moni-
puolista, omaan ikaan sopivaa liikkuntaa vahintadan 1-2 tuntia paivassa. Alakouluikaisen lapsen fyy-
sinen kasvu ja kehitys on jatkuvaa, joten liikunnan tulisi olla monipuolista ja sisaltaa paljon toistoja
motoristen taitojen kehittymiseksi. (THL 2024.)

Valitettavasti vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista saavuttaa liikuntasuosituksen. Taman lisaksi
vahan liikkuvien lasten ja nuorten osuus on pysynyt samana. Liikkkuminen vahenee ja paikallaanolo

lisdantyy idn myota. Taten ruutuaikaa kertyy valtaosalle runsaasti. (Liitu 2018.)

Liitu tutkimuksessa mainitaan, ettd seuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten osuudet ovat
kasvaneet, mika vahvistaa seuratoiminnan yhteiskunnallista roolia ja merkitysta entisestaan. (Liitu
2018.)

Liikkuminen sisaltaa kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden. Esimerkiksi leikit ja pelit, likunnan ja ur-
heilun, liikkumisen koulupaivan aikana likunnanopetuksen muodossa, valitunteja tai oppitunteja.
Lisaksi likkuminen sisaltda vapaa-aikana omatoimisesti tai likunta- ja urheiluharrastuksen parissa

tulevan liikkumisen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Opetus- ja kulttuuriministerié (2021) mukaan lihasvoimaa vahvistavia harjoitteita tulisi tehda vahin-
tdan kolmena paivana viikossa. Opetus- ja kulttuuriministerion liikkumissuosituksissa mainitaan
lasten ja nuorten lihaskunnon kasvattaminen jo ennen murrosikaa. Lihaskunnon kasvattamisen
mahdollistaa oikeiden suoritustekniikoiden harjoitteleminen, kehonpainon hyédyntaminen, kevyi-

den lisdpainojen hydédyntaminen seka vastuskuminauhan kayttaminen.

“Parasta liikkuntaa kasvaville lapsille ja nuorille luuston vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja no-
peita suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit tai urheilulajit. Hyvia likuntamuotoja ovat esimerkiksi
erilaiset temppukoulut, hyppyja sisaltavat jumpat, yleisurheilukoulut ja vauhdikkaat palloilulajit”
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2021). Jalkapallo vauhdikkaana palloilulajina, jossa tulee suunnan-

muutoksia, hyppyja seka peleja sopii hyvin opetus- ja kulttuuriministerion liikkuntasuosituksiin.



Alla kuvana lasten ja nuorten liikuntasuosituksien keskeiset viestit.

PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa
jasentad ajatuksia ja rakentaa uutta.

(@ UKK-instituutti

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



4 Jalkapallon lajianalyysi

“Jalkapallo on monipuolinen laji, johon kuuluu nopeita kiihdytyksia ja jarrutuksia, hyppaamisia,
kaannoksia, pallon potkaisemista ja taklaamista” (Salokannel & Savolainen 2018, 1). Jalkapallo on
kestavyys laji, joka kestaa aikuisilla 2x45 minuuttia sisaltden puoliajan enintdan 15 minuuttia. (Suo-
men palloliitto 2024, 49). Jalkapallossa on ominaista kayttaa vaihtelevasti aerobista seka anaero-
bista aineenvaihdunta jarjestelmaa (Beato, M. Bianchi, M. Coratella, G. Merlini, M. & Drust, B.
2018). Ottelu tapahtuma sisaltda myés alkuverryttelyt seka loppuverryttelyt. Ottelutapahtuma on
nain paljon pidempi pelaajalle kuin vain kaksi kertaa 45 minuuttia ja mahdollinen lisdaika. Nuorem-
milla otteluaika on hieman lyhempi, mutta ottelutapahtuma sisaltda myos alkuverryttelyt, puoliajan
seka loppuverryttelyt. Onkin tunnistettava, etta ottelutapahtuman kokonaiskesto on huomattavasti

peliaikaa pidempi kokonaisuus.

Jalkapallo vaatii lajina teknisia taitoja. Jalkapallo-ottelussa pelaajat suorittavat monia teknisia tai-
toja vaativia suorituksia mm. Iyhyita seka pitkia sy6ttoja, puskuja, keskityksia, taklauksia, kuljetuk-
sia ja laukauksia (Lehto & Vanttinen 2010, 35-36). Tekniset suoritukset vaikuttavat ottelun kulkuun
seka lopputulokseen. Jalkapallo on joukkuelaji, jossa pelaajat yhdessa yrittavat saavuttaa voittavia
tekoja ottelussa. Lehto ja Vanttinen (2010, 35-36) mukaan teknisten suoritusten maaraan vaikutti-
vat oman joukkueen taso, vastustaja joukkueen taso, ottelun tilanne seka ottelupaikka. Teknisten

suoritusten tasoon nailla tekijéilla ei ollut vaikutusta.

Ottelut ja harjoitukset vaativat pelaajilta todella paljon fyysisia ominaisuuksia. Yksittainen aikuinen
jalkapallo pelaaja liikkuu ottelun aikana keskimaarin 11 kilometria ja siitd pallon kanssa 1-2 %. Ot-
telun intensiteetti seka pelipaikka vaikuttavat pelaajan tapaan liikkua kentalla. Keskimaarainen tyo-
intensiteetti on 85 % maksimisykkeesta. (Salokannel & Savolainen 2018, 13.) Pelaajan liikkuminen
vaihtelee todella paljon ottelun aikana eri vauhdista toiseen. Suurin osa liikkeesta tapahtuu ole-
malla paikallaan, kavelemalla tai holkkdamalla. Ottelun aikana juostaan my6s kovemmalla intensi-
teetilla sekd maksimaalisella vauhdilla, mutta maarallisesti paljon vdhemman. (Lehto & Vanttinen
2010, 9.) Harjoituksissa ja otteluissa tulee myos suuri maara kiihdytyksia, jarrutuksia, ponnistuksia
seka suunnanmuutoksia. Arviolta jopa 1350 kappaletta ottelussa ja noin 4—6 sekunnin valein.
(Beato ym. 2018.) Otteluiden ja harjoitusten aikana tapahtuvat liikkeet pallon kanssa seka ilman

palloa aiheuttavat jatkuvasti vasymysta kehoon.



5 Fyysiset ominaisuudet

Lasten ja nuorten fyysisen harjoittelun periaatteet ovat taysin samat kuin aikuisillakin. Nama peri-
aatteet ovat hyvin yleisessa tiedossa. Viisi fyysisen harjoittelun perusperiaatetta, jotka luovat poh-
jaa kehittymiselle ovat arsyke ja kehitys eli superkompensaatio, joka pohjautuu riittdvaan arsykkee-
seen harjoittelussa seka siitd palautumiseen. Spesifisyys tarkoittaa, etta harjoitus kohdistuu nimen-
omaan niihin elimistén kudoksiin ja elinjarjestelmiin, joita halutaan kehittda. Palautuvuudella tarkoi-
tetaan sitd, kun fyysinen suorituskyky laskee lahtétasolle, joka oli ennen harjoittelun alkua. Yksil6lli-
syys tarkoittaa sita, etta jokaisen yksilén oma harjoitusvaste seka kehitys vaikuttavat eri tavalla.
Progressiivisuudella tarkoitetaan sita, kun harjoitusarsykettd muutetaan ja nostetaan asteittain so-

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

Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet pohjautuvat monipuolisuudelle. Elinjarjestelmien kehittami-
nen onkin erittdin tarkedssa asemassa. Elinjarjestelmat voidaan jakaa neljaan paajarjestelmaan:
Hermosto, Lihaksisto, Tukielimet ja hengitys- ja verenkierto seka aineenvaihdunta (Hakkarainen
2015, 179). Monipuolisella ja pitkajanteisella elinjarjestelmien harjoittamisella voidaan luoda paras
mahdollinen pohja kehittya urheilijana. “Tasapaino, likkuvuus ja voima, silld ilman noita ominai-
suuksia et oikeastaan mitdan lajia pysty harrastamaan” (Jaatinen 7.5.2024). Taman ikaisilla tar-
keintd on hermoston kehittaminen. “Kaikki nopeus ja taito elementit, oman kehonhallinta, koordi-

naatio, ketteryys lajista riippumatta” (Lahtinen 31.5.2024).

“Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita mitka pitda olla kunnossa ja joiden paalle pysty-
tdan rakentamaan lisda, esimerkiksi kestavyys” (Jaatinen 7.5.2024). 9—12-vuotiaiden nuorten ur-
heilijoiden kohdalla onkin tarkeaa harjoittaa monipuolisesti kaikkia neljaa paaelinjarjestelmaa. Elin-
jarjestelmat kehittyvat ja kuormittuvat osittain paallekkain monipuolisessa harjoittelussa. Onkin tar-
keada luoda monipuolinen ja pitkdjanteinen harjoitussuunnitelma, joka pohjautuu lajianalyysiin.
(Hakkarainen 2015, 179-180.) “9-12- vuotiaalle nostan tasapainon, liikkuvuuden ja voiman tar-

keimmiksi ominaisuuksiksi, tottakai vaikea sanoa tarkeys jarjestysta” (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 merkitysta. Vaalea vari on adaptaatio-
vaihe ennen murrosikaa ja tumma adaptaatiovaihetta murrosian jalkeen. Tama lahestyminen nuor-
ten urheilijoiden kehittamiseksi nayttaa olevan realistisempaan sen kannalta, etta pystytaan tun-

nustamaan fyysisten ominaisuuksien kehittamista jo lapsuuden aikana. (Lloyd & Oliver 2012.)



YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
(YEARS) 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11 (12|13 |14 | 15|16 |17 |18 | 19 | 20 21+
AGE PERIODS EARKY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ) STEADY GROWTH e ) ADOLESCENT SPURT e a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
STATUS YEARS PRE-PHV < PHV > YEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION 2 <> -
FMS FMS FMS FMS
555 555 SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy ypertrophy vaertrophv Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

Kuva 3. Poikien YPD- malli (Lloyd & Oliver 2012)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

CHRONOLOGICAL AGE
2|3 |a|s|e|7|8|9|10|11|12|13|1a|15|16]17|18] 1920 21+
(YEARS)
AGE PERIODS EAREY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH e STEADY GROWTH e ADOLESCENT SPURT H DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
bl YEARS PREPHV e PHV 3y YEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION >
FMS FMS FMS FMS
s ss5 33 SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE gl HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

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

Tasapainolla pyritdan mukauttamaan kehon painopiste paikalla olevaan tai liikkuvaan tukipintaan
ja estaa ei toivottuja muutoksia. Epavakaalla tasapainolla on liike tai asento hapuilevaa seka voi-
mia kuluttavaa. Tasapainossa pyritddn mukauttamaan kehon painopiste, joko paikalla olevaan tai
likkuvaan alustaan ja se voidaan maaritella staattiseksi tai dynaamiseksi tasapainoksi. Staatti-
sessa tasapainossa kyse on paikallaan olevasta tasapainosta ja dynaamisessa tasapainossa yrite-
taan yllapitaa tasapainoa liikkeessa. Hyvan tasapainon avulla pystytdan tehokkaasti tuottamaan
voimaa. (Kalaja S & Kalaja T 2022, 25-26.) Jalkapallossa suurin osa tasapainoon liittyvista haas-
teista ovat dynaamiseen tasapainoon liittyvia. Jalkapalloilija on jatkuvasti tekemisissa tasapainon
kanssa suunnanmuutoksissa, kuljettaessa palloa seka laskeutuessa hypyista seka niista liikkeelle

lahdoissa.

Motorisia perustaitoja kun ajatellaan, niin tasapainoon liittyvat tekijat ovat yksi tarkeimmista, kehon-
hallinta missa tarvitaan tietysti voimaa, esimerkiksi keskivartalon hallintaa kuperkeikoissa. “Ajatel-
laan hyppaamista tai juoksemista, niin sinulla taytyy olla tietty maara liikelaajuutta, jotta pystyt suo-
rittamaan lilkkeen” (Jaatinen 7.5.2024). Tukielimien harjoittamisesta esimerkkina toimii tasapaino-
harjoitteet seka liikkkuvuusharjoitteet. Niiden merkitys on erittain tarkea nuorelle urheilijalle. Jalka-
pallossa tasapainoa joutuu kayttdmaan todella monessa asiassa. Hyppyjen alastulossa tarvitaan
tasapainoa, jotta paastaan jatkamaan liikettd mahdollisimman nopeasti. Kaksinkamppailuissa jou-
tuu monesti tasapainon kanssa haasteisiin, kun otetaan kontakti vastapuolen pelaajan kanssa.
Useat suunnanmuutokset, joita pelissa tulee tapahtuvat yhden jalan varassa, jolloin tasapaino on
tarkedssa roolissa lahtea liikkeelle uudestaan. “Tasapainoa pystyy testaamaan yhden jalan kyy-
kylla. Se kertoo myds nilkan liikkuvuudesta, lantion liikkuvuudesta ja myds jalkojen voimatasosta”
(Jaatinen 7.5.2024).

5.2 Liikkuvuus

"Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta”. Lapset ja nuoret ovat luonnos-
taan notkeita, mutta ian myota ilman jatkuvaa harjoittelua likkuvuus on ominaisuus, joka alkaa hei-
kentya. Hyva lilkkkuvuus on tarkea ominaisuus seka yleisen toimintakyvyn etta urheilullisen suori-
tuskyvyn kannalta. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 313-314.) Hyva liikkuvuus on pe-
rusedellytys oikeaan suoritustekniikkaan omassa lajissaan. Useat liikesuoritukset eivat ole helposti
toteutettavissa edes ilman riittavaa liikkuvuutta. Hyva yleinen nivellikkuvuus tarkea osa suoritusky-
kya seka toimintakykya. (Kalaja 2015, 256.) Lajianalyysi toimii hyvana lahtokohtana miettia jalka-
pallon merkittavimpia liikesuorituksia ja siten tunnistaa tarkeimpia liikkuvuuden alueita. Hyva lon-
kanalueen liikkuvuus mahdollistaa riittavan liikkeradan seka voimantuoton potkaistaessa. “Riittava

yleisliikkuvuus taytyy olla koko kropassa keskittyen tietenkin lantion seutuun seka jalkoihin”
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(Lahtinen 31.5.2024). Jalkapallolle on hyvin tyypillistd todella monipuolinen likkuminen ja toiminta
niin harjoituskentalla kuin otteluissa, siksi koko kehon liikkkuvuus on todella oleellinen osa suoritus-

kykya.

Liikkuvuuden kehittamiseksi on olemassa useita eri venyttelytekniikoita. Niiden valilla ei ole todettu
olevan eroja tehokkuuden kanssa. Yleisimmat venyttely tekniikat jalkapallossa ovat staattinen ve-
nyttely seka dynaaminen venyttely. Staattisessa venyttelyssa yritetdan pitaa lihas rentona ja veny-
tetdan joko painovoiman tai kdsien avulla. Dynaaminen venyttely tapahtuu pumppaamalla ja siina
pyritdan supistamaan nivelen vastavaikuttaja lihaksia. Juuri ennen suoritusta staattisen venyttelyn
on todettu huonontavan suorituskykya. Se vaikuttaa negatiivisesti lihasaktivaatioon, voimantuot-
toon, tehoon, nopeuteen, reakointeihin, liikeaikaan seka 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 yha nopeammaksi lajiksi. Nopea ja riitta-
van suuri voimantuotto on yksi merkittavimmista fyysistd ominaisuuksista jalkapallossa. Harjoituk-
sissa ja otteluissa tulee suuri maara suunnanmuutoksia, hyppyja, alastuloja ja kiihdytyksia. Lasten
ja nuorten voimaharjoittelussa tarkeinta on harjoittelun toteuttaminen hyvalla suoritustekniikalla asi-
antuntevien ammattilaisten valvonnassa. Lasten ja nuorten kanssa voidaan aluksi hyddyntaa vas-
tuskuminauhoja, kuntopalloja sekd omaa kehoa voimaharjoittelussa. (Viitanen 16.2.2022.) Voima-
harjoittelunmuoto lapsille ja nuorille tulee valita tarkasti olemassa olevien valineidein, voimatasojen

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

Saannodllisen voimaharjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti voimantuoton kehittymiseen jo
6-vuotiaasta lahtien. Kehittymista tapahtuu maksimivoiman, kestovoiman sekd nopeusvoiman osa-
alueilla. Merkittavimpana syyna on pidetty motorista oppimisista seka muita hermostollisia tekijoita.
Alla oleva kuva nayttaa parhaaksi todetun periaatteen harjoitella voimaa ennen murrosikaa.
(Hakkarainen 2015, 215-216.)
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Taulukko 4.9. Laajojen urheileville lapsille ja nuorille tehtyjen yhteenvetotutkimusten mukaan voimanhankinnan kannalta tehokkaimmiksi osoittautuneet
periaatteet. (Yhteenvetoa; Armstrong N. 2007 ja Faigenbaum A.D. 1993).

Harjoitustiheys 2-3 kertaa viikossa.
Muuta lilkuntaa ohessa siten, ettd monipuolista lilkuntaa olisi paivittain ohjelmassa.

Kuorma / sarja 12-15 toistoa sellaisilla painoilla, joilla sarja menee loppuun juuri ja juuri.
Voidaan toteuttaa, mikali suoritustekniikka on hallinnassa.

Sarjoja 1-4 sarjaa samoille lihasryhmille.

Liikkeita 4-8 erilaista liiketta yhdessa harjoituksessa.

Liikkeiden hallinta hyvin tarkeaa.

Huomioitavaa Suoritustekniikoiden tulee olla hallinnassa seka laitteiden ja vastusten mitoitettu lapsille.

Maksimipainoja kaytettdessa tulee suoristusten olla valvottuja.

Jos valmentajaa tai ohjaajaa ei ole paikalla, tulee voimaharjoittelu toteuttaa ilman lisapainoja omalla kehon painolla ja suuremmilla
toistomaarilla.

Kuva 5. Laajojen urheileville lapsille ja nuorille tehtyjen yhteenvetotutkimusten mukaan voimanhan-

kinnan kannalta tehokkaimmiksi osoittautuneet periaatteet (Hakkarainen 2015, 216)

Jalkapalloilijat, joilla oli enemman voimaa alaraajoissa, olivat nopeampia ja hyppasivat korkeam-
malle kevennyshyppy testissa. Alaraajojen voiman kehittamisella parannettiin nopeusominaisuuk-
sia. (Boraczynski, Boranczynski, Podstawski, Wojcik & Gronek 2020). “Tarkeaa on nilkan seudun
voimantuotto, jotta pystytdan kimmahtamaan ja ponnistamaan ennen kuin murrosika haastaa”
(Lahtinen 31.5.2024). “Vauhditon pituus kertoo jalkojen rajahtavasta voimantuotosta” (Jaatinen
7.5.2024). Voimaharjoittelu kehittda urheilulajeissa vaadittavia fyysisia ominaisuuksia kuten nopea
voimantuottokykyda, nopeutta, kestavyytta ja suunnanmuutoskykya. Voimaharjoittelu kehittda myds
motorisia perustaitoja varhaisella idlla seka ehkaisee vammoja monipuolisesti. (Viitanen
16.2.2022.)

5.4 Nopeus

“Nopeus on kykya tehda nopeita liikesuorituksia” (Kalaja 2017, 172). “Nopeus koostuu voimasta,
likkuvuudesta, kimmoisuudesta, seka juoksutekniikasta” (Jaatinen 7.5.2024). Nopeus on maari-
telty suomalaisen valmennusopin mukaisesti eri lajeiksi. Niitd ovat reaktionopeus, rajahtava no-
peus seka liikkumisnopeus. (Mero & Jouste 2016, 242.) Jalkapallossa tarvitaan naita kaikkia no-
peuden lajeja erilaisissa harjoitus ja ottelu tilanteissa. Reaktionopeudessa pyritdan reagoimaan
mahdollisimman nopeasti muuttuvaan tilanteeseen. Maalivahdille yleinen on reaktionopeus, jota
tapahtuu torjunta tilanteissa. Rajahtava nopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa yksittaista liike-
suoritusta. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan erilaisten hyppyjen ja ponnistusten kanssa. Liikkumisno-
peudella tarkoitetaan siirtymista nopeasti paikasta toiseen. Jalkapalloilijalle yleisinta on juoksu-
vauhti. (Mero & Jouste 2016, 242; Kalaja 2017, 172.)
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Nopeus on ominaisuus, jota voidaan kehittda. Yksi sen kehittdmisen suurimmista haasteista onkin
progressiivisuuden luominen harjoitteluun. Aina pitaisi pystya niin sanotusti likkumaan nopeam-
min, jotta elimisto saisi kehitysarsykkeen. (Hakkarainen 2015, 236.) Nopeusharjoittelun periaatteet
kasittavat yleisesti kuusi kohtaa. Suorituksen nopeus, jonka tulisi aina olla l1ahella yksilon maksi-
maalista vauhtia eli 100 prosenttia. Suorituksen kesto, jonka taytyisi olla 1-6 sekuntia per suoritus.
Palautus, jonka taytyy olla riittavaa, jotta voi uudestaan toistaa maksimaalisen suorituksen. Lapsilla
ja nuorilla aikana noin 30—60 sekuntia voi riittda. Maarana 5-20 toistoa ja mitd nuoremmista on
kyse, sitd useampia toistoja pystytaan tekemaan. Palautumistila, joka tarkoittaa sita, etta harjoitus
pystytdan suorittamaan levanneena eika jo kovan rasituksen alaisena. Tahdonvoiman merkitys,
joka on tarkea, jotta nuori haluaa tehda suoritukset parhaalla mahdollisella nopeudella ja usein
leikkimieliset kisat lisaavat motivaatiota. (Hakkarainen 2015, 240; Mero & Jouste 2016, 246.)

Nopeuden harjoittelu tulee aloittaa riittavan aikaisessa vaiheessa. Nopeusharjoittelun olisi hyva
tulla leikkien ja pelien kautta. Nuoren urheilijan nopeuteen vaikuttaa hermotus, taito ja voimatasot.
Painotus harjoittelussa tulisi olla hermotuksen seka taidon puolella ennen murrosikaa. Lasten ja
nuorten urheilijoiden kohdalla onkin hyva huomioida herkkyyskaudet. Lapset pystyvat tekemaan 2—
5 sekunnin maksimaalisia spurtteja useita jopa lyhyilla 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 sisaltda nykyaikaiset, kaytanndlliset ja lajinomaiset esimerkit fyysisten ominaisuuk-

sien harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan. Opasta voidaan jakaa seurassa valmentajille
ja seura voi kehittaa tai muokata sitd omien tarpeidensa mukaan. Nama kyseiset esimerkit ja opas

olisivat kaytossa seuralle seka seuran valmentaijille, etta pelaajille.

Tavoite liittyy vahvasti siihen, etta toimeksiantajan harjoittelun seuranta helpottuisi vanhasta mal-
lista. Vanhassa mallissa kaytanndllisyys tai nykyaikaisuus ei ollut vahvasti esilla, joka vaikeutti har-

joittelun seurantaa.
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7 Projektin vaiheet

Lahestyimme opinnaytetyon pohjalta FC Kuusysi ry:n ikdkausivastaavaa Tomi Merenlahtea. Seu-
ran puolelta nousi esille tarve saada harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan jarjestelma.

Aihealueeksi valikoitui 9—12-vuotiaiden jalkapalloilijoiden fyysisten ominaisuuksien kartoittaminen
seka vuosikello. Aihealue rajautui keskusteluiden jalkeen tdhan kokonaisuuteen. Projektin vaiheet

nimetty alla olevassa kuvassa.

Aiheeseen tutustu-

. : Projektin aihealu- Tiedon tuottami-
PrOJek.tln aloitus o minen ja tiedon
maaliskuussa een selvittdminen 5 nen - Opas Po-
i a keraaminen - asi-
2_024 ,9 toimek - aihealueen ra- werPoint muo-
siantajan kanssa o antuntija haastat-
palaveri jaaminen dossa

telut + lajianalyysit

Kuva 6. Projektin vaiheet

7.1 Kartoitus vaihe

Kartoitus vaiheessa tavoitteena oli kerata tietoa toimeksiantajan tarpeista. Toimeksiantajan tarpeita
kerasimme haastattelujen avulla, haastateltavana toimi toimeksiantajan ikdkausivastaava Tomi
Merenlahti. Haastattelu toteutettiin live- tapaamisella Lahdessa, jossa meidan projektiimme liittyviin
kysymyksiin saatiin vastaukset ja mielipiteet projektin toteuttamisesta. Keskusteluissa nousi esiin
toimeksiantajan puolelta haasteet, jotka liittyivat fyysisten ominaisuuksien seurantaan. Haastattelu
oli molemmin puolin positiivinen, ja se antoi vain vahvistusta projektin jatkamiseen ja sen hyodylli-

syyteen.
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Toimeksiantajan tarpeiden kartoituksen jalkeen nousi ajatus tunnistaa lasten ja nuorten liikkumista.
Tunnistamisen apuna hyddynnettiin UKK- instituutin (2024), terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen

(2024) seka opetus- ja kulttuuriministerion (2021) lasten ja nuorten liikuntasuosituksia.

Lisaksi kartoitusvaiheessa kerasimme tietoa jalkapallon lajianalyysien pohjalta fyysisista vaatimuk-

sista. Jalkapallon lajianalyysit toimivat vahvasti opinnaytetyon tukena.

Kartoitusvaiheessa tutustuimme myds olympiakomitean harjoitettavuuskartoitus malliin. Suomen
olympiakomitea, harjoitettavuuskartoitus (2024) mallista potentiaalisiksi liikkeiksi projektiimme
nousi esiin muun muassa vauhditon pituushyppy alaraajojen maksimaalisen ja rajahtavan voiman-

tuoton mittaamiselle seka valakyykky nilkan, ettd hartiaseudun liikkkuvuuden mittaamiselle.

7.2 Tyosto vaihe

Tydsto vaiheessa toteutimme aluksi asiantuntija haastatteluita, jotta projektimme saisi kirjallisten
lahteiden tueksi myos havaintoja ja huomioita asiantuntijoilta. Asiantuntijoina opinnaytetyossa
haastateltiin Petteri Jaatista (Master of sport. Uefa pro) sekd Janne Lahtista (Valmennuspaallikkd
Lahden Ahkera). Asiantuntija haastattelut toteutettiin etayhteyden valityksella. Haastattelussa kay-
tettiin jo ennalta suunniteltuja kysymyksia. Kysymykset oli suunniteltu aiheen pohjalta fyysisen har-
joittelun kartoittamiseen ja seurantaan 9—12-vuotiaille jalkapalloilijoille. Asiantuntija haastatteluiden

tavoitteena oli saada lisda nakemysta meidan opinnaytetyd aiheeseemme.

Asiantuntijat olivat erittdin ammattitaitoisia ja keskusteluista nousi hyvia sitaatteja. Haastatteluissa
nousi tarkeimpina asioina opinnaytetyon kannalta esille 9-12-vuotiaan urheilijan fyysiset ominai-
suudet, harjoitettavuuden kartoittaminen seka sen seuranta. Tassa muutamia nostoja asiantuntija-

haastatteluista liittyen fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen.

“‘Rohkeasti miettimatta lajia tehdaan siitéa nuori, joka pystyy urheilemaan missa vaan. Tyyppi, joka

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

“Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita, mitka pitda olla kunnossa ja joiden paalle pysty-

tdan rakentamaan lisda, esimerkiksi kestavyys” (Jaatinen 7.5.2024).

“9—12- vuotiaalle nostan tasapainon, liikkuvuuden ja voiman tarkeimmiksi ominaisuuksiksi, tottakai

vaikea sanoa tarkeys jarjestystd” (Jaatinen 7.5.2024).

“Tarkein on hermoston kehittaminen. Kaikki nopeus ja taito elementit, oman kehonhallinta, koordi-

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

lun kartoittamiseen ja sen seurantaan nousi asiantuntijahaastatteluista seuraavanlaisia nostoja.

“Ehdottomasti sellaisia testeja, joita pystyy tekemaan kentta olosuhteissa, treenivuorolla jaksottai-
sesti” (Lahtinen 31.5.2024).

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

“Samoja asioita tulee tehda harjoituksissa, kuin mita testataan, jotta antaa sen mahdollisuuden,

ettd ominaisuudet lahtevat kehittymaan” (Jaatinen 7.5.2024).

“Voitaisiin saada parempia tuloksia silla, kun me seuraisimme harjoittelun kehittymista, vaikka ker-
ran kuukaudessa, kun sen sijaan etta tehtaisiin kolme kertaa vuodessa isompi paketti testeja” (Jaa-
tinen 7.5.2024).

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

“Valitsisin tietyt liikkeet, joita tehtaisiin ennen treeneja valmentajan rakentamilla paikoilla, esimer-
kiksi vauhditon pituus, laittaisin mitan kentanreunalle ja pelaajat alkaisivat hyppimaan keskenaan

kilpaa. Kerran kuukaudessa mitattaisiin ja kirjattaisiin tulokset ylo6s” (Jaatinen 7.5.2024).

“En valttamatta kayttaisi 9—10-vuotiaalle "testi” sanaa, vaan kayttaisin mieluummin harjoittelun seu-
rantaa” (Jaatinen 7.5.2024).

Kirjallisten lahteiden ja asiantuntijahaastatteluiden pohjalta luonnosteltiin fyysisten ominaisuuksien
kartoittamisen opas. Tyostdvaiheen loppupuolella syyskuussa otimme vield uudestaan toimeksian-
tajan kanssa palaverin, missa kavimme lapi perusteluineen harjoitettavuuden kartoittamiseen vali-
tut liikkeet. Toimeksiantajan pyynnosta paatimme sisallyttaa mukaan vield nopeuden kartoittami-
sen 5, 10 ja 30-metrin juoksuilla. Toimeksiantajan toiveena oli saada nopeuden testaaminen viela

projektiin mukaan, silla seuralla on valokennot hankintalistalla.

Toisena huomiona toimeksiantajan kanssa kaydysta palaverista nousi harjoitettavuuden kartoitta-
miseen raja-arvot eli miten seura, ja joukkueet pystyisivat seuraamaan seka kirjaamaan tuloksia
ylos. Lisaksi onko valmiina jo tietynlaisia viitearvoja mihin verrata oman joukkueen tuloksia. Tyosto-
vaiheessa totesimme, ettd voimme tehda niin sanotun liikennevalo viitearvot, eli vihrealla hyvat ja
erinomaiset tulokset, keltaisella tyydyttavat ja valttavat tulokset seka punaisella paljon harjoitusta
vaativat tulokset. Viitearvoja, joihin verrata oman joukkueen tuloksia l6ytyi valitsemistamme liik-
keista vaihtelevasti. Toisaalta seura ja joukkue pystyy kerddman todella monelta harjoitusryhmalta

dataa, johon tulevaisuudessa verrata.
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7.3 Toteutus vaihe

Valitsimme lajianalyysien, asiantuntijahaastatteluiden seka toimeksiantajan kanssa kaytyjen kes-
kustelujen jalkeen tarkeimmiksi fyysisiksi ominaisuuksiksi voiman, liikkuvuuden, nopeuden ja tasa-
painon. Harjoitettavuuden kartoittamiseen ja seurantaan valikoitui liikkeiksi vauhditon pituushyppy
alaraajojen voimantuoton mittaamiseen. Valakyykky nilkan, lonkan seka hartiaseudun liikkkuvuuden
mittaamiseen. Ketteryystestirata (8-rata) ketteryyden ja suunnanmuutosnopeuden mittaamiseen.
5, 10 ja 30-metrin juoksu nopeuden mittaamiseen. Kapealla palkilla seisonta staattisen tasapainon

mittaamiseen seka takaperin kavely dynaamisen tasapainon mittaamiseen.

TUTHKITTUUN TIETOON PERUSTUVA HARJOITTELUN JA
KEHITTYMISEN SEURANTA

TESTAUS

TeStauksens SEURANTA i
Viitekgp, fysialg — m‘m’ta\‘m‘  kset
Vs ~ £y TULOSTEN ANALYSOINTI La&‘“mg ,a\aa'waa“m
Lajianz

i i
v = =N Ja bipme,
rn;aqeste!mien to;r'(r?'ﬁ:tnen
a PALAUTTEEN ANTO

TULOSTEN HYGDYNTAMINEN
VALMENTAUTUMISESSA

Kuvia 3. Lajien harjoittelu- ja toimintakulttuurin ja tutkittuun tietoon pohjautuvan urheilutestauksen yhdistaminen.

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

Toteutus vaiheessa kdvimme my06s uudestaan toimeksiantajan kanssa keskustelun siita, ettd min-
kalaisessa muodossa he tuotoksen haluaisivat seuralle. Paadyimme tekemaan seuralle oppaan
PowerPoint muodossa. Nain opas olisi helposti jaettavissa seuran valmentajille seka pelaajille.
Opas sisaltaisi liikkeet, liikkeiden suoritusohjeet, kuvat liikkeista, mitd ominaisuuksia niilla testataan

seka suuntaa antavat viitearvot.

Oppaan kuvat ja liikevideot kaytiin tekemassa Vierumaelld. Oppaan liikkeiden suoritusohjeet kirjoi-
tettiin selkeaksi ja helposti ymmarrettavaksi. Jokaisesta liikkkeesta luotiin video, jolla voidaan ha-
vainnollistaa kyseinen liike. Haastavimpiin liikkeisiin lisattiin myos luonnoskuva havainnollistamaan
kyseista liikettd esimerkkina valakyykky. Viitearvot syntyivat oppaaseen mukaan toimeksiantajan
toiveesta. Viitearvoja tehdessa hyddynnettiin osaan liikkeista Eerikkilan tavoitetasoja 10—12- vuoti-

aille jalkapalloilijoille.
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Vuosikello suunniteltiin seuran kausisuunnitelman mukaisesti. Vuosikellon ajatuksena on saada
harjoitettavuuden kartoittaminen ajastettua tehtavaksi noin 68 viikon valein. Varsinaiset testit teh-
daan useimmiten 2-3 kertaa vuodessa, jolloin saa kokonaisvaltaisen kuvan fyysisista ominaisuuk-
sista ja niiden kehittymisesta. Harjoituskontrolleilla saadaan tietoa useammin (noin 2—8 viikon va-

lein) valituista ominaisuuksista, jolloin tietoa pystytdan hyédyntdmaan harjoittelun ohjelmoinnissa
(KIHU 2022, 8).
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8 Fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas

Opinnaytetydna syntyi fyysisen harjoitettavuuskartoituksen opas PowerPoint muodossa. Opas si-
saltaa suoritusohjeita, likemalli videoita, havainnollistavia kuvia, viitearvoja seka vuosikellon kartoi-
tuksille. Opas sisaltaa nelja (4) harjoitettavaa fyysista ominaisuutta seka kuusi (6) liiketta kartoitta-

maan naita 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 seka lajianalyysien
pohjalta. Opas sisaltaa kapealla palkilla seisonnan osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollista-

van liikevideon ja arvioinnin, joka perustuu kirjalliseen lahteeseen.

Dynaamisen tasapainon kartoittamiseen valitsimme esimerkkiliikkeeksi kenttaolosuhteissa helposti
toteutettavan takaperin kavelyn. Kyseinen liike vaatii vartalon pystyasennon hallintaa huomatta-
vasti kapeammalla tukipinnalla liikkeessa, joka edellyttaa voimakasta lantion kiertoa seka hyvaa
alaraajojen asentotuntoa, mika on varsinkin jalkapallossa tarkeaa. Opas sisaltaa takaperin kavelyn
osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollistavan liikevideon seka arvioinnin, joka perustuu kirjalli-

seen lahteeseen.

Liikkuvuuden kartoittamiseen valitsimme asiantuntijahaastatteluiden, lajianalyysien seka olympia-
komitean harjoitettavuuskartoitus mallista valakyykyn, mika mittaa, varsinkin lonkan, nilkan seka
hartiaseudun liikkuvuutta. Liike on nykyaikainen ja helposti toteutettavissa kenttdolosuhteissa jouk-
kueen harjoituksissa. Opas siséaltaa valakyykyn osalta kirjalliset suoritusohjeet, havainnollistavat

kuvat seka liikevideot seka liikkennevalo 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 vedettya linja kantapaista mittanauhalle pituuden mittaamiseksi.
Kyseinen alaraajojen voiman tuoton esimerkki testi mittaa tehokkaasti kahden jalan voimantuottoa
hypattdessa mahdollisimman kauas. Opas sisaltda vauhdittoman pituuden osalta kirjalliset suori-

tusohjeet, havainnollistavat kuvat, havainnollistava video seka tekoalyn 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 paatés seuran toimesta. Kyseinen hankinta mahdollistaa tarkan suora juoksu nopeuden

seurannan riittavan saanndllisesti. Kyseinen harjoite antaa tarkkaa tietoa nuoren urheilijan
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nopeudesta 1ahddn, kiihdytyksen seka vauhtijuoksun osalta. Opas sisaltda nopeuden osalta kirjalli-
set suoritusohjeet, havainnollistavan videon seka Eerikkilan urheiluopiston tavoitetasoihin perustu-

vat raja-arvot.

Nopeuden toisena esimerkkina harjoitettavuuden seurantaan valikoitui 8-rata. 8-rata testi valikoitui
asiantuntija haastatteluiden pohjalta. Testi mittaa hyvin suunnanmuutos nopeutta. Taman testin
mittaamiseen tarvitaan valokennoja, jotta ajanoton virhe marginaalia ei olisi. 8-rata on helposti to-
teutettavissa harjoituksissa ja harjoitteena. Opas sisaltda 8-radan osalta kirjalliset suoritusohjeet,
havainnollistavan kuvan seka videon ja Eerikkilan urheiluopiston tavoitetasoihin perustuvat raja-

arvot.

Powerpoint esityksesta nakyy myos vuosikello ja sen suunnittelu seurantaan. Kyseisessa vuosikel-
lossa seuranta on ajoitettu 7 viikkon paahan edellisestad seurannasta. Vuosikellossa on huomioitu
jalkapalloilullinen vuosi sisaltden aloituksen marraskuussa, joka on yleisin ajankohta aloittaa har-
joittelu. Vuosikello sisaltda myos oletetun joululoman sekad kesaloman. Harjoitettavuuskartoituksen
toistamiseen ajoitettu aika on 6-8 viikkoa, joka on riittdvan pitka aika kehittdmaan haluttua ominai-

suutta seka jarjestdmaan sen jalkeisen seurannan.

Opas on luotu toimeksiantajalle fyysisen harjoitettavuuden kartoittamisen tueksi. Opasta voidaan
kayttda valmennuksen tueksi, silld se on suunniteltu valmentajien kayttédn. Opas on luotu selke-
aksi ja havainnollistettu ymmarrettavaksi. Oppaan pystyy ottamaan heti kayttdéon ja sen avulla

seura pystyy seuraamaan omien ikaluokkien fyysisen harjoitettavuuden kehittymista.
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9 Pohdinta

Taman projektin tuotoksena syntyi 9—12-vuotiaan jalkapalloilijan fyysisten ominaisuuksien kartoitta-
miseen opas seka vuosikello. Tuotoksessa kartoitetaan neljaa (4) erilaista jalkapallossa hyddyllista
olevaa fyysista ominaisuutta, joiden avulla urheilijan harjoitettavuuden kartoittaminen, seuranta
seka kehittaminen on mahdollistettu. Naita kyseisia liikkeita voidaan tehda omalla ajalla seka har-

joitusten yhteydessa. Tama mahdollistaa niiden kaytannoéllisyyden.

Toimeksiantajana toimi FC Kuusysi ry, jolle projektin tuotos tehtiin auttaakseen seuran joukkueiden
9—12-vuotiaiden pelaajien harjoitettavuuden kartoittamista. Taman oppaan avulla joukkueet voivat
kartoittaa seka seurata fyysista harjoitettavuutta aikaisempaa helpommin. Kyseinen opas on tehty
helposti toteuttavaksi seka toistettavaksi. Liikkeet pystytaan tekemaan kenttaolosuhteissa vanhilla
valineilla, jotka seuralta I0ytyvat. “Ehdottomasti sellaisia testeja, joita pystyy tekemaan kentta olo-
suhteissa, treenivuorolla jaksottaisesti” (Lahtinen 31.5.2024). Tuotoksen liikkeiden toistettavuuden
avulla pelaajat seka valmentajat pystyvat seuramaan harjoitettavuutta ja mahdollisesti sen kehitty-

mista.

Lasten ja nuorten liikkuminen liittyy tuotokseen siten, etta lasten ja nuorten monipuolista seka li-
haksistoa kuormittavaa liikkumista suositellaan tehtavaksi myds seurojen toimesta. Monipuoliset,
toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavat harjoitusten sisallét (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021,
37). Seuratoiminnan merkitys ja rooli kasvaa likkumattomuuden kasvaessa, joten kyseinen opas
harjoitettavuuden kartoittamiselle ja seurannalle voi helpottaa seuran roolia lasten ja nuorten liikut-
tajana. Opetus- ja kulttuuriministerié (2021) ohjeistus lasten ja nuorten likkkumisesta tukee projektin
tuotosta, silld oppaan tarkoin valitut fyysiset ominaisuudet esiintyvat toistettavasti ohjeistuksessa
lasten ja nuorten likkumiseen. “Rohkeasti miettimatta lajia tehdaan siité nuori, joka pystyy urheile-

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

Projektin tuotoksessa esiintyvat liikkeet ovat lajianalyysien seka asiantuntijahaastatteluiden avulla
valittu kartoittamaan jalkapallossa vaadittavia tarkeita fyysisia ominaisuuksia ja nain nahty tarpeelli-
siksi. Harjoituksissa ja otteluissa tulee myds suuri maara kiihdytyksia, jarrutuksia, ponnistuksia
seka suunnanmuutoksia. Arviolta jopa 1350 kappaletta ottelussa ja noin 4—-6 sekunnin valein.
(Beato ym. 2018.) Opinnaytetydssa oli tarkeda tunnistaa jalkapalloilijan likkumista kentélla seka

tunnistaa fyysisia ominaisuuksia, joiden kehittyminen auttaa pelaajaa lajissa.

Oppaaseen on valittu tarkeiksi fyysisiksi ominaisuuksiksi tasapaino, liikkuvuus, voima seka no-
peus. “Tasapaino, liikkuvuus ja voima on perusasioita, mitkad pitda olla kunnossa ja joiden paalle
pystytdan rakentamaan lisda, esimerkiksi kestavyys” (Jaatinen 7.5.2024). Valitut liikkeet auttavat

kartoittamaan naitd ominaisuuksia, jotka ovat esimerkkeina seuralle. Seura pystyy myds itse
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kehittdmaan tuotosta. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu pohjautuu monipuolisuudelle ja siksi
valmentajan onkin hyvd ymmartaa lasten ja nuorten eri ominaisuuksien harjoitettavuutta ja kehitta-
mista. (Hakkarainen 2015, 179.) Tasapainon, likkuvuuden, alaraajojen voiman ja nopeuden osi-
oissa kaydaan yksinkertaisesti l1api fyysisten ominaisuuksien piirteitd seka on nostettu niiden merki-
tysta 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 kehittdmaan maksimivoiman, kesto-

voiman seka nopeusvoiman osa-alueita jo 6- vuotiaasta lahtien (Hakkarainen 2015, 215-216).

Prosessin edetessa on kaytetty hyédyksi erilaisia kirjallisia seka suullisia 1ahteitd tukemaan harjoi-
tettavuuden kartoittamista seka seurantaa. Luotettavuutta on vahvistettu asiantuntijahaastatteluilla,
joihin on 16ydetty tukea erilaisista jalkapallon lajianalyyseista seka fyysisten ominaisuuksien harjoit-
tamisesta. Toisaalta onko haastateltavien maara seka asiantuntijuus tarpeeksi monipuolista tuke-
maan tuotosta. Monipuolisemmalla kattauksella eri lajien osaajia olisi voinut saada tuotokseen

enemman luotettavuutta seka ajatuksia eri nakokulmista.

Prosessin puolivalissa kdvimme toimeksiantajan kanssa lapi raa'an version tuotoksesta. Paa-
dyimme tekemaan tuotoksen PowerPoint muodossa, jotta se olisi jaettavissa seuran valmentajille
ja pelaajille. Keskustelussa nousi esiin seuran toive suoranopeuden kartoittamisen lisdémisesta
seka raja-arvojen kansallisen karjen lisdamisesta tuotokseen. Suoranopeuden kartoittaminen oli
helppo lisa tuotokseen, kun selvisi seuran valokennojen hankinta. Raja-arvojen kansallisen karjen
lisdaminen tuotokseen oli haastavaa, koska tuloksia oli rajallisesti julkaistu tietokantaan. Suorano-
peuden kartoittamisen 5:n, 10:n, 30 metrin ja 8-rata tulokset olivat I0ydettavissa Sami Hyypia aka-
temian (SHA) tietokannasta, mika helpotti kansallisen karjen I6ytamista. Yleisesti likkeiden raja-
arvot ovat kuitenkin suuntaa antavia, joten niihin on suhtauduttava osin kriittisesti rajallisen datan ja

tiedonkeruun vuoksi.

Vuosikellon suunnitteleminen oli toteutettava yleisella tasolla, koska aiheemme oli toteutettava nel-
jalle eri ikaryhmalle. Nelja eri ikaryhmaa voivat sisaltaa jopa noin 20 harjoittelevaa ryhmaa. Vuosi-
kellon suunnittelua lahdettiin toteuttamaan seuran yleisia tapoja noudattaen, joita ovat kauden aloi-
tus marraskuun alussa ja kauden paatés lokakuun puolella. Sisaltden pisimmat tauot, jotka osuvat
joululomalle (joulukuun loppu seka tammikuun alku) seka kesalomalle, jonka ajankohta vaihtelee
kesakuusta heinakuuhun. Fyysinen harjoituskartoitus jarjestetdan vuosikellon mukaisesti 7 viikon
valein. Tama aikavali on riittdvan suuri, jotta voidaan mahdollisesti nahda harjoitettavuuden kehitty-
mista harjoitetuilta ominaisuuksilta. “Harjoituskontrolleilla saadaan tietoa useammin noin 2—8 viikon
valein valituista ominaisuuksista, jolloin tietoa pystytdan hyddyntamaan harjoittelun ohjelmoinnissa”
(KIHU 2022).
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Onkin pohdittava, kuinka patevana voidaan pitaa valittua 7 viikon harjoituskontrollien aikavalia. Va-
liditeettia vahentaa kokeilujakson puuttuminen. Kyseisten harjoituskontrollien aikavalia ei kokeiltu
pilottirynmilla. Harjoituskontrollien jarjestamisen aikavalia taas tukee Kihun (2022) suositus harjoit-

telun kehittymisen seurantaan.

Kyseinen malli 9—12-vuotiaan jalkapalloilijan harjoitettavuuden kartoittamisesta voi mahdollistaa
seuralle ja sen joukkueille selkedn ja kdytannodllisen tavan harjoitettavuuden seurantaan. Par-
haassa tapauksessa se voi lisata pelaajan omaa motivaatiota harjoittelemiseen. Oppaan avulla
seura ja sen joukkueet voivat saada tietoa harjoitettavuudesta ja siita, kuinka se nakyy kaytan-

nossa fyysisten ominaisuuksien kehittymisend, kun sita vuosikellon avulla seurataan.
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Liitteet

Liite 1. Fyysinen kartoitus

Fyysinen

Harjoitettavuuden

kartoitus kartoittaminen

Staattinen tasapaino: Kapealla palkilla seisonta

* Testi suoritetaan kengét jalassa. 8 senttid korkea ja 2 senttia leved palkki asetetaan
keskelle lattiaa, jotta testattava henkilo voi ottaa tukipisteen lattiasta eiké seinédsta.
Testaaja seisoo vapaan jalan puolella, sivuviistossa testattavan henkilon selén
takana. Tama on paras sijainti laskea lattiakosketukset hairitsematta suoritusta.

* Testaaja seisoo testattavan henkilon selan takana vapaan jalan puolella. Testaaja
laskee yritysten lukumé&aran siihen saakka, kunnes testattava on pysynyt
tasapainossa palkin paallad yhteensa 60 sekuntia. Kaytanndssa testaaja laskee
lattiakosketusten lukumaaran, ensimmaisen lattiakosketuksen jélkeen alkaa toinen
yritys. Testaaja kdynnistda ajanoton joka kerta, kun testattava henkilo nostaa
vapaan jalan lattiasta, ja pysayttda sen, kun vapaa jalka koskettaa uudelleen
lattiaa.

» Testitulos on yritysten lukuma&ara. Paras mahdollinen tulos on 1, jolloin testattava
henkilo seisoo palkilla 60 sekuntia menettamaéattd tasapainoaan kertaakaan. (UKK-
instituutti).
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* Tasapainon raja-arvot on jatetty pois, silla niihin

emme loytdneet valideja tai suuntaa antavia
viitearvoja

Tasapainon arviointi tapahtuu siis reflektoimalla
edelliseen kartoitus kertaan siten, etta
tavoitteena on parantaa edellisen kerran
suoritusta

Nain nuoren urheilijan motivaatio omatoimiseen
harjoitteluun saattaa sailya, seka tasapainoa
saatetaan harjoituttaa myos omalla ajalla tai
ennen harjoitusten alkamista

Testitulos on yritysten lukumé&éara. Paras
mahdollinen tulos on 1, jolloin testattava henkilé
seisoo palkilla 60 sekuntia menettamatta
tasapainoaan kertaakaan. (UKK-instituutti)
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Dynaaminen tasapaino: Takaperin kavely

Lattiaan/maahan merkitdan 6 metrin pituinen, noin 2-4 cm:n paksuinen suora
viiva, jonka alku ja loppu on merkitty selkeésti pitkilla poikkiviivoilla. Lisaksi
merkitdan lyhyemmat poikkiviivat metrin vélein helpottamaan testin
tulostusta.

Ajanotto kdynnistetddn ensimmaisesta varvas-kantakosketuksesta. Ajanotto
pysadytetdan, kun testattava henkilo ylittda onnistuneesti 6 metrin loppuviivan
(mika tahansa jalkateran osa leikkaa viivan). Jos testattava tekee
askellusvirheen matkan aikana, kirjataan ajan sijasta kuljettu matka 0,5 metrin
tarkkuudella.

Testiin kuuluu kolme suoritusta. Testi suoritetaan kengéat jalassa. (UKK-
instituutti)
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AI’VIOIntI * Tasapainon raja-arvot on jatetty pois, silla
niihinemme loytaneet valideja tai suuntaa
antavia viitearvoja

* Tasapainon arviointi tapahtuu siis
reflektoimalla edelliseen kartoitus kertaan
siten, etta tavoitteena parantaa edellisen
kerran suoritusta

* Nain nuoren urheilijan motivaatio
omatoimiseen harjoitteluun saattaa sailya,
seka tasapainoa saatetaan harjoituttaa myos
omalla ajalla

* Mitd nopeammin saa 6 metrid kaveltyd, sen
parempi testitulos.

Litkkuvuus: Valakyykky

* Urheilija seisoo hyvassa ryhdissa. Keppi laitetaan paan paalle (kiinni
paahan) ja asetetaan 90’ kulma kyynarpaihin, jonka jalkeen suoristetaan
kadet.

* Varpaat ovat 10 cm etaisyydella seinasta, noin hartioiden levyinen
haara-asento.

* Suoritetaan syvakyykky kddettempausasennossapitéaen.
* Suoritus tehdaan ilman kenkia.
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Videot

Valakyykkytakaa Vihrea valakyykky Punainen valakyykky
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AI’VIOIntI * Vihrea: Syvakyykky onnistuu hyvin,
kantapaat pysyvdtmaassa, linjaukset
sailyvat hyvéana, kadet eivat osu seindan.

* Punainen: Kyykky on vajaa/kantapaat
nousevatylos maasta, kiadet osuvat
seindinja/tai selan asennossatai
linjauksissa haasteita.

Voima: Vauhditon pituus

* Lahtdasennossaseistaan paikallaan kapeassa haara-asennossajalat
rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana.

* Ponnistettaessa hyddynnetaan jalkoja koukistettaessa polvia seka kasia
ottamalla ne mukaan.

* Ponnistustapahtuu tasajalka asennossa

* Tasajalka-alastulossal liike pysaytetaan jarruttaen, polvia joustavasti
koukistamalla.

* Tulos mitataan senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan etureunasta
siihen kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kantapéa osuu.
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Va u h d ito n Taulukko 1: 9-12-vuotiaiden poikien vauhdittoman pituushypyn tulokset (cm)

Ika Keskiverto tulos (cm) Erinomainen tulos (em)
- av 125-145 cm 160 cm+

1w 140-160 cm 180 cm+

raja-arvot

Taulukko 2: 9-12-vuotiaiden tyttéjen vauhdittoman pituushypyn tulokset (cm)

1kd Keskiverto tulos (cm) Erinomainen tulos (em)
9v 120-140 cm 150 cm+
10v 130-145 cm 160 cm+
1Mv 135-155 cm 170 cm+
12v 140-160 cm 175 cm+

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articl
es/PMC7385687/

Erityisesti 9-12-vuotiaiden lasten vauhdittomasta pituushypysta ei ole julkisesti listattuja

"maailmanennatyksia", silla tata lajia mitataan harvoin kansainvélisesti. Kuitenkin:

e Joidenkin jalkapallovalmennusohjelmien ja tutkimusten mukaan taman ikaluokan

huippulahjakkaiden lasten tulokset saattavat ylittda 200 cm.

o Fyysisesti erityisen lahjakkailla ja hyvakuntoisilla lapsilla on raportoitu olevan jopa 210-220 cm

tuloksia, mika olisi poikkeuksellista ja hyvin harvinaista.

Erinomainen tulos maailmanlaajuisesti

Yleisesti erinomainen tulos 9-12-vuotiaille vauhdittomassa pituushypyssa, erityisesti jalkapalloilijoille,

on:
¢ YIi 180 cm hypyt ovat selvésti erinomaisia.
* Yli 200 cm saavutukset ovat poikkeuksellisia ja viittaavat hyvin korkeaan fyysiseen potentiaaliin.

+ ChatGPT
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Nopeus: 5/10/30 Metria

* Asetetaan lahtoraja 70cm pdahan ennen ensimmaista valokennoa.
* Valokennot asennetaan kohdille Om (Lahtd), 5m, 10m ja 30m (Loppu)
» Lahto tapahtuu paikaltaan toinen jalka lahtoviivan paalta.
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Nopeus raja-arvot

P9 P10 P11 P12 T9 T10 T T12
. 5m 1,18 1,15 1,12 1,23 1,20 1,16
10m 2,08 2,03 1,98 2N, 2:14 2,05
30m 531 5,14 4,87 5,563 5,35 5,16
3. 5m 1,17-1,09 1,14-1,06 1,11-1,03 1,22-1,14 1.19-1:H 1,15-1,08
10m 2,07-1,91 2,02-1,89 1,97-1,82 2,16-2,03  2,10-1,97 2,04-1,92
30m 5,30-4,89 5,13-4,72  4,96-1,57 5,52-5,17  5,34-5,01 5,15-4,84
B 5m >1,08 >1,05 >1,02 >1,13 >1,10 >1,07
10m >1,92 >1,88 >1,81 >2,02 >1,96 =1,91
15m =4,88 =4,73 >4,56 >5,16 >5,00 =4,83

https://eerikkila p-content/uploads/2024/05/Paivitetyt-tavoitetasot-TN Jalkapallo-2024.pdf

https://eeri /uploads/2024/05/Poikien-ja-miesten-jalkapallon-fyysisteknisten-ominaisuustestien-tavoitetasot.pdf

82466/ fwzgBvxBX2 DKKN ML2GKPOY [Test n4.pdf

» Lahtopaikka asetetaan 70cm paahan ensimmaisesta valokennosta, joka on lahto seka maali.
* Maaliportti 3m leved, seké niiden véliin asetetaan kartio.

* Lahtd tapahtuu oikealta puolelta ja maaliin saapuminen vasemmalta puolelta.

* Korkeat merkinté kepit sijoitetaan 4,5m, 6,5m ja 11m p&aahan lahtoportista.

* 4,5m ja 6,5m paassa olevat kepit muodostavat 2x2m nelidn. Naihin keppeihin saa osua, muttaei
kaataa juoksun aikana.

* 11m paassa oleva keppi on keskella rataa, johon pitaa osua seka se saa kaatua.

* Ensimmaiseksi kierretddn vasemman puolen merkinta keppi, jonka jalkeen juostaan ristiin kohti
oikealla olevaa keppia. Tasta kohti 11m merkintakeppia ja palataan takaisin peilikuvana.



LU T g

— @

? P9 P10 P11 P1? ™ Ti0 TI1 T12 ?
| | 744 7,32 717 770 75 7,35
3. 7.437,04 7,31-6,81 7,16-6,75 7,69-7,24 7,50-7,16 7,34-6,95
5 >7,05  >690 26,74 57,23 >7,15  >6,94

o o

https://eerikkila.fi/wp-content/uploads/2024/05/Paivitetyt-
tavoitetasot-TN Jalkapallo-2024.pdf

https://eerikkila.fi/wp-content/uploads/2024/05/Poikien-ja-miesten-
jalkapallon-fyysisteknisten-ominaisuustestien-tavoitetasot.pdf

O
O
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Musta piste = harjoitettavuuden kartoittaminen

Vuosikello

Vuosikello on suuntaa antava,
sekd apuviline valmentajalle.

Harjoituskontrolleilla saadaan
tietoa useammin (noin 2-8 viikon
valein) valituista
ominaisuuksista, jolloin tietoa
pystytdan hyodyntamaan
harjoittelun ohjelmoinnissa
(KIHU 2022, 8)

¢ https://eerikkila.fi/wp-
content/uploads/2024/05/Poikien-ja-miesten-
jalkapallon-fyysisteknisten-ominaisuustestien-
tavoitetasot.pdf

* https://eerikkila.fi/wp-
content/uploads/2024/05/Paivitetyt-tavoitetasot-
TN _Jalkapallo-2024.pdf

« https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/ukk-
terveyskuntotestit/liikehallintakyvyn-testaus/

* https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/ukk-
terveyskuntotestit/liikehallintakyvyn-testaus/

» https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkine
n/2022 ves_suositusha_sel74 80928.pdf
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Tiedot, jotka esitin vauhdittoman pituushypyn keskimaéraisistd ja erinomaisista tuloksista lapsille, perustuvat
useisiin l&hteisiin, jotka k&sittelevat lasten fyysista kehitysta, isesti lasten voima- ja hyppyominaisuuksia.
Koska vauhdittoman pituushypyn tuloksia ei mitata kansainvalisella tasolla niintarkasti kuin vaikkapa
juoksutuloksia, onvaikeaa léy?aé yhté ainoaa standardilahdetta, mutta seuraavat ldhteet ja tutkimukset ovat
antaneet suuntaa:

Liikunnan ja urheilun tutkimukset ja valmennusoppaat:

» Useissa liikunta-alan tutkimuksissa ja urheiluvalmennuschjelmissa on maaritelty lasten motorisia
taitoja ja voimaominaisuuksia, kuten hyppyetéisyyksia. Naissa tutkimuksissa vauhdittoman

ﬁituus Yp[}(m tuloksia kéytetdén yleisesti voimanjanopeuden mittareina. Suoritusten keskiarvotja
yvat tulokset vaihtelevat ikaluokittain.

Esimerkiksi tutkimukset, jotka kasittelevat lasten nopeus- ja voimakehitysta urheilulajeissa, viittaavat

siihen, etté 9-12-vuotiaiden pituushypyssa (myos vauhdittomassa) tyypilliset tulokset sijoittuvatnoin
120-170 cmvalille.

Maajoukkuetason valmennuschjelmat ja testausprotokollat:
= Jalka?alloilijoidenvalmennusoh'elmissavauhdittomanpituushypyntulokset ovatyksi tapa mitata
ajahtavyyttd jajalkojen voimaa. Erimaiden ja seurojen kayttamissa testeissa on julkaistu tuloksia,

ju
Jjoissa huipputasolle tihtddvien jalkapalloilijoiden hyppytulokset saattavatylittd3 180-200cm,
erityisesti vanhempien lasten osalta.

Yksittaiset tutkimukset:

» Yksiesimerkki on Tompkin's "Soccer Speed Program", jossa analysocidaan 10-16-vuotiaiden
jalkaﬂa lloilijoiden noﬁeuden ja voiman mittaustuloksia, mukaan lukien pituush%;?yt Vaikka tulokset
eivat keskity vain vauhdittomaan pituushyp[ﬂwn, ne osoittavat, etta fyysiset testit, kuten pituushyppy,
korreloivat vahvastijalkapallomenestyksen kanssa.

Physical Education & Testing Norms:

+ Kansalliset liikuntakasvatusstandarditja fyysisen kehityksen mittarit monissa maissa, kuten
ssaja Euroopassa, antavatarviotlasten keskim staf%/ysisisté kywyistaeri
issé raporteissa 9-12-vuotiaiden lasten pituushyppytulokset on usein mainittu
,jotkavastaavatedelld esitettyjd arvoja.

Valmennusmateriaalit ja testiohjeet jalkapalloilijoille:

+ Useatjuniorijalkapallovalmennuksen oppaat kéyttavatvauhdittoman pituushypyn mittareita osana
testausprotokollia, erityisesti Eurcopassa, missa jalkapallolla onvahvatperinfest
valmennusjarjestelmissa.

* Vaikkaen pysty suoraanviittaamaan tiysin standardisoituihin kansainvalisiin tuloksiin, ndma lahteet
tarjoavatperusteltuja arvioita ila tuloksia voi odottaa 9-12-vuotiaiden lasten
‘Iia lﬁgdiﬁtomasta pituushypysta ja mita pidetaan erinomaisina tuloksina erityisesti jalkapalloilijoiden
ohdalla.
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Liite 2. Haastattelujen kysymykset

V&ind Rahikainen

Joona Tapani

Haastattelu

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu

Tomi Merenlahti

Petteri Jaatinen

Janne Lahtinen

2024

Haastattelun kysymykset: Kuka vastaa 9-12-vuotiaiden fyysisesta
harjoittelusta? Mit testeilld haluttu selvittda? Mitd valmennuslinjassa
sanotaan testaamisesta? Mitd testeja kdytetty? Miloin niitd on tehty?
Mitd nyt halutaan? Onko tuloksia seurattu tai verrattu? Resurssit?

Tarkeimmat fyysiset ominaisuudet jalkapallossa? Mika tavoite
testaamisella on? Mitd ominaisuuksia kannattaa testata 9—12 v?
Montako kertaa vuodessa? Vilineet testaamiseen ilman resursseja?
Omat havainnot mitka testit toimineet ja mitka eivat?

Fyysiset ominaisuudet: Mitd sinun mielestasi on tarkeimpia fyysisia
ominaisuuksia lajin kannalta 9—12-vuotiaalle jalkapalloilijalle? Mitd
lajinomaisia ominaisuuksia kannattaa sinun mielestisi testata 9—12-
vuotiaalle jalkapalloilijalle? Mitkd ndista testeistd ovat mielestasi
olennaisimmat harjoittelun seurannan kannalta? Milla tavalla
lajinomaisuutta kannattaa mielestési huomioida testaamisessa?
Montako kertaa vuodessa olisi hyva suorittaa testaamista, tai
harjoittelun seurantaa 9-12-vuotiailla? Kuinka paljon fyysisia
ominaisuuksia sinun mielestidsi kannattaisi harjoitella vilkossa 9-12-
vuotiaana?
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