Hankkeen esittely ja tavoitteet

6-0!-kuntojalkapallohankkeen
tavoitteena on tuottaa materiaalia yli
60-vuotiaiden kuntojalkapallon
pelaamisesta ja sen vaikutuksista
toimintakykyyn.

Kuntojalkapallo (recreational football) on
matalan kynnyksen toimintaa, jonne kuka
vaan voi tulla mukaan, taitotasostaan
valittdmattd. Kuntojalkapallossa ei ole
kilpailullista toimintaa ja séantdja voi muokata
osallistujien taidon ja ian mukaan.

Tutkittu tieto (esim. Kurstrup ym. 2019)
osoittaa, ettd kuntojalkapallon pienpelit
ovat monipuolinen yhdistelma voima,-
kestédvyys ja korkeaintensiteettista
harjoittelua, jota voidaan kayttaa
ennaltaehkaisynd, hoitona ja
kuntoutuksena monien sairauksien
hoidossa.

Hankkeeseen osallistuvat

organisaatiot

Hanketta koordinoi suomesta Laurea -
ammattikorkeakoulu. Liséksi mukana ovat The
Association of Electronic and Information
Technologies (GAIA, Espanja), Coventry
University (UK), Southern Denmark University
(SDU, Tanska) ja University Jean Monnet, St.
Etienne / Lyon, Ranska

6-0! - HANKE

Terveyden edistamista kuntojalkapallon avulla

Metodit

Ennen harjoittelujaksoa osallistujille
suoritettiin fyysisen toimintakyvyn
testauksia huomioiden fyysisen
toimintakyvyn eri osa-alueet.
Osallistujien kokemuksia harjoittelusta
tutkittiin haastattelututkimuksen avulla.

Osallistujat ja harjoittelun
toteutus

Harjoitteluryhmassa oli 26 henkil6a (15
miesta ja 11 naista) idltdan 60-80 vuotta.
Harjoittelua toteutettiin 12 viikon ajan
(2x/vko,1h kerrallaan.). Harjoitteluryhman
rinnalla oli kontrolliryhma, joka osallistui
vain toimintakyvyn testauksiin.

Tulokset

Harjoitteluryhmalla parani seka
aerobinen kestavyyskunto etta
kavelynopeus. Myos ketteryydessa
ilmeni merkittdva parannus.

Haastattelututkimuksen tuloksissa ilmeni
vahvasti kokemus yhteisollisyydesta
harjoittelun aikana.

Tarkeimmiksi liikuntamotivaatiotekijoiksi
harjoittelussa nousi harjoittelun
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Johtopaatokset

Ikdantyneen kuntojalkapallon harjoittelu
tukee laaja-alaisesti yksilon
toimintakykya ja hyvinvointia.

Harjoittelu parantaa fyysista
suorituskykya ja ennaltaehkaisee
fyysisen toimintakyvyn
heikkenemista ikaantyneella.

Harjoitteluun liittyy vahvasti myos
sosiaalisen ja psyykkisen
toimintakyvyn tukeminen
yhteiséllisyyden ja uuden oppimisen
myo6ta.
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