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Kehonhallinta on tarked ominaisuus tanssillisessa voimistelussa, erityisesti kyky kayttaa
ja hallita keskivartaloa, jotta lajitekniikan toteutus onnistuu. Heikko kehonhallinta vai-
kuttaa epaedullisesti liike- ja asennonhallintaan ja voi aiheuttaa ikdd mydten tuki- ja
litkuntaelimistdn ongelmia, joten on tarke& ennaltaehkaistd kehonhallinnan heikkoutta
jo lapsuusiassa. Erilaisissa tutkimusprojekteissa huomataan lasten asennonhallinnan
huononevan ja sitd havaitaan myos lasten tanssillisen voimistelun valmennusryhmissa.

Opinnaytety6 toteutettiin toimintatutkimuksena, ja yhteistydkumppanina toimi Tampe-
reen Naisvoimistelijoiden tanssillisen voimistelun jaosto. Opinndytetyon tavoite oli ke-
hittad lasten tanssillisen voimistelun valmennusta lasten keskivartalonhallintaa kehitet-
tavaksi. Tarkoituksena oli tuottaa soveltuvia ja kehitettdvia keskivartalonhallintaa har-
joitteita osaksi lasten tanssillisen voimistelun valmennusta. Opinnédytetyon teoriaosuu-
teen koottiin tietoa tanssillisesta voimistelusta, kehonhallintaan vaikuttavista tekijoisté,
lasten fyysisestd kasvusta seka fyysisista ominaisuuksista ja niiden herkkyyskausista.

Harjoitteet suunniteltiin asennonhallinnan testituloksien perusteella. Koska harjoitteet
on tarkoitettu tanssillisen voimistelun valmennukseen, valittiin harjoitteet, jotka kehitta-
vat keskivartalonhallintaa lajinomaisesti. Harjoitteet ovat kdytossa 6-9-vuotiaiden val-
mennusryhmassa ja soveltuvat viikoittaisiin harjoituksiin.

Harjoitteiden vaikuttavuuden toteamiseksi tulee asennonhallinnan testia toistaa. Harjoit-
teita on tarkeda suunnitella ja kehittdd jatkuvasti, ettd ne soveltuvat myos toisillekin
ikaryhmille. Jatkossa voi kehittad tamén mallin mukaan muitakin lajivalmennuksia.
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The objective of this study was children's posture control. It has been noticed that
children's posture control has become weaker. The objective of this study was to
develop children's coaching in flowgymnastics to develop children's body control,
especially of the trunk. The purpose of this thesis was to produce suitable exercises that
develop children's body control.

The study was functional in nature and was carried out in cooperation with the
gymnastics club Tampereen Naisvoimistelijat ry. The theoretical section explores
children's physical development and the physical requirement for flowgymnastics. The
functional section explores the posture control test and exercises which develop posture
control.

Seven female gymnasts at the age of six to nine participated in a test for posture control.
The majority of the participants had difficulties with posture control and not enough
muscle power in the trunk. The results suggest that children's worse body control is a
result of weakened posture control and muscle power. To help prevent health problems
of the locomotors system, strategies are needed to improve children’s posture control.

Key words: posture control, children's development, coaching, gymnastics
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aihe on lasten kehonhallintaa kehittdvien harjoitteiden kehittdminen,
jotka soveltuvat lasten tanssillisen voimistelun valmennukseen. Aihe on saanut alkunsa
vuosia sitten, kun aloin valmentamaan lapsia ja nuoria. Olen ammatiltani tanssinopettaja
ja urheiluhieroja ja tydssani huomasin lasten ja nuorten kehonhallinnan huononevan.
Omissa valmennusryhmisséni olen lisannyt keskivartalon lihaksien vahvistavia harjoi-
tuksia, mutta pelkéstaén lihasten vahvistaminen ei ole lisannyt kehonhallintaa. Opinnay-
tetyossa pyrin kehittdmaan kehonhallintaa kehittavia harjoitteita. Omia valmennusryh-
miéni en tdhan projektiin voi kayttad, koska niiden kanssa olen tehnyt jo pitkaéan tyoté ja

tulokset voisivat johtua monesta muusta asiasta.

Lasten ryhtiin ja siihen liittyviin ongelmiin I0ytyy paljon kirjallisuutta, mutta ne kasitte-
levat 1ahinna rakenteellisia ongelmia. Ryhtiin ja sen kehittdmiseen vaikuttaa paljolti
asennonhallinta, mutta siihen liittyvaa kirjallisuutta on melko vahan ja myds tutkimus-
tietoa 10ytyy niukkaasti. Saksassa kaynnistyi vuonna 1999 projekti nimeltaan "Kid-
Check", jossa tutkittiin erityisesti lasten asennonhallinnan heikkoutta ja siihen vaikutta-
via tekijoitd (Ludwig 2003). Kun perehdyin projektiin, sain paljon tietoa ja ideoita

omaan opinndytety6ohoni ja siihen liittyvaéan lahestymistapaan.

Opinnaytetytssani asennonhallinta on kykyé yllapitaé vartalon asentoja kuten seisoma-
tai istuma-asento ja kehonhallinta on kykya kayttada lihaksia tarkoituksenmukaisesti.
Asennonhallinta vaatii staattista ja kehonhallinta sekd staattista ettd dynaamista lihas-
tyotd. Molemmissa tapauksissa tarvitaan lisdksi proprioseptiivisia kykyja eli kehontun-

temusta.

Yhteistyokumppanina toimi Tampereen Naisvoimistelijoiden tanssillisen voimistelun
jaosto. Aloitin projektin nuorten voimistelutyttjen kanssa. Olen itse harrastanut tanssia
ja voimistelua pienesta asti seka mina itse harrastan tanssillista voimistelua, taten harjoi-

tusten péaépiirteet ovat minulle tuttuja.



2 RYHTIIN JA KEHONHALLINTAAN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Olen jo pitkaan seurannut lasten ja nuorten ryhdin kehittdmista. Tanssi- ja voimistelu-
ryhmén valmentajana ryhti ja kehonhallinta ovat minulle keskeisia elementteja. Pyrin
valmennuksessani kehittdmaéan voimistelijoiden omaa kehontuntemusta, koska sen kaut-
ta voimistelija oppii kdyttdmaan kehoansa ja saavuttaa mahdollisimman hyvén suorituk-

sen optimaalisella kuormituksella.

Alussa ideani oli kehittdd nuorten proprioseptiikkaa, eli asento- ja liikeaistia, ja ennalta-
ehkaistd tuki- ja liikuntaelin ongelmia. Mielestani isoa osaa nykyisista tuki- ja liikunta-
elin ongelmista voidaan ehkaistad hyvélla ryhdilla ja kehonhallinnalla. Kun keskustelin
ohjaajien kanssa, huomasin, ettd opinndytetyosta tulisi liian laaja. Paatin keskittyé lasten

ryhtiin ja erityisesti keskivartalon hallintaan.

Hyva ryhti tarkoittaa, ettd keho on tasapainossa ja sellaisessa asennossa, jossa luuston,
nivelien ja lihaksien kuormitus on véhdisinta. Aikuisten perusryhti katsotaan normaalik-
si, kun kehossa olevat luiset maamerkit ovat symmetrisesti tarkasteltaessa kehoa luo-
tisuoran suhteen. Selkdranka muodostuu sivusta katsoen kaularangan lordoosista, rinta-
rangan kyfoosista, lannerangan lordoosista ja ristiselan kyfoosista. Takaa katsoen selka-
ranka on suora. (Ahonen 1998, 285-288.)

Vastasyntyneen lapsen selkéranka on ns. sikiasennossa eli C-kaaren muodossa. Kun
lapsi alkaa vatsallaan maaten kohottaa paatdan, kaularangassa muodostuu lordoosia.
Kun lapsi nousee pystyasentoon, rintarankaan kehittyy kyfoosia ja lannerankaan lor-
doosia. Ensimmaisien ikavuosien aikana lannesel&n lordoosi on korostunut, koska vat-
san sisdelinten paino on suuri suhteessa lapsen muuhun kokoon verrattuna ja vatsalihak-
set eivat ole vield tarpeeksi kehittyneitd. Kun lapsi on noin 12 vuoden ikdinen, selkéran-
gan muoto on kehittynyt. Sen jalkeen selkdrangan rakenteelliseen muotoon vaikuttavat

enad lihastoiminta, psyykkinen tila ja mieliala. (Harinen & Karkela 1987, 72—-73.)

Ryhtiin vaikuttavia tekijoita ovat rakenteellisien ominaisuuksien liséksi perimd, elinym-
péristd, sosioekonominen asema sek& psyykkinen tila (Penha 2005). Koulun aloittaes-
saan lapsen paivittdinen istuminen lisdéntyy huomattavasti. Sen takia lapsen kéyttdmien

tuolien ja pdytien pitéisi olla sopivia. Tydskentelyasennot kuten istuminen, seisominen
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ja kantaminen ovat térkeitd oppia jo nuorena vélttadkseen tuki- ja liikuntaelin ongelmia.
Ravintokin vaikuttaa ryhtiin, koska terveellinen ja monipuolinen ruokavalio takaa tar-
vittavien rakennusaineiden saannin luuston, lihasten ja muiden kudosten kehittymiselle.
Liikunta vaikuttaa ryhtiin monella tavalla lajista ja harjoituksista riippuen. Asento- ja
liikeaisti eli proprioseptiikka vaikuttaa ryhtiin, koska sen avulla havainnoidaan vartalon
asentoa ja liikkeitd. Havaintojen perusteella voidaan korjata/muuttaa epéedulliseksi
huomattuja asentoja tai liikkeitd. Asento- ja liikeaistin lisaksi tarvitaan tarpeeksi lihas-
voimaa/-kestavyytta asennon yllapitdmiseen. Kun havaitsemme asentomme oleva epé-
edullinen, mutta lihasvoima/-kestavyys ei riita yllapitdamaén edullisempaa asentoa, niin
lihasvoimaa/-kestavyyttd on syytd kehittdd. Opinndytetyoni késittelee kahta edelld mai-

nituista ominaisuuksista.



3 LASTEN FYYSINEN KASVU

Fyysisella kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua ja se
on riippuvainen solumééran lisadntymisestd, solujen koon kasvusta ja soluvalitilan nes-
teen ja rakenteiden lisddntymisestd. Ndma muutokset tapahtuvat noin 15-20 ikdvuoden
aikana, mutta ovat hyvin yksilollisia kehitysvaiheiltaan. Vaikuttavia tekijoita ovat esi-

merkiksi ymparisto, perima ja fyysinen kuormitus. (Hakkarainen 2009, 74.)

Tassa kappaleessa kasittelen opinndytetyohon tarvittavia keskeisida kasvuun liittyvia
alueita, jotka ovat pituus, hermosto, tuki- ja liikuntaelimistd ja hengitys- ja verenkier-

toelimisto.

3.1 Pituuskasvu

Lapsuuden pituuskasvu ajoittuu pojilla 1-10 ja tyt6illa 1-8 ikdvuoden valille. Sen jal-
keen alkaa murrosian kasvupyréhdys, mutta yksil6lliset erot ovat suuria. Lapsuuden
ikdvaiheessa on helppoa oppia uusia motorisia taitoja, koska pituuskasvu on aika tasais-
ta ja kehon mittasuhteet pysyvét lahes vakiona. Kasvupyrahdys alkaa tytdilla noin 8-10
ja pyrahdyksen huippu on noin 11-12 vuoden iassa. Pojilla vastaavat kaudet ovat noin
10-12 ja 13-14 vuoden idssa. Kasvukausilla on erilaisia painopisteitd. Lapsuuden kas-
vukausi painottuu raajojen ja murrosidn kasvupyrahdys ala- ja keskivartalon kasvuun.
Se vaikuttaa motorisen oppimiseen, koska kehon painopisteen sijainti muuttuu jatkuvas-
ti. Lisdksi se vaikuttaa voimantuotto-ominaisuuksiin vipuvarsien muutoksien takia.
(Hakkarainen 2009, 76-82.)

3.2 Hermosto

Hermosolujen méaérallinen kasvu tapahtuu sikidvaiheessa. Sen jalkeen hermosolujen
mé&éra on vakio, mutta ne kasvavat kooltaan ja hermosolujen véliset yhteydet vahvistu-
vat. Kehityksen edellytys on kuitenkin riittdvd ja monipuolinen aisti- ja liikeéarsytys.
Kun lapsi on noin kuuden vuoden ikéinen, hermosto on kehittynyt jo 80-90%:iin aikui-

sen hermoston koosta ja kasvaa aina murrosian saakka. Koska hermoston kehittyminen
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tapahtuu suurilta osin lapsuudessa, tulee harjoituksien painottaa monipuolisiin motori-
siin drsykkeisiin. (Hakkarainen 2009, 91.)

3.3 Lihakset

Myos lihassolujen maaré on vakio ja geneettisesti peritty ominaisuus. Jotkut tutkimuk-
set ovat esittaneet lapsen kasvun aikana tapahtuvan seka solun massan suurenemista etta
solujen lukumééran lisdantymistd, mutta tutkijat ovat asiasta edelleen erimielisida. Kun
tyt6t ovat noin 10-vuotiaat ja pojat noin 14-vuotiaat, heidén lihaksien poikkipinta-ala on
saavuttanut luonnollisen aikuisten kokoon. Lihaksien poikkipinta-alaan vaikuttaa paljol-
ti hormonaalinen, erityisesti kasvuhormonin ja testosteronin toiminta, siksi lihasvoima-
harjoittelu ei ole kovin tehokasta ennen murrosikad. Sen sijaan lihaksien pituus lisdan-
tyy, kun luuston pituuskasvu etenee. Lihaksen pituuskasvu on hieman jéljessd, koska
luuston pituuskasvu on drsyke lihaksien pituuskasvulle. Sen takia riittdva venyttely ja
liikkuvuusharjoitus on erittdin tarkead ripeimmassa kasvuvaiheessa. Ihmisen lihaskudos
muodostuu kolmesta péaasolutyypista. Tyypin | solut ovat hitaasti supistuvia, mutta kes-
tavid, tyypin Il solut ovat nopeasti supistuvia ja nopeasti vasyttavia ja kolmas tyyppi on
niiden valimuotoa. Kumpi lihassolutyyppi on ihmiselld hallitsevaa, riippuu perimasta,
mutta lapsuuden liikuntadrsykkeilld on suuri vaikutus valimuodon solujen kehittymises-
s& joko nopeaan tai kestdvadn suuntaan. Siksi lapsuusajan leikit, pelit ja harjoitukset
tulevat olla monipuolisia, jotta kaikki lihassolutyypit kehittyisivat. (Hakkarainen 2009,
91-93)

3.4 Luut ja muut tukirakenteet

Ihmiselld on 208-212 luuta, joiden tehtéva on suojella, tukea ja toimia vipuina voiman
tuottamisessa (Mero 2007, 25). Kun lapsi syntyy, ovat jo kaikki luutumistumakkeet
olemassa, jotka luutuvat tietyssé jarjestyksessa. Aikataulu on yksil6llinen, mutta se ta-
pahtuu ensin raajoissa ja sitten vartalossa. Ravitsemus, hormonitoiminta ja luuhun koh-
distuvat kuormitukset vaikuttavat luun tiheyteen ja massaan. Lapsuuden kasvun loppu-
vaiheessa, juuri ennen murrosikad, voidaan vaikuttaa voimakkaasti luumassan liséanty-
miseen, kun luuhun kohdistettu kuormitus on pituusakselin suuntaista. Niitd vaikutuksia

saa liikuntamuodoista, jotka siséltavat hyppyjd, vaantoja ja tarahdyksia. Kuitenkin on
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varottava, ettei kuormitus ole liiallista, jotta ei synny rasitus-/ ylikuormitusvammoja,
jotka esiintyvét lapsella kipuina esimerkiksi s&ariluun yldosassa, kantapdassa tai
alaselassad. Myos muut tukirakenteet kuten nivelsiteet, janteet ja nivelkapselit hyotyvat
sédannollisesta ja monipuolisesta liikunnasta. Sopivalla kuormituksella kasvun aikana
kiihtyy rakenteiden vahvistuminen. Myos liikkuvuutta ja kimmoisuutta on harjoiteltava,
jotta nivelsiteet ja janteet pysyvét elastisina ja kimmoisina. Edullisin ajankohta siihen
on kasvupyrahdyksen aikana. (Hakkarainen 2009, 94-95.)

3.5 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Hengitys- ja verenkiertoelimisto kehittyy koko lapsuuden ajan. Keuhkot ja sydén seka
niiden tilavuus kasvavat. Tutkimuksia harjoittelun vaikutuksista keuhkojen toimintaan
lapsilla on tehty véhan. Sydanlihaksen kokoon liittyvat tutkimukset taas nayttavat, etta
lapsuuden aikana harrastetulla kestavyysliikunnalla on positiivisia vaikutuksia. Lapsuu-
den kasvun aikana sydamen iskutilavuus voi jopa kymmenkertaistua. Joidenkin tutki-
muksien mukaan kestavyysharjoitukset lapsuuden kasvun aikana vaikuttavat positiivi-

sesti my0s veren ja hemoglobiinin madran lisadntymiseen. (Hakkarainen 2009, 97-98.)
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4 TANSSILLINEN VOIMISTELU

Tanssillinen voimistelu pohjautuu suomalaiseen naisvoimisteluun. Siitd kehittyi jouk-
kuevoimistelu ja tanssillinen voimistelu. Joukkuevoimistelu on kilpailupainotteinen laji,
jonka pitaa sisaltaa pakollisia elementtejd, jos sitd arvioidaan. Tanssillinen voimistelu
on sen sijaan ndytosluonteinen eika sisalla pakollisia elementtejd. Tanssillisessa voimis-
telussa jarjestetddn enemmakseen naytoksié ja harrasteleireja sekd workshopeja. Muu-
taman vuoden ajan tanssillisessa voimistelussakin yli 12-vuotiaiden ryhmat voivat Kil-
pailla Suomen Voimisteluliiton Show-tapahtumissa. Alueellisia Show-tapahtumia jar-
jestetddn syksylld/talvella ja valtakunnallinen Show-tapahtuma eli finaali kevaalla.

Tanssillinen voimistelu on haastava ja tavoitteellinen laji, joka antaa mahdollisuuden
seka kilpailla ettd esiintyd ja kehittad itseilmaisua, kehontuntemusta, lajitaitoja ja kun-
toa. Siind yhdistyy taitoa ja tunnetta, se antaa iloa ja elamyksia sekd itselle ettd yleisolle.
Sen lisaksi, etté tanssillinen voimistelu on harrastus, jota voi harjoittaa taysipainoisesti,
se voi toimia myos tukena ja lisana muille harrastuksille, kuten muille urheilu- ja liikun-
talajeille, nayttamotaiteille ja musiikkiharrastukselle. Tanssillinen voimistelu on todel-

lista liikunnan iloa kaikenkuntoisille, lapsista ikivireisiin.

Hannele Ahlgvist ja Sanna Koskela (2010, 5) méérittelevat lajia seuraavasti:

"Tanssillinen voimistelu pohjautuu suomalaiseen naisvoimisteluun, jossa térkeinta ele-
mentteind ovat keskustal&dht6isyys ja virtaavuus. Tanssillisessa voimistelussa yhdistyvét
voimistelun tavoitteellisuus ja rytmisyys seké tanssillinen luovuus, esteettisyys ja ilmai-
sullisuus. Tanssillinen voimistelu on kokonaisliikuntaa, joka hyddyntd& monipuolisesti
musiikin eri elementtejéd ja koreografista osaamista. Tanssillinen voimistelu on laadu-

kasta, taidokasta ja tavoitteellista toimintaa."
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4.1 Fyysiset ominaisuudet ja herkkyyskaudet

Tanssillisen voimistelun tekniikka vaatii fyysista kuntoa, joka muodostuu kestavyydes-
t4, lihasvoimasta, notkeudesta, nopeudesta ja koordinaatiosta/ liikehallinnasta. Tanssilli-
sen voimistelun tekniikan peruspilarit ovat luonnollinen ja dynaaminen kokonaisliikun-
ta, keskustal&dhtoisyys, virtaavuus, painovoiman kaytto ja rytmisyys. (Ahlquist & Kos-
kela 2010.)

Luonnollisuus tarkoittaa liikkeiden tarkoituksenmukaista muotoa ja suoritustapaa. Liik-
keiden on oltava aitoja ja yksinkertaisia, ihmiskeholle sopivia. Dynaamisuus on janni-
tyksen ja rentouden vaihtelua, joka saavutetaan oikealla voimankaytolla liikkeiden sisél-
l4. Kokonaisliikunnassa keho myotdilee paaliiketté tarkoituksenmukaisesti ja sen perus-
ta on keskustalahtoisyys, jonka liikekeskuksena on joko lantio tai olka- ja har-
tiavyohykkeessé. Virtavuus tarkoittaa, ettei liike lopu koskaan eli uusi liike on ik&&n
kuin jatke edellisestd liikkeestd. Siihen tarvitaan hengitysten ja alkuimpulssien tukea.
Painovoiman kaytto liséa lilkunnan sulavuutta, joustavuutta ja keveyttd, jotka edellytta-
vat kehon liikkuvuutta ja kehon hallintaa. Rytmisyys saavutetaan liikkeiden muodon,

nopeuden ja voiman vaihtelulla. (Ahlquist & Koskela 2010, 5-7.)

Fyysisien ominaisuuksien kehittdmisessa olisi hyva kayttdd herkkyyskausia hyvaksi.
Tama on seka helpointa ettd tehokkainta. Herkkyyskausi on aikaa, jolloin tietynlaiset
ominaisuudet kehittyvét osittain luonnollisen kasvun kautta. Se ei kuitenkaan tarkoitta,
ettei kehittymista en&a tapahtuisi sen jalkeen. Herkkyyskaudet ovat viitteellisia ja yksi-
I61lisid. (Hakkarainen 2009, 140.) Alla olevassa kuviossa on kemaattinen kuvaus fyy-

sisien ominaisuuksien herkkyyskausista.
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KUVIO 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri iké&vaiheis-
sa (Hakkarainen H. ym. 2008)

411 Kestavyys

Kestévyys jaetaan neljdén eri osa-alueeseen; perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskesta-
vyyteen. Ahlgvistin ja Koskelan (2010, 19) mukaan voimistelussa tarvitaan padasiassa
perus- ja vauhtikestavyyttd. Tanssillisen voimistelun esityksen pituus vaihtelee noin
kahdesta jopa yli kymmeneen minuuttiin, joten Nummelan, Keskisen ja Vuorimaan
(2007, 333) mukaan kestavyyden merkitys on suuri. Kestavyys on elimiston kykya vas-
tustaa vasymysta, elimiston kykya kayttda happea energiatuottoon ja kuljettaa happea ja
energiaa lihassoluihin. (Riski 2009, 285.)

Lapsuus- ja nuoruusidlld on hyvéa luoda pohjaa myéhemmalle harjoittelulle. Lasten
hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy koko kasvun aikana ja riittavalla kuormituksel-
la kehittyy kestavyyttd jo varhaisessa vaiheessa. (Hakkarainen 2009, 142.) Monipuoliset
kestavyysharjoitukset ovat térkeitd kaikissa ikaluokissa ja kaikissa lajeissa. Kun lap-
si/nuori on terve, han kest&a jopa runsaankin harjoituskuormituksen. Alle kouluikaisten
lasten kestévyysharjoittelua tapahtuu luonnostaan intervallimenetelmélld. Se on turval-
lisinta ja parhainta, kun lapsi saa itse paattad litkuntamuodon. Alakouluikéisten lasten
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kestavyysharjoittelun tavoite on luoda edellytyksid maksimaalisen kestdvyyden kehit-
tymiselle. Se on edelleen p&&asiassa aerobisen ominaisuuksien kehittdminen, mutta riip-
puen lasten hapenkulutuskyvyn kehityksesta voi véhitellen lisata lyhyitd anaerobisia
harjoituksia. Lisaksi kannattaa aloittaa tassa vaiheessa jo lihaskestdvyyden harjoittelu,
jotta elimistd saa vahitellen valmiuksia kovempaan kestavyysharjoitteluun. Murrosidssa
eli kasvupyrahdyksen aikana maksimaalinen kestavyys kehittyy parhaiten lisdéntyneen
kasvuhormonin ja testosteronin ansiosta. Sydéan ja sen tyokyvyn kehittdminen vaatii
suuria kuormituksia, joten kestavyyden harjoittelun pitda tapahtua tehokkaammilla ja
pidemmilla intervalleilla. (Riski 2009, 304-307.)

412 Voima

Ahlgvistin ja Koskelan (2010, 18) mukaan tanssillisessa voimistelussa tarvitaan voimaa
liikkeiden paremmalle tulkitsemiselle ja harjoituksien rasituksien sietdmiselle. VVoiman-
tuotto on liikkumisen perusta ja siihen tarvitaan hermoston, lihaksiston ja tukielimien
yhteisty6dtd. Optimaalinen yhteistyé mahdollistaa taidokkaan liikeketjun, jossa lihakset
supistuvat ja rentoutuvat oikeaan aikaan tarkoituksenmukaisesti. (Hakkarainen 2009,
195-196.)

Kuten kestavyyteen, myds voimaan on hyva luoda pohjaa lapsuus- ja nuoruusialla.
Voimantuoton suurin tekija on lihassolujen hermotuskyky, joka kehittyy monipuolisella
harjoittelulla. Monipuoliseen harjoitteluun kuuluu lihaskoordinaatioharjoittelu ja voi-
maharjoitustekniikoiden opettelu ja nopeusvoima. Erityisesti lantion alueen lihasvoimaa
on syyté kehittadd, koska se on edellytys keskivartalon hallinnalle ja myohemmalle ko-
valle lihasvoimaharjoittelulle. Nopeusvoimaharjoittelu kehittdd lihaksiston tukikudosta
ja sen elastisuutta. (Hakkarainen 2009, 141-142.) Alakouluik&isten voimaharjoittelu
keskittyy lihaksiston hallintaan ja harjoittelu on leikinomaista. Nykynuorilla keskivarta-
lon lihaksiston hallinta ja lihaskestdvyys on varsin huono, joten tdman alueen kehittdmi-
seen tulisi panostaa erityisesti. Nopeusvoiman harjoittelua voi toteuttaa esimerkiksi
hyppelyilld, joustoharjoitteluilla ja kevyill4 kuntopallonheitoilla, jotka ovat sisallytetty
leikkeihin ja peleihin. Se kehittda lihassolujen hermotusta ja tukikudosten elastisuutta.
Murrosidn alkuvaiheessa keskitytddn edelleen kestovoimaan, kimmoisuuteen ja li-
hashallintaan. Tehoa voidaan lisata vahitellen huomioiden lasten yksildllinen fyysinen

kehitysvaihe, koska murrosidn alkuvaiheessa lapset ovat herkkid rasitusvammoille.
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Kasvupyrahdysvaiheen lisdéntyneen kasvuhormonin ja testosteronin tasolla on positii-
vinen vaikutus lihaskudoksen vahvistumiseen ja lihaksen hermostollisen aktiivisuuden
lisd&ntymiseen, joten paras ajankohta lihasmassan hankkimiselle on 1-3 vuotta kasvu-
pyréahdyksen huippuvaiheen jéalkeen, koska silloin on luonnollisin voiman kehittymisen
huippuvaihe. Kasvupyrahdysvaiheessa lihasvoimaharjoitteluun kannattaa liittda saan-
nollista litkkuvuus- ja venyttelyharjoittelua, koska lihaksien pituuskasvu on aina véhan
luiden pituuskasvua jaljessd. Murrosian loputtua voidaan siirtya aikuisten voimaharjoit-
teluun. (Hakkarainen 2009, 206-210.)

4.1.3 Notkeus

Tanssillisen voimistelun oikean tekniikan edellytys on nivelten liikkumiskyky ja lihas-
ten joustavuus, silla tasapainoinen, liikerajoitteeton keho tulkitsee liikettd parhaiten.
(Ahlgvist ja Koskela 2010, 18.) Liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa kehon nivelten liike-
laajuutta. llman riittdvaad liikelaajuutta monet liikesuoritukset eivédt ole mahdollisia.
Liikkuvuutta jaetaan kolmeen osa-alueeseen; aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen
liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus on omalla lihasty6lla saavutettu nivelten liikelaa-
juus, passiivinen on ulkoisen voiman seurauksena saavutettu nivelten liikelaajuus ja
anatominen on nivelten liikkuvuus, jos lihakset poistetaan, mutta se on ihmisilla vain
teoreettinen kasite. (Kalaja 2009, 263-268.)

Hyvin varhaisessa vaiheessa lapsuudessa kannattaa aloittaa liikkuvuusharjoittelu, koska
lapsena saavutettu liikkuvuus sdilyy sdénndlliselld harjoittelulla aikuisiélle asti. Not-
keusharjoittelun herkkyysikd on 11-14 vuoden idssd. Siihen mennessé harjoitusmaara
tulisi lisatd maksimaalisen liikkuvuuden tasolle. Kasvupyrahdys voi aiheuttaa tilapéises-
ti jaykkyyttd, joten monipuoliset liikkuvuusharjoitteet ovat tarkeitd. (Hakkarainen 2009,
143.) Alle kouluikaisten notkeus etenkin eteentaivutuksessa on luonnostaan hyva eiké
vaadi liikkuvuusharjoittelua. Kouluikd&n mennessé paranevat vield lantion, polven, har-
tiaseudun ja vartalon liikkuvuus. Mikali laji vaatii liikkuvuusharjoittelua, on oltava va-
rovainen rustojen kehittymattdmyyden vuoksi. Alakouluikaisten liikkuvuusharjoittelu
keskittyy luontaisen liikkuvuuden yll&pitdmiseen ja lihaksiin, joilla on taipumus kiristaa
kuten pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Liikkuvuusharjoittelu on tassé iké&vai-
heessa erittdin tarkeaa lihasepatasapainon ennaltaehkaisyssa. Nivelen liikesuunnat, joita

ei harjoitella alkavat heikkenemaén jo 10. ikdvuodesta lahtien. Murrosiélla litkkuvuuden
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muutokset johtuvat pituuden kasvupyrahdyksestd ja lihasmassan lisddmisestd. Namé
muutokset vaikuttavat erityisesti koordinaatioon ja vaativat liikesuoritusten uudelleen
jasentamistd. YksilOlliset erot ovat suuria ja nivelkohtaiset liikkuvuudet kehittyvét eri
tahtiin. Esimerkiksi jalkojen sivuttaisavaaminen ja hartiaseudun liikkuvuus huononevat,
mutta eteentaivutus ja jalkojen eteen nosto paranevat. Murrosiélla liikkuvuusharjoittelun
on oltava monipuolista ja panostaa aktiiviseen venyttelyyn, jotta nivelten liikkuvuus
kehittyy monipuolisesti. Murrosiéan jélkeen elimiston kasvu ja kehitys eivat enaa rajoita
harjoittelun intensiteettid. (Kalaja 2009, 264-277.)

4.1.4 Nopeus

Nopeus ilmenee eri lajeissa eri tavalla ja sen ominaisuudet jaetaan viitteen paalajiin;
perusnopeuteen, reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen, liike- ja etenemisnopeuteen
ja nopeustaitavuuteen. (Hakkarainen 2009, 219-222). Voimistelussa tarvitaan Ahlqgvis-
tin ja Koskelan (2010, 19) mukaan erityisesti rajahtavaa nopeutta hypyissa ja nopeustai-
tavuutta vaativissa esitys- ja kilpailuohjelmissa, joissa edetdan vauhdikkaasti liikkeesta
toiseen. Nopeuden eri osatekijoitd ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoi-
ma, taito, liikkuvuus, rentoutus ja elastisuus. Nopeuden kehittymiseen on harjoiteltava
sen osatekijoita. (Hakkarainen 2009, 219-227.)

Nopeuden harjoituksista on eniten hyotya lapsuuden kasvuvaiheessa ennen murrosikéé,
koska sen jalkeen on vaikeaa tai jopa mahdotonta kehittad sita ominaisuutta. Nopeus on
pitkalti periytyvd ominaisuus, mutta riittdvan nuorena aloitettavalla harjoittelulla voi-
daan sité kehittdd. (Hakkarainen 2009, 141.) Alakouluikéisten nopeusharjoittelu keskit-
tyy monipuolisiin motorisiin taitoihin, lihaskoordinaatioon, rytmitajuun ja liiketihey-
teen, joten hermolihasjarjestelman luonnollinen kehitysvaihe kehittyy vielda tehok-
kaammin. Sitd on helppo toteuttaa leikkien ja pelien kautta. Nopeusvoiman harjoittelu
kuten hyppelyt, joustoharjoitteluilla ja kuntopallonheitot kehittdvat lihassolujen nopeaa
hermotusta, reflekseja ja tukikudosten elastisia rakenteita, mutta liikehallintaan ja alus-
taan on kiinnitettava erityisesti huomiota tassa ikdvaiheessa, ettei synny rasitusvammo-
ja. Murrosién alkuvaiheessa patevat samat periaatteet kuten edellisessd vaiheessa, mutta
lajinomaisia nopeusharjoituksia ja harjoittelun kuormitusta voidaan lisatd. Kasvupyrah-

dysvaiheen pituuskasvu ja kehon rakenteelliset muutokset vaikuttavat voimakkaasti
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nopeusharjoitteluun. Toisaalta lisdantynyt kasvuhormoni ja testosteroni seka tytoilla
naissukupuolihormoni vaikuttavat positiivisesti lihaskudoksen vahvistamiseen, harjoi-
tuksista palautumiseen ja lihaksen hermostollisen aktiivisuuden lisadntymiseen. Nope-
usharjoittelun tarkeimmat osa-alueet tassa vaiheessa ovat liiketiheys ja rytmitaju seké
lilkemotoriikka ja -rentous, jottei nopea pituuden ja painon muutos heikennad aiemmin
hankittuja taitoja. Kasvupyréhdyksen jélkeen nopeusharjoittelu muuttuu aikuismaiseksi
harjoitteluksi. Nopeusharjoittelussa hyddynnetadn monipuolista harjoittelutaustaa ja

kehitetdan lajinomaisia nopeusominaisuuksia. (Hakkarainen 2009, 226-230.)

4.1.5 Koordinaatio ja liikehallinta

Lahdekirjallisuuteni kayttda kasitteita taitavuus (Ahlquist & Koskela) tai taito (Mero,
Jaakkola). Opinnéytetyoni puitteissa kasittelen ainoastaan motorisia taitoja, jotka ovat
tasapaino-, lilkkumis- ja valineen kaésittelytaidot (Jaakkola 2009, 241). Meron (2007,
241) mukaan taidon lajit ovat yleistaitavuus, joka on kykya oppia ja hallita perustaitoja
sekd lajikohtainen taitavuus, joka on kykya kayttaa lajin tekniikka tarkoituksenmukai-
sesti tilanteiden mukaan, korjata tekniikkavirheitd ja oppia nopeasti uutta tekniikkaa.
Lajitaidon oppimisen eli koordinatiiviset edellytykset ovat reaktiokyky, suuntautumis-
kyky, rytmittamiskyky, tasapainokyky, erottelukyky, yhdistelykyky ja sopeutumiskyky.
Tanssillisessa voimistelussa tarvitaan koordinaatiota ja liikehallintaa, jotta voimistelija
kykenee omaksumaan erilaisia litkemalleja ja uusia liikkeitd, kehittad ihanteellista suori-
tustekniikkaa seka soveltaa tat4 tekniikkaa erilaisissa tilanteissa ja olosuhteissa (Ahl-
gvist & Koskela 2010, 16).

Taidon herkkyyskaudet eivét ole yhtd selvid kuin edellisien fyysisien ominaisuuksien
kohdalla. Mero (2007, 242) késittelee taidon kehittymisté taidon lajin mukaan. Héanen
mukaan ikdvuodet 1-6 ovat parhaita yleistaitojen kehittamiselle ja ikdvuodet 7-10 ovat
parhaita yleistaitojen vakiinnuttamiselle koordinatiivisten edellytysten ja lajitaitojen
kehittymiselle. Jaakkolan (2009, 240-242) mukaan lasten motorinen kehitys tapahtuu
viidella kehitysvaiheella (Taulukko 4.1). Motorinen kehitys on prosessi, jonka aikana
hermo-lihasjarjestelméa kypsyy. Siihen liittyy myds kehon koostumuksen ja kehon osien
mittasuhteen muutos sek& fyysinen kasvu. Sek& Jaakkolan ettd Meron mukaan taitojen

kehittdminen vaatii harjoittelua.



TAULUKKO 1. Lasten motorisen kehittymisen vaiheet

Vaihe Ika

1. Refleksitoiminnat 0-1v.
2. Alkeellisten taitojen omaksuminen 1-2v.
3. Motoristen perustaitojen oppiminen 2-T7 V.
4. Lajitaitojen oppiminen 7-15v.
5. Opittujen taitojen hyddyntaminen >15v.
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5 OPINNAYTETYONI TOTEUTUS

Opinnaytetyoni kohderyhma koostuu seitsemasta tytostd, jotka ovat 6-9-vuotiaita ja he
harrastavat tanssillista voimistelua voimisteluseurassa. Valmennusryhmassa voimistelee
13 tytt6d ja olisin ottanut koko ryhman, mutta olen saanut vain seitsemésté tytosta van-
hempien luvan testaamiseen. Aiemmin tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta jo tassa
iassa esiintyy kehonhallinnan heikkouksia. Kehonhallinnan heikkouksista peréisin ole-
vien ongelmien ennaltaehkdisy on hyva aloittaa jo tdssa vaiheessa. Voimisteluseurassa
voimistelevat lapset osallistuvat sadnnollisesti harjoituksiin, joten tutkiminen, harjoitta-

minen ja seuranta olivat helposti toteutettavissa.

Tutkittava kohderyhma oli voimisteluseurassa harrastavia alaikdisid, joten tarvitsin
voimisteluseuran ja huoltajien luvan tutkimukseen. Ennen tutkimusten alkua esitin voi-
misteluseuran johdolle sekd lasten huoltajille lyhyesti opinndytetydsuunnitelmani.
Syyskuussa 2013 Tampereen Naisvoimistelijoiden johtokunta hyvéksyi yhteistyon ja

lasten vanhemmat allekirjoittivat luvan lasten osallistumisesta tutkimukseeni.

Tekijdoikeus on opinnéytetydn tekijalld ja seuralla on oikeus kéayttaa tutkimuksen tulok-
sia lasten tanssillisen voimistelun valmennuksen kehittdmiseen. Tuloksia esitelldén
opinndytteen esittelyn yhteydessa tutkittavien henkil6llisyyttd paljastamatta. Salassapi-

tovelvollisuutta noudetaan lain mukaisesti.

5.1 Opinnaytetyon rajaus

Opinnaytetyon tavoite on kehittdd lasten tanssillisen voimistelun valmennusta lasten
keskivartalonhallintaa kehittavaksi. Erilaisissa tutkimusprojekteissa kuten "Fitness in
der Grundschule™" tai "Kid-Check™ huomattiin lasten asennonhallinnan huononevan ja
sitd huomaan erityisesti lasten valmennusryhmissa. Tanssillisen voimistelun lajitekniik-
ka vaatii vartalon, erityisesti keskivartalon hallintaa toteuttamaan liikkeitd tarkoituk-

senmukaisesti.

Tarkoitus on tuottaa soveltuvia ja kehittavia keskivartalonhallintaa harjoitteita osaksi

lasten tanssillisen voimistelun valmennusta. Harjoitteet ovat tarkoitettu siséllyttad saan-
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nollisiin harjoituksiin. Ne ovat valmentajan tytkaluja vaikuttaa lasten asennonhallinnan
heikkenemisen ennaltaehkaisyyn sekd kehonhallinnan kehittymiseen, joka kehittad las-
ten tanssillisen voimistelun tekniikkaa. Raportissa esitetddn vastauksia seuraaviin tutki-
muskysymyksiin:

1. Minkalaiset harjoitteet kehittavét lasten keskivartalonhallintaa?

2. Millaiset keskivartalonhallintaa kehittdvat harjoitteet soveltuvat lasten

tanssillisen voimistelun valmennukseen?

5.2 Opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetyon prosessi alkoi kevaalla 2012. Ideani oli tutkia jalkapallotyttdjen ryhtia
sek& kehonhallintaa ja kehittdé jalkapallovalmennukseen soveltuvia harjoituksia, jotka
kehittavat kehonhallintaa. Ideapaperin laatiminen on ollut helppoa, koska opinnaytetyon
aihe on ollut jo monta vuotta oman kiinnostuksen keskipiste. Léhteiden keruu aiheutti
minulle alussa kuitenkin hankaluuksia, koska olen siind vaiheessa kasitellyt aihetta
enemmaékseen saksan kielelld, enkd l0ytdnyt samankaltaisia tutkimuksia suomen tai
englannin kielelld. OpinnaytetyGsuunnitelman aloitin syksylla 2012 ja lahteiden keruu
kehittyi koko ajan, kun I6ysin sopivia asiasanoja. Alkuperaisesta tutkimusryhmasta mi-
nun oli luovuttava kesélld 2013, koska en pystynyt sovittamaan yhteen aikatauluani ja
tutkimusryhman sijaintia. Uuden tutkimusryhman 16ysin elokuussa 2013 ja opinndyte-
tyosuunnitelma muuttui l&hes kokonaan, koska laji muuttui jalkapallosta tanssilliseen
voimisteluun. Tutkimusryhman toiminta on alkanut syyskuussa 2013 ja kavin tutkimus-
ryhman ensimmaiselld harjoituskerralla tiedottamassa lasten vanhemmille tutkimus-
suunnitelmastani ja tutustuin tutkimusryhmaan. Seuraavilla kahdella viikolla olen saa-
nut lasten vanhemmilta luvan lasten tutkimiseen, joten aloitin saman tien testaamisen.
Alkututkimuksien jéalkeen suunnittelin harjoitteita, jotka ryhman valmentaja otti kayt-

toon syyskuun lopussa. Opinnéytetydraportti valmistui marraskuussa 2013.

5.3 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta,

koska olen havainnoinut ja mitannut lasten kehonhallintaa testipatteristolla. Kvantitatii-
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vinen tutkimus antaa yleisen kuvan mitattavien ominaisuuksien vélisista suhteista ja
eroista. Se perustuu muuttujien mittaamiseen, tilastollisten menetelmien kéayttoon seké
muuttujien vélisten yhteyksien tarkasteluun. Kvantitatiivinen tutkimus vastaa kysymyk-
siin kuinka paljon, kuinka moni ja miten usein. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 41-46, 100; Vilkka 2007, 13-14.) Asennonhallinnan mittaamisen toteutin "Hal-
tungstest fur Kinder - HAKI 6-10" -testipatteriston avulla ja dokumentointi tapahtui
testiston tuloslomakkeella, jossa tietoa tarkastelin numeerisesti ja vertasin tuloksia sii-
hen tehtyihin viitearvoihin. MatthiaB-testin suoritukset arvioin videon avulla, koska se
on antanut mahdollisuuden tarkistaa monta kertaa suoritusta ja on lisannyt silla tavalla
luotettavuutta. Sill& tavalla paésin kvantitatiivisen tutkimusmenetelman tavoitteeseen eli
mahdollisimman objektiiviseen tutkimukseen ja puolueettomaan tutkimustulokseen
(Vilkka 2007, 14-19). Asennonhallinnan tutkimuksen tavoitteena oli 10ytaa selitys, jon-
ka avulla pystyn perustelemaan havaintojani asentohallinnan heikkoudesta ja sen syy-

seuraus-suhteesta.

Tarkoitus oli tuottaa harjoitteita osaksi lasten tanssillisen voimistelun valmennustoimin-
taan ja sita kautta vaikuttamaan lasten kehonhallintaan. Tutkimuksen aluksi olen kartoit-
tanut nykytilannetta ja selvittanyt tutkimukseen vaikuttavia lahtokohtia. Kartoituksen
pohjalta olen laatinut tutkimuksen toimintamallia eli harjoitteita, jotka toteutettiin tut-
kimusryhmén harjoituksissa. Seuranta ja havainnointi niiden vaikutuksista jaavat opin-
naytetyon jalkeiseen projektiin. Siihen kuuluu myds vaikuttavuuden arviointia. Sen pro-
sessin lopulla pyritdén vaikuttamaan siihen, ettd harjoitteet juurtuisivat lasten tanssilli-
sen voimistelun valmennukseen. (Heikkinen & Jyrkdma 1999).
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6 ASENNONHALLINNAN TESTAUS

Asennonhallinnan testaukseen valitsin "Haltungstest fir Kinder - HAKI 6-10" -
testipatteriston. Testipatteristo on ollut osa Saksassa tehdyssa tutkimusprojektissa ala-
koululaisten kunnosta, joka tehtiin tammikuusta vuonna 2000 huhtikuuhun vuonna 2002
("Fitness in der Grundschule: Forderung von korperlich-sportlicher Aktivitat, Haltung
und Fitness zum Zweck der Gesundheitsforderung und Unfallverhitung™). HAKI 6-10 -

testipatteristo on viisiosainen ja testaa kestavyysvoimaa, koordinaatiota ja liikkuvuutta.

Tulokset annetaan kuntoluokalla asteikolla 1-5, jossa 1=erinomainen, 2=hyva,
3=tyydyttava, 4=vélttava ja 5=huono. Viitearvot ovat ian ja sukupuolen mukaan. Tulok-
sen kirjoittamiseen kaytin testilomaketta (taulukko 2) ja MatthialR-testin analysointiin
kaytin lisdksi videokameraa. Kestavyysvoimaa mittaavat suoritukset ovat muunneltu
punnerrus, joka mittaa ylaraajojen voimaa seka keskivartalon asentoa yllapitavia lihak-
sia, istumaannousu, joka mittaa vatsalihasten ja lonkankoukistajan voimaa ja Matthial3-
testi, joka mittaa kykya asennon yllapitamiselle, asentoaistia seké asennon koordinaatio-
ta. Koordinaatiota mittaava suoritus on yhdella jalalla seisominen T-palkilla ja liikku-
vuuden mittaava suoritus on vartalon eteentaivutusta, joka mittaa erityisesti takareiden

lihaksien ja lantion liikkuvuutta.
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6.1 MatthiaR-testi

Matthial3-testissé (Armvorhaltetest) pyydetddn lasta seisomaan suorana/ryhdikk&ana,
silmat kiinni ja nostamaan kadet eteen vaakatasolle. Suorituksen aikana asento ei saa
muuttua eli ylavartalo ei saa kallistua taakse, hartiarengas ei saa liu’u eteenpdin eika
lantio saa kallistua eteenpéin. Mikali lapsi ei pysty asettumaan alkuasentoon, tulos on
automaattisesti 5 eli huono, muutoin mitataan aikaa sekunteina, kuinka kauan lapsi pys-

tyy yllapitamaan alkuasentoa.

KUVA 1. MatthiaR-testi

6.2 Muunneltu punnerrus

Muunneltu punnerrus (Push-up) alkaa pdinmakuulla. Suoritus alkaa taputuksella seldn
takana, sitten lapsi punnertaa ojennetun vartalon ylds, koskee toisella kadelld toista katté
ja laskee takaisin alas pdinmakuulle. Suoritusaika on 40 sekuntia ja lasketaan oikeiden

suorituksien maaraa.

KUVA 2. Muunneltu punnerrus 1 KUV 3. Muunneltu punnerrus 2
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6.3 Istumaannousu

Istumaannousu (Sit-up) alkaa koukkuselinmakuulla kadet paan takana. Testaaja pitaa
nilkoista kiinni, lapsi nouse istumaan ja laskee takaisin makuulle. Suoritusaika on 40

sekuntia ja lasketaan oikeiden suorituksien maaraa.

P

=

KUVA 4. Istumaannousu 1 KUVA 5. Istuaannousu 2

6.4 Yhdella jalalla seisominen T-palkilla

Yhdella jalalla seisomisessa T-palkilla (Einbeinstand auf der T-Schiene) lasketaan,
montako kertaa lapsi koskettaa suorituksen aikana toisella jalalla lattiaa. Suoritusaika on

minuutti, silmat ovat auki ja lapsi saa tasapainotta késilla, toisella jalalla ja vartalolla.

KUVA 6. hdellajalalla seisominen T-palkilla
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6.5 Vartalon eteentaivutus

Vartalon eteentaivutuksessa (Stand and reach) lapsi seisoo penkilld/korokkeella, taivut-
taa vartaloa selké pyoredné lonkasta eteenpdin ja kurottaa mahdollisimman pitkélle alas.
Suorituksen aikana jalat pysyvat suorana ja mitataan etéisyys nollatasolta. Miinusarvot

kertovat, etteivat sormenpéat ylety nollatasolle.

KUVA 7. Vartalon eteentaivutus
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7 TESTITULOKSET

Taulukko 2 siséltda tyttéjen suoritukset ja taulukko 3 siséltda tulokset kuntoluokkina.
Kuntoluokka on suhteutettu ikéan ja sukupuoleen. Yksik&éan tyttd ei suorittanut lihas-
voimaa/-kestavyytta vaativaa tehtdvaa hyvalla tasolla. Melkein poikkeuksetta suorituk-
set jaivat valttavélle ja heikolle tasolle. Kohderyhman kestavyysvoiman ja koordinaa-
tion tulos oli keskiarvoa huonompi (vélttava) ja liikkuvuus oli keskiarvoa parempi (hy-
va). Yksityiskohtaiset viitearvot 16ytyvat teoksesta "Fitness in der Grundschule - Endbe-

richt". Taulukko 4 on esimerkki viitearvotaulukosta.

TAULUKKO 2. Kohderyhmén testitulokset.

Tytt0 1, 6v 0 11 16 23 13
Tytt0 2, 6v 0 5 9 - 2

Tyttd 3, 6v 18 0 0 - 0

Tytto 4, 7v 27 6 8 26 15
Tyttd 5, 9v 29 8 2 31 =
Tyttd 6, 8v 21 10 15 19 =1l
Tyttd 7, 7v 0 7 11 14 11

TAULUKKO 3. Kohderyhmén testitulokset kuntoluokkana.

Tytt61 5 3 3 3 1
Tytt62 5 4 4 5 2
Tytt63 4 5 5 5 3
Tytt64 4 4 4 4 1
Tytt65 4 4 5 5 4
Tytto6 4 4 3 4 3
Tytt67 |5 4 4 3 1

(Asteikko: 1=erinomainen, 2=hyva, 3=tyydyttava, 4=valttava, 5=huono)
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Matthial3-testissa tytot 1,2 ja 7 eivat pystynyt asettumaan alkuasentoon, joka voi johtua
joko lihasvoiman tai liikehallinnan heikkoudesta. Tytté 3 ei pystynyt suorittamaan
muunneltua punnerrusta (Push-up) eik& istumaannousua (Sit-up), koska liikehallinta
sekd lihasvoima ei ollut riittdvaa. Tytot 2 ja 3 eivét pystynyt suorittamaan yhdelld jalalla

seisomista (One-leg-stand), koska liikehallinta ei ollut riittavaa.

TAULUKKO 4. Matthial3-testin viitearvot sekunteina teoksesta "Fitness in der Grund-
schule - Endbericht” (m= mies, n=nainen).

Kuntoluokka | m n m n m n m n m n
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 1 0 0
0 0 0 0 0 1 0 7 0 2
0 1 0 3 1 8 5 12 6 9
4 6 3 10 8 14 12 18 13 16
7 9 7 13 12 17 15 21 16 20

95 86 106 108 119 112 120 109 117 120
98 89 109 111 120 116 120 112 120 120
104 94 116 118 120 120 120 118 120 120
1 110 99 120 120 120 120 120 120 120 120
116 104 120 120 120 120 120 120 120 120
120 110 120 120 120 120 120 120 120 120
120 115 120 120 120 120 120 120 120 120
120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
(Asteikko: 1=erinomainen, 2=hyva, 3=tyydyttava, 4=vélttavd, 5=huono)
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8 JOHTOPAATOKSET JA HARJOITTEIDEN VALINTA

Ennen testausta oletin, ettd keskivartalon lihasvoima ja asentoaisti vaikuttavat asennon-
hallintaan. Testituloksien perusteella voi paatella, etta keskivartalon lihaksien heikkou-
della ja koordinaatiokyvylla on yhteys asennonhallinnan heikkouteen. Melkein poikke-
uksetta esiintyi lihasvoimaheikkoutta sekd koordinaatio-ongelmia, kun asennonhallinta
oli heikkoa. Ei kuitenkaan voida tehda johtopaatostd, ettd asennonhallinnan heikkous

johtuu aina lihasvoiman heikkoudesta, kuten tytén 1 tulos todistaa.

Lihaksia pitaa harjoittaa tehtdvan mukaan. Lihasta, jota kdytetddn l&hinnd staattisesti,
tulisi harjoittaa padasiassa staattisesti. Lihasta, jota kdytetddn péadasiassa dynaamisesti,
tulisi harjoittaa padasiassa dynaamisesti (Jordan 2001, 88). Koska asennonhallintaan
vaikuttavat lihakset suorittavat seka staattisia ettd dynaamisia tehtévia, niita pitéisi har-
joittaa sekd staattisesti ettd dynaamisesti. Staattisissa voimaharjoitteluissa tavoitellaan
eri vaikutuksia kuin dynaamisissa harjoituksissa. Koska tarvitaan molempia lihastydn

ominaisuuksia, tulisi myds harjoittaa molempia ominaisuuksia. (Zelder 2002, 68.)

Valitsemani harjoitteet ovat suunnattu lasten tanssillisen voimistelun valmennukseen.
Ne kehittavéat lasten kehontietoisuutta seké lihasvoimaa ja sitd kautta lasten asennonhal-
lintaa lajinomaisesti. Ne soveltuvat erinomaisesti alkuverryttelyyn viikoittaisissa harjoi-
tuksissa ja ne on helppo sisallyttaa alkuleikkeihin, jolloin suorituksien maara voi poike-
ta ohjeissa olevasta madréstd. Kaikissa harjoitteissa suorituksien puhtaus on erittain tér-

kedd, mika vaatii valmentajalta huolellisuutta.

Harjoitteiden valintaan vaikutti lasten ikd ja sen ikaisten taitavuus seka testitulokset.
Keskivartalon lihaksien voima ja kestdvyys sekd koordinaatio ovat suurimmalla osalla

alle keskitasoa, joten valitsin harjoitteet, jotka kehittavat niitd ominaisuuksia.
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8.1 Aktiivinen seisonta

Harjoituksen tarkoitus on l0ytdd vakaa seisoma-asento ja vahvistaa kehotietoisuutta.
Parhaiten se onnistuu peilin edessd. Alkuasento on lantiolevyinen seisoma-asento. Pol-
vet koukistetaan siten, ettd etureidet jannittyvat. Pakarat ja vatsalihakset jannitetaan,
jonka seurauksena lantio kallistuu taaksepéin. Lapaluut vedetdan yhteen ja leuka taakse.
Tata loppuasento (KUVA 8) pidetadn kymmenen sekuntia ja toistetaan harjoitus viisi

kertaa.

l

KUVA 8. Aktiivinen seisonta

8.2 TukkKipydrinta

Harjoituksen tarkoitus on vahvistaa keskivartalon lihaksia ja kehittdd koordinaatio-
ta/litkehallintaa. Harjoitus alkaa kuppiasennossa (KUVA 9), jossa alaselka on kiinni
alustassa. Sen jalkeen kieritadn kyljen kautta (KUVA 10) kaariasentoon (KUVA 11).
Kédet ja jalat ovat yhdessa ja noin kymmenen senttimetrid irti lattiasta koko suorituksen
aikana. Kieritddn kymmenen kertaa. Toistetaan koko sarjan pienen tauon jélkeen viela

kaksi kertaa.

KUVA 9. Liikkeen alku KUVA 10. Liikkeen keskivaihne KUVA 11. Liikkeen loppu
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8.3 Etunojapunnerrusasennossa liikkuminen sivuttain

Harjoituksen tarkoitus on hahmottaa vartalon asentoa ja kehittad taitoa yllapitad/korjaa
asentoa seka vahvistaa vartalon lihaksia. Harjoitus alkaa etunojapunnerrusasennossa
(KUVA 12). Seuraavaksi siirretddn saman puolen kasi ja jalka sivulle (KUVA 13), jon-
ka jalkeen siirretddn toisen puolen kési ja jalka alkuasentoon. Vartalon asento pysyy
suorana koko suorituksen ajan. Toistetaan kymmenen kertaa kummallekin puolelle.

Pienen tauon jalkeen toistetaan koko sarjan vield kaksi kertaa.

KUVA 12. Liikkeen alku KUVA 13. Liikkeen loppu

8.4 Mittarimato

Harjoituksen tarkoitus on tunnustaa vartalon asentoa ja vahvistaa lapatukilihaksia seka
keskivartalon lihaksia. Harjoitus alkaa eteentaivutuksessa kddet maassa (KUVA 14).
Kaésilla kavellaan muutama askel eteenpdin (KUVA 15), sen jalkeen jaloilla mutamaa
askelta alkuasentoon. Selkd, ké&det ja jalat pysyvét suorana koko suorituksen aikana.
Toistetaan kymmenen kertaa, pienen tauon jalkeen toistetaan koko sarjan vield kaksi

kertaa.

— o
v . N

KUVA 14. Liikkeen alku

o

KUVA 15. Liikkeen loppu
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9 POHDINTA

Opinndytetyon tavoite oli kehittad lasten tanssillisen voimistelun valmennusta lasten
keskivartalonhallintaa kehittavéksi ja tarkoitus oli tuottaa soveltuvia ja kehittavia keski-
vartalonhallinta harjoitteita osaksi lasten tanssillisen voimistelun valmennusta. Tavoit-
teeseen olen paassyt siind mielessa, ettd kehitysprosessi on saanut alkunsa. Prosessi on
kuitenkin aika keskeneréinen, silla jatkossa pitéa selvittdd, onko tapahtunut kehitysta.
Olen opinnaytetydsséani tuonut esille, mita tanssillisen voimistelun lajitekniikka vaatii ja
miten keskivartalonhallinnan kehittdminen vaikuttaa positiivisesti seka lajitekniikkaan
ettd lasten asennonhallintaan. Asennonhallinnan testauksen tuloksien avulla olen kehit-
tanyt harjoitteita, mutta kaytannon tuloksia ei voi vield arvioida lyhyen kéyttdjakson
vuoksi. Kuitenkin olen voimistelijoiden valmentajan kanssa keskustellut ja totesimme

harjoitteiden soveltuvuuden tanssillisen voimistelun valmennukseen.

Opinnéaytetyon teoriaosuuden avulla kappaleessa kahdeksan olen vastannut tutkimusky-
symykseen, minkélaiset harjoitteet kehittdvat lasten keskivartalonhallintaa. Harjoittei-
den valinnassa piti Kiinnittdd huomiota voimistelijoiden iké&a, minka takia kasittelin fyy-
sisien ominaisuuksien herkkyyskausia. Toiseenkin tutkimuskysymykseen, millaiset
keskivartalonhallintaa kehittdvét harjoitteet soveltuvat lasten tanssillisen voimistelun
valmennukseen, vastasin teoriaosuudessa kappaleessa nelja. Lisaksi kerroin jokaisen
harjoitteen kohdalla, mihin se vaikuttaa ja mika on suoritustapa. Harjoitteet ovat vaati-
via ja vaativat valmentajalta erittdin huolellista ohjausta, jotta saadaan haluttuja vaiku-
tuksia. Jos harjoitteiden ohjaus ja suorituksen valvonta jaa vajaaksi, voi olla, ettd odotet-
tuja tuloksia ei saada. Sen takia pitdd jatkossa panostaa vield enemmén valmentajien

ohjaukseen ennen harjoitteiden kayttdonottoa valmennusryhmassa.

Kohderyhmén kanssa jatketaan harjoitteilla ja seuranta tapahtuu asennonhallinnan testi-
patteristolla "HAKI 6-10". Testipatteristo on testannut ominaisuuksia, joista halusin
ottaa selvaa ja testaaminen oli helppo toteuttaa harjoituksien yhteydessa. Jatkossa pyrin
kuitenkin laajentamaan testipatteristao, koska tanssillisessa voimistelussa tarvitaan pal-
jon enemman kuin pelkastdan asennonhallintaa. Asennonhallintaa tarvitaan staattisissa
asennoissa, mutta koska yksi tanssillisen voimistelun peruspilareista on virtaavuus, tes-

taamiseen pitaa lisatd dynaamisien ominaisuuksien testausta.
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Opinnaytety6 on antanut minulle tilaisuuden toteuttaa sita ty6td, mistd olen haaveillut jo
pitkadn. Haluan ennaltaehkéistd aikuisién tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia vaikutta-
malla lasten kehonhallintaan jo lapsuusialla. Olen saanut erittain hyddyllisen tyokalun
omalle tyduralle ja jatkan projektia, jonka opinndytetyoni kaynnisti, koska tanssillinen
voimistelu on vield niin tuntematon laji ja olen aktiivisesti mukana lajin ja sen markKki-
noinnin kehittdmisessa. Pyrin jatkossa padsemadn sellaisiin tyotehtdviin, joissa voin

vaikuttaa varhaiseen tuki- ja litkuntaelimiston ongelmien ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyoprosessi pitkittyi seka kohderyhman vaihtumisen ettd oman eldmantilan-
teen takia, enk& ole péassyt niin pitkélle, kuin olin suunnitellut. Siit4 huolimatta olen
kehittanyt tietoani lasten fyysisestd kehityksestd ja valmennuksesta sekd olen saanut
varmuutta testaamisessa. Suurin haaste lasten testaamisessa oli tulla ymmarretyksi. Tes-
taamiseen ei ollut paljon aikaa enka pystynyt opettamaan testiliikkeiden suoritusta en-
nen varsinaista testipaivad. Jos testiliikkeiden suorittaminen olisivat olleet tuttuja lapsil-
le, tulokset olisivat olleet mahdollisesti parempia. Samalla se olisi tuonut lisdé luotetta-
vuutta testituloksiin, silld osa suorituksista on karsinyt siitd, etta lapsilla oli vaikea ym-

martaa suorituksen ohjeita.

Opinnaytetyoni testitulokset eivat anna riittdvaa nayttoa siitd, mista lasten asennonhal-
linnan heikkous johtuu. Johtuuko se puutteellisesta keskivartalon lihasvoimasta, kyvysta
aktivoida tarpeellisia lihaksia eli koordinaatiosta, taidosta hahmottaa asentoa/liiketta eli
proprioseptiikasta vai yksilollisesti eri osa-alueesta? Saadakseen selvitystd eri osa-
alueiden merkityksellisyydesta lasten asennonhallintaan, voidaan tutkia tulevaisuudessa
niitd osa-alueita eri tutkimusryhmill&. Siten saadaan selville, vaikuttaako toinen osa-alue

enemman asennonhallintaan kuin toinen.
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LITTEET

Liite 1. Lupakysely

Tanssillisen voimistelulapsen vanhemmille

Olen Nina Sahari ja valmistun vuoden 2013 lopussa fysioterapeutiksi.

Opinndytetyoni késittelee 7-9 -vuotiaiden kehonhallintaa. Opinndytetyon tavoite on
kehittad lasten tanssillisen voimistelun valmennusta lasten kehonhallintaa kehittavéksi.
Tarkoitus on tuottaa soveltuvia ja kehittavid kehonhallintaa harjoitteita osaksi lasten
tanssillisen voimistelun valmennusta. Valitsin ikdryhméaa sen takia, koska kehonhallin-
taan liittyvien harjoitteiden herkkyyskausi on juuri tassa idssé. Oletan, jos oppii tassa
idssa hallitsemaan oman kehon, niin voi ennaltaehkéista osaa urheiluvammoija ja tuki- ja
litkuntaelin sairauksista.

Toteutuksesta:

Tyt6t suorittavat testipatteristoa "HAKI 6-10", joka testaa 6-10-vuotiaiden kykya yll&-
pitdamééan/koordinoimaan kehon asentoa. Sen jalkeen ohjeistan valmentajalle harjoitus-
ohjelman, joka kehittdd kehonhallintaa ja soveltuu tanssillisen voimistelun harjoituksiin.
Ohjaan yhden valmentajan kanssa muutama kertaa syksyn aikana harjoituksia saadaksi
kasityksen harjoitusohjelman toimivuudesta. Lokakuussa tyt6t suorittavat uudestaan
testipatteristoa. Tutkimuksiin osallistuvilla tytoilla on syyté osallistua jokaiseen harjoi-
tuskertaan. Lisaksi tarvitsen osallistujien tyttdjen huoltajilta lupaa tutkia heidan lapsien-
sa kehonhallintaa ja kayttaa tuloksia opinnaytetyosta.

Testisuoritukset dokumentoin videokameralla. Video tulee ainoastaan opinnaytetyétani
varten, eik sita kasittele kukaan muu minun lisdkseni. Video hévitetéan
asianmukaisesti poimittuani oleelliset havainnot tydhoni. Késittelen tietoja anonyymisti,
eika kenenk&an henkildllisyys ilmene tyossa.

Seuralla on oikeus k&yttdd opinnédytetyon tuloksia jatkossakin esim. valmentajakoulu-
tuksessa. Tekijanoikeus sailyy minulle.

Y hteistyd6terveisin,

Nina Sahari
puh. 0400 168488

Lapsemme saa osallistua opinndytetyon toteutukseen.

Lapsen nimi:

Huoltajan allekirjoitus:




