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Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli laatia 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille har-
joitepaketti, jota valmentajat voivat kayttdd kehittdessdin joukkuevoimistelijoiden mo-
torisia taitoja. Harjoitepaketti sisaltdd motorisia taitoja kehittavia leikkeja ja lajinomaisia
harjoitekokonaisuuksia.

Harjoitepaketti toteutettiin yhdessd Olarin Voimistelijoiden ja Kisakallion Urheiluopis-
ton kanssa. Tavoitteena oli muodostaa motorisia taitoja kehittivi ja joukkuevoimiste-
lulle lajinomainen kokonaisuus. Harjoitteet muodostuivat Olarin Voimistelijoiden val-
mentajien jo hyviksi todetuista litkkeistd sekd vanhojen litkkeiden uusista liikekehitte-
lyistd. Motorisia taitoja kehittavit leikit kerittiin ja muokattiin eri kirjallisuuslahteista.
Tietoa fyysisten ominaisuuksien kehittdmisesti ja niiden harjoittamisesta saatiin Suo-
men Voimisteluliiton lajiasiantuntijaryhman Veera Kainulaiselta ja joukkuevoimistelun
lajipaallikko Liisa Ahlqvist-Lehkosuolta.

Harjoitepaketti koostuu kahdesta osasta: motorisia taitoja kehittavistd leikeistd sekd
viidestd eri fyysisten ominaisuuksien kehittimiseen tarkoitetusta harjoitekokonaisuudes-
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toistomairi, liikkkeiden suoritustapa ja litkkkeiden ydinkohdat. Osalle litkkeistd on mairi-
telty vaikeustasoja, joilla litkettd pystytaan varioimaan haastavammaksi.

Opinniytetyoprosessin tuloksena aikaan saatiin harjoitepaketti, joka soveltuu erityisesti
vasta-aloittaneelle valmentajalle, mutta tarjoaa myos kokeneille valmentajille uusia liik-
keitd sekd tietoa motoristen taitojen harjoittelusta. Tuotetun testiston ja harjoitepaketin
eri vaikeustasojen avulla valmentaja pystyy yksilollistimain harjoitteita jokaiselle voi-
mistelijalle sopivaksi. Tarkoituksena on luoda vankka pohja lajitaitojen oppimiselle tu-
levaisuudessa.
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The purpose of this thesis was to produce an exercise manual for coaches of 6 to 9
year old aesthetic group gymnasts for developing their gymnasts’ motor skills. This

exercise manual includes plays and gymnastics type of exercises that develop motor
skills.

The exercise manual was compiled together with Olarin Voimistelijat and Kisakallio
Urheiluopisto. The aim was to plan motor skills improving and aesthetic group gym-
nastics type of exercises. The exercises consisted of movements which Olarin
Voimistelijat coaches already found in favor and movements which were adapted from
old movements. The plays which develop motor skills were collected and modified
from various literary sources. Information of the physical characteristics and how to
improve them was received from Veera Kainulainen, a member of the Finnish Gym-
nastic Federations group of experts and Liisa Ahlqvist-Lehkosuo, the head leader of
the Finnish Gymnastics Federation.

The exercise manual consists of two parts: plays that develop motor skills and five dif-
ferent sets of physical characteristics for developing motor skills. The exercises of the
manual are based on the results of the motor skills test battery that was made. The ex-
ercise sets are placed in a table which shows the name of the movement, the move-
ments repeat number, how the movement is carried out and what the main elements of
the movement are. For some movements the difficulty levels are defined so that the
movement can be varied towards a more challenging version if necessary.

The exercise manual was achieved as a result of this thesis process. The manual is par-
ticularly suitable for beginner coaches, but also provides new movements and infor-
mation on motor skill training for more experienced coaches. With the help of the test
battery and difficulty levels of the exercises coaches can individualize exercises for eve-
ry gymnast. The aim with this is to establish a solid foundation for future learning.
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1 Johdanto

Viime vuosikymmenten aikana lasten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt huomattavasti
(Lyytinen & Lyytinen 2008, 18-20). Lapset ovat lihoneet ja heidin fyysiset kuntotekijit
ovat heikentyneet (Huotari 2004; Laakso & Tammelin 2008, 10). Tietoa terveydesti ja
litkunnan vaikutuksesta terveyteen seki lilkkumattomuuden ja runsaan istumisen aihe-
uttamista ongelmista on runsaasti tiedotettu julkisuudessa. Televisiota katsellessa ei voi
vilttya elamantapamuutos-, ruoka- tai litkuntaohjelmilta. Silti ihmisten fyysinen kunto

huononee. (Miettinen & Rotkirch 2011.)

Lasten ja nuorten kirjallisuudesta 16ytyy paljon ristiriitaista tietoa fyysisestd aktiivisuu-
desta. Useat tutkimukset viittavit fyysisen aktiivisuuden vihentyneen ympari maailmaa
(Nuorten terveystapatutkimus 2005; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011), kun taas
toiset puhuvat fyysisen aktiivisuuden lisddntymisesti etenkin tyt6illd ja alle 12 -vuotiailla
lapsilla (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Rimpela 2006; Vuori, Kannas & Tynjila 2004,
Wallin & Risikko 2011). Kuitenkin ollaan yhtd mielta siita, ettd vdeston ruutuaika ja

istuminen on lisdantynyt ja haittaa siten terveytta joka ikdryhmassa (Sigman 2012).

Fyysisen aktiivisuuden viheneminen ja median suurkulutus ovat hidastaneet lasten ke-
hitystd nykypdivini etenkin motorisissa taidoissa. Se, mitd lapset 60-luvulla osasivat, ei
vastaa enda taman paivan osaamista. Lapsi oppii uutta jatkuvasti ja kerad tietoa ympa-
ristéstddn, mikd linkittyy vahitellen jo opittuihin taitoihin. Lapsen tiedot ja taidot kehit-
tyvat monipuolisiksi kyvyiksi kasitella ymparoivaa maailmaa ja toimia yhteiskunnan ja-
senena. Lapsi tarvitsee monipuolisia motorisia taitoja litkkuakseen ja selviytyidkseen pai-
vittaisistd askareista. Virikkeellisen toiminnan ja litkunnan tarjonta lapsen kehityksen
aikana auttaa motorista kehittymistd ja mahdollistaa pohjan lajitaitojen oppimiselle tu-

levaisuudessa. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 14; Fogelholm, Paronen

& Miettinen 2007; Milkida & Rintala 2012, 142.)

Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten ja nuorten huippu-urheiluun on kiinnitetty
huomiota entisti enemmain. Aikaisin aloitettu harjoittelu nihddin parantavan huippu-

urheiluvaiheen suorituskykyi ja taitoa. Joukkuevoimistelu on monitahoinen urheilulaji.



Voimistelijalta vaaditaan kestivyyttd, litkkuvuutta, koordinaatiokykyd, voimaa ja nope-
utta — kaikkea mitd motoriikka pitdi sisdllidn. Lajin monipuolisuuden ja nuorten harras-
tajien kannalta on tiarkeda, ettd lapsen motoriikkaa kehitetain jo pienesta pitden muo-
dostamaan tukevan pohjan tulevaisuudessa hankittaville lajitaidoille. (Kainulainen 2013;

Mero ym. 1990, 23-24.)

Joukkuevoimistelun harrastajamaarid on Suomessa suuri. Lajin vaatima taitotaso nousee
koko ajan vauhdikkaan kansainvilistymisen johdosta. Vaikka lajia harrastetaan paljon
Suomessa, kirki on silti melko kapea. Voisiko tihidn 16ytya syy ammattimaisten valmen-
tajien vihyydestd? Suomesta ei 10ydy tarpeeksi seuroja, valmentajia ja urheilijoita, jotka
ymmirtaisivit kansainvilisen tason vaatimukset ja jotka panostaisivat kansainvalisen
tason saavuttamiseksi. Useissa seuroissa kokeneimmat ja koulutetuimmat valmentajat
valmentavat vanhempia, murrosidn ylittineitd voimistelijoita ja uudet valmentajat val-
mentavat juuri voimistelun aloittaneita 6 -vuotiaita voimistelijoita. Eik6 tima voisi olla
toisin? Jos pohja tulee hankkia nuorena valttidksemme esimerkiksi loukkaantumisista
taitotasovaatimusten noustessa tai motivaation laskemisesta johtuvia lopettamisia, em-
meko tarvitsisi kokeneempia ja ammattitaitoisempia valmentajia juuri sinne 6-9 -

vuotiaille voimistelijoille?

Tamin opinndytetyon tarkoituksena on tarjota joukkuevoimistelun valmentajille erilai-
sia leikkejd ja harjoitteita, joiden avulla lapsia voidaan mieluisasti opettaa ja samalla pa-
rantaa heiddn motorisia taitojaan. Harjoitepaketti on monipuolisista 6-9 -vuotiaille so-
veltuvista harjoitteista rakennettu kokonaisuus, joka on luotu motorisia taitoja mittaa-

van testiston tulosten pohjalta.



2  Joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelu on taitolaji, joka on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta (Ke-
ravan Naisvoimistelijat 2013). Suomalainen naisvoimistelu puolestaan kehittyi ruotsalai-
sen voimistelun pohjalta 1800-luvun lopulla. Seuraavan vuosisadan lopulla joukkue-
voimistelu kehittyl monien muiden uusien lajien kuten aerobicin tavoin. Uudet lajit
keskittyivit lihinnd fyysisen kunnon ja terveyden ylldpitimiseen eivitkd niinkdédn liikun-
takykyisyyden parantamiseen. (Litkunnan ja Urheilun Maailma 2006; Vasunta 2007,
264-265.)

Olemassaolonsa aikana joukkuevoimistelu on kehittynyt huimasti. Ensimmaiset kan-
sainvaliset kilpailut jarjestettiin 1997 ja virallisia maailmanmestaruuskilpailuja on jarjes-
tetty vuodesta 2000. Kansainvilinen joukkuevoimisteluliitto IFAGG perustettiin vuon-
na 2003. (Suomen Voimisteluliitto 2013.) Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
(KIHU) aloitti tammikuussa 2011 Urheilijan Polku -hankkeen, jossa maaritelldan kuin-
ka urheilijan matka huipulle tulisi eri lajeissa parhaimmillaan rakentaa. Urheilijan Polku-
ja 16ytyy niin yksilo- kuin joukkuelajeille. My6s joukkuevoimistelijan Urheilijan Polku
16ytyy julkaistujen polkujen listalta. (Valleala, Vihinen & Vertainen 2011.)

Urheilijan Polku maarittelee lapsuusvaiheeseen, valintavaiheeseen seka huippuvaihee-
seen kuuluvia ominaisuuksia ja taitoja niin kotiin kuin valmennukseen liittyvista asiois-
ta. Lapsuusvaiheessa tirkeinta on urheilusta ja joukkuevoimistelusta innostuminen,
riittdvan kokonaisliikuntaméirin saaminen ja urheilijaksi kasvamisen tukeminen. Tama
opinniytety6 keskittyy perustaitojen ja ominaisuuksien monipuoliseen harjoittamiseen
sekd kasvun ja kehityksen huomioimiseen. Perusmotoriset taidot ja niiden kehittiminen
on tirkedd lapsuudessa. (Himildinen ym. 2011.) Ilman monipuolisia perusvalmiuksia ja
varmoiksi opittuja perustaitoja voimistelijan ei ole mahdollista yltda teknisesti vaikeisiin
litkkeisiin. Lapsen oppimiskyky on niin suuri, ettd se helposti houkuttelee etenemain
litan nopeasti yhi vaikeampien liikkeiden pariin. Tdmi kuitenkin johtaa usein perustan
puutteellisuuteen, joka saatetaan huomata vasta myohemmin kun jotain litketta ei opita.
Niin kehitys hidastuu tai jopa pysihtyy ja loukkaantumisriski suurenee. Huipulle ei ole

oikotietd. (Hamalainen & Jaaskeldinen 1982, 7.)



2.1 Lajivaatimukset

Joukkuevoimistelu on laji, joka vaatii harrastajaltaan perusliikkumisen hallintaa eli pai-
vittdisten asentojen, liikkeiden ja siirtymisten muodostamia kokonaisuuksia. Lisiksi
tarvitaan fyysisid ominaisuuksia, litkkuvuutta, rytmitajua ja tasapaino- sekd koordinaa-
tiokykyd. Lajinomaiset vartalonliikkeet, ilmaisullisuus ja esteettisyys yhdistyvit joukkue-
voimistelussa taiteelliseksi sekd urheilulliseksi kokonaisuudeksi. (Kukkonen & Piirainen

1990, 15; Rantaperkion Isku 2013; Suomen Voimisteluliitto 2013.)

Joukkuevoimistelun kilpailuohjelma koostuu hypyista, tasapainoliikkeistd, vartaloliik-
keista seka suurta litkkuvuutta vaativista taito-osista. Voima, litkkuvuus, nopeus ja kes-
tavyyskunto ovat keskeisia ominaisuuksia joukkuevoimistelussa, joita tulee harjoittaa
lihes piivittain. Esimerkiksi hypyt vaativat rajahtavaa voimaa ja tasapainoliikkeet puo-
lestaan erinomaista liikehallintaa. Liikkeet pyritadn suorittamaan maksimaalisella litke-
laajuudella, jossa tarvitaan hyvii vartalonhallintaa. (Arkko 2010.) Fyysisten ominai-
suuksien eli liikkuvuuden, voiman, kestidvyyden, nopeuden ja koordinaation (Jast-
jembskai & Titovi 1999, 130) lisdksi tirkedd on suorituksen yhtdaikaisuus ja yhtendisyys
seka ilmaisullisuus. Joukkuevoimistelun kilpailuohjelman sisaltivistd hypyista, tasapai-
noista ja vartaloliikkeistd tulisi muodostua esteettinen ja virtaava kokonaisuus musiikin

kanssa. (Suomen Voimisteluliitto 2013.)

2.1.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus on joukkuevoimistelussa olennaista, silld heikolla litkkuvuudella ei pystyta
saant6jen mukaisiin vaikeustasoihin eivatka liikkeet nayta riittdvin esteettisiltd. Lihasten
lisaantynyt litkkuvuus vaikuttaa moniin asioihin: parempi litkevalmius, pienempi louk-
kaantumisriski ja nopeampi oppiminen sekid palautuminen. Litkkuvuuden puute vaikut-
taa lajinomaisten liikkkeiden tekniseen suorituskykyyn ja taiteelliseen ilmaisuun. Litkku-
vuuteen vaikuttavat perinnélliset ominaisuudet kuten lihasten, janteiden ja nivelsiteiden
pituus ja niiden venyvyys seki nivelpintojen muoto. Harjoittelulla pystytdin vaikutta-
maan paljon liikkkuvuuteen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 364; Kainu-
lainen 2013.)



Liikkuvuusharjoittelu on tirked osa jokaisen urheilijan kokonaisvaltaista harjoittelua,
joka tulisi aloittaa jo lapsuudessa parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi. Van-
hemmiten joukkuevoimistelun vaatimaan litkkuvuuteen on vaikeampi paasta, jos litk-
kuvuusharjoittelua ei ole harjoiteltu tarpeeksi lapsuus- ja nuoruusvaiheessa. Hyva liik-
kuvuus helpottaa urheilijan teknista suoritusta ja ndin ollen han pystyy tekemain laa-

jempia litkeratoja. (Mero & Holopainen 2004, 364.)

Liikkuvuutta voidaan harjoittaa kahdella tavalla: aktiivisesti ja passiivisesti. Aktiivinen
venyttely on henkilon omaa venyttelyd omalla lihasvoimallaan, kun taas passiivisessa
venytyksessd ulkopuolinen henkil6 tai muu ulkopuolinen voima venyttia urheilijaa.
(Mero & Holopainen 2004, 366; Aalto, Seppanen & Tapio 2010, 111.) Venyttely voi-
daan toteuttaa lyhytkestoisena, keskipitkdnd tai pitkind venyttelyind. Térkedd on jilleen
monipuolisuus ja tieto siitd milloin ja minki pituisia venyttelyitd voidaan tehdid. Pa-
himmassa tapauksessa viirin tehty ja ajoitettu venyttely voi heikentaa liikkuvuutta tai

lisata loukkaantumisriskid. (Aalto, Seppanen & Tapio 2010, 105-106.)

2.1.2 Voima

Voimaharjoittelussa tavoitteena on lihasten sekd erilaisten tukirakenteiden vahvistami-
nen. Voima jaetaan nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan. Lihasvoima
kehittyy harjoittelu vaikutuksesta. Joukkuevoimistelussa hyvi lihasvoima yhdistettynd
hyviin liikkkuvuuteen auttaa voimistelijaa litkkumaan sulavammin ja saavuttamaan lajin

tekniset vaatimukset. (Mero ym. 2007; Ronkké 20006.)

Joukkuevoimistelussa voimanmuodoista keskié6n nousevat nopeus- ja kestovoima.
Nopeusvoiman tarkeys korostuu hyppyja suoritettaessa. Hyppyihin ponnistetaan nope-
asti ja teravisti, silld se antaa enemman aikaa hypyn nayttaimiseen lentoajan aikana. Jos
ponnistus on hidas, hypyn muoto nikyy lyhyemmain ajan ilmassa. Kestivyysvoimaa
tarvitaan muun muassa tasapainoasentojen sailyttimisessi, joissa jalka nostetaan korke-
alle ilmaan, mahdollisesti ilman kdden apua ja asennon tulee pysya paikoillaan. Voima-
harjoittelua tehddin oman kehon painolla eiki lisipainoja juurikaan kiytetd. Lihasmas-

saa ei pyritd kasvattamaan lajin vaatiman tason yli, silla pienestd kehonpainosta on hyo-



tyd ja litka lihasmassa saattaa olla haitaksi kun vaaditaan suuria nivelten litkelaajuuksia.

(Ahlgvist-Lehkosuo 2014; Arkko 2010.)

2.1.3 Kestivyys, nopeus ja ketteryys

Edellisten lisdksi my6s kestavyys ja ketteryys ovat tirkeitd. Kestivyyttd vaaditaan kilpai-
luohjelman teossa kun litkutaan maksimisykealueella. Ohjelma on yleensa nopeatem-
poinen, vaikka musiikki olisikin rauhallinen, ja syke on korkealla koko ohjelman ajan.

Rauhallistenkaan osuuksien aikana syke ei ehdi juurikaan laskea. (Arkko 2010.)

Kestivyys on yksi fyysisistd perusominaisuuksista, joka tarkoittaa elimiston kykya sietda
visymysta fyysisen rasituksen aikana (Fogelholm 2004, 51). Kestivyys voidaan jakaa
energiantuottotapojen perusteella peruskestavyyteen, vauhtikestiavyyteen, nopeuskesta-
vyyteen ja maksimikestavyyteen. Tama jaottelu johtuu siitd, ettd kestavyytta harjoitetaan
eri suoritustehoilla ja ne harjoittavat kestidvyyden eri osa-alueita. Kaikki kestdvyyshar-
joittelu on kuitenkin tirkeidd, silld ne kehittivit syddn- ja verenkiertoelimistéd sekd hen-
gityselinten toimintaa. Peruskestivyys harjoittaa aerobista kuntoa, mikd parantaa harjoi-
tusvireytta ja yleistd jaksamista. Vauhtikestivyys harjoittelun tavoitteena on suoritusky-
vyn parantuminen ja fyysisen vasymyksen vastustaminen. Maksimikestavyysharjoittelul-
la puolestaan pyritdan parantamaan maksimaalista hapenottokykya ja hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kapasiteettid. Nopeuskestivyys luokitellaan ominaisuudeksi, joka
rakentuu muiden fyysisten perusominaisuuksien varaan. Sitd harjoitellaan yleensa la-

jinomaisesti. (Aalto, Seppinen & Tapio 2010,79; Mero ym. 2007, 340.)

Joukkuevoimistelussa tarvitaan myo6s ketteryyttd ja nopeutta esimerkiksi kilpailuohjel-
man aikana tapahtuneen virheen korjaamiseen tai vilineen kiinniottamiseen, jos lento-
rata ei ole ollut aivan sama kuin harjoituksissa. My6s erilaiset litkkeet vaativat ketteryyt-
td, etenkin vilineohjelman teossa. Kun vilineitd heitetddn tulee ilmalennon aikana tehdi
erilaisia litkkeitd mahdollisimman nopeasti, miki tarkoittaa sitd, ettd ketteryyden tulee

olla hyvi. (Rénkks 2006.)

Nopeutta tulee harjoitella lapsuudessa ja nuoruudessa sddnnéllisesti ja monipuolisesti,

silld murrosidn jialkeen sen harjoittelu vaikeutuu huomattavasti. Nopeus jaetaan reak-



tionopeuteen, rajahtavain nopeuteen seki litkkumisnopeuteen. Niita kaikkia tarvitaan
joukkuevoimistelussa. Nopeus edellyttid taitoa, koordinaatiokykyi, reaktiokykyd ja ryt-
mitajua. Nopeutta harjoitellaan piaosin lajinomaisesti, jolloin se vaikuttaa positiivisesti

lajin tekniseen suoritukseen, voimantuottoon ja rentouteen. (Mero ym. 2004, 293-298.)

2.2 Motoriset taidot joukkuevoimistelussa

Joukkuevoimistelu on monipuolinen taitolaji, jossa tarvitaan jokaista motorista perus-
taitoa. Motorista perustaitojen oppimista tapahtuu harjoittelun seurauksena, mutta
myo6s kypsyminen vaikuttaa motoristen perustaitojen oppimiseen. Motoristen perustai-
tojen harjoittelu luo erilaisia litkemalleja, jotka ovat perustana lajitaitojen kehittymiselle.
(Kalaja & Siikslahti 2009, 8.) Perustaidot voidaan jakaa tasapaino-, litkkumis- ja vi-

lineenkasittelytaitothin. (Kuvio 1.)

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kisittelytaidot
Staattinen tasapaino Perustaidot Itsesta poispéam tapahtuvat
- pystyasennot ja lukkeet
- paa alaspamn lukeyhdistelmat - Wentys
asennot - kavely - heitto
- koukistukset - juoksu - potku
- ojennukset - loikat - tyénté
- hypyt - lyént
Dynaaminen tasapaino - hyppelyt
- pyérinnat - kipeily Vastaanottavat lukkeet
- heilahdukset - laukka - kunniotto
- pyséahtymiset - luku
- vastamiset - knkkaus

Liikunnan lajitaidot | ‘

Jalkapallo, koripallo, yleisurheilu, hithto, tanssi, jaapelit, suunmstus, unti jne.

Kuvio 1. Motoristen perustaitojen yhteys litkunnan lajitaitoithin (Luukkonen 2003).

Joukkuevoimistelussa motoristen taitojen harjoittaminen on tirkead kehittymisen kan-
nalta. Mitd laajemmat perustaidot voimistelija oppii lapsuusvaiheessa, sitd helpompi on
hinen omaksua uusia litkkeitd my6hemmin. Motoriset perustaidot rakentavat pohjan

lajitaitojen oppimiselle. Tdrkeimpid motorisia taitoja ovat tasapainotaidot, joita tarvitaan



erilaisten tasapainojen lisiksi vartalonlitkkeisiin, hyppyihin seka piruetteihin. Joukkue-
voimistelun sdanndt ovat viime vuosina muuttuneet siten, ettd koko ohjelman tulisi
sisdltdd vartalon liikkehdintdd. Osa perusvartalonliikkeistd, kuten vauhtiheitto ja aalto,
tulee edelleen kuitenkin nakyi selkedni ohjelmassa. Tdma on johtanut sithen, ettd kil-
pailuohjelmassa vartalonliikkeet ovat lisddntyneet kun tehdddn taivutuksia eri suuntiin
paikallaan, litkkeessé sekd py6rimisen aikana. Tasapainotaidot ovat ndin ollen kasvatta-
neet merkitystidn joukkuevoimistelussa. (International Federation of Aesthetic Group

Gymnastics IFAGG 2012; Kainulainen 2013; Laine-Naatanen 2013.)



3 Motorinen kehitys

Numminen (2005, 94) maarittada motorisen kehityksen kehon ja sen eri osien toimin-
noissa tapahtuviksi muutoksiksi, joita hermolihasjarjestelma, hengitys- ja verenkier-
toelimisto, luuston kehitys seki keho ja aistit ohjaavat. Motorinen kehitys on prosesst,
jonka aikana yksil6 omaksuu litkunnallisia taitoja. (Jaakkola 2009, 240). Varhaisvuosien
motorinen kehitys on pitkalti ymparistostd johtuvaa. Lasten vililli on paljon vaihtelua
ja yksilollisia eroja, mutta lapsen kehittymisessa on myo6s asioita joita tietyn ikaisten tuli-

si osata. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 54.)

Fyysisestd ja sosiaalisesta ympiristOstd tuleva informaatio mahdollistaa yhdessd hermo-
lihasjirjestelman, luuston ja lihaksiston kehityksen kanssa motorisen kehityksen. Moto-
rinen kehitys etenee kefalokaudaalisesti (péadstd jalkoihin) sekd proksimodistaalisesti
(kehon keskeltd sivulle), joten kokonaisvaltaisten litkkeiden jilkeen lapsi oppii eriy-

tyneempid litkkkeitd, joka mahdollistaa liikehallinnan. (Numminen 1995, 12.)

3.1 Lapsen kasvu ja kehitys

Lasten seki nuorten fyysinen kehitys ja harjoitusvaste perustuvat kehon eri elinjarjes-
telmien kokoon, toimintakykyyn ja sddtelytehokkuuteen. Fyysinen kasvu, biologinen
kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen ovat toisistaan osittain riippuvaisia fyysiseen
kehitykseen ja harjoitusvasteeseen vaikuttavia kehitysbiologisia ilmi6ita. Fyysinen kasvu
on kehon koon ja sen rakenteiden kasvua. Biologinen kypsyminen puolestaan tarkoittaa
elimiston kypsymistéd aikuisen kypsyysasteeseen ja fysiologinen kehittyminen on kehon
elinjirjestelmien ja rakenteiden erilaistumista sekd niiden toiminnallista kehittymista.

(Hakkarainen 2009, 73-75.)

Kehitys on muutosta, jota tapahtuu vanhetessa. Perinto- ja ymparistotekijit ovat sithen
vaikuttavia tekijoita. (Holopainen, 1991, 11.) Psyykkisesti ihminen kehittyy ja kypsyy
lipi elimin, mutta kasvu alkaa hedelméittymisesti ja loppuu noin 20 -vuotiaana, jonka

jalkeen kasvua tapahtuu solujen koon muuttuessa (Haywood & Getchell 2009, 5).



3.2 Motorisen kehityksen vaiheet

Tietyssa iassa thmisessa tapahtuu tiettyja muutoksia, joita kutsutaan kehitysvaiheiksi.
Kehitysvaiheet kulkevat jirjestyksessd ja ne ilmenevit perikkiin. Niiden avulla kuva-
taan tietylle ikdryhmaille ominaisia muutoksia. (Numminen 2005, 96.) Lapsen ja nuoren
motorinen kehitys voidaan jakaa viiteen vaiheeseen: refleksitoimintojen vaihe (0-1
vuotta), alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe (1-2 vuotta), motoristen perustaitojen
oppimisen vaihe (3-7 vuotta), erikoistuneiden liikkkeiden/ lajitaitojen oppimisen vaihe

(8-14 vuotta) ja opittujen taitojen hyddyntimisen vathe (15- vuotta) (Ojanen 2011).

Heijasteliikkeet eli refleksinomaiset litkkeet ovat vastasyntyneen ensimmaiset litkkeet.
Nimi refleksilitkkeet eivit ole tahdonalaisia. Ensimmiiseen ikdvuoteen mennessa lapsi
oppii kannattelemaan paitian, kdantymaan, rydémimaan ja konttaamaan seka nouse-
maan seisaalleen tuen avulla. Lapsi alkaa myos ymmartdmain lyhyitd sanoja ja kaskyja.
Alkeellisten taitojen vaiheessa lapsi oppii motoristen perustaitojen; tasapaino-, liikku-
mis- ja vilineen kasittelytaitojen alkeismalleja. Seuraavassa motoristen perustaitojen
omaksumisen vaiheessa lapsi juoksee, pomppii ja kisittelee vilineitd jo melko sujuvasti
sekd pystyy yhdistelemiin yksinkertaisia litkkeitd. Erikoistuneiden liikkeiden tai lajitaito-
jen oppimisen vaiheessa motorisia perustaitoja osataan yhdistelld saumattomasti ja niitd
sovelletaan urheilussa ja vapaa-ajalla. Noin 15 -vuotiaana alkaa opittujen taitojen hyo-
dyntimisen vaihe, jolloin fyysinen suorituskyky lihestyy huippuaan monilla yksil6illa.
Motorisia taitoja kaytetadn niin urheilussa kuin jokapiiviisessa elimassakin. Motoriikan
kannalta nuori on saavuttanut lakipisteen ja suorituskyky kasvaa ldhinna lihasvoiman
kasvun yhteydessi. Kahdenkymmenen ikdvuoden paikkeilla thmisen luontainen geneet-
tinen motorinen kehitys loppuu ja kdantyy laskuun ilman saannollista harjoittelua.

(Kauranen 2011, 349.)
3.3 Motorinen oppiminen
Kokemukseen pohjautuvaa kiyttdytymisti ja sen tekijéiden muutosta kutsutaan oppi-

miseksi. Oppimista voi tapahtua tietoisesti tai tiedostamatta. (Numminen 1996, 97.)

Magill (2011, 249) puolestaan miirittelee oppimisen taidon suorittamisen kannalta.
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Kun ihminen kykenee suorittamaan tietyn taidon, se on harjoittelun tai kokemuksen

seurauksesta syntynyt pysyva suorituksen kehittyminen.

Motorinen oppiminen nihddin prosessina kisittien sarjan rinnakkaisia kehonsisaisid
tapahtumia (Jaakkola 2010, 17). Sen avulla thminen sopeutuu ympariston asettamiin
motorisiin vaatimuksiin kommunikoimalla ja toimimalla yhdessd ympiriston kanssa.
Motorista oppimista tarvitaan kun halutaan oppia tdysin uusi taito tai oppia uudelleen
aikaisemmin hallitut taidot. Vaativat suoritukset, muutokset liikkeiden koordinoinnissa
ja kognitiivisissa toiminnoissa tarvitsevat motoriikkaa. Motorinen oppiminen atheuttaa
pysyvid hermoyhteysmuutoksia, jolloin se jattai jalkia motoriikkaan ja motoriseen suo-
rituskykyyn. Motorisen oppimisen aikaansaamat tulokset ovat niin pysyvia, etta niitd on
vaikea poistaa, vaikka joku suoritus oltaisiinkin opittu vaarilla tekniikalla. Kuitenkin
myo6s poisoppiminen on motorista oppimista ja siten vaatii myos harjoittelua. (Kaura-

nen 2011, 291.)

Erilaisten oppimiskokemusten ja harjoitusten kautta tapahtuu motorista oppimista.
Nimi voidaan nihda tilanteina, joissa ihminen tietoisesti yrittdd parantaa suorituskyky-
aan motorisissa tehtivissd seka toiminnoissa. Motorinen oppiminen on tilanteesta riip-
puvainen, joten ymparistolla on paljon vaikutusta suorituskykyyn ja haluun oppia. Niin
my6skddn yhdessid paikassa tai tilanteessa opittu uusi motorinen taito ei valttimatta

siirry uuteen suoritus-/hatjoituspaikkaan. (Kauranen 2011, 292.)

3.3.1 Motorisen oppimisen vaiheet

Motorinen oppiminen jaetaan kolmeen vaiheeseen. Ensimmaiinen vaihe on taitojen
oppimisen alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe. (Fitts & Posner 1967, 11.) Tiéssa vatheessa
oppijalle luodaan kuva tulevasta opittavasta taidosta. Oleellista on, ettd oppija hahmot-
taa toiminnan tavoitteen ja tekee paatoksia tavoitteen saavuttamiseksi. (Kauranen 2011,
356.) Taitoa opetellessa tapahtuu paljon epdonnistumisia ja suoritusmallit vaihtelevat
paljon. Oppija yrittaa 16ytaa toimivia malleja kokeilemalla erilaisia tapoja tehtivin suo-
rittamiseen. (Magill 2011, 266.) Taitojen oppimisen alkuvaiheessa aloittelija edistyy no-

peasti ja opettajalla on suuri merkitys oppimiseen. Niin ollen hyvi opettaja antaa ohjei-
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ta, ottaa huomioon oppijan ominaisuudet seki antaa suorituksista palautetta. (Kaura-

nen 2011, 356.)

Seuraava, harjoittelu- eli assosiatiivinen vaihe alkaa kun oppija on 16ytanyt itselleen par-
haan ja tehokkaimman tavan suorittaa annettu tehtava. Harjoittelija muokkaa vanhoja
litkemalleja, tekee niistd yhdistelmid seké poistaa virheitd tekemisestddn. Suoritukset
muistuttavat yhd enemmin toisiaan ja niiden vaihtelu pienenece. (Cech & Martin 2012,
78.) Assosiatiivisen vaiheen edetessi suoritusvarmuus kasvaa ja edistyminen annetussa
tehtdvissd hidastuu. Oppija voi huomata olevansa assosiatiivisessa vaiheessa melko
kauan, jolloin suoritus kehittyy pienin askelin ja jolloin pienet muutokset tekevit suori-

tuksesta tehokkaamman ja kehittyneemman. (Kauranen 2011, 356; Magill 2011, 267.)

Viimeinen vaihe motorisessa oppimisessa on lopullisten taitojen oppimisen vaihe eli
autonominen vaihe. T4dssa vaiheessa sensorinen palaute ja liikkeet toimivat pitkalti au-
tomaattisesti. Suoritusvarmuus on huipussaan ja edistyminen on erittdin hidasta. (Kau-
ranen 2011, 358.) Taidon suorittaminen vaatii vihemmain aivoty6skentelyd ja siten suo-
rittajalla on mahdollisuus keskittyd muihin ympirilld tapahtuviin asioihin. Oppija pystyy
myos itse havainnoimaan virheitd suorituksessaan ja muokkaamaan suoritusta niin pa-
remmaksi. (Magill 2011, 267.) Lopullisessa taitojen oppimisvaiheessa suorituksen te-

hokkuus, tarkkuus sekd nopeus lisaantyvat (Fitts &Postner 1967, 15).

3.3.2 Siirtovaikutus

Siirtovaikutuksella tarkoitetaan opitun taidon siirtimistd uuteen ympiristoon ja sen
hy6dyntimistd uuden motorisen taidon oppimisessa (Magill 2011, 290). Siirtovaikutus
-kisitteen avulla voimme ymmartia oppimista paremmin (Jaakkola 2010, 94). Se voi
olla positiivista, negatiivista tai neutraalia, kuitenkaan Magillin (2011, 290) mukaan

neutraalilla siirtovaikutuksella ei ole vaikutusta oppimisprosessissa.
Positiivista siirtovaikutusta tapahtuu silloin kun oppija kayttid hyviksi uuden taidon

oppimiseen jo opittua taitoa, jolloin tuo opittu taito helpottaa uuden taidon oppimista

(Jaakkola 2010, 94). Kyseisten taitojen on kuitenkin oltava samankaltaisia, jotta oppimi-
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sessa tapahtuisi positiivista siirtovaikutusta. Uuden taidon oppiminen on todennikéi-
sesti helpompaa jos siind on paljon yhdistavia tekijoitd jo hallittuun taitoon. Positiivista
siirtovaikutusta tulisi hyodyntida uuden taidon oppimisen alkuvaiheessa, kun taas as-

sosiatiivisessa vaiheessa tulisi jo kiinnittdd huomio uuden taidon yksityiskohtiin.

(Schmidt 1988, 407-409.)

Negatiivista siirtovaikutusta puolestaan tapahtuu kun aiemmin opittu taito hidastaa tai
jopa estdd taidon siirtdmisen uuteen ympiristoon tai uuden taidon oppimista (Magill
2011, 290). T4ata tapahtuu harvemmin kuin positiivista siirtovaikutusta, mutta se antaa
omat haasteensa uuden taidon oppimiseen. Jos oppijalla on vahva tausta opeteltavan
taidon kaltaisesta, mutta luonteeltaan erilaisesta tehtivistd, oppiminen voi vaikeutua.
Opettajan on pyrittivd korostamaan uuden taidon ydinkohtia ja analysoimaan taitojen
eroavaisuuksia seka yhtilaisyyksid, jotta hin pystyy auttamaan oppijaa ja harjoittamaan

uutta taitoa hinelld. (Schmidt 1988, 409; Jaakkola 2010, 99-100.)
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4 Motoriseen kehitykseen vaikuttavat tekijit

Motoriset taidot kehittyvit lihinnd kypsymisen ja harjoittelun kautta. Taitoja ei voi
opettaa lapselle, jos hinen kehonsa ei ole sithen vield valmis. My6s ymparisto, harjoitte-
lu, olosuhteet, aistit, perimi sekd kehon koko ovat asioita jotka vaikuttavat motoriseen

kehitykseen. (Autio 2010, 55-56.)

4.1 Ympairistotekijit

Ympiristoteoreettisen kehitysteorian kisityksen mukaan lahinna ympariston vaikutuk-
set ohjaavat thmisen kehitysta (Zimmer 2001, 51). Fyysinen aktiivisuus on yksi tar-
keimmista tekijoistd, mikd edistdd lapsen motorista kehittymistd (Haywood & Getchell
2009, 235-236). Nykylapsia ympirdi uust virike- ja tavaramairi sekd median ettd video-
pelien suurkulutus, joka on siirtanyt lapset ulkotiloista sisalle. Vanhempien ja aikuisten
tulisi niin ollen vaikuttaa lapsen elinymparistoon antamalla lapsen litkkua ja leikkid mie-
lensa mukaan seka antamalla rauhaa, aikaa ja tilaa lapsen mielikuvituksen kehitykselle.

(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 13-14.)

Oppimisen ymparist6ja on monenlaista: fyysinen-, psyykkinen-, tekninen-, sosiaalinen-,
kulttuurinen- , kognitiivinen-, seka affektiivinenymparisto. Oppimista tapahtuu kaikki-
alla ja kaiken aikaa. Ympariston tulisikin olla monipuolinen, muuttuva, virikkeellinen,
innostava ja salliva. Niin lapsi oppisi ymmartimaan uusia asioita ja ratkaisemaan erilai-

sia ongelmia. (Ponkko & Sdikslahti 2012, 117; Asanti & Saakslahti 2010, 95.)

4.2 Harjoittelu

Harjoittelu kannattaa aloittaa karkeamotorisilla eli isoilla litkkeilld ja edetd niistd pie-
nempiin hienomotorisiin litkkeisiin. Liian aikainen hienomotoristen liikkeiden harjoitte-

lu voi my6hemmin johtaa ongelmiin toimintojen ja uusien taitojen opettelussa. (Autio

2010, 56; Ponkko & Saakslahti 2013, 464.)
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Liikunta vaatii oman kehon hallintaa ja tuntemusta, voiman kayton siatelemista ja liik-
keiden ajoittamista (Ahonen, Rintala, Cantell & Nissinen 2005, 32-33). Keskivartalon
lihakset vaativat harjoittelussa erityishuomiota niin joukkuevoimistelussa kuin kaikissa
muissakin urheilulajeissa. Keskivartalon lihakset osallistuvat jokaiseen suoritettavaan
litkemalliin paivittaisissd toiminnoissa seka urheilussa. Niin ollen keskivartalo on kes-
keinen osa kineettista ketjua. Kineettisella ketjulla tarkoitetaan koko vartaloa, jossa
voima ja liike siirtyvit eri kehonosasta toiseen. (Borghuis, Hof & Lemmink 2008, 895,
908-909.)

Kilding, Tunstall ja Kuzmic (2008, 324-320) toteavat tutkimuksessaan, ettd lasten ja
nuorten motoriikkaa voi ja tulee my6s kehittid osana urheilijoiden alkulimmittelya.
Tutkimuksessa sovellettiin FIFA:n ldaketieteellisen tutkimuskeskuksen (F-MARC) ke-
hittamaa alkulammittelyohjelmaa. Tutkimuksen interventioryhma (N=12) suoritti har-
joituksia 3-4 kertaa viikossa kuuden viikon ajan ja kontrolliryhma (N=12) teki perin-
teikkaitd jalkapallojoukkueen alkulimmittelyja. Interventioryhmin alkulammittely sisalsi
tasapaino-, lihasvoima, keskivartalonhallinta- ja ketteryysharjoitteita. Tulokset osoitti-
vat, ettd interventioryhman alaraajojen lihasvoima ja nopeus 20 metrin juoksussa kehit-
tyl merkittavasti verrattuna kontrolliryhmaéin, jonka tulokset jopa heikkenivat. Myos
interventioryhmin hyppyjen suoritustekniikka kehittyi. (Kilding, Tunstall & Kuzmic
2008, 324-326.)

Harjoiteltaessa motoriikkaa kannattaa lapsilla ja nuorilla kiinnittad huomiota myos suo-
ritustekniikkaan sekd liikkeiden sujuvuuteen. Chimera, Swanik, K., Swanik, C. ja Straubt
toteavat teoksessaan (2004, 24) uusimpien harjoitustutkimusten osoittavan, etti alaraa-
jojen huono linjaus voi liittyd heikkoon hermolihaskontrolliin. Taten toiminnallinen
harjoittelu, joka sisdltdd hyppyjd ja hidastuvia sekd nopeita litkkeitd voi opettaa keholle
erilaisia strategioita reagoimaan erilaisiin tilanteihin litkunnassa. Oikeaoppisesti harjoite-
tut hypyt kehittavit urheilijaa etenkin kilpailutilanteessa ja opettavat sensomotoriselle
kontrollille oikeaa tapaa reagoida erilaisiin dynaamisiin liikkeisiin, kuten hyppyjen pon-
nistamiseen ja laskeutumiseen seka erilaisiin suunnanmuutoksiin. Hyppyjen ja erilaisten

litkkumistyylien harjoittelun avulla pystytain myos harjoittelemaan alaraajojen linjausta
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suhteessa keskivartaloon ja lantioon. (Chimera ym. 2004, 24; Borghuis, Hof & Lem-
mink 2008, 905.)

Eri kirjallisuuteen pohjautuen voidaan todeta, ettd lasten ja nuorten motorisen harjoit-
telun tulisi sisaltad keskivartalo-, tasapainohallinta- sekd hyppy- ja ketteryysharjoittelua.
Niiden lisdksi harjoitteluun kannattaa sisillyttda erilaisia vilineiden kisittelyd vaativia
litkkeitd. Nama motoriset harjoitteet kehittavat kehonhallintaa, tasapainoa, ketteryytta
sekd parantavat alaraajojen- ja keskivartalonlinjausta. (Mcleod, Armstrong, Miller, Sau-

ers 2009, 465-481; Kilding, Tunstall & Kuzmic 2008, 320-326.)

4.3 Kehityksellinen koordinaatiohiirié

Kehityksellisestd koordinaatiohiiridstd puhutaan usein kémpelyyteni tai kehityksellise-
ni dyspraksiana. Koordinaatio on ajoituksen, tasapainon ja motoriikan sddtelyd. Kehi-
tyksellinen koordinaatiohiirié on krooninen tai suhteellisen pysyvi tila, jossa lapsen
motoriset taidot eivit kehity normaalisti. Hiiri6t haittaavat oppimista ja jokapdivaistd
elimid. (Ahonen ym. 2005, 12; Barnhart, Davenport, Epps & Nordquist 2003, 722-
724; Vuori & Taimela, 1999, 85.) Ongelmat motoriikassa ilmenevat seka karkea- ettd
hienomotoriikassa tai vain toisessa ndistd. Hairi6t ilmenevit motoristen litkkeiden hi-
tautena tai vakiintumattomina litkemalleina suorittaessa samaa tehtivdd. Opitut taidot

jaavat tyypillisesti heikommiksi kuin ikdtovereilla. (Niilo Maki Instituutti.)

Kehityksellinen koordinaatiohdirié on virallisesti luokiteltu kahteen eri luokkaan: DSM-
IV ja ICD-10. DSM luokka on kehitykselliselle koordinaatiolle, kun ICD puolestaan
kisittelee motoriikan kehityshdiritd. Yksiselitteistd syytd kehitykselliselle koordinaatio-
hiiridlle ei ole 16ydetty (Barnhart ym. 2003, 723) ja siten monet lihteet tarjoavat eri
syitd hiirion aiheuttajaksi. Ahonen (2005, 271-272) esittad syiksi muun muassa perinto-
tekijdt, epdedullisen emotionaalisen elinympariston sekd huonot raskaudenaikaiset psy-
kososiaaliset olosuhteet. My0s didin raskaudenajan piihteiden kiytto tai epiterveellinen
ravinto saattaa aiheuttaa ennenaikaisen syntymisen, joka puolestaan voi atheuttaa on-

gelmia lapsen kehittymisessd. Motorinen kompelyys on tutkimusten mukaan yleisem-
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paa poijilla kuin tyt6illa. Barnhart ym. (2003, 723) ja Tilastokeskus (2010) tukevat Aho-
sen (2005, 272) paatelmaa.

Kompel6d lasta on vaikea diagnosoida, silli kémpelyys voi johtua sairaudesta, vammas-
ta tai keskittymiskyvystd eikd kehityksellisestd koordinaatiohiiriostid. Koordinaatiohdiri-
6n huomaaminen voi olla haastavaa lapsen varhaisnuoruudessa, koska lapsen kehitys
kulkee tiettyjen vaiheiden kautta, mutta nimi vaiheet voivat kulkea eri jirjestyksessa eri
lapsilla tai jokin vaihe voi jdddd kokonaan pois. (Ahonen 2005, 272.) Kehityksellinen
koordinaatiohiirié huomataan viimeistddn kouluidssi, jolloin motorisesti kdmpel6 lapsi
ei ylla luokkalaistensa kanssa samalle tasolle motorisia taitoja vaativissa tehtavissa (Vi-

holainen & Ahonen 2003, 225).
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5 Motoriset taidot ja kyvyt

Motoriset perustaidot kisittdvit tasapaino-, liikkumis- seki vilineen kisittelytaidot
(Jaakkola 2009, 241; Cantell & Siikslahti 2009, 16-17; Gallahue & Ozmun 2002, 16-
17). Perustaitojen oppiminen tapahtuu suurin piirtein yhdesti ikivuodesta kolmeen ja
puoleen vuoteen. Timin jilkeen alkaa taitojen automatisoituminen, laadun paranemi-
nen kuin myds ensimmiisten perustaitojen yhdistelmien oppiminen. Motoristen perus-
taitojen oppimisessa tavoitellaan tasoa, jossa taidot ovat automatisoituneet osaksi lap-
sen toimintakykya eli kehittynyttd tasoa. Muut tasot ovat alkeistaso ja perustaso. Lapsen
kasvattajien tehtavani onkin houkutella lasta liilkkumaan, hengastymain ja etenkin har-
jaannuttamaan perustaitoja yha paremmiksi. Jos lapsi ei litku tarpeeksi tai litkkumiseen
ei luoda mahdollisuuksia on mahdollista, ettd lapselle automatisoituu perustaso, jossa
litkeyhdistelmien tekeminen ja litkuntataitojen kehittiminen on vaikeampaa. (Karvonen,

Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 44-48.)

Monipuoliset aivojen hermosoluyhteydet mahdollistavat oppimisen ja uusien liikeyhdis-
telmien rakentumisen. Jos lapsi on litkkunut yksipuolisesti koko varhaislapsuutensa eika
kukaan ole varmistanut, ettd hin kokee monipuolisia litkekokemuksia, ei lapsella ole
edellytyksid oppia lajien vaatimia taitoja. Mutta kun lapsi litkkuu monipuolisesti kokeil-
len uusia asioita ja lajeja, hinelle muodostuu hermosoluyhteyksid, jotka mahdollistavat
oppimisen my6s myohemmilla idlla. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 53.)
Siksi tana piivina kehittyneessd yhteiskunnassa on kasvattajien tehtiava varmistaa, etta
lapsi ei jad esimerkiksi koko pdiviksi ruudun dédreen tai leikkimiin dlypuhelimilla (Sig-

man 2012).

5.1 Tasapainotaidot

Tasapainotaitoja ovat kdantyminen, kieriminen, pysahtyminen, heiluminen, venyttami-
nen seka taivuttaminen, pyorahtiminen ja viistyminen (Jaakkola 2010, 78). Ndma tasa-
painotaidot voidaan jakaa staattisiin ja dynaamisiin tasapainoihin (Karvonen, Siren-

Tiusanen & Vuorinen 2003, 47). Tasapainotaidoiksi kutsutaan niitd taitoja, jotka tapah-

tuvat paikallaan tai liikkkuen lapsen oman pituus- ja poikittaisakselin ympiari (Numminen
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1995, 12). Paikallaan pysyminen sekid pysidhtyminen luokitellaan my6s tasapainotaidoik-
si (Cantell & Saikslahti 2009, 16).

Numminen (1995, 12) kirjoittaa, ettd lapsella on syntymastd saakka halu saada itselleen
kauempana sijaitsevia esineitd, miké saa lapsen vastustamaan maan vetovoimaa kieri-
milld, heilumalla tai konttaamalla tavoittaakseen esineitd. Ndin lapsi ehdollistuu havitte-
lemaan asioita liikkeiden ja litkkumisen avulla. Tasapainokyvyn kehittyminen seka ke-
hittiminen on tirkeda ja harjoitusta vaativaa — etenkin varhaisvuosina (Karvonen, Si-
ren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 47). Tasapaino kehittyy eniten alle kouluikaisilla noin
5-7 -ikdvuoden vililld. Ndin ollen motorisen kehityksen alkuvaiheessa tulisi kiinnittda
huomio tasapainon kehittimiseen ja luoda lapselle tilaisuuksia etenkin dynaamisen ta-
sapainon kehittimiseen, eikd pelkistdin staattista tasapainoa kehittavia tilanteita.

(Numminen 1995, 12-13.)

5.2 Liikkumistaidot

Liikkumistaidot tulevat nikyviin kun keho pitdd saada siirrettyd paikasta toiseen tai
ylospdin (Autio 2010, 29). Liikkumistaitoihin luokitellaan kiveleminen, juokseminen,
loikkaaminen, hyppaaminen esteen yli, ponnistaminen seka laukkaaminen liukuminen,

harppaaminen ja kiipeaminen (Jaakkola 2013, 175).

Liikkumistaidot voidaan luokitella motorisiin perustaitoihin, silld lapsen tulisi oppia ne
oikeaoppisesti ennen kuin tayttaa seitseman vuotta. Vanhempien tulisi kasvatuksessaan
huomioida miten lapsi litkkuu ja ndin auttaa lasta oikeaan seki taloudelliseen suoritus-

tapaan. (Numminen 1995, 13.)

5.3 Kaisittelytaidot

Kisittelytaitojen omaaminen tarkoittaa, ettd lapsi osaa kédyttda useampia eri valineita
(Autio 2010, 29; Cantell & Sdikslahti 2009, 17). Kisittelytaidot koostuvat heittimisesti,

kiinniottamisesta, potkaisemisesta, pomputtelemisesta seka kauhaisemisesta, iskemises-

ta, ilmasta lyomisestd, kierittimisestd ja ilmasta potkaisemisesta (Jaakkola 2010, 78).
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Kisittelytaitojen kehittyminen edellyttdd yhteisty6td havainto- ja motoristen toiminto-

jen valilli (Numminen 1995, 13).

Kisittelytaidot toimivat useiden pelillisten taitojen perustana. Kisittelyliikkeet kehitta-
vit silmid-kdsi sekd silmi-jalka -koordinaatiota ja reaktiokykyd, joita etenkin pallopelit
edellyttivit. Osan kisittelyliikkeistd lapsi oppii pelkdn kypsymisen seurauksena, mutta
litkkeiden vahvistamiseen tarvitaan paljon harjoittelua ja useita toistoja. Vanhempien
tehtdvinid on jirjestdd lapselle mahdollisimman turvalliset olosuhteet harjoittaa taitoja.

(Autio 2010, 29.)

Monipuolinen liikunta on tirkead lapsen kokonaisvaltaisessa kehittymisessa ja sen tu-
kemisessa. Kaikki mité lapsi oppii tulevaisuudessa pohjautuu varhaislapsuudessa opi-
tuille taidoille. Litkkuminen on motorisen, kognitiivisen, taidollisen sekd sosioemotio-
naalisen kehityksen yhdistdvi tekijd. (Cantell & Sdikslahti 2009, 11-12; Syvioja ym.
2012, 20.)

Joukkuevoimistelija tarvitsee motorisia taitoja pystydkseen omaksumaan ja toteutta-
maan lajitaitoja. Joukkuevoimistelijoilta vaaditaan monipuolisesti erilaisia taitoja ja siksi
on tirkedd, ettei harjoittelu jdd liian yksipuoliseksi jonkin motorisen taidon osalta. Téiten
mahdollisimman monipuolinen ja kekselids harjoittelu lapsuudessa mahdollistaa valin-
ta- sekd huippuvaiheessa yksilon monipuolisemman litkerepertuaarin ja auttaa voimiste-
lijaa omaksumaan nopeammin uusia litkkeitd sekd korjaamaan mahdollisia virheita.
Vaihtelevuus harjoittelussa kehittda voimistelijaa puhtaaseen suoritustekniikkaan ja va-
hentda loukkaantumisriskid vaiheessa, jossa koetellaan voimistelijan taitojen aarirajoja.

(Kainulainen 2013.)

5.4 Motoriset kyvyt

Kyky tarkoittaa suhteellisen pysyvaa ja yksilollistd valmiutta tai kapasiteettia, joka maa-
rittelee miten yksilo pystyy saavuttamaan tietyn taidon (Magill 2011, 49). Schmidtin ja

Wrisbergin (2008, 163) mukaan nima kyvyt ovat periytyvia eikd harjoittelu juurikaan

auta niiden kehittimiseen. Magillin (2008, 49) mukaan litkuntakyky liitetddn motoristen
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taitojen suorittamiseen, jotka kehittyvit kasvun ja kypsymisen myo6ta. Jokaisella yksilolla
on erilaisia kykyja, mutta yksittiisen kyvyn maira vaihtelee ihmisten kesken. Kyvyt ai-
heuttavat eroja taitojen oppimisessa, jonka vuoksi opimme asioita hieman eri tavalla ja

ajalla. (Jaakkola 2010, 79.)

Kykytekijoitd on tutkimuksissa 16ydetty 20-30 kappaletta, jotka ohjaavat suoritusta
kognitiivisesti ja motorisesti. Eri suorituksissa tarvitaan erilaisia kykyja. Kykyjen taso
vaihtelee eri yksil6illd ja siten yksilo, jonka kyvyt vastaavat suorituksen vaatimuksia,
suoriutuu tehtivista paremmin kuin yksilo, jonka kyvyt eivat ole yhta hyvit. Motori-
seen suoritukseen on kykytekijéiden lisdksi my6s muita vaikuttavia tekijoitd, kuten

asenne, motivaatio, fyysinen kuntotaso, tunnetila seka aikaisemmat kokemukset.

(Schmidt & Wrisberg 2008, 162-165.)

Nupponen, Soini ja Telama (1999, 9) ovat jakaneet motoriset kyvyt litkehallintakykyihin
sekd fyysisiin kuntotekijoihin. Niiden kahden vilille on vaikea mairitelld rajaa, silld jo-
kaisessa litkkeessa tarvitaan niin liikehallintaa kuin kuntoakin (Holopainen 1991, 23).
Motoristen kykyjen jaottelussa viitataan eniten havaintomotorisiin ja fyysisiin kykyihin.
Havaintomotoriset kyvyt ovat aisteilla kerdttivin tiedon ja motoristen suoritusten yh-
teistoimintaa ja fyysiset kyvyt ovat kuntotekijéiden seki tasapainon muodostama koko-

naisuus. (Jaakkola 2010, 80; Schimidt & Wrisberg 2008, 164.)

5.5 Taitojen ja kykyjen erottaminen

Taidot ja kyvyt usein sekoitetaan keskenddn puhuttaessa motorisesta oppimisesta ja
kehityksestd. Niiden erottaminen toisistaan on kuitenkin oleellista, silld ne tarkoittavat
eri asioita. Kyvyt ovat ominaisuuksia, jotka ovat perittyja eikéd niihin itse pysty vaikut-
tamaan. Motorinen kyvykkyys voi olla vaatimuksena haastavien tai yksittiisien taitojen
omaksumiselle, mutta ne eivit ole yleisesti tehtidvikohtaisia. (Schmidt & Wrisberg 2008,

162-165.)

Taidot puolestaan opitaan harjoittelun kautta ja niitd pystytddn kehittimdin ja muok-

kaamaan sekd oppimaan (Jaakkola 2010, 45). Motoriset taidot ovat Magillin (2011, 3)
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madritelmidn mukaan joko tehtdvi tai toiminta, jota edellytetdin kehon liikkeen saavut-
tamiseksi. Motoriset taidot voidaan jakaa kolmella tavalla. Yksi jaottelu on jakaa taidot
karkea- ja hienomotoriikkaan. Karkeamotoriikka on isoilla lihaksilla tehtavia liikkeitéd
kun taas hienomotoriikka on pienempia ja tarkkoja litkkeitd seka vaativat enemman
harjoittelua. Kumpikaan ei kuitenkaan sulje toistaan pois vaan liikkeissd on kumpaakin,
vililli enemman karkeamotoriikkaa ja vahemmin hienomotoriikkaa ja toisissa liikkeissa

toisin pain. (Jaakkola 2010, 48.)

Motorisia taitoja luokitellaan myos ympariston mukaan avoimiin ja suljettuihin taitoi-
hin. Avoimet taidot suoritetaan muuttuvassa ja ennalta arvaamattomassa ymparistossa,
jolloin suoritusta ei pystytd suunnittelemaan kokonaan etukiteen. (Magill 2011, 10-11.)
Suljetut taidot puolestaan tapahtuvat muuttumattomassa ymparistdssa, jossa tilanne

suorituksen aikana on aina vakio (Jaakkola 2010, 49).

Kolmas ja hyvin tirked jaottelutapa on jakaa taidot erillis-, sarja- ja jatkuviin taitoihin.
Tehtavat, joilla on selked alku ja loppu ovat erillistaitoja, kuten pallon heitto. Erillistai-
dot ovat nopeita ja kestoltaan lyhyitd. (Schmidt 1988, 45-46; Gallahue & Ozmun 2002,
17). Sarjataidot ovat kokonaisuuksia, jotka muodostuvat monista eri erillistaidoista ku-
ten auton kidynnistiminen, jossa on monta erillistd vaihetta, jotta auto saadaan kiynnis-
tettyd (Schmidt 1988, 47). Jatkuvista taidoista puhutaan kun taidolla ei ole havaittavissa
selkeda alkua ja loppua. Taito on silloin toistuvaa taitoa, kuten esimerkiksi juoksemises-

sa, kun samaa tekniikkaa suoritetaan yha uudestaan. (Jaakkola 2010, 49.)
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6 Tyon tavoite

Tyon tarkoituksena on tehdd motoristen harjoitteiden harjoitepaketti, jota joukkuevoi-
mistelijoiden, erityisesti Olarin Voimistelijoiden valmentajat voivat hyodyntdd hatjoi-
tuksissa. Nykypiivin yhteiskunnan muotoutuminen mediakeskeiseksi on saanut aikaan
motoristen taitojen hallitsemisen vihenemista lapsilla ja nuorilla. Tavara- ja virikepaljo-
us on johtanut sithen, ettd lapset eivat enaa ajattele itse kayttamalla omaa mielikuvitus-
taan vaan kaikki annetaan valmiina eteen. Tama on johtanut siithen, ettd lapselle omi-
nainen litkkuminen, hyppiminen ja kieriminen on vihentynyt. Pelkki yhteiskunnan ke-
hitys ei kuitenkaan ole syyni lasten motoriikan huonontumiseen, vaan vanhemmilla on
my6s tekemista asian kanssa. Useat vanhemmat toteavat olevansa visyneita tai laiskoja
tekemdin lastensa kanssa téiden jilkeen muuta kuin television katselemista tai videope-
lien pelaamista (Lehtonen 2013; Sigman 2012). Tama nakyy myos litkuntaharrastuksis-
sa, jonka vuoksi muodostettiin harjoitepaketti kokemattomille joukkuevoimistelun
valmentajille valmentamisen avuksi. Ndin mahdollistetaan lajitaitojen kehitys myo-

hemmin.

Motorisen taitojen heikentyessa lapsilla on vaikeaa suorittaa tiettyja tehtavid. Oman
kehon hallinta on heikkoa, takaperin ei osata juosta ja keskittyminen on vililld lihes
mahdotonta. Tdmin tyon tavoitteena on saada joukkuevoimistelijoiden nuorimpien
ikiryhmien valmentajille tietoisuus siitd, milld tasolla valmennettavien taidot tulisi mo-
toritkan kannalta olla sekd antaa avuksi leikkeja ja harjoitteita, joilla taidot saadaan kehi-

tettyd voimistelijoiden ikddn sopiviksi. Harjoitepaketti pohjautuu mitattuihin taitotasoi-

hin.
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7 Tyon toteutus

Olarin Voimistelijoiden kahden nuorimman ikdryhmin harjoituksissa huomattiin puut-
teita voimistelijoiden motorisissa taidoissa. Kisakallion valmennuskeskuksen kehitys-
paillikk6é Pulmu Puonti kiinnostui aiheesta, silli my6s hian oli huomannut lasten taito-
jen heikentyneen ja litkunnan vahentyneen viime vuosikymmenen aikana. Tarve opin-
niytetyolle oli siis olemassa ja siksi huhtikuussa 2013 paidyttiin suunnittelemaan moto-

risten harjoitteiden harjoitepakettia.

Athepiirin varmistumisen jalkeen alkoi materiaalin tyostd. Ennen kesalomaa 2013 val-
mistui alustava suunnitelma sisallysluettelosta, itse sisallosta, materiaalin hankinnasta ja
aikataulusta. Kirjallisuusosuuden oli tarkoitus tuoda esille asioita joukkuevoimistelusta,
motorisesta kehityksestd ja motorisista taidoista sekd aiheista, jotka tukisivat harjoitepa-
kettia. Kirjallisuutta saatiin lahinnd Vierumaen, Metropolian ja Jyvaskylin yliopiston
kirjastoista seka internetistd. Mitd enemmén motoriikasta ja sithen liittyvista tekijoistd

kerittiin tietoa, sitd paremmin osattiin suunnitella sisiltoa tarkoitustaan vastaavaksi.

Teoriaan perehtymisen ja harjoitepaketin sisallon pohtimisen jalkeen kavi selviksi, ettd
tyolle tarvitaan kohderyhmi, jota voidaan testata. Ndin harjoitepaketin suunnittelu voi
lihted kunnolla kdyntiin ja harjoitteista saadaan kohderyhmille sopivia. Testit, jotka
tehtiin voimistelijoille, poimittiin useasta eri lihteesti, jotta saataisiin rakennettua mah-
dollisimman tarkka ja joukkuevoimistelunomainen testikokoelma (testist6). Havain-
nointi ja testit voimistelijoille suoritettiin vuoden 2013 syys- lokakuun aikana.

Seuraava kuvio havainnoi tyon etenemista. (Kuvio 2.)

T T S e

Kuvio 2. Tyon eteneminen
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7.1 ‘Testistd

Opinniytetyon tuotoksen avuksi suunniteltiin motorisia taitoja mittaava testisto (Liite
1.). Testisto tehtiin etenkin mittaamaan joukkuevoimistelijoiden taitotasoa, jotta pystyt-
taisiin tuottamaan juuri 6-9 -vuotiaille voimistelijoille sopivia harjoituksia. Yksi testien
tarkoitus on myds harjoitteiden yksilollistiminen. Tdma tarkoittaa sitd, ettd osaan har-
joitteista on madritelty eri vaikeusasteita. Jos voimistelija saa tasapainoja mittaavista
testeista parhaimman tason, hin voi esimerkiksi motorisia taitoja kehittavassa Mopa -
limmittelysséd tehdd piakidnousuja haastavimman tason eli tason 3 mukaan. Yhtilailla
voimistelija, joka saa ponnistusvoimaa mittaavista testeistd, kuten esteen yli kinkkaus -
testistd heikoimman tason, hinen kannattaa aloittaa Pomppu -harjoitusta tehdessdin
helpoimmasta tasosta eli tasosta 1. Motorisia taitoja mittaavaa testistod voidaan niin
ollen hy6dyntii harjoitteiden teossa, silld voimistelijat kehittyvit eri aikaan eri tavalla.
Toki harjoitteita voidaan tehdd my6s ilman testausta, mutta tdlloin tulee aloittaa hel-
poimmasta tasosta ja siirtya siita haastavampiin tasoihin, kun helpompi taso on opittu.
Harjoitteiden monipuolisuuden vuoksi voidaan vililld tehdd my6s haastavimman tason

mukaan, silla eri tasot kehittivit eritavalla voimistelijaa.

Testien teko joukkueelle, joka aloittaa timan opinnaytetyon tuotoksena suunniteltujen
harjoitteiden tekemisen, auttaa valmentajia havainnoimaan myos tyttdjen kehitysta.
Usein valmentaja, joka valmentaa ja seuraa samoja voimistelijoita useita kertoja viikossa
vol tulla sokeaksi voimistelijoidensa kehitykselle. Suosituksena on, ettd testit tehddin
kerran vuodessa tai alku- ja loppukaudesta ja siten kehityksen havaitseminen ja seuraa-

minen voi olla helpompaa.

7.2 Testien kohderyhmi

Kohderyhmi koostuu Olarin Voimistelijoiden kahdesta ikdryhmistd, Atomeista ja Lo-
neista. Atomeissa voimistelee tyon tekohetkella 2004 ja 2005 vuonna syntyneita voimis-
telijoita yhteensa 45 ja Ioneissa voimistelee 26 tyttod, jotka ovat syntyneet vuonna 2006
ja 2007. (Olarin Voimistelijat 2013.) Osa voimistelijoista on aloittanut voimistelun kil-
paryhmissi jo vuonna 2011, kun taas osa on aloittanut vasta vuoden 2013 keviin lo-

pussa. Kuitenkin suurimmalla osalla on taustalla voimistelua Olarin Voimistelijoiden
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pikkurytmisissa tai muissa seuroissa. Moni tytOista harrastaa joukkuevoimistelun ohella

rytmistd voimistelua, balettia, luistelua, pallopeleji tai talvilajeja.

Tytoilla on joukkuevoimisteluharjoituksia 2-4 kertaa viikossa 1,5-2,5 tuntia kerrallaan.
Harjoitusmiiri riippuu voimistelijoiden idstd seki taitotasosta. Nuorimmat harjoittele-
vat vaihemmain kuin vanhemmat ja motivoituneet seka taitavimmat tytot harjoittelevat

enemman, silld he harjoittelevat myos rytmistd voimistelua.

7.3 Kohderyhmin havainnointi ja testaus

Testit suoritettiin Olarin Voimistelijoiden Atomit ja Ionit -ikdryhmille. Atomit
-ikdryhmasta testattiin joukkueet Atomit 04, Atomit 05 ja Atomit X eli 33 voimistelijaa.
Ioneissa testit tehtiin Tonit 06 ja Ionit 07 -joukkueille. Testit tehtiin eri joukkueille osit-
tain eri aikaan ja eri paivind. Atomit 04 -joukkue suoritti kaikki testit samana péivani
12.10.2013. Atomit 05 -joukkue suoritti testit kahtena paivina niin, ettd ensimmaisend
péivand 6.10.2013 testattiin yhdelld jalalla seisominen, kieriminen, kuperkeikka, laukka,
vauhditon pituushyppy ja sukkulajuoksu. Toinen testauspiiva oli 13.10.2013, jolloin
testattiin KTK -testit (Korperkoordinationstest fiir Kinder), jotka koostuvat erilaisista
testeista: tasapainoilu takaperin, sivuttaishyppely, esteen yli kinkkaus seki sivuttaissiir-
tyminen. Joukkue Atomit X suoritti my0s testit kahdessa osassa; 6.10.2013 seka
12.10.2013 samalla jaottelulla kuin Atomit 05. Ionit 06 ja Ionit 07 tekivit kaikki testit

samana patvana, 13.10.2013.

Testit suoritettiin osalle joukkueista kahdessa osassa siksi, ettd KTK -testivilineet saa-
tiin lainaksi Kisakalliolta kahdeksi paiviksi 12.-13.10.2013 eikd 60 voimistelijalle oltaisi
chditty tekeméin kaikkia 10 testid ndiden pdivien aikana. Testit suoritettiin harjoitusten
sekd joukkueiden tehopiivin yhteydessi tiloissa, jotka pyrittiin mahdollisimman hyvin
rauhoittamaan testattaville. Testaajana toimi timén opinndytetyon laatija, Anni Lehto-
nen seka avustajat Jenni Grishpun ja Anni Vakkila. Jenni toimi avustajana Atomit X
joukkueella ja Anni Ionit 06 ja Ionit 07 joukkueilla. Avustajat mittasivat voimistelijoilta

vauhdittoman pituushypyn seki sukkulajuoksun.
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Joukkueiden motorisia taitoja havainnoitiin useampaan otteeseen. Atomit 04, Atomit
05 ja Atomit X -joukkueita havainnoitiin 22.9.2013 seké 29.9.2013. Ionit 06 ja Ionit 07

-joukkueiden harjoituksia oltiin seuraamassa 27.9.2013 sekd testipaivand 13.10.2013.

7.4 Harjoitepaketin sisillon ty6stiminen ja harjoitteiden testaus

Sisélt6d ldhdettiin tyGstimadn lihes saman tien opinndytetyon atheen varmistumisen
myo6td. Atomit -ikaryhman harjoituksissa kirjattiin jo hyvia harjoitteita ja Olarin Voi-
mistelijoiden eri ikdkausien vastaavilta pyydettiin heiddn harjoitteitaan. Harjoitteet tes-
tattiin harjoitepakettia tyOstettdessa ja moni valmentaja kertoi mitka litkkeet harjoitteista
on todettu hyviksi. Harjoitteita paidstiin kokeilemaan heti Atomit -ikdryhmin harjoituk-
sissa opinndytetyon tekijin ollessa heiddn valmentaja. Niin saatiin suoraan palautetta

harjoitteiden toimivuudesta.

Ponnistusvoima -harjoite suunniteltiin ensimmadiseni, silld voimistelijoiden testituloksia
tarkastellessa huomattiin ponnistusvoimassa olevan eniten kehitettivaa. POMPPU
-harjoite oli my6s helpoin harjoite suunnitella. Liikkeet tulee pitaé tarpeeksi yksinkertai-
sina 6-9 -vuotiaille, sekd kun miettii millaisia hyppyja lajissa on, harjoitteet muodostui-
vat lahes itsestdan. Ponnistusvoima -harjoitteeseen oltiinkin erittdin tyytyvaisia. Ainoak-

si haittapuoleksi todettiin harjoitteen olevan erittiin raskas ja vaativa.

MOPA -limmittely valmistui seuraavaksi. Lammittely oli myos suhteellisen helppo
suunnitella, silld sen suunnitteluun saatiin eniten apuja Olarin Voimistelijoiden valmen-
tajilta. Tarkeinta oli, ettd lammittely ei ole liian pitka, jotta voimistelijat eivit visy tai
menetd motivaatiotaan heti alussa. Limmittelyn tulee my6s sisaltda lihaskuntoharjoitte-
lua seka liikkuvuusharjoittelua. Tarkeda on myos, ettd limmittely valmistaa kehoa har-

joittelua eli tassa tapauksessa kilpailuohjelman tekoa varten.

Lammittelyn jilkeen tehtiin VOLIpari -harjoite. Sen tekoon saatiin apuja 10-12
-vuotiaiden voimistelijoiden valmentajalta, mutta suurin osa litkkeistdi muodostettiin
Litkunnanohjaaja (AMK) -koulutuksen pohjalta. Térkeai oli, etta liikkeet olisivat muka-

via toteuttaa. Liikkuvuus- ja voimaharjoittelu 6-9 -vuotiaiden voimistelijoiden mielestd
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ei ole mielekkdintd, joten haluttiin tuoda jotain uutta harjoitteluun ja siind onnistuttiin-
kin. Liitkkeet ovat uusia voimistelijoille, joten ensimmaiseen kertaan on hyvi varata ai-
kaa reilusti yli 30 minuuttia. Jokainen liike tuli selittda alusta saakka ja litkkeesté toiseen

stirtymisessé kului kauan. Harjoite on haastava, mutta varmasti kehittad voimistelijoita.

TAHI -harjoite suunniteltiin seuraavaksi. Harjoitekokonaisuutta on tarkoitus kayttaa
kilpailukausien vililld, jolloin tulevan kilpailuohjelman tasapainot eivit ole viela selvilla.
Osa harjoitteista on helpompia, osa erittdin haastavia eikd edes 6-7 -vuotiaiden kilpai-
luohjelmaan soveltuvia. Kuitenkin my6s vaikeiden litkkeiden harjoittelu tulee aloittaa
mahdollisimman ajoissa helpoimmalta tasolta eli vaikeat tasapainot tulee tehdi esimer-

kiksi tuen kanssa ennen kuin niita ruvetaan tekemaan keskilattialla tai ohjelmissa.

KEKE -harjoite valmistui viimeisena vasta juuri ennen 2013 joulua. Tarkoituksena ei
ollut tehdi kestdvyys-ketteryysharjoitetta, mutta erilaisiin motoriikasta kertoviin teok-
siin tutustumisen jilkeen kavi ilmi, ettd kestdvyyden ja ketteryyden harjoittaminen on
erityisen tirkedd pienestd pitden. Liikkeet harjoitteeseen muodostui lihes saman tien

eikd liikkeiden tuottaminen ollut haastavaa kun tiedettiin KEKE -harjoitteen tirkeys.

Harjoitepaketin sisdlt6 luetutettiin Olarin Voimistelijoiden pddvalmentajalla Anneli Lai-
ne-Naitiselld, Atomit -itkiryhman vastuuvalmentajalla Katariina Hollstromilla, Ionit -
ikiryhmain vastuuvalmentajalla Sanna Virtasella, sekd Indiumeiden ikdryhmin Indiumit
02 ja Indiumit 03 omavalmentajalla Mia Paatsalolla. My6s timén opinndytetyon ulko-
puolinen ohjaaja, Pulmu Puonti, on lukenut harjoitteet lapi ja tyostanyt sisiltoa opin-

naytetyon laatijan kanssa.

Lopulliset harjoitteet testattiin 2014 tammikuun 4.-5. piivd Atomeiden tehopiivissa
sekéd Ioneiden harjoituksissa tammikuun alussa. Osa harjoitteista oli helppoja kaikille
ikdryhmissi ja osa haastavia, jopa joukkueiden parhaimmille voimistelijjoille. Leikit ovat
suhteellisen helppoja kaikille, mutta kehittidvit voimistelijoiden koordinaatiota ja ha-

vainnointia motoristen taitojen ohella.
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8 Motoristen testien tulokset ja johtopdiatokset

6-9 -vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden timén hetkisid motorisia taitoja mitattiin
kymmenesta testistad koostuvalla testistolld (Liite 1). Testisto on suunniteltu KTK -
testin, APM -testiston, Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamistestiston seka
Complete Guide to Primary Gymnastics -kirjan avulla. Testistd pitda sisillidn koko
Sami Kalajan Suomeen tuoman KTK- testiston: Tasapainoilu takaperin, sivuttaishyppe-
ly, esteen yli kinkkaus seka sivuttaissiirtyminen. Nupposen, Soinin ja Telaman Koulu-
laisten kunnon ja liikehallinnan mittaamistestistOstd on poimittu suoraan vauhditon
pituushyppy ja sukkulajuoksu. Nummisen APM -testistosta otettiin kuperkeikka- ja
laukkatesti sekd yhdelld jalalla seisomisen -testi, jota on muunneltu joukkuevoimisteli-
joille soveltuvammaksi. Kierimisen testaaminen poimittiin Complete Guide to Primary
Gymnastics kirjasta, jossa havainnoidaan oikeaoppinen kieriminen kuvien ja tekstin
avulla. Nididen kymmenen testin avulla pystyttiin havainnoimaan joukkuevoimistelijoi-
den motorisia taitoja. (Kalaja 2013; Nupponen, Soini, Telama 1999; Numminen 1995;

Broomfield 2011)

Kuusikymmentd voimistelijaa osallistui testeithin. Kaikki eivit kuitenkaan pystyneet
suorittamaan jokaista testeji sairauden, loukkaantumisen tai poissaolon takia, silld testit
tehtiin osalle kahdessa erdssd. Tulokset, jotka voimistelijat saivat testeistd muunnettiin
taitotasoiksi eri testien 6-9 -vuotiaille suhteutetuista viitearvoista. Taso 1 on heikoin

tulos ja taso 5 puolestaan paras. Tulokset esitelladn liitteessa 2.

Kalajan (2013) Suomeen tuomassa KTK -testiston viitearvoista tasot muodostettiin yli
10 -vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden tulosten pohjalta. Tulokset saatiin Suomen
Voimisteluliiton kouluttajalta Johanna Ahlqvistilta, joka tekee kyseisia testeja Kisakalli-

on Urheiluopistolla.

Vauhdittoman pituushypyn ja sukkulajuoksun tasot muodostettiin koululaisten kunnon
ja litkehallinnan mittaamistestiston 5. luokkalaisten tyttojen viitearvoista. Koska 5.
luokkalaisten tyttojen oletetaan olevan parempia ja nopeampia sukkulajuoksussa kuin

0-9 -vuotiaat, testiston paras taso eli taso viisi ei aivan ylld 5. luokkalaisten tuloksista
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100 prosenttiin. Ensimmainen taso sukkulajuoksu -testissda vastaa Nupposen testin alle
20 prosentin arvoja. Toinen taso on 22-54 prosentin valilld, kolmas 56-82 prosentin
vililld, neljas 84-94 prosentin valilld ja viimeinen paras taso on yli 94 prosenttia. Vauh-
diton pituushyppy -testin ensimmadinen taso vastaa alle 14 prosentin tuloksia, toinen
taso 16-36 prosentin tuloksia, kolmas 40-74 prosentin tuloksia, neljds 74-88 ja viimei-
nen eli paras taso vastaa yli 90 prosentin tuloksia. Alun perin vauhditon pituushyppy- ja
sukkulajuoksu -testin tasot miariteltiin samalla tavalla kuten vauhditon pituushyppy on
tassd midritelty, mutta sukkulajuoksun taso piti madritelld testien jilkeen uudestaan,

jotta saatiin aikaiseksi enemmin hajontaa.

Yhdelli jalalla seisominen -testiin kdytettiin pohjana Nummisen (1995) APM -testiston
yhdelld jalalla seisominen -testid. Testid kuitenkin muutettiin vaikeammaksi ja sopi-
vammaksi joukkuevoimistelulle. Testin muoto pysyi muuten samana, paitsi testi suori-
tettiin pakialld seisten. Tasot maaritettiin lajinomaiseksi eli parhaimman tason sai kun
pakialla pysyi yli 6 sekuntia, mika kattaa voimistelutasapainojen yleisimman aikamaa-
reen. Lopputestien tasot; kuperkeikka, laukat ja kieriminen maariteltiin Anni Lehtosen

valmentajakokemuksen mukaan.

Jokainen ihminen on erilainen ja siksi ei voida mydskddn odottaa testatuilta voimisteli-
joilta samanlaisia tuloksia motorisia taitoja mittaavasta testistostd. Osan testattujen tu-
loksia pystyttiisiin analysoimaan tarkemmin, silld timan tyon tekija valmentaa heita ja

tietdd voimistelijoista muutakin kuin testitulokset. Kuitenkin voimistelijoiden taustat

eivit tule esiin tdssd opinndytety0ssi, joten taustojen vaikutus jatetdian huomioimatta.

Tuloksista voidaan selvisti havaita, ettd vanhemmilla voimistelijoilla testitulokset ovat
enimmakseen parempia kuin nuoremmilla 6-7 -vuotiailla. Testien tasot maariteltiin
Atomit -ikiryhmin heikoimman joukkueen tulosten mukaan, silld he ovat viiden testa-
tun joukkueen keskimmiinen ryhmd, kun oletetaan nuorempien joukkueiden (Ionit)
olevan heikompia kuin Atomit 2004-2005 syntyneiden ikdryhma. Olarin voimistelijat
jarjestivit jokaisen kauden alussa valintatilaisuuden seuran kilpailuryhmiin haluaville
tytoille. Valintatilaisuudessa valitut uudet voimistelijat sijoitetaan usein ikdryhmainsi

heikoimpaan joukkueeseen tai he muodostavat oman joukkueensa, koska heilld useim-
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miten ei ole joukkuevoimistelusta niin suurta kokemusta kuin kilparyhmissa jo voimis-
televilla. Tama kuitenkaan ei tarkoita sité, etta ikiryhman heitkoimmassa joukkueessa
olisi motorisilta taidoiltaan huonompia voimistelijoita. Tdmi voi selittdd suurimmaksi
osaksi my0Os sen miksi nayttiisi siltd, ettd nuoremmat voimistelijat saivat heikompia

tasoja testeista kuin vanhemmat voimistelijat.

Poikkeuksia kuitenkin 16ytyy. Vanhempi ja voimistelussa kokeneempi voimistelija et
vilttamatta ole parempi motoriikassa kuin nuorempi ja juuri voimistelun aloittanut tyt-
to. Syitd tahdn on monia: perima, ymparisto, sisarukset, harjoittelu. Perimi antaa fyysi-
siin ominaisuuksiin erilaisia litkunnallisia valmiuksia eli kykyja. Motoriikassa periman
tarkastelu antaa siten paljon tietoa siitd minkalaiseksi urheilijaksi lapsen on mahdolli-
suus kehittya, vaikka ei missdan nimessa kehitystd maarittelekdan. Ymparisto on yksi
suurimmista vaikuttajista lapsen kehittymisessid. Virikkeellistetaanko lasta pienesta pitd-
en, ohjataanko lapsi monipuolisesti litkkumaan vai annetaanko lapsen katsella televisio-
ta ja pelata pelikoneilla? Sisarukset vaikuttavat my6s ympiristoon tai ovat osa sita, ja
siten vaikuttavat ympiriston virikkeellisyyteen. Harjoittelulla on myos merkityksensa.
Usein puhutaankin herkkyyskausista harjoittelun ohella. Herkkyyskaudet ovat ajanjak-
soja milloin lapsi parhaiten oppii uusia taitoja (Karvinen, Hiltunen & Jaiskeldinen 1991,

11).

8.1 Tasapainoa vaativat testit

Motorisen taitojen testistosta 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille nelja mittaa suu-
rimmaksi osaksi tasapainotaitoa. Niiden neljin eli tasapainoilu takaperin-, yhdelld jalalla
seisominen-, kieriminen- ja kuperkeikka -testien tulokset ja niistd tehdyt johtopddtékset
esitelldan alla.

8.1.1 Tasapainoilu takaperin

Kuudestakymmenesti voimistelijasta 53 joukkuevoimistelijaa suoritti tasapainoilu taka-

perin -testin. Parhaimman (taso 5) ja toiseksi parhaimman tason saavutti kolme voimis-

telijaa. Heikoimmalle tasolle (taso 1) jai kuusi voimistelijaa ja toiselle tasolle ylsi 16 voi-
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mistelijaa. Lahes puolet (n= 25) testiin osallistuneista voimistelijoista on tasolla kolme.

(Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Tasapainoilu takaperin

Tasapainoilu takaperin -testi jakoi porukkaa enemmin kuin testaaja osasi odottaa.

Joukkuevoimistelijoilla usein ajatellaan olevan hyvi tasapaino ja siksi ei osattu odottaa,
etta parhaimmalle tasolle ylsi vain kolme testiin osallistunutta. Taso 3 veti lahes puolet
testattavista. Syita tahan voi olla useita, mutta keskittymisen luullaan olleen suurin syy.
Tasot eivit olleet testaajan mielesta liian haastavia, silld joukkuevoimistelussa tarvitaan

paljon tasapainotaitoa, joten parasta tasoa ei voitu antaa ellei suorittanut testid virheitta.

Keskittyminen sen sijaan saattoi olla ainakin osalle suurin haaste. Testi suoritettiin osal-
la voimistelijoilla harjoitusten aikana tai jilkeen, jolloin jo kahden tunnin omat harjoi-
tukset olivat takana. Nuorimmille lapsille jo puolentoista tunnin harjoitukset haastavat
keskittymista. MyOs tasapainoilu takaperin -testind on melko pitka testi, kun kolmea
kolmen metrin pituista ja eri levyistd lautaa pitkin tdytyy kivelld yhteensd yhdeksin ker-
taa takaperin. Lapsille, jotka ovat vastaanottavia erilaisiin tehtaviin testi oli my6s hauska
ja sai monet lapset nauramaan kokeilukerralla ja joka puolestaan jalleen vaikeutti keskit-
tymistd. Osalle testi tuntui hieman pelottavalta, etenkin sosiaalisesti ujot lapset tuntuivat
jannittavan tilannetta ja pelkésivit virheitd. Nama pelon tunteet voivat hyvin juontaa

kodista, koulusta ja eri lajien harjoituksista, jos vanhemmat, opettajat tai valmentajat
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ajattelevat virheiden olevan kiellettyjd kun tosiasiassa virheet aktivoivat erilaisia aisti-

muksia, joiden avulla opitaan oikea suoritustapa.

8.1.2 Yhdelli jalalla seisominen

Yhdelld jalalla seisominen -testiin osallistui 57 voimistelijaa. Parhaimman tason saavutti
19 voimistelijaa. Tasolle 4 paisi kolme voimistelijaa ja tasolle 3 seitseman voimistelijaa.
Heikoimmilla tasoilla 1-2 oli melkein puolet testiin osallistuneista joukkuevoimisteli-

joista; tasolla 1 oli 10 voimistelijaa ja toiseksi heikoimmalla tasolla 18 voimistelijaa.

(Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Yhdelli jalalla seisominen

Yhdelld jalalla seisominen -testi jakoi myOs voimistelijoita, mutta vield enemman kuin
tasapainoilu takaperin. Jokaisessa tasossa oli jonkin verran voimistelijoita, mutta eniten
voimistelijoita oli parhaimmalla tasolla. Tila, keskittyminen ja jannitys ovat jalleen syitd
miksi kaikki eivit pddsseet korkeimmille tasoille. Teesti on my6s haastavampi kuin edel-
linen tasapainotesti, mika selittdd osaksi sen miksi puolet testiin osallistuneista saivat
tasoiksi 1 tai 2. Mutta syy siithen, ettd jopa 19 voimistelijaa sai tason 5 on todennikéi-
sesti se, etta testi on paljon lajinomaisempi joukkuevoimistelijoille kuin vanereita pitkin
kavely. Tasapaino kehittyy kun voimistelija l10ytaa tai huomaa oman keskipisteen, sen
kohdan tasapainosta, missd voi pysya vaikka useita minuutteja. Osa voimistelijoista on

jo loytinyt tai l10ysi oman keskipisteensi ainakin testin ajaksi, mika ilmenee siina, ettd
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vaikka 6:n sekunnin tasapainossa pysymiselld sai parhaimman tason, useat voimistelijat
pysyivit tasapainossa reilusti yli sen, jopa 14 sekuntia. Jotta oman tasapainopisteensa
l6ytineet lapset pysyisivit vield pitempiin tasapainossa tulisi heiddn pohjelihaksia ja

passé -asennon pitimiseen vaadittavia reisilihaksia vahvistaa.
8.1.3 Kieriminen

Kieriminen, yhdelld jalalla seisominen, kuperkeikka ja laukka -testeihin osallistui eniten

voimistelijoita, 57 tyttoéd. Heikointa tasoa ei saanut kieriminen -testista yksikaian voimis-
telijoista. Tason 2 sai 19 % eli 11 voimistelijaa. Keskimmaisen tason saavutti lihes puo-
let voimistelijoista, 28 tyttoa. Neljannelle tasolle ylsi 15 voimistelijaa ja parhaimmalle

tasolle kolme joukkuevoimistelijaa. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Kieriminen

Kieriminen -testi sujui suhteellisen hyvin jokaisella voimistelijalla. Yleisimmat virheet
olivat jalkojen ja kisien harotus sekéd vinoon pyoriminen, mitka korreloivat keskendan.
Osa voimistelijoista ymmarsi pitdd jalat ja kiddet yhdessé seki nilkat ja sormet ojennet-
tuina, mutta sitten polvet olivat koukussa ja vartalo 16ysana. Kierimisen taitoa joukkue-
voimistelussa tarvitaan hypyissi ja pirueteissa, joissa pyoritdan pystyakselilla oman ke-
hon ympiri. My6s litkkumiset paikasta toiseen voivat tapahtua kierimalla, joko vaaka-
tasossa oman kehon ympari niin kuin testissa tai istualleen. Kieriminen kuuluu tasapai-

notaitoihin sen vaativan kehonhallinnan takia.
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Yleisesti ottaen kehonhallinnassa on nuorilla 6-9 -vuotiailla joukkuevoimistelijoilla vield
parantamisen varaa. Valmentajat pyrkivit saamaan voimistelijoilleen joukkuevoimiste-
lussa tarvittavan liikkuvuuden nuorena, jolloin litkkuvuuden hankkiminen on vield hel-
pompaa. Tdmai tarkoittaa sitd, ettd lihaskunnon parantaminen voi usein jaddéd vihai-
semmille. Jos vaadittavaa lihaskunnon tasoa kehonhallintaan ei saavuteta ja liikkuvuu-
den harjoittelua jatketaan, voi riski loukkaantumiselle kasvaa. Tamin vuoksi kyseinen
testi on hyva mittaamaan kehonhallintaa. Havainnointitestina se on haastava, mutta
ohjeet havainnointiin ovat selkedt. Voidaan kuitenkin todeta, ettd testattavilla joukkue-
voimistelijoilla timi testi sujui hyvin, josta voidaan péitelld, ettd jotain hyvad on harjoi-

tuksissa kehonhallinnan eteen tehty.

8.1.4 Kuperkeikka

Tasapainotaitoa mittaava kuperkeikka -testin heikoimmalle tasolle jéi yksi voimistelija ja
toiseksi heikoimmalle 7 voimistelijaa. Suurin osa voimistelijoista (n=32) péasi tasolle 3.
Reilu neljasosa voimistelijoista saavutti tason 4. Parhaimman tason sai kaksi testiin osal-

listuneista. (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Kuperkeikka
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Kuperkeikka on kierimisen lailla yksi harjoitelluimmista litkkeista joukkuevoimistelussa,
eikd heikointa tasoa saanut kuin vain yksi voimistelija. Parhaille tasoille yltineiden vi-
hyys voi johtua suorituksen ymmairtimisen heikkoudesta. Jokaiselle testattavalle ndytet-
tiin mallisuoritus kuperkeikasta; kuinka lihdetddn suorilta jaloilta, menniin kyykkyyn
hyvissd ryhdissd, ojennetaan ja pidetddn jalat yhdessd ponnistusvaiheessa ja noustaan
suorituksen jilkeen yl6s suorille jaloille. Silti moni voimistelijoista ei edes yrittinyt ylos-
tuloa vaan ajattelivat suorituksen loppuneen maahan suorille jaloille. Kuperkeikassa
tasapainoaisti on koetuksella kun mennain oman kehon ympari. Tasapainoaistin hai-
riintyessa pitdisi muistaa vield kehonhallinta, suorat jalat ja ojennetut nilkat, joten ei
thme, ettd nuorilla voimistelijoilla testi ei mennyt niin hyvin kuin oletin. Kuperkeikasta
ylos tullessa parhaan tason saavuttaminen vaatii ettei kisilld auteta tyontimalla maasta
ja ettd jalat ovat yhdessd. Tdmai vaatii voimistelijalta tarpeeksi liikkuvat akillesjdnteet,

hyvin keskivartalon hallinnan sekd voimaa alaraajojen lihaksiin.

8.2 Liikkumistaitoa vaativat testit

Motorisen taitojen testistosta 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille seitseman testid
mittaa suurimmaksi osaksi tasapainotaitoa. Niiden seitsemin testin; sivulaukka-, etu-
laukka-, vauhditon pituushyppy-, sivuttaishyppely-, esteen yli kinkkaus-, sivuttaissiirty-

minen- ja sukkulajuoksu -testin tulokset ja niistd tehdyt johtopéditokset esitellddn alla.

8.2.1 Sivulaukka

Sivulaukka -testin heikoimmalla tasolla ei ole yhtdan voimistelijaa ja parhaimmalle tasol-
le paisi yksi voimistelija. Tasolla 2 oli 16 voimistelijaa, keskimmaiselld tasolla 21 voi-
mistelijaa ja loput 19 tyttod paisi toiseksi parhaimmalle tasolle. Testiin osallistui 57

voimistelijaa. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Sivulaukka

Sivulaukassa kukaan ei saanut heikointa tasoa ja vain yksi sai parhaan tason, loput kol-
me tasoa jakautuivat melko tasaisesti testattavien kesken. Mychemmin esitettavassa
etulaukassa heikoimmalla tasolla oli 9 prosenttia, mutta parhaimmalle tasolle ei yltanyt
kukaan. Sivulaukka oli siis testattavilla tilastollisesti parempi kuin etulaukka. Sivulaukka
on helpompi tehdi oikein kuin etulaukka. Lihes kaikkien voimistelijoiden jalat osuivat
yhteen ilmassa ja napa naytti suoraan sivulle. Ongelmia sivulaukassa ilmenti jalkojen ja
kasien ojentamisessa. Parhaimpien testituloksien saaneilla ongelmaksi jii ldhes pelkas-
taan nilkkojen ojentuminen. Jotta voimistelija ehtii ojentaa nilkat ja varpaat laukoissa
tarvitaan jo ponnistusvoimaa ja sen lisaksi ajatusta nilkkoihin. Ponnistusvoiman heik-
kous on suurin ongelma sivulaukan toteutuksessa oikeaoppisesti, kun ei pystyta hyp-

paddmiin tarpeeksi korkealle, jotta nilkat ehdittiisiin ojentaa.

8.2.2 Etulaukka

Toiseen litkkumistaitoa mittaavaan laukkatestiin osallistui myos 57 voimistelijaa. Hei-
koimmalla tasolla oli vihiten voimistelijoita ja toiseksi heikoimmalla tasolla eniten voi-
mistelijoita (n=25). Keskimmiiselle tasolle ylsi 19 tytt6d. Kahdeksan voimistelijaa sai

tason 4 eika parhaalle tasolle paassyt yksikadan testiin osallistuneista. (Kuvio 8.)
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Kuvio 8. Etulaukka

Samoja ongelmia kuin sivulaukassa 16ytyi myOs etulaukkaa testattaessa. Kidet heiluivat
eivitkd polvet tai kidet olleet loppuun asti ojennettuja. Kuitenkin suurimmat ongelmat
olivat keskivartalon hallinnassa. Kun liikkuvuus pyritdan hankkimaan joukkuevoimiste-
lussa mahdollisimman nuorena, jai litkkuvuuden tasapainottajan, lihasvoiman, tyGsti-
minen helpommin vihaisemmalle. Lihasvoiman heikkous suhteessa suureen liikkuvuu-
teen lisda loukkaantumisriskida. Etulaukassa nikyy enemmain lihasvoiman puutetta kuin
sivulaukassa, silla selkdranka on usein voimistelijoilla litkkuvampi eteen ja taakse kuin
sivuttaissuunnassa. Tamin takia keskivartalon anteriorisia- sekd posteriorisialihaksia
tulisi vahvistaa enemmin. Laukkaa tehdessi yldvartalon tulisi olla lihes liikkumaton.
Kuitenkin laukassa on sen verran vauhtia, ettd painopiste jaa helposti liian taakse, jos
keskivartalon lihaksia ei aktivoida. Ihmisen anatomisen asennon painopiste on navan
kohdalla, ndin my6s laukassa painopiste tulisi pitdd siind. Jos painopiste liikkuu navan
ymparilld, ylavartalo tekee ikdan kuin pienta aaltoliiketta pystyikseen toteuttamaan
eteenpdin litkkumisen. Sivulaukassa testattavilla painopiste pysyi hyvin navan kohdalla,
eikd liikkunut mediaalisesti. Kuitenkin etulaukassa testattavien painopiste ei pysynyt

navan kohdalla vaan liikkui frontaalitasolla eteen ja taakse.
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8.2.3 Vauhditon pituushyppy

Vauhditon pituushyppy -testiin osallistui 55 joukkuevoimistelijaa. Heistd 23 oli tasolla
1. Seuraavalla tasolla oli 17 voimistelijaa. Keskimmiaiselle tasolle paisi 12 voimistelijaa
ja neljannelle tasolle kolme. Kukaan testiin osallistuneista voimistelijoista ei yltinyt par-

haalle tasolle. (Kuvio 9.)
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Kuvio 9. Vauhditon pituushyppy

Vauhditon pituushyppy -testin tulokset olivat selvisti kaikista testeistd huonoimmat.
Jopa 42 prosenttia testiin osallistuneista oli heikoimmalla tasolla ja lihes 3 /4 testiin
osallistuneista jdi kahdelle heikoimmalle tasolle. Testin tulosten heikkous johtuu mo-
nesta asiasta. Yksi syy ja todennikoisesti vaikuttavin syy on se, ettid lajissa ponnistukset
tehddin ldhes aina ylospiin eikd niinkddn eteenpiin. Korkeampi hyppy on néyttivimpi
kuin matala liitohyppy. My0s suurin osa lajin hypyistd tapahtuu ponnistamalla yhdelld
jalalla eikd kahdella. Joukkuevoimisteluun kuuluu my6s tasaponnistuksella suoritettavia
hyppyjd, mutta niillikin hypyilld tavoitellaan maksimaalista korkeutta, jolloin ehditdin
tehda tietty liike ilmassa, esimerkiksi avata jalat spagaattiin tai taivuttaa varpaat ja pad
mahdollisimman ldhelle toisiaan kuten Tuplahypyssa. Tastd pidstidn jilleen litkunnan
monipuolisuuden tirkeyteen. Koska opinniytetyon tekijd valmentaa osaa testiin osallis-
tuneista voimistelijoista tiedetddn muutaman tasolle 4 padsseen tyton taustoja. Yksi tyt-
t6 harrastaa joukkuevoimistelun ohella yleisurheilua ja toinen koripalloa. Niiden lajien

harjoituksissa todennikdisesti harjoitetaan enemmain tasaponnistusta kuin joukkuevoi-
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mistelussa. My6s ihmisen fyysiset ominaisuudet kuten pituus voi vaikuttaa testin tulok-
siin. Tdssa testissa ei kuitenkaan huomattu yhtenaisyyksid sen osalta, silld kolme pisim-
mille hypannyttd olivat maksimissaan 136 cm pituisia, joka on lihes testatuiden pituu-

den keskiarvo.
8.2.4 Sivuttaishyppely

Sivuttaishyppely -testiin osallistui kaikista testeista vahiten voimistelijoita (n=46). Hei-
koimmalla tasolla ei ollut yhtaidn voimistelijaa ja parhaimmalla tasolla vain yksi voimis-
telija. Tasolla 2 oli 10 tytt6a. Tason 3 sai 21 voimistelijaa. Toiseksi parhaimmalle tasolle

paasi 14 testiin osallistuneista. (Kuvio 10.)
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Kuvio 10. Sivuttaishyppely

Sivuttaishyppely -testi sujui odotetulla tavalla. Nuorimmat 6-7 -vuotiaat testiin osallis-
tuneista olivat tasoilla 2-3 ja vanhimmat 8-9 -vuotiaat tasoilla 3-4 kahta poikkeusta lu-
kuun ottamatta. Tahén testiin vaikuttaa selvasti ikd. Testi vaatii karkeamotoriikan ohella
hienomotoriikkaa hieman enemmin, jotta voimistelija yltasi parhaille tasoille. Mita la-
hempini rimaa hypitdin, sitdi enemmin ehditddn my6s hyppyjd tekemdin annetussa
ajassa. Hienomotoriikkahan kehittyy karkeamotoriikan jalkeen, osittain myos vanhe-
nemisen haasteiden lisddntyessi, esimerkiksi koulun alkaessa lasten havainnointikyky
kehittyy ympiriston tuottaman tiedon mairin johdosta. My6s kirjoittamisen aloittami-

nen koulussa lisaa hienomotoriikka, etenkin kisien alueella kun kasialaa parannetaan.
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Testin kaltaista sivuttaishyppelya ei juurikaan harjoiteta joukkuevoimistelussa. Se vaatii
paljon nopeutta, mitd nuoremmille voimistelijoille ei ole vield kehittynyt tarpeeksi, jotta

heidin tulokset olisivat nousseet paremmille tasoille.

8.2.5 Esteen yli kinkkaus

Parhaimman ja heikoimman tason esteen yli kinkkaus -testissa sai molemmissa kolme
voimistelijaa. Tason 2 saavutti 20 prosenttia testiin osallistuneista ja tason 2 sai 43 pro-
senttia voimistelijoista. Neljasosa testin suorittaneista sain tason 4. Yhteensa testiin

osallistui 51 joukkuevoimistelijaa. (Kuvio 11.)
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Kuvio 11. Esteen yli kinkkaus

Esteen yli kinkkaus -testi jakoi testattavia. Testi oli suurimmalle osalle vieraampi, silld
joukkuevoimistelussa harjoitellaan kinkkausharppausta seki yhdelld jalalla hyppyja,
mutta pelkka kinkkaaminen on vieraampi. Harjoituskierros ennen testia oli pakollinen
jokaiselle, jotta he ymmirsivit mitd testissd kuuluu tehda. Suurin osa voimistelijoista
yllattyi siitd kuinka hyvin he parjasivat testissa. Kuitenkin joukkoon mahtui muutama
erittdin heikkotuloksinen voimistelija, joista oltiin hyvin yllattyneitd. Kun voimistelussa
tehdddn yhden jalan hyppyji pyritidn ponnistava jalka pitiméin suorana ilmalennon
aikana. T4dssi testissd asia oli toisin. Voimistelijat, joilla on tarpeeksi voimaa takareidessd
koukistamaan kantapain peppuun ilmalennon aikana parjasivat testissa. Testien pohjal-

ta voidaan todeta, ettd suurin ongelma on takareiden lihaksissa.
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Atomit X -joukkueen kanssa ollaan aloitettu harjoittelemaan keridhyppya tasajaloin ja
vhdelld jalalla, silld vain yksi kyseisestd joukkueesta sai kerdhypyssd kummatkin kanta-
pédit osumaan pakaroihin. Muilla voimistelijoilla kantapdiden ja pakaroiden viliin jii
selvi rako, jalat saattoivat koukistua vain 90 asteen kulmaan. Ponnistusvoiman tarkeys
nakyy tassakin testissa erinomaisesti. My6s ymmarrys siitd mitd haetaan on tarkeai.
Ponnistusvoimaharjoitteissa useat voimistelijat tuntuvat menevin lattian ’1api” hyppi-
essdan eli he ikdan kuin ponnistavat alaspain eiké ylospain ja hypyistd kuuluu kova to-
mina. He yrittavit ponnistaa korkealle, mutta kiaytainnossa korkealle ponnistamisen ke-
hottaminen el auta vaan heitd tiytyy menna auttamaan liitkkeen ymmartimisessa. Hy-
viksi havaittu apu on kun voimistelijaa menee auttamaan niin, ettd ottaa takaapain kai-
naloista kiinni ja nostaa hieman aina ponnistuksen jalkeen. Nidin he ymmartavat pa-

remmin mita liikkeelld haetaan ja kehittyminen pikkuhiljaa jatkuu.

8.2.6 Sivuttaissiirtyminen

Sivuttaissiirtyminen -testiin péasi osallistumaan 56 voimistelijaa. Heikoimmalle tasolle ei
jaanyt kukaan testiin osallistuneista ja parhaimmallekin ylsi vain yksi voimistelija. Tason
2 sai 10 tyttoa. Toiseksi parhaalle tasolle ylsi melkein neljasosa voimistelijoista (n=13).

Keskimmiiselle tasolle paasi yli puolet testiin osallistuneista. (Kuvio 12.)
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Kuvio 12. Sivuttaissiirtyminen
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Sivuttaissiirtyminen -testissa 57 prosenttia sai tason 3 ja vain 18 prosenttia alle sen, mi-
ka tarkoittaa, ettd testi sujui melko hyvin. Testi ei ole kovin lajinomainen joukkuevoi-
mistelussa, silld testi suoritetaan kahden nelionmuotoisen puulevyn péilld ja vartalo on
lihes kaksinkerroin. Testi vaatii hyvda silmi-kidsi -koordinaatiota, tasapainoa pysya levy-
jen péalla ja nopeita lihaksia siirtaméan levyja. Suurimpia ongelmia tuli liikkumisessa
oikeaan suuntaan. Tasapainoa riitti ja tyoskentely oli suurimmalla osalla melko nopeaa,
mutta levyji ei siirretty selvasti viereen vaan hieman etupuolella ja vinoon, niin ettd osa
jopa muodosti litkkumisellaan C -kirjaimen. Testi mittaa ndin osittain my6s havainnol-
listamista, joka on erittdin tarkeda joukkuevoimistelussa, jotta ei tormata pienelld alueel-

la toisiin voimistelijoihin.

8.2.7 Sukkulajuoksu

Sukkulajuoksu -testin suoritti 55 voimistelijaa. Heikoimmalle tasolle jii 12 tyttod, kes-
kimmiaiselle ja neljannelle tasolle 8 voimistelijaa ja tason 2 saaneita oli 27. Kukaan voi-

mistelija ei saanut parasta tasoa sukkulajuoksu -testista. (Kuvio 13.)
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Kuvio 13. Sukkulajuoksu

Sukkulajuoksu -testi oli vaikein testeistd tulosten perusteella. Lihes 3/ 4 jii kahdelle
ensimmiiselle tasolle, eikd parhaalle tasolle yltinyt kukaan. Niin kuin aiemmin todettiin,
taitotasot on muodostettu eri testien viitearvojen perusteella tai havainnoimalla puut-

teet erinomaisesta suotituksesta. Taman testin tasot saattoivat muodostua liian haasta-
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viksi tai voimistelijoiden nopeus ei ole viela riittivin kehittynyt. Nopeus on ominaisuus
jonka harjoitteluun tulisi keskittyd enemmin jo lapsuudesta ldhtien. Suurin virhe testat-
tavilla oli sukkulajuoksun kdinnosten tekeminen. Koska kdannoksessa jalkojen tuli ylit-
tad padtyviiva moni voimistelijoista meni jopa puoli metria yli viivan ja tima varmasti

lisasi tuloksiin sekunteja. Testialueen hahmotus saattoi niin ollen olla heikkoa.

8.2.8 Testaus

Tilat missa testit tehtiin olivat erilaisia. Osa voimistelijoista suoritti testit valiverholla
puolitetussa koulun salissa oman joukkueen kesken, jolloin tila oli hyvin rauhallinen ja
muut voimistelijat odottivat kauempana vuoroaan omatoimisesti venytellen tai lihas-
voimaharjoitteita tehden. Osa suoritti testit isommassa hallissa, jolloin hilindd ympérilld
oli hieman enemman, mutta testattavan suoritusta ei tarkkaillut testaajan ohella kukaan
muu, eiki testausaluetta hairitty. Nuorimmat testattavat suorittivat testit normaaliko-
koisessa koulun salissa, jossa oli kaksi joukkuetta salin toisessa padssa ja testausalue

toisessa padssa.

Oman joukkueen kesken puolikkaassa salissa suorittaneet voimistelijat saivat suurim-
man rauhan omaan suoritukseen, mutta hairiétekijana saattoi olla oman joukkueen
muut voimistelijat, jotka seurasivat salin reunalla testejd. Ujoille ja itsestadn epavarmoil-
le voimistelijoille tima tilanne saattoi olla stressaava eikd niin voimistelija pystynyt tai
uskaltanut antaa itsestaan kaikkea testeihin. Hallissa suoritetuissa testeissd ymparilla
kuuluva meteli oli suurin, mutta kaikki testattavat tuntuivat suhteellisen rennoilta, ei-
vitka jannittineet tilannetta. Taman ryhmin uskotaankin yltineen testeissd parhaisiin
mahdollisiin tuloksiin. Ionit -ikdryhmid suoritti testit omien harjoitustensa aikana niin,
ettd ikiryhman omavalmentaja veti lihasvoima-, litkkuvuus- ja tasapainoharijoitteita salin
toisessa padssd mika aitheutti hieman metelid, mutta testattava sai suhteellisen rauhassa
keskittya testiin. Vaikka tila olisikin kunnolla rauhoitettu ja tilassa olisi vain testaaja ja
testattava, voi testi silti olla epéluotettava. Se millaisessa tilanteessa testattava saa itses-
tadn mahdollisimman paljon irti riippuu paljon persoonallisuudesta ja luonteesta. Joku
voisi jannittdd enemman tehdessddn testid kahdestaan testattavan kanssa, kun taas toi-

nen haluaa olla mahdollisimman huomaamaton eika erottua massasta.
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Testauskerrat vaihtelivat hieman ikdryhmittdin. Osa voimistelijoista teki testit kahdessa
osassa eri paivina ja erilaisissa ymparistoissa. Tama johtui siita, ettd Kisakalliolta saatiin
KTK -testin vilineet lainaksi vain yhdeksi viikonlopuksi (lauantai ja sunnuntai), jolloin
testattavia ei kuitenkaan saatu kaikkia samaan paikkaan. Kahden joukkueen kanssa tes-
tien tekeminen aloitettiin edelliselld viikolla, jolloin heiddn kanssa saatiin neljida KTK -
testid lukuun ottamatta kaikki testit tehtyd. He suorittivat testit loppuun seuraavana
lavantaina tehopiivin yhteydessa. Yksi Atomit -ikdluokan joukkue teki kaikki testit
sunnuntaina tehopiivinsi yhteydessi, jonka jilkeen testivilineet tiytyi viedi toiselle
koululle, jotta Ionit -ikiryhma saatiin testattua. Ideaali tilanne olisi ollut, etti tila olisi
ollut kaikille sama, mutta kun sithen ei ollut mahdollisuutta pyrittiin testaustilat ja kerrat
pitimaan muuten samanlaisina eli testit samassa jarjestyksessa kaikille: yksi voimistelija

kerrallaan, kaikki testit putkeen pienilld tauoilla.

Tasot, jotka muodostettiin eri testien viitearvoja hyviksi kiyttien ndyttivit onnistuneen
melko hyvin. Vauhditon pituushyppy- ja sukkulajuoksu -testin tulokset olivat hei-
koimmat tasojen jakaumaa katsottaessa. Tama ei kuitenkaan valttimatta merkitse sita,
ettd tasot olivat liian haastavat, vaan todennikdéisesti tarkoittavat sitd, ettd ponnistus-
voima ja nopeus kaipaavat vield paljon harjoittamista. Muut tasot nayttivat soveltuvan
hyvin kohderyhmiille. 6-7 -vuotiaille ja 8-9 -vuotiaille oltaisiin voitu tehdd omat tulosta-
sot, jotta oltaisiin pystytty tarkastelemaan kyseisid ikaryhmia hieman tarkemmin varsin-
kin kun kehitys on niin suurta alle 10 -vuotiailla. Kuitenkin timin hetken tasot soveltu-

vat my6s tarpeeksi hyvin voimistelijoiden tulosten tarkasteluun.
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9 Harjoitepaketin rakenne ja sisilto

Harjoitepaketti muodostuu kahdesta osiosta: leikeistd ja harjoitteista (Liite 3.). Ensim-
maiisen osion leikit on tarkoitettu nopeiksi, maksimissaan 10 minuutin leikeiksi, joita
voidaan leikkid harjoitusten alussa, lopussa tai vaikka keskelld leiripaivaa. Leikit ovat
suurimmaksi osaksi tuttuja lahes kaikille, mutta niitd on muokattu soveltumaan pa-

remmin joukkuevoimisteluun ja lajinomaisten motoristen taitojen parantamiseen.

Toinen osio koostuu noin 20 minuutin harjoitteista. Harjoitteet ovat kohdistettu paran-
tamaan liikkumistaitoja seka tasapainotaitoja. Harjoitteita on nelja: MOPA -motoriikka
paremmaksi -lammittely, POMPPU -ponnistusvoimaharjoitteita, VOLIpari
-voimaliikkuvuusharjoittelu pareittain, TAHI -tasapainot hienoiksi -harjoite seka
KEKE -kestivyys- ja ketteryysharjoite. Harjoitteet koostuvat monista litkkeista, joille
on mairitelty mairi, suoritustekniikka, ydinkohdat sekd viimeisessa sarakkeessa eri tai-

totasoille sopivat muunnelmat.

MOPA -motoriikka paremmaksi -alkulimmittely soveltuu hyvin timin opinnaytetyon
kohderyhmiille 6-9 -vuotiaat. Limmittely ei ole suunniteltu tehtidviksi jokaisessa harjoi-
tuksessa, mutta soveltuu my6s hyvin sithen. Jos joukkueella on harjoitukset kaksi kertaa
viikossa voidaan limmittely suorittaa siten, ettd toisessa harjoituksessa menniin tason
1 mukaan ja toisessa tason 2 tai jopa 3 mukaisesti. Niin lammittelysta tulee haastavam-
pi ja kehittda hieman eri asioita. Esimerkiksi jalan heitot -litkkeelle on annettu kolme
tasoa. Ensimmaisessa jalan heitot suoritetaan maassa, toisella tasolla tangolla tai seinan
vieressd niin, ettd toisella kidelld saadaan tukea liikkeeseen ja kolmas taso suoritetaan
keskilattialla ilman tukea. Kun jalanheitot tehddin pystyasennossa saadaan haastettua
enemmin keskivartaloa, kun taas maassa tehtyni voidaan panostaa enemmin jalanhei-
ton nopeuteen. Maassa tehtyind joudutaan kayttimain my6s keskivartalon lihaksia,
mutta heittdvin jalan etu- ja takareisi joutuu my6s t6ihin. Maassa tehdyissi jalanheitois-
sa on heikommalle voimistelijalle juuri se etu, ettd voidaan keskittyd enemman itse ja-

lanheittoon, eikd koko vartalon hallitsemiseen.
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POMPPU -ponnistusvoimaharjoite muodostuu erilaisista juoksuista, hyppelyistd ja hy-
pyistd tasaponnistuksella tai yhden jalan ponnistuksella. Ponnistusvoimaharjoitteiden
eri tasoilla haetaan enemminkin vaihtelevuutta harjoitteisiin kuin haastavuutta, vaikka
tasot menevitkin helpoimmasta haastavampaan. Joukkuevoimistelussa hypyissia on
useasti erilaisia késien liikkeita liitetty suoritukseen tai juoksuista ja hyppelyistd on
muodostettu vaativa yhdistelma. Siksi liikkkeiden monipuolistaminen on hyvi aloittaa jo
nuorena. Osa harjoitteista suoritetaan litkkeessa eteen, taakse tai sivulle ja osa paikoil-
taan niin kuin joukkuevoimistelussakin. Ponnistusvoima vaatii paljon harjoittelua.
Kaikki valmentajat eivit valttimattd ymmarra ponnistusvoiman harjoittamisen tarkeytta
jo pienesta pitden vaan kuvittelevat, ettd kyllihan sen ehtii mychemminkin rakentaa.
Ponnistusvoima ja hyvi hyppytekniikka auttaa lajihyppyjen suorittamista terveelliselld
tavalla ja mahdollistaa ndyttiméin sidntéjen vaatimat muodot, kddnndkset tai pyorimi-
set ilmalennon aikana. POMPPU -harjoitteen osat litkkeistd voidaan suorittaa myos
hyppynarulla, mikd monipuolistaa harjoitetta ja kehittad vield enemman ponnistusvoi-

maa.

VOLIpari -voimaliikkuvuusharjoittelu parin kanssa on hyvi tehdd harjoituskerran lo-
pussa. Harjoitteen tarkoituksena on kehittid joukkuevoimistelijoiden voiman kéyttdd ja
litkkuvuutta. Osa harjoitteista tehdddn pareittain ja osa ilman paria. Voiman ja litkku-
vuuden harjoittaminen joukkuevoimistelussa on erityisen tirkedd. Voima ja liikkuvuus
kulkevat lihes kisi kiddessd. Ilman voimaa on vaikea tuoda liikkuvuus nikyviin ja ilman
litkkuvuutta suurin osa liikkkeistd on lihes mahdoton tehdé vaikka lihaksia liitkkeen te-
kemiseen 16ytyisikin. Voimaa ja liikkuvuutta tarvitaan monissa litkkeissa. Paras esi-
merkki tdstd on hypyt. Vaikka voimistelija saisi tehtyd spagaatin maassa, ilman voimaa
hin ei saa avattua jalkoja tarpeeksi nopeasti ilmalennon aikana niin ettd spagaatti ehtisi
nikyd ilmassa. Sama on toisin piin. Litkkuvuus tekee joukkuevoimistelijoiden liikkeistad
nayttavia, joten harppaushyppy ei nayttaisi yhtd upealta, vaikka voimaa l6ytyisikin, mut-
ta jalat jdisivit alle 180:nen asteen kulmaa. Voima mahdollistaa litkehallinnan my6s var-

talonlitkkeissa ja tasapainoissa.
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TAHI - tasapainot hienoiksi harjoitteeseen on keratty muutama yleisimmista 6-9 -
vuotiaille soveltuvista tasapainoista, niiden harjoitteista ja erilaisista variaatioista. Liik-
keista ikkunavaaka, ristivaaka ja pystyspagaatin harjoite ovat varmasti liian haastavia 6-7
-vuotiaille voimistelijoille suoritettavaksi kilpailuohjelmassa. Niiden harjoittelu kuiten-
kin kannattaa aloittaa jo nuorena, silli 10-12 -vuotiaiden sarjassa nima tasapainot ovat
suosittuja. Joukkueet, jotka pystyvit nima tasapainot suorittamaan puhtaasti, menesty-
vit todennikéisesti paremmin kuin joukkueet, joilla kilpailuohjelmassaan ei ikkunavaa-

kaa, ristivaaka tai pystyvaakaa ole.

KEKE - kestivyys- ja ketteryysharjoite on tarkoitettu kehittimain nuorten voimisteli-
joiden kestdvyyttd, nopeutta, ketteryyttd sekd koordinaatiokykya. Liikkeet ja harjoitteet
ovat jilleen suunniteltu lajinomaisiksi. Joukkuevoimistelun kilpailuohjelmat kestavat 2
minuutista lihes kolmeen minuuttiin minka takia ensimmainen harjoite kestavyys- ja
ketteryysharjoitteessa on kolmen minuutin juoksu. Tarkoitus on juosta voimistelijan
peruskestivyysalueella. Intervalli -harjoitteella seka harjoitteilla 1 ja 2 on méari parantaa
reaktiokykyi ja nopeutta. Pyramidijuoksu kehittidd maksiminopeutta seki ketteryytta ja

sarjat 1 ja 2 koordinaatiota seki ketteryytti.
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10 Pohdinta

Tidssd produktiivisessa opinndytetyOssi saatiin aikaiseksi motorisia taitoja mittaavien
testien tulosten pohjalta harjoitepaketti aloitteleville ja miksei kokeneemmillekin jouk-
kuevoimisteluvalmentajille. Harjoitepaketti on suunnattu 6-9 -vuotiaille ja koostuu kah-
desta osasta: motorisia taitoja kehittdvistd leikeistd sekd joukkuevoimistelun lajiomaisis-
ta harjoitteista. Harjoitepaketti on suunnattu kehittdimain erityisesti litkkumis- ja tasa-

painotaitoja.

Litkunnassa tarvitaan kestavyyttd, voimaa ja taitoa — jokaista sopivassa mairin. Niin on
my6s joukkuevoimistelussa. Joukkuevoimistelu maaritellian usein taitolajiksi mita se ja
monet muut urheilulajit osittain ovatkin. Kuitenkin joukkuevoimistelun kehittyessa
voimistelijat tarvitsevat yhd enemmain myos kestivyyttd ja voimaa seka valmentajat
ymmirrysta lasten herkkyyskausista. Joukkuevoimistelun ollessa hyvin nuori laji, voi
nidmi jiddd vihemmain harjoittelun tai kouluttautumisen kohteeksi, mikd puolestaan ei

auta lasten litkunnallisen pohjan luomiseen.

Huippu-urheilussa onnistumiset ja saavutukset ovat aina pitkan tyon takana. Menesty-
misen mahdollistaa monet asiat. Perimin antama kyvykkyys litkuntataitojen kehittimi-
sessd on yksi menestyksen mahdollistavista tekijéistd, mutta lopulta erittdin pieni kehi-
tykseen vaikuttava osa etenkin joukkuevoimistelussa. Kaikista ei voi tulla maailman-
mestareita pikajuoksussa, mutta taitolajeissa menestymiseen voidaan vaikuttaa monella
tavalla. Tdma johtuu perimin mukana tulleesta kyvykkyydesti. Taitoja pystytddn opette-
lemaan, mutta koska pikajuoksu ei ole taitolaji vaan teholaji niin perimilld on suurempi
merkitys. Vanhemmat ja lapsen muut kasvattajat ovat suuressa roolissa nuoren urheili-
jan menestymisessd. Varhaislapsuudessa virikkeellistiminen edullisten ymparistStekijoi-
den avulla vaikuttaa pitkilti sithen kuinka nopeasti opitaan uusia asioita. Jos lapsi ei
paise toteuttamaan luontaisia halujaan, eiviatka vanhemmat paasta lastaan litkkumaan
tai kiipeilemain vapaasti, lapsi ei valttimatta opi kaatumaan tai epaonnistumaan ja pa-
himmassa tapauksessa oppii jopa pelkadmain virheitad. Minkalaisen pohjan timai luo

lapselle?
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Joukkuevoimistelijoiden valmentajat ovat huomanneet ylisuojelevien vanhempien ja
perheen passiivisen elimintavan vaikuttavan monella tavalla valmennettaviin. Yksi
huomattavimmista ongelmista on se, ettd osa lapsista on kompeloitd. Litkkeen ymmar-
taminen vaatii paljon aikaa, jopa kuukausia ja kun viimein ymmarretdin mita taytyy
tehdd, vartalo ei pysy mukana ja kaadutaan tai kompastutaan omiin jalkoihin, josta voi
seurata jopa luumurtumia. Se, miksi taustaosassa kisiteltiin kehityksellistd koordinaa-
tiohdiri6ta liittyy juuri tihdn. Haluttiin saada enemmin tietoa siitd, miksi kompelyyttd
esiintyi voimistelijoilla. Aiheeseen perehtyessa huomattiin kuitenkin, etti itse kehityksel-
lisestd koordinaatiohdiriostid ei todennikdisesti ole kyse, vaan kasvattajilla ja ymparist6l-
14 on ennemminkin suurempi rooli asiassa. Tarkeda on, ettd valmentaja ymmartad mistd

lapsen hidas oppiminen tai kémpelyys voi johtua.

Tirkeintd 6-9 -vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden harjoitteiden suunnittelussa on
suunnitella harjoitteet niin, ettd harjoitteet oikein harjoiteltuna rakentavat pohjan tule-
vaisuuden lajitaitojen harjoittamiselle. Erkka Westerlund puhui 31. tammikuuta Vieru-
mielld jirjestetyssd Valmennusosaamisen seminaarissa harjoitteiden suunnittelusta;
"Pabinmillaan harjoitteet suunnitellaan sen mukaan, ettd niilld voitetaan viikoittaiset pelit.” Jos
pienesta pitden harjoitellaan vain voittoa ajatellen miettimatta mitd ominaisuuksia tarvi-
taan, jotta voidaan myos tulevaisuudessa voittaa ja kehittyi, ei harjoittelu tuota tulosta
ja loukkaantumisriski kasvaa. Joukkuevoimistelussa alle 10 -vuotiaat kilpailevat Asema -
tapahtumissa. Voimistelun Asema -tapahtumat ovat kilpailutilanteen harjoittelemista
sekd motivointia tulevaisuudelle, silld kaikki osallistujat palkitaan. Tdssd vaiheessa lasten

harjoittelu voidaan hyvin suunnitella pohjan rakentamista varten, silld voittoja ei jaeta.

Olarin Voimistelijoissa voimistelijat harjoittelevat ikakausissa jopa 16 -vuotiaiksi. Uusi
ikdkausi syntyy joka kolmas vuosi. Timin opinndytetyon testauksen kohderyhmi Ionit
ovat 2006-2007 syntyneiden tyttdjen ikdkausi kun taas Atomit -joukkue koostuu 2004-
2005 syntyneistd voimistelijoista. Ikdkausi -harjoittelu mahdollistaa eri tasoisen valmen-
nuksen, silld lapset kehittyvit eri aikaan ja eri tavoin niin kuin aiemmin on tullut kerrot-
tua. Yhteen ikdkauteen pyritdan saamaan kuusi joukkuetta, joista kolme kilpailee mesta-
ruussarjassa ja kolme kilpasarjassa. Voimistelijat jactaan joukkueisiin oman tason mu-

kaan jo 8 -vuotiaina. Paras ryhma harjoittelee jopa viisi kertaa viikossa 2-3 tuntia kerral-
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la kun heikoin joukkue harjoittelee noin kolme kertaa reilun kahden tunnin ajan. Jo
tama jaottelu pienestd saakka lisda taso eroja. Parhaan joukkueen voimistelijoilta karsiu-
tuvat muut harrastukset jo ennen kymmenta ikavuotta. Harjoitukset ovat rankkoja ja
vapaa-aika on jo tdssd vaiheessa kortilla. Tdma voi johtaa niin sanottuun ’drop out”
Ilmi66n teini-idn alkaessa joko loukkaantumisen takia tai siksi, ettd lajin vaatimukset
alkavat olla liikaa eikd muuhun ole ollut aikaa. Koko lapsuutensa useaan kertaan viikos-
sa harjoitelleet taitavat voimistelijat lopettavat ja lapsuuden heikoimmissa joukkueissa
voimistelleet monipuolisesti harrastaneet sekd rakkauden lajiin saavuttaneet voimisteli-
jat tulevat tilalle. Tédssd korostuu jilleen asia mitd pohdittiin johdannossa. Eikd 6-9 -
vuotiaille pitiisi saada kokeneita ja koulutettuja valmentajia, jotka osaavat motivoida

voimistelijoita sekd huolehtia litkkeiden oikeaoppisesta opettamisesta ja harjoittelusta?

Harjoitepankin harjoitteet suunniteltiin lajivaatimusten ja testien tulosten perusteella.
Niin kuin testien tulokset (Liite 2) tuovat esille, voimistelijoiden tulisi harjoittaa etenkin
ponnistusvoimaa ja vartalon hallintaa. My6s kestavyytté tulisi harjoittaa harjoitusten
havainnointien perusteella. Havainnointikertojen perusteella testausryhmin voimisteli-
joilla tuntuu olevan vaikea keskittya harjoituskerran loppuun. Téten harjoitepaketin

leikit ovat hyvid harjoitteita pitimaan lasten motivaatiota ylla koko harjoituskerran ajan.

Laji vaatii voimistelijoilta erilaisia voimantuotto-ominaisuuksia ja niin ollen lihasvoi-
man tirkeys korostuu monessa litkkeessa. Tasapaino- ja akrobatialiikkeet seka hypyt
vaativat hyvaa keskivartalon hallintaa ja vartalon kannatusta. Kilpailusuorituksessa voi-
mistelijoiden tulee ndyttda ryhdikkailti ja liikkeiden tulee olla hallittuja. My6s liikku-
vuusliikkeet tulee tehdi hallitusti ja liikkeissa tdytyy ndkyd selkeit linjat ja muodot.
(Suomen Voimisteluliitto; Arkko 2010.) Niiden lajivaatimusten perusteella muodostet-
tiin 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille soveltuvia harjoitteita, jotka ovat esitelty liit-

teessa 3.

Harjoitepaketti muuttui paljon projektin aikana. Alun perin tarkoitus oli kasata harjoit-
teita erilaisten otsikoiden alle ja tarjota niille vaihtoehtoja voimistelijan taitotason mu-
kaan. Tyon tulokseksi tuli kuitenkin viisi harjoitekokonaisuutta, jotka ovat valmiita

valmentajan kayttoon saman tien. Keskioon nousi motoristen taitojen harjoittaminen
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eikd niinkddn voimistelijoiden yksil6llistiminen. Harjoitepaketissa onnistuttiin erittdin
hyvin. Harjoitepaketista tuli monipuolinen kokonaisuus, joka soveltuu hyvin joukkue-

voimisteluharjoittelun tueksi.

Leikkien ja harjoitteiden valintaan kidytettiin paljon aikaa ja valintoja konsultoitiin use-
aan otteeseen eri valmentajilta. Harjoitepaketin leikeisti ja litkkeisté tuli tarkoituksen-
mukaisia ja niiden kidyttdmahdollisuudet soveltuvat my6s muihin taitolajeihin, kuten
tanssin ja luistelun oheisharjoituksiin. Harjoitepaketin vahvuus on sen monipuolisuus.
Leikit ovat mukavia lapsille, eivitka tunnu harjoittelulta ja harjoitteet ovat suhteellisen
lyhyita, noin 30 minuutin kestoisia niin, ettd yhteen harjoituskertaan mahtuu kaksi har-

joitetta ja kilpailuohjelman tekoa.

Harjoitepaketin leikit olivat voimistelijoiden mielestd hauskoja ja my6s osa vanhoista
leikeista pienin muutoksin alkoi jilleen kiinnostaa heiti. Leikkeja on helppo toteuttaa.
Ryhmai voi olla pieni tai iso, tila voi olla pieni tai suuri. Leikit ovat hauskoja myos val-
mentajien sekd voimistelijoiden vanhempien mielesti. Leikkejd on harjoiteltu ja muun-
neltu muutamaan otteeseen Atomit -ikaluokan harjoituksissa ja lopulliset leikit leikittiin
Atomit -ikaryhman lasten, vanhempien ja valmentajien yhteisessa jouluaiheisessa har-
joituksessa. Leikkeja on myos helppo muunnella lajiin kuin lajiin. Harjoitepaketin lei-
keistd saatiin paljon kehuja my6s Olarin Voimistelijoiden valmentajilta, jopa yli 10 -
vuotiaiden valmentajat olivat sitd mieltd, ettd hekin voivat vield leikkid harjoitepaketin
leikkejé. Jos halutaan voimistelijoiden rakastuvan lajiin tulee harjoittelun olla mielekista,

sellaista ettd voimistelija haluaa tulla loisena my6s seuraavaan harjoituskertaan.

Harjoitepaketin lajinomaiset harjoitteet on laitettu taulukkoon, jolla helpotetaan luku-
kokemusta ja tuodaan vain pddasiat lyhyesti esiin. Jokainen harjoite on muodotaan sa-
mannikoinen: ensimmaisessi sarakkeessa on litkkkeen nimi, toisessa maira eli kuinka
paljon tai pitkdan liiketta suoritetaan, kolmannessa ilmenee litkkeen suoritustapa, nel-
jainnessd kohdassa litkkeen ydinkohdat ja viimeisessd kohdassa osalle litkkeistd on tar-
jottu vaihtoehtoisia suoritustapoja. Harjoitetaulukkoa ennen on seloste harjoitteen tar-
keydestd ja perusteluja sille miksi harjoitetta tehdddn. Osa harjoitteiden litkkeistd on

helpompia ja osa erittdin haastavia, etenkin 6-7 -vuotiaille, mutta se oli tarkoituskin.
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Voimistelijoiden motivaatio sdilyy pitempéin, jos he saavat sekd onnistumisen etté

haastavuuden kokemuksia.

Harjoitepaketin ulkoasusta kdytiin paljon keskustelua joukkuevoimistelijoiden valmen-
tajien kanssa. Monia eri vaihtoehtoja pohdittiin harjoitepaketin ulkoasulle ja rakenteelle.
Perinteisesti opasvihkot tai liikepaketit ovat A5 muodossa, jolloin tuotos on pienem-
missd koossa ja helpompi kuljettaa mukana eri tilanteisiin. Harjoitepaketti paadyttiin
kuitenkin toteuttamaan A4 muodossa, koska pienempi malli koettiin rajoittavan harjoit-

teiden luettavuutta.

Tyon tarkoituksena oli, ettd joukkuevoimistelun valmentajat sisdistaisivit ja ymmartai-
sivit motoristen harjoitteiden merkityksen seka liikkeiden oikean suoritustekniikan.
Joukkuevoimistelun valmentajat aloittavat valmentamisen usein melko nuorena oman
aktiiviuran loputtua tai hieman vanhempana pidettydin muutaman vuoden irtioton ko-
ko lajista. Siksi haluttiin toteuttaa tyo, joka auttaa uusia valmentajia heti kun he siirtyvat
valmennuspuolelle. Valmentajakoulutuksia joukkuevoimistelussa jirjestetain suhteelli-
sen usein kaudessa. Syyskaudella 2013 lajiliitto jrjesti yhdeksin Jumppakoulu -
koulutuksen ensimmaistd osaa (Suomen Voimisteluliitto 2013), mutta jos tietty koulu-
tusajankohta tai paikka ei sovi, voi koulutukseen joutua matkaamaan pitkiakin matkoja.
Tamin tyon harjoitepaketti tarjoaa valmiit harjoitteet 6-9 -vuotiaille joukkuevoimisteli-
joiden valmentajille, joita voi kiyttdd sellaisenaan tai lisdtd omia litkkeitd joukkoon. Har-
joitteiden tarkoitus on parantaa joukkuevoimistelijoiden motorisia taitoja lajitaidoille
tyypillisesti. Tavoitteena on lisata valmentajien tietimystd motorisesta harjoittelusta ja
antaa esimerkkeja siitd kuinka sitd voidaan harjoittaa. Valmentajien tulisi perehtyé har-
joitepakettiin ennen harjoituksia ja soveltaa siina olevia harjoituksia tilanteen mukaan
eikd Jukea sitd suoraan harjoitusten atkana. Valmentajan tietimyksen lisdantyessa hian
voi soveltaa my6s uusia opetustyyleja valmentamiseen, kuten oivaltavaa oppimista, jol-
loin lasta osallistutetaan valmennukseen. Tarkoituksena on saada lapsi itse ymmirta-
maéin harjoittelun tirkeys ja se, mita harjoitteilla haetaan eikd antaa kaikkia vastauksia

suoraan cteen.
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Harjoitepaketista pidetdin koulutus maaliskuun 2014 lopulla. Koulutus on tarkoitus
pitdd kaikkien voimistelulajien alle 10 -vuotiaiden valmentajille. Koulutus toimii osana
suurempaa kokonaisuutta. Koulutus kulkee nimelld Voimistelun Aakkoset ja tarkoituk-
sena on, ettd Voimistelun Aakkoset -koulutusta pidetdin tulevaisuudessa eri aiheista.
Ensimmaiisen Voimistelun Aakkoset -koulutuksen aiheet ovat motoriikka ja jalkatyos-
kentely. Koulutuksen on méiri avata valmentajien ymmarrysta lasten ja nuorten moto-
ritkan harjoittamisesta. Koulutus on kaksipaiviinen. Opinnédytetyon tekijan osuus alkaa
perjantai illalla motoriikan luennolla ja harjoitepaketin leikkien lipikaymiselld. Lauantai-
na kiydain lipi Mopa -limmittely, Pomppu -ponnistusvoimaharjoite ja Keke -
kestavyys-ketteryysharjoite. Leikkien ja harjoitteiden lipikdymisen jilkeen niistd tullaan

keskustelemaan, jotta kenellekdan ei jad epaselviksi motoriikan harjoittamisen tarkeys.

Harjoitepaketti on hyvi ty6viline joukkuevoimistelijoiden valmentajille ja varmasti
my6s kayttokelpoinen. Atomit -ikaryhma tulee kehittimain sen avulla motoriikkaansa
kevdin 2014 aikana ja testit tullaan tekemidn uudestaan touko- kesikuun aikana, jotta
voidaan varmistaa harjoitteiden oikeasti kehittidvin voimistelijoiden motorisia taitoja.
Kuitenkin jo nyt voidaan todeta, ettd parin kuukauden harjoitteiden testauksella ja har-

joittelulla ollaan saatu merkittavia tuloksia etenkin ponnistusvoiman kehityksessa.

Monipuolisen liitkunnan nihddin olevan lihtékohtana lapsen motoristen taitojen kehit-
tymiselle. Lapset ovat luotuja liikkkumaan, he pitavat siita ja tarvitsevat sitd. Jos lapsen et
anneta liikkkua haluamallaan tavalla ja haluamaansa maaraa, hin tuskin osaa istua hiljaa
paikallaan. Lapsen tulisi litkkua joka péiva useita tunteja. Suositusten mukaan optimaa-
linen maara lapsen liikkkumiselle on 15-20 tuntia viikossa. Tama ei yleensa alle 10 -
vuotiailla tule tiyteen pelkistain eri lajiharjoituksissa, vaan vanhempien olisi hyva lii-
kuttaa lapsiaan tai mahdollistaa liikkuminen my6s vapaa-ajalla. Testatuissa voimisteli-
joissa oli sisarukset eri joukkueissa, joiden tulokset olivat yllittdvid. Valmentajien mu-
kaan sisarukset eivit ole kovinkaan taitavia joukkuevoimistelussa, mutta testitulokset
nayttivat motoriikan olevan ikaluokkiensa parhaimmistoa. Voimmeko téstd jopa péitel-
14, ettd lasten kotona litkutaan enemmin ja monipuolisemmin kuin muiden lasten per-

heissi?
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Valmentajat saavat tastd opinnaytetyosta helpon ja hyvan avun itsensd kouluttamiseen,
minka kautta saavutetaan syvillisempaa osaamista ja lisitdan omaa tietimysta lasten
valmentamisesta. Tulevaisuudessa voitaisiin panostaa alle kouluikiisten lasten litkkumi-
seen vapaa-ajalla. Lasten virikkeellistimista on tutkittu jo paljon, mutta konkreettisia
oppaita tai neuvontaa ei 16ydy. Esimerkiksi neuvoloita varten voitaisiin kehittdd oppaita
tai kouluttaa henkil6kuntaa kertomaan liikkumisen tirkeydesti ja sen vaikutuksista las-

ten motoriseen kehitykseen.
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Liitteet

Liite 1. Motoristen taitojen testisto

MOTORISTEN TAITOJEN TESTISTO 6-9 -VUOTIAILLE
JOUKKUEVOIMISTELIJOILLE

Testi suoritetaan rauhallisessa tilassa. Tilaa tarvitaan noin 10 x 5 metria. Lattian tulee olla
puhdas luistamaton lattia, joka ei ole liian kova. Testi suoritetaan voimistelunomaisesti paljain

jaloin. Jokaista testid saa kokeilla kaksi kertaa.
Arviointi tapahtuu tulosten ja havainnoinnin perusteella 1-5 taitotason asteikolla.

Testit on suunniteltu KTK-testin (Kalaja 2013), APM-testin (Numminen 1995), Koululaisten
kunnon ja liikehallinnan mittaamistestiston (Nupponen, Soini & Telama 1999) ja Complete
Guide to Primary Gymnastics- kitjan (Broomfield 2011) avulla. Tasot on mukautettu testien

alkuperiisista viitearvoista 6-9 -vuotiaille sopiviksi.

Tasapainoilu takaperin
Yhdelld jalalla seisominen
Kieriminen

Kuperkeikka

Laukka

Vauhditon pituushyppy
Sivuttaishyppely

Esteen yli kinkkaus

A A N R

Sivuttaissiirtyminen

10. Sukkulajuoksu
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Tasapainoilu takaperin:

Vilineet: Kolme tasapainorimaa (6 cm, 4,5 cm ja 3 cm), puulevy.

Testi: Kolme tasapainorimaa asettaan vierekkdin. Rimojen pddhin asetetaan
sivuttaissiirtymisessd kdytettivid puulevyjd lihtopaikaksi. Jokaisella rimalla toteutetaan kolme
yritystd kdvelld riman paalld takaperin. Testaaja ndyttid ensiksi suorituksen kivelemalld 6 cm
levedn riman etuperin riman pédssi olevalle levylle, jonka pailld viipyy hetken jalat yhdessi ja
kivelee sitten saman riman takaperin.

Testiohjeet toistetaan jokaisella rimalla, testattava kokeilee joka riman ensin etuperin ja sen
jalkeen takaperin. Kokeilukierroksella testattava kivelee takaperin riman pddhin
(putoamistilanteissa kivelyi jatketaan putoamiskohdasta), ndin hin oppii hahmottamaan riman
pituuden ja luottamaan tasapainokykyynsi.

Varsinaisessa testisuorituksessa jokaisen putoamisen jilkeen, jossa testattava koskettaa jalallaan
lattiaa tai riman sivuttaistukea, pitdd palata takaisin riman pdihin liht6alustalle seuraavaa
yritystd varten. Jokaisella rimalla on yksi kokeiluyritys etuperin ja yksi kokeiluyritys takaperin.
Testiyrityksid on siis jokaista rimaa kohden kolme kappaletta. Niin ollen testiyrityksid on

yhteensi 9 kappaletta.

Ohje: Harjoittelemme yhden kerran tasapainoilua. Kavely rimaa pitkin etuperin lihtélevylle.
Lepid levylld hetken ja kidvele varovasti rimaa pitkin takaperin siten, ettd et astu sivuun rimasta.
Mini lasken kuinka monta askelta otat riman piilld. Jos kosketat jalallasi lattiaa tai riman

sivutukia, niin mene takaisin ldhtolevylle ja aloita uusi yritys.

Arviointi: Lasketaan takaperin kivelyn askeleet. Ensimmiista askelta lihtolevylti ei lasketa.
Kun toinen jalka irtoaa liht6levyltd ja koskettaa rimaa, testaaja laskee askeleet ddneen. Askelten
lukumairi lasketaan siithen saakka, kun rima on kivelty pdastd pashdn tai on saavutettu 8
pistettd. Mikali rima selvitetddn vihemmilld kuin 8:lla askeleella, on pistemairi tilléin 8.
Takaperin tasapainotestissi loppupisteisiin lasketaan yhteen kolmen riman kolme yritysti.

Rimakohtaiset pisteet merkitddn testilomakkeeseen.
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Yhdestd yrityksesti voi saada enintddn 8 pistettd. Maksimipistemddrd on 3 x 3 x 8 = 72. Jos
testaajan mielestd testattava pystyy parempaan suoritukseen, koska hin ei ollut testissé riittdvin

tarkkaavainen, on mahdollista yrittdd yksi tai kaksi kertaa uudelleen.

- 1. taso

o 0-42
- 2.taso

o 43-54
- 3.taso

o 55-66
- 4. taso

o 67-71
- 5. taso

o 72
Seisominen yhdelli jalalla:
Vilineet: Sekuntikello
Testi: Lapsi sijoittuu vapaasti tilassa siten, ettd ei kosketa toisia lapsia. Testissd seistddn yhdelld
jalalla pikidlld, kddet sivulla. Vapaana olevan jalan tulee koskettaa tukijalkaa, mutta silld mihin
kohtaan jalkaa se koskettaa ei ole vilid. Testissd on kaksi yritysta.
Ohje: Laita kidet sivuille ja nosta toinen jalka kiinni tukijalkaan. Kun sanon aloita” nouse
korkealle pikiille reippaasti. Seiso paikalla niin kauan kuin pystyt. Vartalo saa litkkua hieman,

mutta tukijalka ei.

Arviointi: Kello kiynnistetdin silloin kun testaaja sanoo “aloita” ja lopetetaan kun testattavan

jalka koskettaa maata. Testi tehddin kaksi kertaa. Parempi tulos lasketaan.
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- 1. taso

o 0-2,69 sek
- 2.taso

o 2,70- 4,19 sek
- 3.taso

o 4,20- 5,39 sek
- 4. taso

o 5,40- 6,39 sek
- 5. taso

o 6,40-

Kieriminen:
Testi: Teippaa lattialle n. neljin metrin viiva (salin rajaviivat kdyvit myos), jota pitkin lapsen on
tarkoitus py6rid. Pyydd lasta kiymiin selinmakuulle ja laittamaan kiddet korvien viereen niin,
ettd ranteet ovat viivan paalla.
Ohje: Arvioitsija pyytid lasta kierimddn nelja metrid vasemmalle.
Arviointi: Arviointi tapahtuu havainnoimalla oheista arviointikriteeristéd hyviksi kiyttien.

- 1. taso

o jalat ovat koukussa, eivitka pysy yhdessid

o kadet eivit pysy suorana

(¢]

kidet ja jalat eivit ole ilmassa
o selkd menee notkolle
o lapsi py6rii vinoon
- 2.taso
o kidet ja jalat ovat suorina, mutta eivit pysy yhdessi eivitka ilmassa
o selkd menee notkolle

o lapsi py6rii vinoon
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- 3. taso

(e]

kidet ja jalat ovat suorina ja pysyvit lihekkiin

(¢]

kidet pysyvit ilmassa, mutta jalat eivit
o selkd notkistuu
o lapsi py6rii vinoon
- 4. taso
o kidet ja jalat suorina, yhdessi ja ilmassa
o selkd notkistuu hieman
o lapsi py6rii lihes suoraan
- 5. taso
o kidet ja jalat ovat suorina, yhdessi ja ilmassa
o selki ei notkistu kun vatsalihakset tekevit t6itd

o lapsi pystyy pyorimadn suoraan

Kuperkeikka:

Vilineet: Voimistelumatto.

Testi: Lapsi sijoittuu voimistelumaton toiseen padhin. Alku- ja loppuasentona on perusasento

kidet vartalon vieressi.
Ohje: Arvioitsija ndyttdd liilkkeen ja pyytda lasta tekemidn kuperkeikan mahdollisimman siististi.
Arviointi: Arviointi tapahtuu havainnoimalla, oheista arviointikriteeristéd hyviksi kayttien.
- l.taso
o jalat harottavat kisien ja padn osuessa maahan
o jalat eivit suoristu niiden irrotessa maasta

o selki ei pyoristy, vaan lapsi tomahtdd maahan

o lapsi ei piddse ylos ilman kisilld tyont6d tai askelia
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- 2.taso
o kantapiit ovat yhdessd, mutta polvet harottavat kisien ja pdin osuessa maahan
o jalat eivit suoristu niiden irrotessa maasta
o selkd ei pyoristy
o lapsi pddsee kyykkyyn, mutta ei ylos saakka ilman tyontod tai askelia. Kyykky

asennossa jalat ovat harallaan

o jalat pysyvit yhdessi kisien ja pddn osuessa maahan

o toinen jalka suoristuu jalkojen irrotessa maasta

o selki ei pyoristy

o lapsi pddsee kyykkyyn, jossa jalat kantapdit pysyvit yhdessd, mutta polvet

harottavat. Yl6s pddseminen ei onnistu ilman kisien apua

o jalat pysyvit yhdessa kisien ja padn osuessa maahan
o jalat suoristuvat niiden irrotessa maasta
o selkid pyoristyy

o lapsi piisee ylos ilman kisid, mutta polvet harottavat ja/tai hotjahtaa ylos tullessa
o jalat pysyvit yhdessi kisien ja padn osuessa maahan
o jalat suoristuvat niiden irrotessa maasta
o selkd pyoristyy
o lapsi pddsee ylés ilman apua eikéd horjahda
Laukka (etu ja sivu):

Vilineet: Teippid ja mittanauha/ Salin rajaviivat kiyvit myos.

Testi: Merkitse lattiaan kaksi samansuuntaista viivaa 5 metrin pituiseksi. Lapsi asettuu viivalle,

josta hinen on tarkoitus tehda etu- ja sivulaukkoja 5 metrid.
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Ohje: Arvioitsija pyytdd lasta laukkaamaan ensin eteenpdin ja sitten takasin sivuttain. Etulaukka

suoritetaan oikean jalan ollen edessi ja sivulaukka niin, ettd vasen kylki on menosuuntaan.

Arviointi: Arviointi tapahtuu havainnoimalla oheista arviointikriteeristéd hyviksi kiyttien.

- 1. taso
o kidet ja jalat selvisti koukussa
o nilkat ja varpaat eivit ojennu
o tyhti on huono
o jalat eivit osu ilmassa yhteen
O etu; napa el ndyti menosuuntaan

O sivu; napa ei ndytd suoraan sivulle

o kidet ja jalat ovat lihd6ssd suorina, mutta eivit pysy suorina koko 5 metrin
matkaa

o nilkat ja varpaat eivit ojennu

o hartiat ovat ylhdalld

o kantapiit eivit osu ilmassa yhteen (huomioi linkisdiret sivulaukassa)

O etu; napa nayttaa menosuuntaan

O sivu; napa ei ndytd suoraan sivulle

o jalat ojentuvat, mutta kidet eivit pysy koko matkaa suorassa

o nilkat ojentuvat, mutta varpaat eivit

o tyhti on hyvi eivitkd hartiat nouse korviin

o jalat ja kantapéit osuvat ilmassa yhteen (huomioi linkisddret sivulaukassa)
O etu; napa niyttdd menosuuntaan, mutta jalat ovat sisikierrossa

O sivu; napa ndyttid suoraan sivulle

o jalat ja kddet ovat suorina, mutta kidet heiluvat
o nilkat ojentuvat, mutta varpaat eivit
o ryhti on hyvi

o jalat ja kantapdit osuvat ilmassa yhteen (huomioi linkisddret sivulaukassa)
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o etu; etujalka on sisdkierrossa, takajalka oikein ulkokierrossa
O sivu; napa ndyttid suoraan sivulle, varpaat kddntyvit sisdkiertoon

- 5. taso

(@]

kidet ja jalat pysyvit suorina eivitki kiddet heilu

(@]

nilkat ja varpaat ojentuvat

o

jalat ja kantapidit osuvat ilmassa yhteen (huomioi linkisddret sivulaukassa)
O etu; jalat ovat auki kierrossa ja napa ndyttid menosuuntaan

O sivu; napa ndyttid suoraan sivulle, jalat ja varpaat pysyvit auki kierrossa

Vauhditon pituushyppy:

Vilineet: mittanauha, teippid

Testi: Tasaponnistuksella tapahtuva maksimaalinen hyppy eteenpdin, jossa tullaan tasajaloin
alas. Poikittaisviivat voidaan piirtdd mattoon 5 cm:n vilein ja merkitddn 10 cm:n kohdat
erikseen alkaen 1 m ponnistusviivasta. Mittaus tapahtuu ndiden apuviivojen avulla tai erikseen
mittanauhalla. Testaaja seisoo vieressi ja kirjaa tuloksen ylés. Tulos mitataan ponnistusviivan
etureunasta sithen kohtaan johon takimmainen kantapda osuu. Useampi yritys hyviksytin, jos
mitattava kaatuu taaksepdin tai jokin muu kehossa kuin jalkapohjat koskettavat alustaa
lihempini ponnistuspaikkaa. Ponnistuspaikan ja alastulopaikan tulee olla samalla korkeudella.

Pida huoli, etta alusta ei luista.

Ohje: Seiso kapeassa haara-asennossa varpaat aivan viivan takana. Koukista polviasi ja nosta
kitesi eteen — heilauta kisidsi voimakkaasti taakse — eteen ja ponnista niin kauas kuin pystyt.
Yritd tehdi tasajalka -alastulo ja pysy pystyssd. Hyppy toistetaan ja parempi tulos otetaan

huomioon.

Arviointi: Taitotaso on mairitelty Koululaisten kunnon ja litkkehallinnan mittaamistestistén

viitearvoista 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille sopivaksi.
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- 1. taso

o 0-135
- 2.taso

o 136-149
- 3.taso

o 150-166
- 4. taso

o 167-178
- 5. taso

o 179-

Sivuttaishyppely:

Vilineet: rima/naru ja teippid, sekuntikello

Testi: Tarkoituksena on hypiti tasajalkaa puuriman yli edestakaisin sivuttain mahdollisimman
monta kertaa 15 sekunnin aikana. Testaaja ndyttdd mallisuorituksen asettumalla riman viereen ja
hyppimailld tasajalkaa riman yli edestakaisin. Harjoittelusuoritukseen sallitaan 5 hyppya.
Hyppyjen tulee olla tasahyppyji eli jalat irtoavat maasta ja tulevat maahan yhti aikaa.
Eriaikasuutta ei kuitenkaan katsota virheeksi, mikdli molemmat jalat ylittdvit riman toiselle
puolelle. Testaajan on varmistettava, ettd ohjeet ymmarretiin oikein.

Suoritus jatkuu vaikka testattava koskee rimaa tai kily maton ulkopuolella, tilloin testaaja
kehottaa testattavaa jatkamaan testid. Jos ohjeita ei noudateta, testi keskeytetdin, ohjeet ja
mallindytt6 uusitaan, jonka jilkeen testattava voi yrittdd uudelleen. Mikdli ulkoiset hairiGtekijdt
haittaavat suoritusta, testi mitdt6idddn ja uusitaan. Enintddn kaksi yritystd voidaan mitdtoida.

Testi koostuu kahdesta hyviksytystd suorituksesta.
Ohje: Asetu jalat vierekkdin puuriman viereen seisomaan. Kun annan lihtémerkin, ala hyppid

sivuttain riman yli niin nopeasti kuin pystyt niin kauan kunnes sanon ’seis”. Jos astut

vahingossa riman paille, niin 4ld lopeta hyppddmistd, vaan jatka testid.
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Arviointi: Kahden hyviksytyn 15 sekunnin hyppykerran onnistuneet hypyt lasketaan yhteen.

- 1. taso

o 0-46
- 2.taso

o 47-59
- 3.taso

o 060-74
- 4. taso

o 75-89
- 5. taso

o 90-

Esteen yli kinkkaus:

Vilineet: 12 superlonpalaa (vaahtomuovi) (60 x 20 x 5 cm)

Testi: 12 superlonpalaa asetetaan valmiiksi poikittain hyppysuuntaan nihden. Tehtivini on
hypitd yhdelld jalalla yhden tai useamman supetrlonpalan yli siten, ettd alastulo tapahtuu
ponnistavalle jalalle.

Testaaja ndyttdd mallisuorituksen hypiten poikittain asetetun supetlonpalan yli. Hyppyyn
otetaan noin 1,5 metrin alkuvauhti kinkkaamalla. Aloituskorkeus médraytyy kokeiluhyppyjen ja
testattavan idn perusteella. Kokeiluhyppyjd tehddin yksi tai kaksi per jalka.

5- ja 6-vuotiailla kokeilusuoritus on viisi kinkkaa ilman superlonestetti (korkeus O cm). Jos timi
onnistuu, aloituskorkeus on 5 cm. Jos kinkkaus ilman estettd epdonnistuu, on aloituskorkeus 0
cm eli noin 3 metrin matka ilman estett.

Yli 6-vuotiailla on harjoitushyppyini kinkkaus yksi tai kaksi kertaa yhden palan (5 cm) yli sekd
oikealla ettd vasemmalla jalalla. Jos timi kokeiluyritys epdonnistuu on ensimmadinen arvioitava
yritys 0 cm korkeudesta. Jos kokeiluyritys onnistuu, aloitetaan ikiryhmalle suositellusta
aloituskorkeudesta. Mikdli ensimmiinen arvioitava yritys ikdryhmille suositellusta

aloituskorkeudesta epdonnistuu, titi yritystd ei arvioida ja testi aloitetaan 5 cm korkeudesta.
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Suositellut aloituskorkeudet:

v 10cm (2 superlonpalaa)
8v 15cm (3 supetlonpalaa)
10v 25 cm (5 superlonpalaa)
14v 35cm (7 supetlonpalaa)

Esteen yli kinkkaukseen tulee ottaa noin 1,5 metrin alkuvauhti kinkkaamalla. Testaajan pitaa
ennen testiosion alkua painaa kddellddn supetlonpalaa, jotta testattava havaitsee tehtivin olevan
turvallinen. Ylihypyn jalkeen pitda hypitd kinkkausjalalla (jatkaa kinkkaamista) vield vihintidn
kaksi hyppyd hallitusti. Jos testaajan mielestd testattava ei ymmirtinyt ohjeita esteen jilkeisistd
kinkkauksista, voidaan suoritus katsoa mitittémaksi ja se voidaan uusia.

Jokaista korkeutta kohden on yhdesti kolmeen yritysti.

Ohje: Aloita tistd hyppadmailld yhdelld jalalla, hyppdd kinkkaamalla esteen yli ja jatka hyppelyi
esteen jilkeen samalla jalalla vield kaksi hyppyi. Missddn vaiheessa suoritusta et saa koskea

toisella jalalla maahan tai suoritus hylitiin.

Arviointi: Jokainen hyppykorkeus arvioidaan seuraavasti: onnistunut 1. yritys = 3 pistettd,
onnistunut 2. yritys = 2 pistettd, onnistunut 3. yritys = 1 piste.

Jos aloitushyppy onnistuu 5 cm ja sitd korkeammissa aloituskorkeuksissa, niin kaikista
alemmista korkeuksista annetaan 3 pistettd, koska oletetaan ettd ne olisivat onnistuneet. Télld
jarjestelylld tasataan vanhempien ja nuorempien testattavien yritysten lukumédrii ( muuten
vanhemmat lapset joutuisivat yrittimdin nuorempia useammin).

Yritystd ei hyviksytd, jos vapaa jalka koskettaa maahan, superlonpala kaatuu tai ylityksen jilkeen
ei tule kahta hyppyi kinkkaavalla jalalla. Mikali kolme yritystd epaonnistuu, hyppdamistd
jatketaan ainoastaan, jos kahdesta aikaisemmasta korkeudesta on saavutettu vihintidn 5 pistettd.
Muuten tehtivi lopetetaan. Tama koskee erikseen vasenta ja oikeaa jalkaa. Pisteet kirjataan ylos

ja lasketaan yhteen.

12 superlonpalalla (60 cm) ja aloituskorkeudella O (5 kinkkaa), on maksimipistemaird 39 per

jalka eli yhteensd 78 pistettd.
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- 1. taso

o 0-32
- 2.taso

o 33-44
- 3.taso

o 45-57
- 4. taso

o 58-68
- 5. taso

o 069-

Sivuttaissiirtyminen:

Vilineet: Kaksi puulevyi (25 x 25 x 2 c¢m), joiden nurkkiin on ruuvattu kuminen ovistoppari

(korkeus 3,7 cm), sekuntikello.

Testi: Kaksi puulevyi asetetaan noin puolen levyn leveyden etiisyydelle toisistaan lattialle.
Sivuttaissuunnassa on oltava 3-4 metrid vapaata tilaa. Tehtivi koostuu kahdesta hyviksytystd 20
sekunnin yrityksestd, joissa levyjd siirretddn mahdollisimman monta kertaa sivuttain toistensa yli.
Testaaja ndyttdd mallisuorituksen.

Testaaja astuu edessddn olevalle oikeanpuoleiselle levylle ja ottaa molemmilla kisilld kiinni
vasemmanpuoleisesta levysti ja siirtdd sen oikealle puolelleen. Tamain jilkeen hin siirtyy tille
levylle oikealle puolelleen, tarttuu vasemmalla olevaan levyyn jne. ( Testattava saa padttdd
siirtymissuunnan, mutta suunnan on oltava sama molemmilla suorituskerroilla.) Testaajan tulee
korostaa, ettd kyse on nopeudesta, esimerkiksi levyn asettaminen liian kauas tai ldhelle tai liian
suoraan vie aikaa.

Jos suorituksen aikana ilmenee ulkoisia hairiétekijoitd, suoritus uusitaan. Jos testattava tukee
kadelldan lattiaan, koskettaa jalallaan lattiaa, putoaa alas levyltd tai siirtdd levyé vain yhdelld
kidelld, testaaja kehottaa testattavaa jatkamaan ja antaa tarvittaessa lyhyesti ohjeita. Jos

toistuttavasti kéytetddn vain yhtd kittd levyn siirtdimiseen, timd korjataan heti ohjeistamalla:
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”Kiytd molempia kisid”. Jos ohjeita ei edelleenkiin noudateta niin testi keskeytetddn ja
uusitaan demonstraation ja ohjeiden jilkeen. Hylittyja yrityskertoja voi olla enintdin kaksi.
Testiin kuuluu 2 perikkiistd suoritusta, joiden vilissd on vihintddn 10 sekunnin tauko. Testaaja
laskee pisteet ddneen. Testaaja sijoittuu testattavan kasvojen eteen ja siirtyy testattavan mukana.
Niin levyt siirtyvit sivusuunnassa, eivitkd eteenpiin.

Harjoitteluna siirretddn levya 3-5 kertaa.

Ohje: Nyt haluamme ylittdd ison vesilammikon siten, ettd jalkamme eivit kastu. Astu
seisomaan tille levylle ja ota kahdella kidelld kiinni toisesta levysti ja aseta se toiselle puolelle
viereesi. Sitten mene seisomaan levylle, jota juuri dsken siirsit ja ota toinen levy kasiisi ja jatka
siirtymistd sivuttain. Harjoittelemme ensin kerran. Lasken pisteesi ddneen. Yritd siirtdd levyja
mahdollisimman monta kertaa, koska siirrot lasketaan. Jalat eivit saa koskettaa lattiaan.

Liahtomerkistini ala siirtdd levyja mahdollisimman nopeasti sithen asti, kunnes sanon “’seis”.

Arviointi: Seki levyn ettd vartalon siirrot lasketaan 20 sekunnin suorituksen aikana. 1. piste,
kun vasemmalta siirretty levy koskettaa lattiaa testattavan oikealla puolella. 2. piste, kun
testattava on siirtinyt molemmat jalkansa levylle. 3. piste, kun testattava on taas siirtinyt levyn

vasemmalta oikealle.

- 1. taso

o 0-30
- 2.taso

o 31-39
- 3.taso

o 40-51
- 4. taso

o 52-60
- 5. taso

o 61-
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Sukkulajuoksu 10 x 5m:

Vilineet: Mittanauha, sekuntikello, teippid, 4 merkkikartiota.

Testi: Merkitse lattialle kaksi samansuuntaista viivaa 5 metrin padhin toisistaan. Viivojen pituus
on 1,20m ja viivojen pddssi on merkkikartiot tai vastaavat merkit. Varmistu, ettd mitattavan
molemmat jalat ylittdvit viivat ja mitattava pysyy radalla seki kadnnokset tehdddn
mahdollisimman nopeasti. Laske kierrokset ddneen. Pysiyti kello, kun mitattava ylittda toisella

jalallaan viidennen kerran lihtéviivan. Mitattava ei saa “luistella” eika liukua testin aikana.

Ohje: Asetu paikoillesi lihtoviivan taakse, toinen jalka edessd aivan viivan takana. Kun annan
ldihtomerkin juokse niin nopeasti kuin mahdollista toiselle viivalle ja palaa takaisin ldht6viivalle —
tdimd on yksi kierros. Kierroksia tehdddn yhteensi viisi. Molempien jalkojen tulee ylittdd
molemmat viivat. Kun tulet ”maaliin” 4ld pysihdy vaan juokse maalin ldvitse”. Testi

suoritetaan vain yhden kerran.

Arviointi: Aika, joka kuluu viiteen kierrokseen sekunteina 1/10 sekunnin tarkkuudella,
katsotaan Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen (Nupponen, Soini & Telama)

viitearvoista, jotka on muodostettu 6-9 -vuotiaille sopiviksi.

- 1. taso

o 27,00-23,01
- 2.taso

o 23,00-21,21
- 3.taso

o 21,20-19,91
- 4. taso

o 19,90-18,81
- 5. taso

o 18,80-
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Lihteet:

Kalaja, S. 2013. KTK -testit.

Nupponen, H., Soini, H. & Telama, R. 1999. Koululaisten kunnon ja litkehallinnan
mittaaminen. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 118. Liikuntakasvatuksen tutkimus- ja
kehittimiskeskus. Jyviskyla.

Numminen, P. 1995. Alle kouluikiisten lasten havaintomotorisia ja motorisia perustaitoja
mittaavan APM -testiston kisikirja. Lilkunnan ja kansanterveyden edistamissiitic (LIKES).

Jyviskyla.

Broomfield, L. 2011. Complete Guide to Primary Gymnastics. Human Kinetics.
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Liite 3. Harjoitepaketti

PARANNETAAN JOUKKUEVOIMISTELIJOIDEN
MOTORISIA TAITOJA

HARJOITTEITA 6-9 -VUOTIAILLE
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ALKUSANAT

Tdma harjoitepaketti on tarkoitettu 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Harjoitepaketti sisil-
tad kaksi osiota, jotka kumpikin on suunniteltu parantamaan joukkuevoimistelijoiden motorisia
taitoja. Ensimmadinen osio muodostuu erilaisista leikeist, jotka auttavat erityisesti joukkuevoi-
mistelijoita kehittyméidn motorisissa taidoissaan. Toinen osio koostuu harjoitteista. Harjoitteet

on suunnattu parantamaan motorisia perustaitoja erityisesti litkkumis- ja tasapainotaitoja.

Monipuolinen litkunta on lihtékohtana lapsen motoristen taitojen kehittymiselle. Useimmat
lapset ovat luotuja liitkkumaan, he pitivit siitd ja my0s tarvitsevat sitd. Jos lapsen ei anneta liik-
kua haluamallaan tavalla ja haluamaansa mairdd, hin tuskin osaa istua hiljaa paikallaan. Liikunta
virkistdd aivojen ja koko elimistén verenkiertoa ja sitd kautta lisdd vastaanottokykyd sekid tuottaa
iloa oppimiseen. Jos lapsella on vaikeuksia pysya paikallaan tai ongelmia oppimisessa, voidaan-
kin kysya, saako lapsi tarpeeksi liikuntaa? Lasten liitkunnan tarve tulisi huomioida kaikenlaisessa
opetuksessa niin lukuaineopetuksessa kouluissa kuin urheiluvalmennuksessakin. (Karvonen

2000.)

Lapsen tulisi liitkkua sddnnollisesti ja joka péivi. Litkunnan pitdisi olla usein toistuvaa ja pdivissa
tulisi liikkua useita tunteja. Suositellaan, ettd lapsi litkkuu viikossa noin 15-20 tuntia. Koska lii-
kuntaa tulisi harrastaa useita tunteja paivissi, voi lapsi helposti kylldsty, jos hinelle ei tarjota
tarpeeksi vaihtelevuutta tai lepohetkii litkunnan lomassa. T4mi voi tuottaa haasteita lapsen kas-
vattajille. Lapsen yksil6llisten tarpeiden ja erojen huomioiminen voi haastaa kasvattajia yha
enemmin. Kotona yksilollisten tarpeiden huomioiminen voi vield hyvinkin onnistua, mutta mi-
ten se onnistuu kouluissa tai vapaa-ajan harrastuksissa. Jos lapsen vanhemmilla, opettajilla tai
valmentajilla ei ole tarpeeksi tietoa lasten motorisista lihtékohdista, voi vaarana olla, etti liikun-
taa harjoitellaan taitavimpien lasten ehdoilla. Jokaista leikkia tai hatjoitetta ei tarvitse yksilollis-
tdd, mutta kasvattajien tulee olla niistd tietoinen, jotta taataan tasavertaiset mahdollisuudet kehit-

tymiseen ja oppimiseen. (Karvonen 2000.)
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Tami harjoitepaketti antaa joukkuevoimistelijoiden valmentajille mahdollisuuden harjoittaa
monipuolista litkuntaa seké kehittdd kunkin lapsen yksil6llisid taitoja. Harjoitepaketin leikkejd
voi harjoittaa ryhmilld kuin ryhmalld my0s lajista riippumatta. Leikeilld voi aloittaa ja lopettaa
harjoituskerran. Jos ryhma vaikuttaa levottomalta harjoituskerran aikana, voi jonkun leikin ottaa
hyvin sinne viliin, jolloin lapset padsevit purkamaan energiaansa. Toinen osio, joka koostuu
lajikohtaisista harjoitteista on suunnattu suoraan 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Jotta
lajiharjoitteita pystytidn yksilollistimadn olisi suositeltavaa, ettd joukkuevoimistelijoille tehtaisiin

ensin taitotason kartoitus motorisia taitoja mittaavalla testistolld, joka on esitelty Anni Lehtosen

opinndytetyossd: Motorisia harjoitteita 6-9 -vuotiaille joukkuevoimistelijoille.
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MOTORISIA TAITOJA KEHITTAVAT LEIKIT

Kuka pelkidi jumpparia?

Ryhmin suuruudesta riippuen valitaan yksi tai kaksi kiinniottajaa. Suurelle ryhmille voi ottaa
kaksi kiinniottajaa ja pienemmalle yhden. Kiinniottaja sijoittuu salin keskelle ja muut ryhmaldiset
salin toiseen pddhdn. Salin keskelld oleva kiinniottaja huutaa muille ryhmiliisille: ”Kuka pelkda
jumpparia?”’ Tilléin muuta ryhmiliiset lihtevit juoksemaan salin toiseen padhin yrittden olla
jadmattd kiinni. Kun kiinniottaja saa kiinni jonkun juoksijoista tulee hidnestikin kiinniottaja.
Niin jatketaan kunnes kaikki ryhmaliiset on saatu kiinni. Leikkid pystyy varioimaan muuttamal-
la huutoa, esimerkiksi salibandyn pelaajille: ”IKuka pelkaa sibajatkad?” tai liilkkumistapaa. Erilai-
sia liikkkumistapoja on lueteltu alla. Leikin tarkoituksena on parantaa lilkkumistaitoja ja limmitel-
14 kehoa.

* napa koko ajan menosuuntaan

* cteenpiin kinkkaus

¢ sivulle laukat

¢ takaperin juoksu

Seuraa jumpparia

Ryhmiiliiset asettuvat jonoon. Jonon ensimmadinen saa noin 30 sekuntia aikaa ja lihtee litkkku-
maan haluamallaan tavalla muiden matkiessa hantd. Kun 30 sekuntia on kulunut johtaja siirtyy
jonon perille ja jonossa toisena ollut lihtee johtamaan ryhmii. Jos ryhmiliisid on vihin tai ajan
kaytolld ei vilid, voidaan sopia, ettd jokainen johtaa kolme liikettd tai jatkaa johtamista kunnes ei
endd keksi seuraavaa liikkkumistapaa. Leikki hatjoittaa lasten liikkumistaitoja ja tasapainotaitoja

sekd mahdollisesti vilineen kisittelykykyd, mikili lapset haluavat ottaa vilineitd mukaan leikkiin.
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Tuli on irti

Jokaisella ryhmiiliiselld on oma turvapaikka salissa yhtd lukuun ottamatta. Turvapaikan etsijd
huutaa: ”Tuli on irtil”, jolloin kaikkien on pakko vaihtaa turvapaikkaa. Paikkansa menettineesti

tulee uusi etsija. Leikki kehittdd reaktiokykyd. (Latva, Taipale & Uosukainen 1998, 12.)

Kehonosahippa

Valitaan ryhmistd kaksi hippaa. Muut ryhmaldiset sijoittuvat tilaan vapaasti. Kun kaikille on
selvidd ketkd ovat hippoja, voi leikki alkaa. Jokaisella kierroksella on eri lapset hippoina ja eri
kehonosa valittuna. Kun hippa saa kiinni jonkun ryhmaldisistd, lapsi jad paikoilleen asentoon,
jossa valittu kehonosa on nikyvilld. Paikoilleen jidneen voi pelastaa koskemalla paikalla olijaa
kierroksessa valitulla kehonosalla. Esimerkiksi: kierroksen kehonosa on kimmen. Kun hippa
saa jonkun kiinni, kiinnijadnyt nostaa kitensa ylos niin, ettd joku voi pelastaa hinet lipsdisemalld
oman kimmenensi kiinnijddneen kimmeneen. Niin kummatkin padsevit taas juoksemaan hip-
poja karkuun. Leikki harjoittaa lapsia tuntemaan kehonosansa, tasapainoa ja liitkkumistaidoista
etenkin jarruttamista. Alla on esitetty muutama kehonosa.

* kimmen

* peppu

* polvi

* jalkapohja
Sairaalahippa

Valitaan ryhmasti noin yksi kolmasosa bakteereiksi ja muut ovat ihmisia. Salin keskelld on sai-
raala. Bakteerit yrittivit osua ihmisiin ja tartuttaa heiti. Jos bakteeri osuu ihmiseen, ihmisen
tulee peittdd osumakohta kimmenellddn. Kun bakteeri on osunut ihmiseen kaksi kertaa, joutuu
ihminen sairaalaan makaamaan. Sairaalasta pdisee pois jos joku ihmisisté tulee silittimadn osu-

makohtia. Leikki kehittdd koordinaatiota ja litkkumistaitoja.
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Narun ry6std

Jokainen ryhmaldisistd ottaa narun ja laittaa narun roikkumaan housunkauluksesta hinninlailla.
Narun voi laittaa kaksinkerroin, jolloin se on haastavampi ry6stdd. Ryhmaliiset sijoittuvat saliin
vapaasti. Kun kaikilla on naru housunkauluksessa leikki alkaa. Jokainen ryhmiliisista pyrkii
ryOstaimaddn toisten naruja niin monta kuin pystyy samalla suojellen omaa naruaan. Leikki lop-
puu, kun kaikkien narut on rySstetty. Voittaja on se kenelld leikin loppuessa on eniten naruja.

Leikki kehittda liikkumistaitoja seka vilineen kasittelytaitoja.

Viestit

Ryhmi jaetaan tasalukuisiin joukkueisiin ja sijoitetaan salin toiseen pdityyn jonoihin. Ohjaaja tai
lapset ovat keksineet erilaisia tapoja liikkua salin toiseen pddhin ja takaisin. Ohjaaja antaa mer-
kin, kun jonon ensimmiinen saa lihted suorittamaan litkkeitd. Liikkeet suoritetaan mahdolli-
simman nopeasti tai tarkasti riippuen leikin tarkoituksesta tai liikkkeen tavoitteesta. Kun jonon
ensimmaiinen tulee takaisin jonoon, hin lipsiisee jonossa seuraavaa kiteen, jolloin timd pddsee
suorittamaan liikkeitd. Se joukkue voittaa, jonka kaikki jisenet ovat ensimmdisend suorittaneet
annetun tehtivin. Leikki kehittdd etenkin litkkumis- ja tasapainotaitoja sekd reaktiokykyd. Alla
ehdotuksia tehtiviin:

* ctuperin juoksu

* takaperin juoksu (muista turvallisuus kilpailutilanteessa)

* rapukively

¢ karhukively

* tasahypyt

¢ laukat

¢ kirrynpyorit

* vanteen pyodritykset salin toisessa pddssa

¢ pallonheitto salin toisessa padssi

¢ kinkkaus

¢ yhden jalan hypyt
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Tulipalo-tulva-lumivyéry

Leikki sopii hyvin loppuleikiksi. Leikki on ohjaajavetoinen. Leikin alussa sovitaan liitkkumista-
vat. Yksi taputus on kannat peppuun -juoksua, kaksi taputusta on polvet rintaan -juoksua ja
kolmella taputuksessa juostaan ja samalla ravistellaan kisid sekd jalkoja. Kun ohjaaja huutaa tu-
lipalo, lasten tulee menni painmakuulle, etteivit he hengitd savua. Kun ohjaaja huutaa tulva,
lasten tulee menni jonkin esineen péille seisomaan tai saada jalkansa irti lattiasta jollain muulla
tavalla, ettei tulva vie mukanaan. KKun ohjaaja huutaa lumivy6ry, tulee lasten juosta niin kiinni

seinddn, kuin mahdollista, jotteivit hautaudu lumivy6ryn alle.

Leikki lihtee liikkeelle ohjaajan taputuksista, jolloin lapset lihtevit liikkeelle vapaasti salissa.
Kun ohjaaja huutaa tulipalo/tulva/lumivyory lapset menevit sithen asentoon, mihin pitid men-
nd, ja odottavat asennossa kunnes ohjaaja taputtamalla saa lapset taas liikkeelle. Ryhmi saattaa
pitda leikkid my6s kilpailuna, jolloin muutaman harjoituskierroksen jilkeen alkaa pudotuskier-
rokset, joka tarkoittaa sitd, ettd viimeinen tai viimeiset lapset huudetussa asennossa tippuvat
leikistd pois ja siirtyvit salin reunalle venyttelemain pohkeet, reidet, kidet ym. Leikki harjoittaa

ketteryyttd ja nopeutta.

Rapujalkapallo

Tehdéin saliin kaksi maalia. Jos kiytdssi ei ole esimerkiksi salibandymaaleja, voidaan ryhmaldis-
ten reput laittaa kahden metrin maaleiksi noin 10 metrin etdisyydelle toisistaan. Ryhmildisistd
tehdain kaksi joukkuetta. Jos ryhmiliisid on yli 12 voidaan saliin tehdd enemmin rapujalkapal-
lokenttid. Leikissd ei ole maalivahteja, vaan joukkueesta lihinnd maalia oleva puolustaa omaa
maaliaan. Joukkueet menevit rapuasentoon ja ohjaaja heittdd pallon keskelle ja joukkueet alka-
vat potkimaan palloa toisilleen. Leikki on raskas kisille, joten on hyvd muistuttaa lapsia raviste-
lemaan kdsiddn vililld. Leikki kehittdd lihasvoimaa kisissd, jaloissa seki keskivartalossa ja paran-
taa koordinaatiokykyd. Leikkid voidaan my6s varioida esimerkiksi karhujalkapalloksi, jolloin

ryhmaldiset pelaavat jalkapalloa kisillddn.
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Joukkueleikki

Tami leikki kehittdd motivaatiota ja reaktiokykyd. Asetutaan suureen piiriin. Vastakkaiset lapset
muodostavat yhden parin. Pareille annetaan nimeksi oman seuran tai oman lajin parissa menes-
tynyt henkilé. Ohjaaja tietdd parien nimet ja huutaa niitd vuorotellen eti jirjestyksessd. Kun pa-
rin nimi huudetaan, heidin pitdd vaihtaa paikkoja mahdollisimman nopeasti. Parien nimet voi-

vat olla my6s eldimii tai esineitd.

Erilaisten ihmisten -kively

Leikki soveltuu etenkin 6-7 -vuotiaille. Leikki parantaa litkkumistaitoja. Lapset sijoittuvat va-
paasti tilassa. Ohjaaja kertoo, ettd nyt liikutaan eri tavoilla. Ohjaaja sanoo: ”Miten liikkuu ...?”
* vauvat, koululaiset, vanhukset
* painonnostaja, sotilas, missi/malli
* ratsastaja, partiolainen, tanssija
® vihainen, surullinen, iloinen, kiireinen, richakas
¢ liian suurilla saappailla, korkokengilld, lumikengilld, aamutossuilla

* tuulessa, sateessa, helteessa

(Latva, Taipale & Uosukainen 1998, 10)
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MOTORISIA TAITOJA KEHITTAVAT LAJINOMAISET
HARJOITTEET

Harjoitepaketin harjoitteet on laitettu taulukkoon, jolla helpotetaan ohjeiden lukemista. Taulu-
kossa tuodaan vain liikkeiden paikohdat esiin ja jokainen harjoite esitetidin muodoltaan saman-
nikoisesti. Ensimmaiisessd sarakkeessa on liikkeen nimi, toisessa mairi eli kuinka paljon tai pit-
kdin liikettd suoritetaan ja kolmannessa ilmenee liikkeen suoritustapa. Neljinnessid kohdassa
esitetddn lilkkeen ydinkohdat ja viimeisessd kohdassa osalle liikkeisti on tarjottu vaihtoehtoisia
suoritustapoja. Harjoitetaulukkoa ennen on johdanto harjoitteen tirkeydesti ja perusteluja sille
miksi harjoitetta tehdadn. Osa harjoitteiden liikkeistd on helpompia ja osa erittdin haastavia,
etenkin 6-7 -vuotiaille, mutta se onkin tarkoitus. Voimistelijoiden motivaatio siilyy pitempain,

jos he saavat niin onnistumisen kuin haastavuuden kokemuksia.

MOPA -motoriikka paremmaksi -limmittely

Monipuolinen ja laadullinen alkulimmittely ennen litkuntaa tai urheilusuoritusta virittdd kehon
optimaaliseen tilaan harjoitukselle sopivaksi. Limmittely kannattaa rakentaa harjoitteista, jotka
palvelevat tulevaa harjoitusta. Limmittely vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistd seka
herittelee hermoston ja lihasten toimintaa tulevaa harjoitusta varten. Alkulimmittely on yksi
tirkeimmistd tekijoistd urheiluvammojen ehkdisemisessd, mutta se edistid my0s taitojen oppi-

mista. (Pasanen.)

Timai joukkuevoimistelijoille tehty alkulimmittely sisdltdd kehonhallinta-, voima-, liikkuvuus-
sekd rentoutusliikkeitd, jotka aktivoivat elimist6d harjoitusta varten. Lammittely on monipuoli-
nen kooste liikkeistd, jotka sopivat kaikenlaisien harjoitusten aluksi. Kestoltaan limmittely on
melko pitkd ja haastava, minkd johdosta valmentajan tulee pohtia, kannattaako limmittelyn
kaikkia liikkeitd tehdd. Erityisesti timd on huomioitava silloin, kun harjoituksessa on miiri teh-
di esimerkiksi ponnistusvoima- ja voimaliikkuvuusharjoittelu limmittelyn jilkeen. T4lléin voi-
daan ottaa Mopa -limmittelystd venyttelyt ja lisitd ne esimerkiksi juuri ponnistusvoimaharjoit-

teiden viliin tai jilkeen.
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LIIKE MAARA | SUORITUS YDINKOHDAT | TASOT
Lammittely Tasahypyt | Tehddin tasahypyt | Hyvi ryhti, kidet

alkuleikkien 10x2 tasajalkaa ja yhdel- | auttaa tahditukses-

jalkeen: 14 jalalla sa, muista hengittid

Tasahypyt

Pikiille nousut | 10 6. asento, pakidille | Hyvi ryhti, suora 1. Kédet vyotarolla

>

pysyy 10,

nousut, pysytaan

selkd, piste seindst,

2. Kidet sivuilla

kyykyssi | kotkeilla pdki6illd, | vatsa ja pakarat 3. Kidet suoraan kohti
kiynti 4 kiydddn kyykyssd | tiukkoina, kyljet kattoa
pitden korkeat pitkind
pakidt
Yhden jalan 5/puoli, Pikidlle nousut, Hyvi ryhti, suora 1. Kédet vyotarolla
pikidnousut pysyy pysytddn korkealla | selkd, piste seinistd, | 2. Kidet sivuilla
5/puoli pakialld, vatsa ja pakarat 3. Kidet suoraan kohti
tiukkoina, kyljet kattoa
pitkind
Mummokeinu | 4 Lihto korkeilta Hyvi ryhti alussa ja | 1. Jalat haarassa
pakioiltd pakisiltd = kyy- lopussa, hartiat 2. Jalat kapeassa haaras-
pikidille kistys = keinunta | rentoina (ei nouse), |
pyoreilli seldlli > | selki pyoreand 3. Jalat 6. asennossa
nousu yl6s kor-
keille pakisille
Nilkkavenytys | 20 sek Kyykkyasento, Hyvi ryhti, kanta-

varpaat “alle”,
kidet maassa tu-
kemassa nilkkojen

vieressi

péit ja polvet yh-
dessi, tyonni kan-
tapiitd eteen niin,
ettd nilkan kaari
venyy, el vain var-

paat

1
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Takareisi- 10, Lihto kyykysta, Selkd mahdolli- 1. Kantapdit maassa
pumppaukset | pysyy 10 | kidet maassa, pol- | simman suorana, 2. Kyykyssa pikioilld,

vien ojennus sitked litke venytyksessi kannat

maassa
3. Koko liike paki6illa

Seldn kierrot 6 Leved haara- Hyvi ryhti, vatsa 1. Ensin ylh4illd, sitten

asento, vartalon tiukkana = ei not- | alhaalla

kierrot ylhaalla ko selkaa, lantio 2. Kaksi ylhialla, kaksi

kiadet koukussa pysyy paikoillaan alhaalla...

puolelta toiselle, yldvartalo ja pdd 3. Kaksi ylhialld, kaksi

alhaalla kidet suo- | kiertaa alhaalla...

rana -kurotus vas-

takkaiseen jalkaan
Yleisliike 10, ylhadl- | Lahto seisten, kd- | Hyva ryht, liike

ld kiiynnit | det kohti kattoa=> | suoritetaan mah-
lasketaan | kdynti painma- dollisimman nope-

kuulla, kidet asti sdilyttimalld

eteen—> ylés sei- | hyvit asennot, ei

somaan > kiynti | notko selkdd, hyvi

selinmakuulla, pito keskivartalossa

kidet korvien vie-

reen
Nilkkavenytys | 20 sek Kyykkyasennossa | Hyvi ryhti, nilkka

varpainen kdinto
pakidn alle, kidet
vartalon vieressa,
kantapididen tyon-

to eteenpdin

venyy ei varpaat,
polvet, kantapiit ja

varpaat yhdessa

12
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Nilkkajumppa | 8/ liike Polvien ojennuk- | Hyvi ryhti, rinta- 1. Kuten suorituksessa
tdysistunnassa set + pito, koukis- | kehd avoinna, vatsa |7~ oc tus-ojennus
tus-ojennus 6. ja 1. | tiukkana, kyljet pit- tehdiiin eri aikaa
asennossa, flex- kind 3. Flex-auki-yhteen-
auki- ojennus- ojennus vastakkaisiin
yhteen suuntin
Vatsalihakset: | 8/ puoli | Puolilinkkarit, Kierdhdyksessa 1. Yksi kierahdys
Puolilinkkari 1ahto selaltian, kidet suorina kot-
kierdhdys vasem- | vien vieressi, jalat 2. Kaksi kierdhdystd
malle > vasen suorina aukikier- 3. Kolme Kierihdysti
jalka nousee, oikea | rossa, ei notkoa =
maassa. Kierdhdys | vatsalihakset koko-
oikealle > oikea | ajan kdytossi, hyvi
jalka nousee ryhti
Lonkan- 10/ vaihe | Pikii alla, kidet Hyvi ryhti, rinta-
koukistaja maassa: joustot ja | kehd avoinna, aktii-
pito, polvi maassa, | vinen koonto/ pe-
kadet ristissd pddn | pun kddntiminen
ylla: joustot ja pi- | alle, ei notkoa
to, etureisi, taka-
reisi, spagaatti +
etunilkan pump-
paukset
Lankkusarja 8/liike Etulankku: pysyy, | Lapatuki, ei notkoa | 1. Liike x 8
painopiste edestd | = koonto, pid ST 10
taakse, jalannos- rangan jatkeena
tot. Kylkilankku: 3. Litke x 12

pysyy, jalannosto.
Takalankku: py-

syy, jalannostot.

13
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Lihentijit 8 Syvikyykyssd, toi- | Keskivartalon hal- | 1. Kéddet apuna maassa
nen jalka suorana, | linta, suoliluut
. . s 2. Kédet suorana edessi
toinen koukussa ja | eteenpdin, aukikier-
L . vaakatasossa
kantapdd maassa. | to jaloissa, hyvi
Kaksi joustoa per | ryhti, polvet kohti 3. Kadet suorina kohti
puoli ja vaihto kattoa kattoa
toiselle puolelle
Jalanheitot 8,veto 8 | Tehdddn 8 heittoa | Alajalka suoranaja | 1. Maassa
jonka jilkeen ote- | paikoillaan, kidet
taan vastakkaisella | sivuilla, ei notkoa, | 2. Tangolla
kidelld kiinni ja- peppu maassa, au-
lasta ja venytetddn | kikierto jaloissa 3. Keskilattialla
takareitta.
Sammakko + 10, kdynti | Sammakko- Ei notkoa, suoli- 1. Maasta
sivuspagaatti sivuspa- | venytyksessd py- | luut samaan suun-
gaatissa 4, | syminen = polvi- | taan, sammakossa 2. Ensimmiiscltd puo-
sivuspa- en suoristukset jalat 90 astetta, nil- lapuulta (puolalla oleva
. . " . jalka kokoajan suorana)
gaatti 10 | sivuspagaattiin x 4 | kat ojennettuna
S 3. Toiselta puolapuulta
ja pito sivuspagaa-
fissa. Rintakehi (puolalla oleva jalka
maassa koko ajan. kokoajan suorana)
Aallot 4/suunta | Kantapiit ja var- | Jatkuva liike, hartiat | 1. Polviltaan

paat yhdessi aa-
loissa eteen ja
taakse. Sivulle:
pystytentous =
plie = napa +
suoliluut eteen-
péin, peppu piirtia
U-kifjaimen =

sivutaivutus ylos

rentoina, notkossa
katse takaseindin,
pyoristyksessi leu-

karintaan.

2. Seinid vasten/ puo-

lalla

3. Keskilattialla
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Selkilihakset: 10 Pidinmakuulla jal- | Kadet ja jalat suo- | 1. Toistot 10
Tahti kojen ja kisien rina, aukikierto, 2. Toistot 15
nosto = avaus = | nilkat ojennettuna, | 3. Toistot 20
yhteen = alas vatsa- ja peppuli-
hakset tiukkana,
hallittu alastulo.
Selkilihakset: 10/ puoli | Konttausasennos- | Hyvi ryhti, ei not-
Vuoronostot ta nostetaan vasta | koa, lantio pysyy
konttausasen- kisi ja vasta jalka, | mahdollisimman
nossa ensin toinen puoli, | paikallaan, maksi-
sitten toinen missaan vaaka-
tasoon nostot
Hyljekeinu 6 Piainmakuulla b- | Jaloissa aukikierto, | 1. Kddet ja jalat saa olla
flexistd rin- vatsa- ja peppuli- haarassa
taseisontaan kei- hakset tiukkoina, 2. B-flexissa kadet au-
numinen. Pieni hartiat rentoina ki, rintaseisontaan jalat
pito b-flexissi ja koukun kautta
rintaseisonnassa. 3. Jalat yhdessi ja suo-
rana, kidet korvien vie-
ressa suorana
Seldn pyoristys, | 10 sek Polvi-istunnassa Pii ja kddet rentoi-
kivi seldn py6ristys na, napa selkiran-
kaan ja selkd pyore-
aksi
Jalan heitot 3/puoli Jalanheittoja kol- | Vatsalihakset tiuk- | 1. Pdinmakuulla

taakse suorana

me/ puoli ja ja-
lanvaihto. Piin-
makuulla kidet
kyynidrpédt maas-

sa.

kana, heittdvi jalka
suorana, pitkd kau-
la, hartiat alhaalla,
lapaluut yhdessi,
hallittu jalka

2. Konttausasento

3. Seisoen

15
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Silta Joustot 8, | Seisomasta alas Vatsa ja pakarat 1. Yldkautta ylos
pysyy 8 siltaan, jousta ja- | tiukkoina alas me-

loilla kainaloita | nossa ja ylos tulos- | 2- Skorpionilla pois
takaseinddn, kive- | sa, hengitys, pyri
le kidet ja jalat saamaan koko selil- | 2 Skorpionilla pois +
mahdollisimman | le venytys b-flex
lihekkdin

Seldn pyoristys, | 10 sek Niskaseisonnasta | Muista hengitys

jalat niskan yli

jalat rennoksi pain
yli, polvet korvien

viereen
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POMPPU -ponnistusvoimaharjoite

Ponnistusvoima ja hyvi hyppytekniikka on tirkedd, jotta pystytddn suorittamaan lajihypyt ter-
veelliselld tavalla ja ndyttdimain joukkuevoimistelun sddntdjen vaatimat muodot, kiddnnokset
sekd py6rimiset ilmalennon aikana. Lasten ja nuorten ponnistusvoimaharjoitteissa tulee erityi-
sesti huomioida vauhdinotto, ponnistaminen, ilmalento ja alastulo. Ponnistusvoimaharjoitteissa
lapsuusvaiheessa on hyvi sisillyttia paljon hyppynaruharjoitteita sekd hyppyjen muotojen ja
niiden kehonhallinnan harjoittelua ilman varsinaista hyppya. Isoja hyppyjd ei kannata mairilli-
sesti tehdé paljon ja hyppyjé tulisi tehdd aina molemmilla puolilla yhti paljon, jotta maksimiliik-
keiden ja puolierojen tuomilta loukkaantumisilta viltyttaisiin. Térkedd on pitdd aina lantio ja
alaselkd hyvissi kontrollissa sekd luoda positiivinen ilmapiiri ponnistusvoimaharjoitteluun.

(Ahlqvist-Lehkosuo 2014.)

Seuraava ponnistusvoimaharjoite koostuu erilaisista juoksuista, hyppelyistid ja hypyista tasapon-
nistuksella ja yhden jalan ponnistuksella. Harjoite voi olla raskas, etenkin 6-vuotiaille, joten tir-

kedd on, ettd harjoite tehtdisiin harjoitusten alkupuolella, jolloin voimistelijan keho on vield he-

riille ja tarkkaavaisuus tallella. Ndin toivottavasti viltytddn erilaisilta urheiluvammoilta. Valmen-
tajan tulee myo6s tarkkailla voimistelijoitaan, jos tytot ndyttivit liian vdsyneiltd on hyvi vihentdd
litkkeen suoritusmadria tai jattdd haastavimpia liikkeitd pois. Hatjoitetta kannattaa vatioida valil-
14 ottamalla hyppynaru mukaan liikkeisiin. Jos litkkeen peridssi lukee hyppynaru sulkujen sisélld,

voidaan liike suorittaa hyppynarun kanssa.

LIIKE MAARA | SUORITUS YDINKOHDAT TASOT
Kantapait 20 Liht6 salin toises- | Hyvi ryhti, hartiat alas, ei | 1. Kddet vyotirolld
peppuun ta padstd, kaikki notkoselkd, jokaisella 2. Kadet vartalon
-juoksu tekee liikkeet sa- juoksulla kantapid osuu Vieressi
(hyppynaru) maan suuntaan peppuun 3 Kadet sivailla
Polvet 20 Lihto salin toises- | Hyvi ryhti, hartiat alhaal- | 1. Kéddet vy6tarolld
kotviin ta padstd, lilkkeet | la, suora selki (ei pyored), | 2. Kidet vartalon
-juoksu tehddan saman- polvet suoraan eteen vieressa
(hyppynaru) suuntaisesti mahd. korkealle 3. Kidet sivuilla
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Tasahypyt:

eteen, taakse

8/suunta

Lihto salin toises-

ta padstd, lilkkeet

Hyvi ryhti, kidet auttaa

tahdituksessa, ei taittoa

1. Eteen 8, taakse 8,

sivuille 8

ja sivuille tehdddn saman- vartalosta, polvet ojen- 2. Eteen-taakse vuo-
(hyppynaru) suuntaisesti tuu, kantapait kiy maassa | rotellen, sivuille 8
hyppyjen valilla 3. Eteen-taakse vuo-
rotellen, sivuille
vuorotellen
X-hypyt 10 Paikaltaan, tasa- Hyvi ryhti, selkd suorana, | 1. Kadet vyotarolla
ponnistus, jalat jalat yhteen maassa hyp- | 2. Kadet sivuilla
aukeaa ilmassa pyjen valilld 3. Kidet liikkeeseen
haaraan, yhdessi mukaan
alas
Yhden 8 Paikaltaan, hypa- | Hyvi ryhti, kidet auttaa
jalan tddn maksimikor- | tahdituksessa ja voiman
hypyt keuteen tuotossa, toinen jalka
(hyppynaru) koukussa, toinen ilmassa
ojennuksessa ja maassa
kantapii kiy maassa
Kerdhypyt 8 Paikaltaan, hyppy | Hyvi ryhti, kantapait kdy
(hyppynaru) maksimikorkeu- maassa hyppyjen vililld,
teen, kidet auttaa, | jalat yhdessi, superpallo
kantapdit pakaroi- | efekti
hin, polvet mah-
dollisimman kor-
kealle
Kinkkaus 8/puoli Lidhto salin toises- | Hyvi ryhti, kidet auttaa | 1. Ydinkohtien mu-
(hyppynaru) ta péistd, lilkkeet | tahdituksessa, tarkoitus kaisesti

tehdian saman-

suuntaisesti

on hypiti eteenpdin

2. Ydinkohtien mu-

kaisesti

3. Ponnistavan jalan

kantapid peppuun
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Kinkkaus- 10 Lihto salin toises- | Hyvi ryhti, kidet auttaa
harppa ta padstd, liikkeet | tahdituksessa ja harpassa
(hyppynaru) tehdddn saman- on vastakdsi edessi ja
suuntaisesti toinen sivulla, kinkkaus
eteen, harppa ylos
Heiluri- 16 Paikaltaan, toinen | Hyvi ryhti, suora selki, 1. Kéidet vyotirolla
hyppy jalka sivulla, toinen | ilmassa oleva jalka ojen- | 2. Kadet tekevit
maassa, jalkojen tuu samaa liikettd kuin
paikat vaihdetaan jalat
ilmalennon aikana 3. Kédet ovat vaaka-
tasossa koukussa,
ojentuvat vuorotel-
len sivulle vastak-
kain jalkojen kanssa
Kyykky- 10 Paikaltaan, hyppy | Liht6 suorilta jaloilta, 1. Kédet vartalon
hypyt mahdollisimman | ponnistus kyykyn kautta | vieressi ilmassa
korkealle ilmaan, selkd suorana, 2. Kidet korviin
ilmassa
3. Kidet vyotirolld
koko ajan, jalat te-
kee tyon
Loikat salin | 2 Ldhto salin toises- | Hyvi ryhti, kidet auttaa | 1. Kéddet tahdittaa
padstd ta péistd, liikkeet | liikkkeen tahdituksessa, koukussa
pédhin tehdddn saman- etujalka on ilmalennon 2. Kiddet tahdittaa

suuntaisesti, saa
ottaa vauhtia muu-
taman juoksun

ennen loikkaa

aikana koukussa suoraan
edessi, takajalka ojennet-
tuna takana, hypitiin

mahdollisimman pitkalle

ei ylos

suorina vastakisin

3. Kidet ja etujalka

suorina
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Penkille 10 Hypitiin tukeval- | Hyvi ryhti, kddet tahdit- | 1. Matala koroke
hypyt le penkille/tuolille | taa hyppyjd, polvet hie- (voimistelupenkki)
man koukussa penkin 2. Hieman korke-
paalla, tasaponnistus ampi koroke
3. Normaali tuoli
(valmentaja pitdd
kiinni tuolista)
Tasa- 8/puoli Tehddin vapaasti | Hyvi ryhti, ponnistus
ponnistus- tilassa liikkuen tai | tapahtuu tasajaloin =
hyppy salin padstd pad- kantapiit kiy lattiassa,
hin, otetaan kaksi | edessa heilahtava jalka on
juoksu askelta en- | ojennettuna, kidet tahdit-
nen ponnistusta, | taa hyppyd, juoksuissa
toinen jalka heilah- | kidet vartalon vieressi
taa eteen enne
tasaponnistusta
Tasa- 3/puoli Tehddin vapaasti | Hyvi ryhti, ponnistus
ponnistus- tilassa lilkkuen tai | tapahtuu tasajaloin 2
kauris salin pddstd pda- kantapdit kdy lattiassa,

hin, otetaan kaksi
juoksuaskelta en-
nen ponnistusta,
toinen jalka heilah-
taa eteen ennen
tasaponnistusta,
ilmassa kaurisasen-
to (etujalka kou-
kussa, takajalka

suorana)

edessi heilahtava jalka on
ojennettuna, kidet tahdit-
taa hyppyi, juoksuissa
kidet vartalon vieressa,
ilmassa vastakdsi edessi

ja toinen sivulla
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Vauhtiaskel-
harppa

3/puoh

Lihto salin toises-
ta padstd, lilkkeet
tehddin saman-
suuntaisesti, as-
kel vauhtiaskel
- harppa

Hyvi ryhti, rintakehd
avoinna, jos hyppy oike-
alla (vauhtiaskel ja etujal-
ka oikea edessi), askel
vasemmalla, vatsa tiukka-

na =ei notkoa

1. Kéidet vyotarolld

2. Vastakisi edessi,

toinen svulla

3. Kidet kuin 2.
tasolla, harpan jil-
keen pikitilld tasa-

paino 5 sek

Ympiri-
hyppy

4/puoli

Paikaltaan, tasa-

ponnistuksella

Hyvi ryhti, piste seindsta
tasapainoa helpottamaan,
kidet tahdittaa hyppyi,

jalat yhdessi, jalat ojentu-

vat ilmassa

1. Hypitiin puoli-
kierrosta, ensin toi-
nen puoli sitten toi-

nen

2. Hypitiin kierros,
ensin toinen puoli

sitten toinen

3. Hypitain kierros

vuoropuolille
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VOLIpari -voimaliikkuvuusharjoittelu pareittain

Voimaharjoittelun tulee kehittdd lihasten ja tukielimien voimaa. Ihmisen voimantuotto on kai-

ken liikkumisen perusta. Joukkuevoimistelussa voiman ja lilkkuvuuden suhde on hyvi olla tasa-

painossa, jotta lajiliikkeitd pystytddn suorittamaan taloudellisesti ja puhtaasti, jolloin myds louk-

kaantumisriski vihenee. Herkkyyskaudet on hyvd huomioida voima- ja liikkuvuusharjoittelussa.

Etenkin keskivartalon lihashallinnan harjoitteluun tulee panostaa lapsuusvaiheessa ja kasvupy-

rihdyksen aikana, jotta jilleen voidaan ennaltachkaistd loukkaantumisia. (Ahlqvist-Lehkosuo

2014.)

Tdmin harjoitteen tarkoitus on parantaa joukkuevoimistelijoiden voiman kiyttdd ja liikkuvuut-

ta. Harjoite suositellaan tehtdvin harjoituskerran lopulla sen rankkuuden takia. Osa liikkkeistd on

suunniteltu yksin suoritettavaksi ja loput pareittain. Osa litkkkeistd on haastavia ja liikkeen suori-

tuksen ymmirtimiseen voi menni aikaa, joten on hyvi varata ensimmadiseen kertaa reilu 30 mi-

nuuttia aikaa.

LIIKE MAARA | SUORITUS YDINKOHDAT | TASOT
Nilkan koukistus- | 8/ puoli | Téysistunnassa, ku- Suora polvi, kanta- | 1. Jalka maassa
ojennus kuminau- minauha varpaiden péd ilmassa, hyvi 2. Jalka hieman
halla ympirille, yksijalka | ryht, tarpeeksi vas- | ilmassa
kerrallaan tusta, aukikierto 3. Jalka maksi-
missa
Konttausasennosta | venyy 10, | Kyykyssd pikid veny- | Kantapiit, varpaat
pakidpumppaukset | 8 pump- | tys maksimiin. Kédet | ja polvet yhdessa,
kulmanojaan pausta selvisti nilkkojen hyvi ryhti, selkd

eteen, pakidt pysyy

maksimissa jalat suo-

tistuu = pumppauk-

set

suorana
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Nilkkavenytys

10/puoli

Yksi nilkka kerrallaan

Aukikierto, nilkan
kaari venyy ei var-

paat, hyvi ryhti

1. Toispolvi is-

tunnassa

2. Toinen polvi
painaa toista
nilkkaa kanta-

paasta

3. Rapuasennos-
sa, toisen jalan
nilkka venyttivin

jalan polven pail-

14
Pikidnousut pen- | 10/ 5+5 | Varpaat penkilla, Hyvi ryhti, vatsa ja | 1. Kummatkin
killd (pari) kantapdit yli reunan, | pakarat tiukkana, jalat yhdessd
pari antaa tukea edes- | maksimiin nousut 2. Yksi jalka ket-
sa kidet kidsissd ralla, pari tukee
3. Yksi jalka ker-
ralla, ilman tukea
Etureisi seindd vas- | 5/ puoli, | Suorittajan selki sei- | Suorat polvet, kidet
ten (pari) 1-4 jinni- | ndd vasten, jalka hie- | vartalon vieressi,
tys, 5 man irti maasta, jin- | vatsa tiukkana
rentous nitys yl6s, rentous,
pari pitdd kdsid vas-
taan
Takareisi seindd 5/ puoli, | Suorittajan selki sei- | Hyvi tyht, ei not-
vasten (pari) 1-4 janni- | ndd vasten, pari pitdd | koa, aukikierto
tys, 5 toista jalkaa 90 asteen
rentous | kulmassa, jannitys

alas, rentou-

tus/venytys
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Tuoliasento (pari) | 30 sek Suorittajan selkd sei- | Polvet ja varpaat
néd vasten, jalat 90 yhdessi, selkd pysyy
asteen kulmassa, pari | seindssd
kiviasennossa tuo-
lin” alla, johon suo-
rittaja el saa osua
Kiédet x2 (pari) 5, Perusasento; kidet Hyvi ryhti, pieni
1-4 jdnni- | vartalon vieressi, haara-asento
tys, 5 toinen yrittdd nostaa
rentous | kisid ylSs, pari painaa
vastaan. Perusasento;
kidet vaakatasossa,
painetaan kdsid alas,
pari pyrkii pitimdin
kidet vaakatasossa
Vatsalihakset: 10 eteen, | Selinmakuulle, jalat Luonnollinen lot- 1. 10 toistoa
Jalkojen heilutus 5/puoli | koht kattoa, pari doosi (notko), jalat
(pari) kulmiin | asettuu hartioiden niin matalalle ettei | 2. 15 toistoa
kohdalle haara- selkd notkistu, tyo
asentoon, selinma- vatsalihaksilla 3.20 toistoa
kuulla oleva ottaa
parin nilkoista kiinni.
Pari tyontii jalkoja
eteen ja kulmiin
Kylkilihakset 8/ puoli | Toinen asettuu kyljel- | Suora linja, kisi kiy
(pari) leen, kidet korvien “lipyn” jilkeen

viereen, pari menee
istumaan nilkkojen

péille ja ojentaa toi-
sen kdden ylaviis-

toon, lasku ”lipysta”

kotrvan vieressi
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Pakaralihakset 8/ puoli | Konttausasennossa | Suora selkd, pai
jalan nosto suorassa, | rangan jatkeena,
koukistus, suoristus nilkat ojennettuna,
ja alas lapatuki
Vatsalihakset: 10 Selinmakuulla, jalat Selkd suorana, hyvi
Istumaan nousu 90 asteen kulmassa, | ryhti, “ldpsy” yla-
(pari) jalkapohjat maassa. asennossa parin
Pari istuu jalkap6y- kanssa, polvet yh-
tien paille, kidet dessa
koukussa “ldpsyyn”
Selkilihakset 10+10 Piinmakuulla ylivar- | Hartiat alhaalla, pdd | 1. Kéddet vartalon
(pari) talon nostot, pari rangan jatkeena, vieressi
istuu kaverin pohkei- | vatsa- ja pakarali- 2. Kédet koukus-
den pailld. 10 pientd | hakset tiukkoina sa niskan takana
nostoa + 10 b-flexiin 3. Kédet suorina
nostoa korvien vieressd
Jalanheitot kumi- 6/ puoli | Tiukat jalanheitot, Hyvi ryhti, auki- 1. Maassa
nauhalla eteen ja kumppati sidottuna | kierto, hallittu heit- | 2. Seinl-
sivuille nilkkoihin to, kddet sivuilla, 14/ puolalla
nilkat ojennettuna, | 3. Keskilattialla
jalat suorina
Jalan avaukset + 8 Selinmakuulla, jalat | Jalat suorina, ei Jos jalat aukeavat
saksaus kohti kattoa, kumi- notkoa, kidet sivuil- | maahan saakka,
nauha sidottuna nilk- | la kiristd kuminau-
koihin, jalkojen sak- haa
saus ylhaalld
Spagaattiliuku + 30 sek Lihdetddn liukumaan | Aukikierto, hyvi 1. Maassa

spagaatti pumppa-

ukset

spagaattiin seisomas-
ta, liu"un tulee kestaa

30 sek

vartalon hallista,
kadet sivulla tasa-
painoa antamassa,

suoliluut eteen

2. Ensimmaiselta

puolalta

3. Toiselta puo-

lalta
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Reiden ldhentijit ja

5/

Parin kanssa kump-

Hyvi ryht, tuki

loitontajat puoli, parilla. Seisten jalan | seindsti, jalat suori-
(pari) 1-4 janni- | sivulle ja ristiin vienti, | na
tys, 5 kuminauhan toinen
rentous | pad nilkassa, toinen
kaverilla tai puola-
puussa kiinni
Lonkankoukistaja | 15/ Lonkankoukistajan Hyvi ryhti, auki- 1. Polvi maassa
joustot puoli venytysasento, kidet | kierto, lonkat oikein | 2. Nilkka alla,
korvien vieressi suo- polvi suorana
rana 3. Pikid alla, pol-
vi suorana
Silta 6 Sillassa ”ldpsy” parin | Lantion levyinen 1. Ensin vasen
(pari) kanssa, pari polvi- haara, kddet hartioi- | kisi sitten oikea

istunnassa sillassa
olevan kisien luona,
alas meno + ylos

lopetus

den leveydelld, kes-

kivartalo hallittuna

2. Vuorokisilld

lapsyt

3. Yht4 aikaa
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TAHI -tasapainot hienoiksi

Tasapainot ovat joukkuevoimistelussa liikkeitd, joista annetaan kilpailussa pisteitd. Liikkeitd,

joista saadaan pisteitd on useita; tasapainot, hypyt, vartalonliikkeet. Nitd kutsutaan my6s oh-

jelman osiksi. Tietylld tavalla suoritettu osa antaa tietyn médrin pisteitd. Tamin takia on erityi-

sen tirkedd onnistua tasapainoissa ja harjoitella niitd. Tasapainoja voidaan suorittaa koko jalka-

pohjalla seisten tai pikiilld ja jopa polvella seisten. Tasapainon tiytyy pysihtyi selvisti ja sen

muodon tulee olla selked. Tasapainot valitaan liikelaajuuden mukaan voimistelun kilpailuohjel-

maan. Jos joku voimistelijoista el osaa tasapainoa niin kuin se on tarkoitettu tehtivin, siiti ei

saa pisteitd. (Suomen Voimisteluliitto 2014.)

Tasapainot hienoiksi harjoitteeseen on keritty yleisid 6-9 -vuotiaille soveltuvia tasapainoja, nii-

den harjoitteita ja erilaisia variaatioita. Kun passé -tasapainossa osaa kaikki kolme tasoa saa siit-

tyy seuraaviin tasoihin my6s muissa tasapainoissa. Ennen sitd tehdéin kaikissa tasapainoissa

tasoa 1.

LIIKE MAARA | SUORITUS YDINKOHDAT | TASOT

Pyorinti jalka- | 3/ suunta | Tehdddn pyorinnit Jalat suorina, piste, | 1. Pikee -piruetti

pobhjilla, kanta- jalat yhdessd sekd yh- | keskivartalon hal- | liikkkuen

paalla, pakidlld delld jalalla, hatjoittei- | linta, kidet varta- | 2. Passé -piruetti
den jilkeen kokeillaan | lon vieressi 3 Anavan -
pikialld pyérimisti piruetti
tasojen mukaan

Passé 3/ puoli Toinen jalka suorana | Hyvi ryhti, kyljet | 1. Paikaltaan

maassa, toinen jalka
koukistetaan vaaka-
tasoon, isovarvas pol-

vessa

pitkind, isovarvas

pysyy polvessa.

2. Pikialld (pai-
nopiste kahden
ensimmadisen

varpaan vilissa)

3. Turlan (kanta-

péa liikkuu)
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Vaaka 3/ puoli Jalka nousee taakse Vartalo vaaka- 1. Koko jalka-
vaakatasoon, vartalo tasossa, tuki- ja pohja maassa
laskee maksimissaan yldjalka suorana, 2.43. Pikiilla
vaakatasoon, kadet
vartalon vieressi

Etutasapaino 3/ puoli Jalka nostetaan eteen | Aukikierto jaloissa, | 1. Koko kanta-

ilman kittd vaakatasoon, vartalo hyvi ryhti, kidet | pohja maassa
Ppysyy suorana sivuilla 2.+3. Pikialld

Sivutasapaino 3/ puoli Nostetaan toinen jalka | Keskivartalon hal- | 1. Koko jalka-
koukussa mahdolli- linta, suora tuki- pohja maassa
simman korkealle si- polvi, aukikierto, 2. Pakidlla
vulle, saman puolen hartiat alhaalla 3. Turlan
kidelld otetaan nilkasta
kiinni ja suoristetaan
jalka sivulle korvan
lihelle

Ikkunavaaka 3/ puoli Koukistetaan toinen Suora tukipolvi, 1. Tuki seinasti

jalka suoraan taakse,
otetaan nilkasta ”’sisd-
kautta” kiinni ja suo-
ristetaan jalka kohti
kattoa mahdollisim-
man suoraksi, vartalo
laskee hieman, vapaa-
kisi edessa vaakatasos-

sa

hyvi ryhti, hartiat
alhaalla, keskivar-

talon hallinta

2. Alussa tuki
seinidssd, lopussa

irrotus

3. Ilman tukea
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Pystyspagaatti 10 sek/ Eteentaivutusasento Hyvi ryhti, auki- 1. Pito 10 sek
-harjoite puoli seisten, kadet maassa, | kierto, sormet
toinen jalka maassa, maassa ei koko 2. Pito 5 sck,
toinen hieman taaem- | kimmen, katse Kisien nosto
pana nilkka ojennettu- | suoraan maahan hieman irti maas-
na, nostetaan jalka eli niska ei ole ”
mahdollisimman kor- | rangan jatkeena, 3 Kadet maassa
kealle kohti kattoa, jalat ja kidet suo- | . ..
jalka ylos, kun
kidet pysyy maassa, rana jalka maksimissa,
kun jalka maksimissa, Kidet vartalon
pito viereen
Ristivaaka 3/ puoli Toinen kisi pitdd tukea | Hyvi ryhti, keski-
-harjoite seindsti tai tangosta. vartalon hallinta,

Toinen kisi on ojen-
nettuna eteen ja sen
vasta jalka ojennettuna
taakse, tistd tehddin
jalan heitto ja kiden
vienti taakse niin, etta
pyritddn saamaan vas-
takkainen kdsi ja nilkka
osumaan yhteen selka-
puolella. Jos kisi ja
nilkka osuvat kunnolla

yhteen, voidaan yrittaa

ottaa jalasta kiinni

jalanheitto on hal-
littu ja koukussa,
tukijalka on auki-

kierrossa
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KEKE -kestivyys ja ketteryysharjoite

Kestivyys mairitellddn usein kyvyksi sietid visymystd. Kestivyyslilkunta vahvistaa tuki- ja lii-

kuntaelimistdi ja fyysisen kuormituksen sietokykyid. Kestivyys on kaiken liikkkumisen ja jaksami-

sen perusta, jonka kehittdiminen vie aikaa. Nopeus on melko vahvasti periytyvd ominaisuus,

mutta sen eri osia pystytidn parantamaan harjoittelulla. Edullisin aika nopeuden kehittimiseen

hermoston toimintojen harjoittamisella on lapsuus. Ketteryysominaisuudet nopeuden ohella

kehittyvit erinomaisesti ennen murrosikia. (Orkovaara & Taskinen 2010.)

Kestivyys ja ketteryysharjoite suositellaan suoritettavan kengit jalassa ja mieluiten eri pdivind

ponnistusvoimaharjoitteen kanssa, jottei harjoituksesta tule liian raskas eikd loukkaantumisriski

kasva liian suureksi. Harjoite sopii my6s limmittelyksi, jolloin on huomioitava lihasten verrytte-

ly ja venyttely harjoitteen jilkeen, jos aikomuksena on tehdi kilpailuohjelmaa tai tasapainoja.

Lihasten venyttely tulee olla maksimissaan 15 sekunnin pituisia, jotta lihasten aktiivisuus ei ka-

toa.

LIIKE MAARA | SUORITUS YDINKOH- | TASOT
DAT

Ympyri- 3 min Juostaan suuressa piirissa ympa- | Hyvi ryhti, nilkat | 1. Ilman vé-

juoksu 11, puolessa vilissd suunnanvaih- | ojentuu, linetta

to, riped vauhti ei maksimia

2. Narun lipi

juoksua

3. Pallo
yhdessi
kidessi tai
vanteen pyo-
ritys yhdessi
kidessa
juoksun

aikana
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Satja 1. 10-20 met- | Liikkuva satja: passé, passé, kerd, | Hyva ryhti, kidet
rid, riippu- | passé, passé, kerd. .. vyotirolla,
en tilasta passéssa alapolvi
ojentuu, kerdssi
kantapiit osuu
pakaroihin
Harjoite 1. | 2 /liike Reaktiokykyjuoksut salin padsta | Hyvi tyhti, kidet
pédhin. Asetutaan toiseen pdd- | saa auttaa juok-
hin salia ldht6viivalle tiettyyn sua, oma tyyli,
asentoon: perusasento kasvot napa menosuun-
menosuuntaan, perusasento kas- | taan -juoksu
vot poispdin, tdysistunta kasvot
menosuuntaan, tiysistunta kas-
vot poispdin. Kun valmentaja
antaa ldhtomerkin (taputus yms)
juostaan salin toiseen padhin
mahdollisimman nopeasti ja ki-
vellddn takaisin
Pyramidi- 2 kertaa, Lihtoviivalta mitataan kolme Mahdollisimman
juoksu vilissid tau- | pistettd. Ensimmainen on 2 met- | nopeasti, neni

ko

rin pAdssd, toinen 4 metrin pais-
sd ja kolmas 6 metrin padssa.
Pisteet juostaan jitjestyksessi
niin, ettd vilissd kidydddn aina
lihtoviivalla, pisteilld ja lahtovii-

valla kosketaan maahan

aina menosuun-
taan, reipas kddn-

tyminen
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Satja 2. 10-20 met- | Liikkuva sarja: X-hyppy, tasa- Hyvi ryhti, kiddet
rid, riippu- | hyppy suorin jaloin, kerdhyppy, | vartalon vieressa
en tilasta X-hyppy, tasahyppy suorin ja- paitsi X-hypylld

loin, kerdhyppy... kohti yldkulmia,
jalat ja kidet
ojennettuina,
kerissd kantapdit
pakaroihin

Harjoite 2. 2 / litkke Reaktiokykyjuoksut salin padstd | Hyvi ryhti, kidet

pédhin. Asetutaan toiseen pdd- | saa auttaa juok-
hin salia ldht6viivalle tiettyyn sua, oma tyyli,
asentoon: Piinmakuulle kasvot | napa menosuun-
menosuuntaan ja poispdin, se- taan -juoksu
linmakuulle kasvot menosuun-

taan ja poispdin. Kun valmenta-

ja antaa lihtdmerkin (taputus

ym) juostaan salin toiseen pda-

hin mahdollisimman nopeasti ja

kavellddn takaisin

Intervalli- 30-10 sek/ | Toteutus on piirissi tai salin

juoksu 3-1 salin pédstd padhin jos tilaa. Piirissi:
mittaa / 30 sek juoksua, 30 sek reipasta
liike kavelyd, 20 sek juoksua, 20 sek

holkkad, 10 sek tiydelld teholla
juoksua, 10 sek kivelyi. Jos iso
sali kokonaan kiytossi: juoksua
3 salin mittaa, reipasta kivelyi 3
salin mittaa, juoksu 2, holkkadd
2,tdydelld teholla juoksu 1, kive-
Iy1
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