LPEPOOG6
TELINEVOIMISTELU JA
AKROBATIA (14h) s-25




Keskeiset liikuntatiedot ja —taidot
telinevoimistelussa ja akrobatiassa

* Telinevoimistelun eri telineiden perusliikkeiden (kehonhallinnalliset
asennot, paan asento, vartalon liikkeet (lantion taitto-ojennus), yla- ja
alaraajojen liikkeet, hypyt ja tasapainoilu) hallinta ja ydinkohtien
tietaminen.

* Eri liikkeiden yhdistely liikesarjoiksi.

* Oman liikkuvuuden ja kehonhallinnan tiedostaminen ja liikkeiden
suorittamisen kannalta riittavan tason saavuttaminen. Tietaa naiden
harjoittamisperusteet.

e Avustamisen periaatteiden tunteminen eri telineliikkeissa.



Keskeiset havainnointitaidot
telinevoimistelussa ja akrobatiassa

* Taito havainnoida suorituksissa kehonhallintaa ja liikkuvuutta seka
miten ne nakyvat suorituksissa (paan, vartalon ja raajojen liikkeet ja
asennot).

 Taito havainnoida eri telineiden perusliikkeiden ydinkohtia (liikkeen
rytmi ja ajoitus, voimantuotto, kehon osien asennot) ja
vhtenevaisyyksia toisiin liikkeisiin.

* Taito havainnoida avustuksen tarve (avustuksen maara ja laatu)



Osaamistavoitteet:

* Opintojakson lopussa opiskelijan odotetaan:
- tuntevan telinevoimistelun er1 telineiden perusliikkeiden kehittelyt

- hallitsevan oikeat ja turvalliset suoritustekniikat peruslitkkeissa er1
telineilla

- hallitsevan avustamisen eri perusliikkeissa



Suoritustapa ja arviointi

* Aktiivinen osallistuminen harjoituksiin

* ltsenainen tyoskentely:
» 1. vapaavalintaisen liikkeen opetusmateriaalin laadinta (QR-koodi) parityona
» 2. havaintolomakkeen laadinta ja oman liikesuorituksen analysointi

e [tsearviointi

* Arviointi 0-5:
Liikuntataidot: Liikunnan tietojen ja taitojen osaaminen 75 % arvosanasta
Tyoskentely: Tyoskentelytaidot 25 % arvosanasta



Arviointi
Telinevoimistelun tiedot ja taidot
/5 % arvosanasta

Havainto- Tasapaino- ja
motoriikka liikkumistaidot

I3 Valineer:.-
L i - kasittciyrcidot
Kehon asennot, Perusliikkeet eri - «“

liikkeiden telineill3, liikkeiden T4
: yhdistely sarjoiksi
ydinkohdat

Fyysisten
ominaisuuksien
arviointi- ja
kehittamistaidot
T5
Liikkuvuus,
voimankayttg

Liikuntaymparisto-
kohtaiset taidot

Fyysisen kunnon tasoa ei arvioida.



Arvioitavat
tavoitteet:
kaikki kriteerit
(T1ja T7-10),
huomioidaan
arvioinnissa.

Arviointi
Tyoskentelytaidot
25 %arvosanasta

Turvallinen ja
asiallinen toiminta
T7

Aktiivisuus ja
yrittdminen

Yhteisty6- ja
vuorovaikutus-

T1 taidot

Aktiivinen Turvallisuuden T8

edistaminen,
ohjeiden
noudattaminen

Oma-aloitteisuus
avustamisessa,
kannustaminen

harjoittelu, myos
avustamisessa,
ajoissa paikalla

Reilu peli ja
vastuullisuus
ryhmassa
T9

Vilineiden _T10 ".
kokoaminen, Annettujen tehtavien

muiden suorlttamln.en. ajallaan,
avustamine omatoiminen

harjoittelu

Opetuksen tavoite
jota ei huomioida
arvioinnissa (T11)

?

Myonteiset kokemukset
omasta kehosta,
patevyydesta ja

yhteisollisyydesta

T11



Minimitaidot

e Kurssin lapaisy edellyttaa seuraavien taitojen esittamista kurssin
aikana:

 Permanto
* Puolivoltti
* Flik-flak avustettuna
* Voltti eteen ja taakse avustettuina

J Rekki
* Kieppi
* Kiintopyorays taakse
* Kippi avustettuna



Minimitaidot

4 Hyppy
* Urhonhyppy avustettuna
J Puomi

* Kuperkeikka eteenpain
* KarrynpyoOra avustettuna

J Nojapuut
e Kuperkeikka
e Olkaseisonta avustettuna



Minimitaidot

J Avustaminen
 Flik-Flak

Voltti eteen ja taakse

Kieppi, kiintopyorays

Kippi

Urhonhyppy

Karrynpyora puomilla

Olkaseisonta nojapuilla



Kouluvoimistelun opetuksen jatkumo LPE-
opiNnnoissa

e Havaintokurssin kehonhallinta:
e Liikkumisen lainalaisuudet
e Oman toiminnan havainnointi

e Peruskurssi:
* Perustaitojen harjoittaminen
e Avustustaidot

* Jatkokurssi:
* Didaktiset asiat
* Opetustaitojen kehittaminen

* Syventava kurssi:
e Perustaitojen kertaus
e Uusien "temppujen” harjoittelu
* Muihin voimistelun muotoihin tutustuminen



Kilpa-
voimistelu

Saannot
suoritus-
paikoista,
telineista ja
valineista

Arvostelu-
ohjeet

VOIMISTELU

Kunto-
voimistelu

Liikehoito

Liikkeiden
harjoittelu
lilkkuvuutta,
tasapainoa,
voimaa ja
kestavyytta
tavoitellen

Esittava
voimistelu

Voimistelu-
leikit

- Esteettisyys ja - Spontaani-

ilmaisullisuus

- Koreografisia
kuvioita
ryhmien ja
joukkojen
voimistelussa

suutta

- Ohjaus
saantoja
soveltaen



KILPAVOIMISTELU (telinesaliymparistossa)

TELINEVOIMISTELU
* Miesten 6-ottelu
* Naisten 4-ottelu
* Joukkuekilpailu

* Telinefinaalit

https://www.europeangymnastics.com/di
scipline/mens-artistic-gymnastics/intro

https://www.europeangymnastics.com/di
scipline/womens-artistic-eymnastics/intro

Teppo Kalaja
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TRAMPOLIINIVOIMISTELU
Henkilokohtainen kisa
Parikisa

DMT

https://www.europeangymnastics.com/dis

AKROBATIAVOIMISTELU
Parit
Joukkue
https://www.europeangymnastics.com/disc

cipline/trampoline-gymnastics/intro
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ipline/acrobatic-gymnastics/intro
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TEAMGYM
Joukkueliike
Volttirata
Trampetti

(hyppypdyta)

https://www.europeangymnastics.
com/discipline/teamgym/intro

Lisaksi nk. lattialajeja: rytminen voimistelu, joukkuevoimistelu


https://www.europeangymnastics.com/discipline/teamgym/intro
https://www.europeangymnastics.com/discipline/teamgym/intro
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Avustaminen
* Pyyda aina lupal!

* Oikealle liikeradalle tai asentoon ohjaaminen
e Turvallisuuden varmistaminen

* Muista ergonomia



Avustaminen

e Asentoon tai liikeradalle auttamista tai alastulon hidastamista
* Ohjeet:

* Tunne liikkeen tekniikka / mekaniikka

Ole lahella

Ole hereilla

Pida selka suorana, keskivartalo tiukkana, aloita liike jaloista
Kokeile ensin jaksatko hidastaa kaveri alas

Aluksi ote varman paalle ja avusta enemman kuin tarvitaan
Liiku mukana



Teppo Kalaja



Avustus eri telineilla

* Permanto:
* Toinen kasi lahelld painopistetta
* Toinen tukee tai pyorittaa olkavarresta, toinen reidesta
* Varmista volttien lahdo6t ja alastulot

* Renkaat:
* Hidastaminen ennen alakohtaa ylavartalosta ja reisista
* Vauhdinanto painopisteesta



* Hyppy:
* Alkulennossa lisavauhtia reisista ja vatsasta heittaen
» Kosketusvaiheessa tuki olkavarresta

* Loppulennossa tuki selasta ja lantiosta (urhonhyppy)

* Nojapuut:
* Heilunnassa tuki etuolkapaasta ja lapaluiden valista
* Nojaliikkeissa lantiosta / reidesta ja olkavarresta

* Rekki:

* Lattialla seisten olkavarresta ja lahelta painopistetta,
avustustelineella ranteesta ja selasta



Biomekaniikkaa
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Liikesuku

Heiluntaliikkeet

Kaannosliikkeet

Irrotusliikkeet

Voimaliikkeet

Staattiset liikkeet

Hyppyliikkeet

Akrobaattiset liikkeet

Siirtymaliikkeet

Litkesuvut

Kuvaus

Kaarimainen liike telineen
ympari, usein jatkuva liike

Kehon pyorahtaminen akselin
ympari

Telineesta irtoaminen ja
ilmaliike

Vaativat suurta lihasvoimaa ja
kehonhallintaa

Kehon hallittu asento ilman
liiketta

Ponnistus ja ilmaliike, usein
alastuloon yhdistettyna

Monivaiheiset liikkeet, joissa
yhdistyy pyoriminen ja hyppy

Liikkeet, jotka yhdistavat eri
liikesuvut tai telineet

Esimerkkeja

Heilunta nojapuilla, rekilla,
renkailla

Heiluntakdannds, piruetti
puomilla

Irrotusvoltti rekilld, aisalta
toiselle eritasonojapuilla

Ristiriipunta, punnerrus
kdsinseisontaan renkailla

Vaaka, L-istunta,
kasinseisonta

Urhonhyppy, loikat,
tasahypyt

Flikki, voltti, arabialainen

Siirtyminen nojapuulta
toiselle, yhdistava liike

Vaatimustaso

Keskitaso — Vaativa

Perustaso — Vaativa

Vaativa

Vaativa

Keskitaso — Vaativa

Perustaso — Vaativa

Keskitaso — Vaativa

Perustaso — Keskitaso



Litkesuvut

* Voimisteluliikkeet voidaan ryhmitella biomekaanisesti
lilkesuvuittain (Schwope 1975), esim. vauhtiosat:
» Kuperkeikat ja rullaukset (Hetkellinen Py6rimisakseli)
* Ylikaadot ja voltit (hetkittdin Kiinted/Vapaa Pyor.aks.)
Hypyt (KVP)
Kiepit ja pyorahdykset (Kiintea Pyorimisakseli)
Vapaat pyorahdykset (KP)
Kipit (KP)
Heilahdusjannitykset (KP)
e Jalan heilahdukset (KVP/KP)



Liikkeilla voimaa ponnistukseen

* YIoshyppy ilman kasien heilahdusta on riippuvainen nilkka-, polvi- ja
lantionivelten ojennuksesta

+ kasien heilahdus -> 9 cm korkeampi hyppy

* Irtoamishetkella painopiste korkeammalla ja suuremmassa nopeudessa
 Korkeammalla, koska kadet ojentuvat vartalon jatkeeksi
* Suuremmassa nopeudessa, koska kasien liike tuottaa liikeketjuun lisaa kiihtyvyytta



Pyorimisen saately hitausmomentilla

* Hitausmomentti pienenee pyorimissateen lyhentyessa




Tasapaino

* Ylldpitaminen

 Valikorvan tasapainoelin
* Proprioseptiikka
* Lihassukkulat
e Janne-elimet
* Nivelten kinestesiareseptorit
e Visuaaliset vihjeet
* Nakdaistin rajoittaminen tai eliminointi heikentaa tasapainoa
* Pikkuaivot



* Tasapaino

Rotation

Axis

Fig. 5.1. When the center of gravity is no longer above the supporting base, gravity applies a destabilizing
torque. The greater the distance (d) of the line of gravity from the axis, the greater the torque produced by gravity.
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Tukipinta on kontaktipintojen rajaama alue

maahan.

Mita laajempi tukipinta, - sita vakaampi
asennon/liikkeen yllapito.

Painopisteen korkeus vaikuttaa tasapainon
sailymiseen.



Olkakippi

Rotation

Impulstbertragung der Rotation




Raajat kuin vipuja

Sujuvaan ja tehokkaaseen liikkeeseen yhdistyy tarkoituksenmukainen
voimantuoton minimointi ja maksimointi kehonosien pituutta ja niiden

kulmanopeutta saatelemalla.

Lyhyt vipu
'« Tuottaa pienen vaantévoiman
Liikkeen aloittaminen helppo
Vivun paassa pieni nopeus

D

“ Pitka vipu
* Tuottaa suuren vaantovoimaff
- Liikkeen aloittaminen vaatii(p&gh voimaa
» Vivun pa&ssa suuri nopeus \ 7 |7
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Kuppi ja kaari




Laskuvaiheessa painopiste kauaksi,
nousuvaiheessa lahelle rekkitankoa

Gilant Circle

eprinted from Adrian and Cooper

Teppo Kalaja



Havainnointilomake' puolivoltti
S S A

Vauhtiaskelten
suunta

e FEtukallistus
e Kadet rinnakkain
* Kasien etaisyys

* Vapaan jalan

heitto

* Ponnistuksen
suunta

e Hartiatuki

e Katse sormissa
* Selka kaarella

 Jalat suorina
ilmalennossa



Puolivoltti
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ltsendisen tydskentelyn tehtava 1:

* Paritydona ydinkohtien maarittely valitsemassanne perusliikkeessa. Lahteina
esim. Moniviestin, Voimisteluwiki, google...

 Ydinkohtiin ja avustuksiin perustuvan opetusmateriaalin (video, kuvatiedosto
tms.) laatiminen kyseisesta liikkeesta

* Materiaalin “upottaminen” QR-koodin taakse — QR-koodi tallennetaan
Pedanetin kansioon nimettyna tekijoiden ja liikkeen mukaan, esim. Kalaja &
Huotari: kippi rekilla

» Tehtavan tuotosten esittely kurssin toiseksi viimeisella harjoituskerralla



Perusliikkeita:

Permanto:

* Flik-flak

* Arabialainen

* Taaksepain kuperkeikka kasinseisontaan (fritti)
* Voltti taaksepain

* Voltti eteenpain



Hyppy:
* Urhonhyppy

* Kyykkyhyppy (monkey)

Rekki:

* Kippi

* Heiluntakaannds

* Kieppi — Kiintopyorays

Nojapuut:
e Olkaseisonta

e Olkakippi (mahapotku)



Puomi:

* Karrynpyora
e Kuperkeikka
* Piruetti

Trampoliini:
e [stumakaannos



ltsendisen tydskentelyn tehtava 2.

* Havainnointilomakkeen tayttaminen (ydinkohdat) valitsemastasi
lilkkeesta

* Oman suorituksen itsearviointi kyseista lomaketta hyddyntaen: kirjaa
konkreettisesti, mika laatimiesi ydinkohtien mukaan ei liikkeessa suju
hyvin

* Tehtava palautetaan Peda.net —kansioon 17.12.2024 mennessa



Havainnointilomake: (liike)
Nainkohdat sty suw |



Temppusankarit

e https://www.kll.fi/kouluille/sankarit/temppus
ankarit/

r

PPU-
SANNARIT

|



https://www.kll.fi/kouluille/sankarit/temppusankarit/
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Voimistelupassi

* https://docplayer.fi/1084
7381-Voimistelun-
telinelajien-passi.html
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