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Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli Poikien telinevoimistelun liiketestistd cd-rom
oppimateriaalin tuottaminen ja sen arviointi valmennuskéytossa. Oppimateriaali on
suunnattu miesten telinevoimisteluun, erityisesti poikien ja nuorten valmennuksen tuek-
si. Oppimateriaali tuotettiin yhteistydssd Suomen Voimisteluliiton kanssa. Oppimateri-
aalin arviointi toteutettiin tutkimuksena, jonka aineisto keréttiin kahdeksan eri teline-
voimisteluseuran kymmeneltd valmentajalta. Arvioinnin tavoitteena oli saada tietoa
telinevoimisteluvalmentajien aikaisemmista kokemuksista audiovisuaalisten vélineiden
ja materiaalin kayttamisesta. Lisaksi valmentajat arvioivat Poikien telinevoimistelun
liiketestist0 -oppimateriaalin ja arvostelukriteeriston toimivuuden valmennuskaytdssé
sekd oppimateriaalin kehittdmistarpeen.

Tutkimuksessa valmentajat kéyttivat oppimateriaalia valmennuksessaan noin kahden
kuukauden ajan. Tutkimusaineisto kerattiin avoimella kyselylomakkeella. Tutkimus oli
luonteeltaan laadullista tutkimusta, joka pohjautuu fenomenologis-hermeneuttiseen tie-
teenfilosofiaan. Kerdtyn aineiston analysoinnissa kéytettiin aineistolahtdista sisallonana-
lyysia. Siséllonanalyysin lopputuloksena syntyi kymmenen luokkaa, joiden avulla teh-
tiin lopullinen arviointi.

Kerdtyn aineiston kokoon vaikutti kyselyn ajoittuminen kevaan 2007 kisakauden péélle.
Taman takia oppimateriaalia oli k&ytetty jokseenkin véhdn. Oppimateriaali osoittautui
kuitenkin toimivaksi telinevoimistelun valmennuskaytossa. Oppimateriaali voi mahdol-
listaa yhtendisten valmennuslinjojen luomisen perustekniikoiden osalta Suomen teline-
voimisteluseurojen kilpavoimisteluvalmennuksessa. Valmentajat kokivat, ettd oppima-
teriaalista on hyotya seka valmentajalle ettd telinevoimistelijalle. Telinevoimistelijat
kehittyivat oppimateriaalin avulla esimerkiksi suoritustekniikoissa. Liséksi oppimateri-
aali helpotti liikkeiden opettamista ja palautteen antoa. Myos liiketestiston arvostelukri-
teeristo osoittautui toimivaksi ja yksinkertaiseksi kayttaa. Kehitettdvad oppimateriaalis-
sa oli muun muassa kuvanlaadun ja editoinnin suhteen.

Avainsanat: telinevoimistelu, harjoittelu, valmennus, oppimateriaali, sisallonanalyysi.



SISALLYS

L JOHDANTO Lottt e e s e e st e e e snb e e e asae e e saseeesseae e saeeennnaeas 5
2 TELINEVOIMISTELU ..ottt 7
2.1 Telinevoimistelu arvostelulajina..........cccoovviveiiiie i 8
2.2 Telinevoimisteluliikkeiden ryhmittely ... 9
2.3 Telinevoimistelun Perustaidor..........ccooveiieiiiir i e 10

3 TELINEVOIMISTELUN HARJOITTAMINEN ....cccoiiiiiinieese e 12
3.1 Taito ja sen harjoittamingN..........cocveiiiie e e 12
3.2 Nopeus ja Sen harjoittaminen ...........ooeiueieerieiie e e 15
3.3 Voima ja sen harjoittaminen ........cccvevviieieeie e 17
3.4 Kestévyyden ja nopeuskestavyyden harjoittaminen ...........cccccoecvevvivininenesiennenn, 18
3.5 Liitkkuvuus ja sen harjoittaminen..........ccooeeveiiriieniiie e 20

4 TELINEVOIMISTELUN OPPIMATERIAALIT ...ooviiietcees e, 22
4.1 Poikien telinevoimistelun HKEeteStiStO .........occvvvviriiiiiee e 24
4.2 Poikien telinevoimistelun liiketestiston tUOttamMISProSESSI .......cccververeereerienienneens 26

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ...ttt 30
5.1 TULKIMUSONGEIMAL .......ovivieiiece e 30
5.2 TULKIMUSAINEISTO ...ttt sttt st ae e sne e 31
5.3 Tutkimuksen tieteenfilosofinen tausta ..........cocveiieiiiii e, 32
5.4 ESTYMIMEITYS ..ovviiiieitieie ettt sttt sttt b et e s e sbeebe bt esbe e e e sreesbeenbeareenaeens 33
5.5 AINEIStON @NAIYSOINTE......cveiieeieeieseee e 35

6 POIKIEN TELINEVOIMISTELUN LIKETESTISTON ARVIOINTI....c.cocoevvuneee. 38
6.1 Valmentajien kokemukset audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien kayt0st4d 38
6.2 Oppimateriaalin toimivuuden arvVioiNti..........cccooveveiienieere e 41
6.2.1 Oppimateriaalin toOIMIVUUS.........ccoiveieeieseese e 42
6.2.2. KriteeriStON tOIMIVUUS. ......c.eeiuiiieieeiteeie ettt 44

6.3 Oppimateriaalin KeNItAMINEN ..o 45



T POHDINT A bbb 47

LAHTEET ..ottt ettt bbb bbbttt 51
LIITTEET oottt e s e e e s s bt e e e s bbb e e e e s nbee e e e nnees 58
Liite 1. LiiketestiSton arvoStelUKITTEENTT........ccvvvvieiiieiisieeee e 58
Liite 2. Liiketestiston tulosStauluKKO...........ccooeiiiiiiiiiiiecee e, 76
Liite 3. Tiedote SEUIOIIIE ......ccveiiiiee s 79
Liite 4. Muistutukset tutkimukseen osallistuneille ............ccoooiiiiiinii, 80
Liite 5. KONAeryhma .........oovee e 81
Liite 6. Kysely telinevoimisteluvalmentajille .............ccooveveiiiiiiei e 84
Liite 7. Esimerkki sisAllOnanalyysista..........cccceiieiiiiniiiieiieseec e 96

Liite 8. TelinekohtaiSet taUlUKOL .........coooeeeeeeeeee e 98



1 JOHDANTO

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli Poikien telinevoimistelun liiketestisto
cd-rom oppimateriaalin tuottaminen ja lisdksi sen toimivuuden arviointi telinevoimiste-
lun valmennuskaytdssa. Poikien telinevoimistelun liiketestiston tavoitteena on esittaa
nykytekniikan mukaiset mallisuoritukset, joita on mahdollista kayttaa hyddyksi val-
mennuksessa ja edistaa siten Suomen nuorten telinevoimistelijoiden valmentamista.
Poikien telinevoimistelun liiketestistd cd-rom pitad sisalladn yhteensa 76 kuvattua lii-
kettd arviointikriteereineen kuudelta eri telineeltd seka trampoliinilta. Liikkeet ovat ar-
vioitavissa asteikolla nollasta viiteen. Taté arviointia kuvaa arvostelukriteeristd, joka on
esitetty kuvasarjoina ja selventavina kuvateksteind oppimateriaalissa. Tuotin oppimate-
riaali yhteistydssd Suomen Voimisteluliiton kanssa. Yhteistydn tuloksena oppimateriaa-
li voi tuoda jotain uutta Suomen telinevoimisteluun ja mahdollistaa yhtendisten valmen-

nuslinjojen luomisen perustekniikoiden osalta kilpavoimisteluvalmennuksessa.

Perinteisesti oppimateriaalilla tarkoitetaan oppiainesta siséltdvaé tietoldhdettd, jota opet-
taja kayttdd kouluopetuksessa (Uusikyla & Atjonen 2000, 140). Tutkimuksessani tarkoi-
tan oppimateriaalilla tuottamaani digitaalista oppimateriaalia, joka on kohdistettu te-
linevoimistelun valmennuksen avuksi. Sen tarkoituksena on siis helpottaa valmennusti-
lannetta. Oppimateriaali on suunnattu miesten telinevoimisteluun, erityisesti poikien ja
nuorten valmennukseen. Tallaisten audiovisuaalisten valineiden ja materiaalien hyodyn
on havainnut esimerkiksi Mero (1997c, 145), jonka mukaan palautteen antaminen vi-
deokuvauksista on nopeaa, kaytannollisté seké helpottaa urheilija-valmentaja-parin ete-
nemista harjoittelussa. Telinevoimistelun oppimateriaalit voivat auttaa valmentajaa esi-
merkiksi suoritustekniikoiden valmentamisessa ja lisatd siten lajikohtaisia valmiuksia.
Vastaavasti hyva oppimateriaali voi auttaa telinevoimistelijaa omaksumaan suorituksen

ydinkohdat helpommin.

Tein oppimateriaalin toimivuuden arvioimisen kahdeksan telinevoimisteluseuran kym-
menelle valmentajalle suunnatun avoimen kyselyn avulla. Sen avulla kerétyn aineiston
analyysissa kaytin aineistolahtoista, induktiivista, sisallonanalyysia. Siséllénanalyysin

avulla pyrin saamaan tutkittavasta ilmiosté tiivistetyn ja yleisessd& muodossa olevan ku-

vauksen (ks. Tuomi & Sarajarvi 2002, 105). Arvioinnin paatarkoituksena oli saada tie



toa telinevoimisteluvalmentajien aikaisemmista kokemuksista audiovisuaalisten véli-
neiden ja materiaalien kayttdmisestd, Poikien telinevoimistelun liiketestisto-
oppimateriaalin ja kriteeriston toimivuudesta valmennuskéytdssa seka oppimateriaalin

kehittdmistarpeesta.

Tutkielman teoreettisen viitekehyksen rakensin siten, etta lukijalle syntyy kuva teline-
voimistelusta taitolajina seka telinevoimisteluharjoittelun perusteista ja vaatimuksista.
Teoreettisella viitekehyksell& viittaan tutustumaani l&hdeaineistoon ja sen avulla raken-
nettuun kirjallisuuskatsaukseen. Luvuissa kaksi ja kolme kasittelen tarkemmin teline-
voimistelua kilpatasolla. Luvut luovat kuvan siitd, mita kaikkea taitojen ja ominaisuuk-
sien harjoittamista telinevoimistelu edellyttad. Tama asettaa paljon vaatimuksia valmen-
tajalle, jonka on kyettdva rakentamaan mielekkaita ja yksilollisia harjoitusohjelmia.
Suomessa valmentaja voi osallistua telinevoimisteluseuran tai Suomen Voimisteluliiton
koulutuksiin ja parantaa ndin omia valmennustaitojaan. Sitoutunut valmentaja voi myas
ottaa selvéa erilaisten ominaisuuksien valmentamisesta ja kehittdmisestd muun muassa
harjoitteluun liittyvien teosten kautta. Tdma luo kuitenkin vain yleisid valmiuksia urhei-
lun valmentamiseen, ei niink&&n lajikohtaisia valmiuksia, jotka korostuvat telinevoimis-
telussa. Tuottamani oppimateriaalin tavoitteena on antaa myos néité lajikohtaisia val-
miuksia valmentajille esimerkiksi koulutusmateriaalina. Luvussa nelja kasittelen oppi-
materiaalin tuottamista tarkemmin. Kyseinen luku etenee dialogina teorian ja tdmén
tutkimuksen oppimateriaalin tuottamisprosessin valilla. Luvussa viisi kasittelen tutki-
muksen toteutusta ja luvussa kuusi oppimateriaalin arviointia. Kirjallisuusosio paattyy

luvun seitseman pohdintaan.



2 TELINEVOIMISTELU

Darst ja Pangrazi (2006, 431) mé&érittelevat telinevoimistelun yksittéiseksi liikesuorituk-
seksi tai liikesarjaksi erilaisilla telineilld tai permannolla. Holopaisen (1997, 359) mu-
kaan telinevoimistelu on monipuolinen ja haastava tekniikkalaji. Telinevoimistelussa
korostuvat yksilon taitavuus ja suoritustekniikan nayttdminen (Vilenius & Palkola
1998). Telinevoimistelu on sekoitus taidetta ja urheilua. Telinevoimistelijoiden on suo-

ritettava taitoja, jotka vaativat valtavasti fyysista kuntoa ja rohkeutta. (Sands 2003, 1.)

Telinevoimistelun kehitykselle on tunnusomaista kilpailusarjojen ja liikkeiden vaikeu-
tuminen vuosi vuodelta. Erityisen ratkaisevaa vélinekehityksen ohella on akrobaattisten
liikkeiden, lento-osien ja alastulojen vaikeuden liséantyminen. Syita tdhan ovat parantu-
neiden harjoitusolosuhteiden ohella ammattimainen harjoittelu. (Holopainen 1997, 361.)
Kilpavoimistelu mielletddn usein vaikeaksi lajiksi televisiossa néhtyjen urheilul&dhetys-
ten vuoksi (Tervo & Pehkonen 2003, 245).

Telinevoimistelun juuret pohjaavat jo antiikin Kreikkaan. Kilpavoimistelu alkoi kehittya
Euroopassa 1800-luvulla ja telinevoimistelu onkin ollut mukana nykyaikaisissa olym-
piakisoissa alusta alkaen. Suomen ensimmainen voimisteluseura perustettiin 1875 ja
SVUL:n voimistelujaosto vuonna 1900. (Siukonen 2000, 575.) Nykyaan Suomen te-
linevoimistelu on keskittynyt Suomen Voimisteluliiton, SVoLi:n, alle. Tdman alaisuu-
dessa on miesten ja naisten telinevoimistelun kilpailutoiminta Suomessa. Kansainvali-
send kattojarjestona toimii Fédération Internationale de Gymnastique, FIG. FIG:n alai-
suudessa ovat kansainvalinen kilpailutoiminta, kuten maailmancup sekd EM- ja MM-
kisat. Arvokisoissa miehet ratkaisevat paremmuutensa joukkuekisassa, 6-ottelussa seké
telinekohtaisissa finaaleissa. (FIG 2007; SVoLi 2007.) Miesten telinevoimistelussa kil-
paillaan kuudella telineelld, jotka ovat permanto, hevonen, renkaat, hyppy, nojapuut ja
rekki (Siukonen 2000, 575). Vastaavasti arvokisoissa naiset ratkaisevat paremmuutensa
joukkuekisassa, 4-ottelussa seka telinekohtaisissa finaaleissa. Naiset kilpailevat neljalla

telineelld, jotka ovat hyppy, eritasonojapuut, permanto ja puomi. (Code of Points 2007.)



2.1 Telinevoimistelu arvostelulajina

Arvostelulajina telinevoimistelu on kokenut muutoksia ajan kuluessa. Vuoden 1948
olympiakisoissa Lontoossa tuomareiden véliset suuret ndkemyserot arvostelussa johtivat
siihen, etté silloisen FIG:n teknisen komitean taytyi laatia konkreettiset arvosteluohjeet
vuoden 1950 Baselin MM-kilpailuja varten. Vaikka julkaistut arvosteluohjeet eivat enda
olleetkaan ajan tasalla voimistelun kehityksen kanssa, loivat ne pohjan tulevalle. Arvos-
teluohjeita taydennettiin, paranneltiin ja laajennettiin kaikkien suurien kilpailujen edelld.
Nykyaén vakiintunut k&ytanto on, ettd arvosteluohjeet laaditaan uudelleen aina uuden
olympiadin alkaessa. (Palkola 2001, 6; FIG 2007.) Viimeisin suuri muutos on vuodelta

2006, jolloin 10 maksimipisteen raja suoritukselle poistui (Code of Points 2006).

Palkola (2001, 6) nékee, ettd jo ensimmaisissa arvosteluohjeissa esiintyvét kolme teki-
jaa ovat sailyneet mukana telinevoimistelun kehityksesséd. Nama tekijat ovat vaikeus,
kokoonpano ja suoritus. Nykyaan niiden merkitys on korostunut entisestdén uusien ar-
vosteluohjeiden myo6td. Nykyinen "Code of Points” on voimassa 2008 Pekingin olym-
pialaisiin asti. Uudistuksen myota laajennettu arvosteluasteikko pyrkii osaltaan esté-
maan liian pienien ndkemyserojen syntymisen tuomareiden arvostelussa. Tdmé on pe-
rusteltua, koska vuoden 2004 olympialaisissa Ateenassa kérjen erot olivat vain pisteen
sadasosia ja ndin ollen kolmen parhaan jérjestys saattoi olla vain ndkemyksellinen. Ny-
kyinen arvosteluohje pyrkii takaamaan arvostelussa mahdollisimman suuren objektiivi-
suuden. (Code of Points 2006.)

Code of Points (2006) sisaltad miesten telinevoimistelun uuden arvostelun. Suorituksen
arvostelevat sekéd A- ettd B-tuomaristo. A-tuomaristossa on kaksi tuomaria ja B-
tuomaristossa kuusi tuomaria. A-tuomariston tehtédvéana on arvioida suorituksen sisélto
ja vaikeus. Kaytannodssa A-tuomaristo arvioi suorituksessa kymmenen liikkeen vaikeu-
den, joista se huomioi yhdeksén vaikeinta seka alastulon. Naist& liikkeista nelja saa olla
samasta liikeryhmaésta. Liikkeet ovat jaettu telineittdin neljaén eri litkeryhméan ja alas-
tuloihin, lukuun ottamatta hyppya. Suorituksen tulee sisaltaa vahintaan yksi liike jokai-
sesta neljasta ryhmasta. Onnistuneesta suorituksesta A-tuomaristo antaa +0.5 pistetta
liikeryhmittdin. Onnistuneesta alastulosta palkitaan +0.3 tai +0.5 pistettd, jos alastulo on
vahintdan C-osa. Liikkeet on liséksi jaoteltu vaikeuden mukaan ja sen mukaan niille

annetaan myos eri pisteytys. Néita liikkeita yhdistelemalla telinevoimistelija voi saada



A-tuomaristolta yhdistelmé&bonusta permannolta, renkailta ja rekiltg, joille on maéritelty
hyvéksytyt yhdistelmat seka niiden arvot. (Code of Points 2006.) Hevosella ja nojapuil-
la ei ole yhdistelmabonuksia. Hypyssa on oma arvostelutaulukko. Liikkeiden arvot vai-

keuden mukaan ovat eriteltyna seuraavassa (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Telinevoimistelun liikeosien arvot (Code of Points 2006).

Liikeosa A B C D E F(super-E)

Arvo 0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60

B-tuomariston tehtévana on laskea vahennykset suorituksesta. Kaytdnnossa B-
tuomaristo véhentaa virheitd kymmenesta pisteesta alaspdin, jos suoritus sisaltaa vahin-
taan seitseman liikettd. Paasiallisesti vahennykset tehddén suorituspuhtaudesta, teknii-
kasta ja estetiikasta. Lopulliset pisteet muodostuvat A-tuomariston ja B-tuomariston
yhteenlasketuista pisteista. (Code of Points 2006.) Virheiden arvot nékyvit alla (tauluk-
ko 2).

TAULUKKO 2. Virheiden vahennykset (Code of Points 2006).

Virhe Pieni virhe | Keskisuuri Suuri virhe | Kaatuminen tai putoami-
virhe nen
Vahennys 0.10 0.30 0.50 0.80

2.2 Telinevoimisteluliikkeiden ryhmittely

Telinevoimisteluliikkeitd voi ryhmitelld eri tavoin riippuen siitd haluaako liikeryhmitte-
lyn tehda fyysisten ominaisuuksien, mekaniikan vai tietyn telineen tai liikkeen luonteen
mukaan (Palkola 2001, 14-15). Liikeryhmittelya ovat tehneet muun muassa Rieling
(1965), jakaessaan telinevoimisteluliikkeet vauhtiosiin sekd voima- ja tasapaino-osiin,
sekd myohemmin Briiggeman (1994). Suomessa liikeryhmittelyé on tehnyt esimerkiksi
Tervo, mutta hdnen liikeryhmittelynsé perustuu kasvatuksellisen telinevoimistelun 1ah-
tokohtiin (Tervo & Pehkonen 2003, 246) eika siksi tue tdman tutkimuksen lahtokohtia,

jotka ovat kilpavoimistelun puolella. Tassé kappaleessa perehdyn tarkemmin Brigge-
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manin (1994) jaotteluun telinevoimisteluliikkeistd, joka kattaa lahes kaikki telinevoi-
mistelun liikkeet (Palkola 2001, 15).

Briiggemanin (1994) mukaan telinevoimisteluliikkeet voi jakaa staattisiin ja dynaami-
siin liikkeisiin. Staattisia liikkeit4 ovat voima-, notkeus- ja tasapainoliikkeet. Suurin osa
telinevoimisteluliikkeistd on dynaamisia liikkeita ja ne jaetaan viiteen eri luokkaan me-

kaniikan seka suoritustekniikan mukaan.

Luokka 1: Ponnistus ja tyontod kovalta tai joustavalta alustalta

Luokka 2: Rotaatiot vertikaalisuunnassa pysyvan tai liikkkuvan horisontaalisen akselin
mukaan

Luokka 3: Rotaatiot horisontaalisuunnassa vertikaalisen akselin ympéri

Luokka 4: llmassa tapahtuvat rotaatiot

Luokka 5: Alastulot

Luokan 1 liikkeet voi suorittaa eteenpéin, taaksepdin ja sivuttain, joko jalka- tai k&si-
kosketuksen kautta. Tah&n luokkaan kuuluvat telineistd permanto ja hyppy. Luokan 2
liikkeisiin kuuluvat kaikki renkaiden, nojapuiden ja rekin liikkeet. Luokan 3 liikkeet
ovat ympyramaiset, pyorivét liikkeet permannolla, hevosella ja nojapuilla seka kasin-
seisonnassa tehdyt rotaatiot pitkittaisakselin ympari. Luokan 4 liikkeet ovat riippumat-
tomia telineista. Nait4 liikkeitd ovat voltit ja niissé tapahtuvat kierteet. Luokan 5 liikkeet
ovat alastuloja telineiltd. Naiden tehtdvané on pyséyttaa kehon nopeus tultaessa alas
telineeltd. (Briiggeman 1994; Hicks 2005, 18).

2.3 Telinevoimistelun perustaidot

Pehkosen (1997, 4) mukaan telinevoimistelun perustaidot ovat permannolla ja erilaisilla
telineilld suoritettavia yksittéisid asentoja seka liikkeitd. N&issa perustaidoissa kehon
painopistetta pidetddn paikallaan tai liikutetaan tukipisteisiin nahden painovoiman tai
lihasvoiman vaikutuksella. Kilpaurheiluna ja monipuolisena taitolajina telinevoimistelu
edellyttad harrastajaltaan paljon fyysisia ja psyykkisia kykyja. Holopaisen (1997) mu-
kaan tarkeitd voimistelijoiden fyysisia ominaisuuksia ovat lihasten vahvuus, liikkuvuus

ja nopeus. Vastaavasti psyykkisid ominaisuuksia ovat hyvé keskittymiskyky ja nopea
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oppimiskyky. Telinevoimistelu vaatii voimistelijalta ennen kaikkea taitavuutta (Holo-
painen 1997, 259, 363-364). Liséksi jokainen teline vaatii spesifid taitoa ja tekniikkaa
(Darst & Pangrazi 2006, 431). Taitavuus ja voimistelutaidot ovat kiintedssé yhteydessa
voimistelijan fyysisiin ominaisuuksiin (Kalaja 1989, 307). Taitoa ja sen harjoittamista

kasittelen tarkemmin luvun kolme alla.

Telinevoimistelussa, kuten muissakin taitolajeissa, huipulle pdédseminen edellyttaa pit-
kajanteistd ja systemaattista harjoittelua vuodesta toiseen lapsuudesta alkaen. Suositeltu
aloitusikd on pojilla noin kuusi vuotta. Tytot aloittavat jopa aikaisemmin. Alkuvaiheissa
telinevoimistelun harjoittelu on perusteiden luomista myéhemmin tapahtuvalle moni-
mutkaisten liikkeiden opettelulle. (Kalaja 1989, 307; Holopainen 1997, 359.) Aloitteli-
jan harjoittelun tulee vastata lajin asettamia vaatimuksia. Hallitakseen aina vaikeammat
liikkeet seké liikesarjat tulee telinevoimistelijan yltada yh& parempaan suorituskykyyn
seka kuntotekijoiden etté litkehallinnan kannalta. (Palkola 2001, 8.)

Kalaja (1989) on rajannut nuorten telinevoimistelun perustaitojen harjoittelumuodot.
N&ma ovat litkekoulutus, jalkojen ja kasien ponnistusharjoittelu, alastuloharjoittelu sek&
rotaatioharjoittelu. Kyseisten perustaitojen harjoittelu on tarkedd ennen varsinaisten
liikkeiden opettelemista. Liikekoulutuksen tavoitteena on opettaa kehon hallintaa, liséta
nivelten liikkuvuutta ja valmistaa kehoa voimisteluun. Ponnistusharjoittelulla voimiste-
lija oppii tekemadn erilaisia ponnistuksia eri alustoilta sek jaloillaan etta k&sillaan.
Alastuloharjoituksen tavoite on luoda edellytykset liikesarjan padttdmiseen tasapainoi-
seen perusasentoon. Rotaatioharjoittelulla voimistelijalle pyritddn antamaan kokemuksia
eri litkesuunnista ja niiden yhdistelmistd. Perusharjoitteiden jalkeen seuraa varsinaisten
telinevoimisteluliikkeiden opettelu, joka on painottunein osa-alue voimistelijan harjoit-
telussa. Liikkeiden harjoittelu alkaa alkeistasolta, perusliikkeistd, joiden hallitseminen
luo pohjan vaikeiden liikkeiden oppimiselle. (Kalaja 1989, 307-309.)
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3 TELINEVOIMISTELUN HARJOITTAMINEN

Holopainen (1997) jakaa telinevoimisteluharjoittelun kolmeen peruskokonaisuuteen.
N&ma ovat voimistelusuorituksen esteettiset tekijat, voimistelusuorituksen kuntotekijat
ja voimistelusuorituksen teknis-koordinatiiviset tekijat. Esteettiset tekijat muodostuvat
monipuolisesta nivelliikkuvuudesta ja lihassymmetriasta, lihasaistista ja kehon hallin-
nasta sek& hahmottamisesta ja liikevarastosta. Kuntotekijat ovat perus- ja maksimivoi-
ma, nopeusvoima, nopeus ja kestavyys. Teknis-koordinatiiviset tekijat sisaltavat heilun-
taliikkeet riipunnassa ja nojassa, pyorimisen kaikkien akselien suhteen, ponnistuksen,
késityonnot, alastulot, staattiset asennot seké vartalotekniikat. Edelld mainitut voimiste-
lusuoritukseen liittyvat osatekijat puoltavat telinevoimistelua monipuolisena taitolajina,
joka vaatii voimistelijalta taitavuutta, nopeutta, voimaa, kestavyytta ja liikkuvuutta.
(Holopainen 1997, 359-361.) Seuraavassa tarkastelen kyseisia osatekijoita ja niiden
harjoittamista tarkemmin tukeutumalla erityisesti Meron (1987, 1989, 1997, 2004) esi-

tyksiin urheiluharjoittelusta ja -valmennuksesta.

3.1 Taito ja sen harjoittaminen

Taito tarkoittaa kykya omaksua erilaisia liikemalleja liikevarastoksi. Taito on kykyéa
kayttdd omaksuttuja litkemalleja uusien oppimiseen ja kehittdd ihanteellinen suoritus-
tekniikka. Taito on my0s kykya soveltaa opittua suoritustekniikkaa muuttumattomissa,
muuttuvissa ja poikkeuksellisissa olosuhteissa seké tilanteissa. Taito ei siis ole urheilu-
suorituksessa erillinen, eristettévissé oleva, elementti. Urheilusuorituksen lopullinen
onnistuminen tai taitotaso riippuu urheilijan fyysisista ja psyykkisista kyvyista. (Luhta-
nen 1989, 286.)

Taitoa ja tekniikkaa voi pitdé urheilusuorituksen tarkeimpina osatekijéiné. Taidon ja
tekniikan oppimisen herkkyyskausi on lapsuudessa ja siksi niiden harjoitteluun on Kkiin-
nitettdva suurta huomiota siita lahtien. Taidon lajit ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen
taitavuus. Yleistaitavuus on kyky oppia ja hallita erilaisten urheilun ulkopuolisten suori-

tusten taitoja seka urheilulajien taitoja. Lajikohtainen taitavuus on lajin tekniikan tarkoi-
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tuksenmukaista hyvaksikayttoa tilanteen mukaan, tekniikkavirheiden korjauskykya ja
uuden tekniikan nopeaa oppimiskykya. Tekniikka on suoritusten oikeiden liikeratojen
osaamista. Hyvé taito syntyy urheilijan osatessa kéyttaa tekniikkaa nopeasti, taloudelli-
sesti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. Lajikohtaiseen taitavuuteen liittyy myds
tyyli, joka on suoritustekniikassa ilmeneva persoonallinen ilmaisutapa. (Mero 1997c,
141; Mero 2004, 241.)

Taidon osa-alueista telinevoimistelussa painottuvat liiketaju, kasien ja jalkojen varassa
tapahtuva tasapaino, orientaatiokyky seka ajan arviointikyky (Holopainen 1997, 359).
Kalajan (1989, 307) mukaan taitoharjoittelu telinevoimistelussa on korostuneinta uran
alkuvaiheissa. Huippuvoimistelijan on osattava taysivaikeat liikesarjat jo 16—18-vuoti-
aana, jonka jéalkeen harjoituksissa keskitytaan suoritusvarmuuden ja tyylikkyyden hio-
miseen. Luhtanen (1989, 294) esittaa, kuinka telinevoimistelussa taidot liittyvét kilpai-
lujen s&antdjen saneleman tekniikan vaatimuksiin. Talloin taidoissa ja lajitekniikassa
pyritddn sulavuuteen, tyyliin, esteettisyyteen, tasapainoon seka oikeaan suoritustekniik-
kaan. Taidon merkitys telinevoimistelussa on siis hyvin suuri, koska suorituksissa ar-
vostellaan my6s tekniikan taitaminen. Meron (1997c, 145) mukaan hyvélla tekniikalla

myds nopeutetaan ja taloudellistaan urheilusuoritusta.

Taidon opettamisen perusmallin (kuvio 1) mukaan Luhtanen (1989, 295) havainnollis-
taa kuinka oppimistilanteessa valmentaja antaa arsykkeen urheilijalle, joka tekee sen
perusteella suorituksen. Arsyke voi olla sanallinen instruktio, paikallaan oleva kuva,
kuvasarja, lilkkuva kuva, hidastettu tai pysaytetty kuva. Arsykkeiden tiheys ei saa olla
taidon opettamisessa liian suuri ja urheilijan on pystyttdva saamaan suorituksestaan itse
tuntemansa palaute seké valmentajan palaute. Valmentajan tarkein tehtdvéa onkin ohjail-
la suorituksessa syntynytta palautetta urheilijalle oikein, ettei liikeratoja opita vaarin
(Luhtanen 1989, 296; ks. myo6s Kalaja 1989, 310). Taman liséksi taidon harjoittelussa
on tehtavé tarpeeksi toistoja, koska telinevoimistelussa niiden merkitys lopullisen taidon

oppimisessa on merkittava (Irwin 2005).
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Palaute
Valmentaja Arsyke Voimistelija Suoritus

— naytto
- selitys .

) Voimistelijan
— korjaus

oma palaute
— oma tuntemus

Valmentajan palaute

— sammuttaminen
— vahvistaminen

KUVIO 1. Taidon opettamisen perusmalli (Luhtanen 1989, 295).

Luhtanen (1989, 295-296) kuvaa taidon opettamisen etenemista vaiheittaiseksi, joka

edellyttaa urheilijalta urheilullisten perusvalmiuksien lisdksi myos lajivalmiuksia (tau-

lukko 3). Taidon opettamisen vaiheet ovat suorituksen hahmottaminen, oppimisen kar-

keamotorinen vaihe, hienomotorinen vaihe, suorituksen vakiinnuttaminen ja suorituksen

harjaannuttamisen ylimmat vaiheet.

TAULUKKO 3. Taidon opettamisen vaiheet.

Suorituksen hahmottaminen
suorituksen kuvan hahmottaminen néyttden
harjoittelu

Oppimisen karkeamotorinen vaihe

syntyy malli keskushermoston aistikuvaksi eli engrammiksi
sisaltaa litkkeen kehittelyn osaharjoitteen

suoritusten tekeminen avustaen tai helpotetuissa olosuhteissa

Hienomotorinen vaihe

liike tarkentuu ja tdésmentyy

karkeat virheet haviavat

suoritus alkaa olla tiedostettu ja sujuva

(jatkuu)
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TAULUKKO 3. (jatkuu)

4. Suorituksen vakiinnuttaminen
- oikeaa suoritusta toistetaan vakio-olosuhteissa
- runsailla toistoilla liike automatisoidaan

5. Suorituksen harjaannuttamisen ylimmat vaiheet
- hiotaan tekniikkaa

- luodaan kilpailuvarmuus

- totuttaudutaan erilaisiin olosuhteisiin

3.2 Nopeus ja sen harjoittaminen

Mero, Jouste ja Kerénen (2004, 293) madrittelevét nopeuden tarkedksi ominaisuudeksi
useissa urheilulajeissa. Nopeus ilmenee eri tavoin nopeus- ja kestavyyslajeissa. Nopeus

jaetaan kolmeen eri lajiin (kuvio 2).

Nopeuden lajit

1. Reaktionopeus

2. Ré&j&htava nopeus

3. Liikkumisnopeus

- maksimaalinen nopeus

- submaksimaalinen nopeus

KUVIO 2. Nopeuden lajit (Mero ym. 2004, 293).

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin &rsykkeeseen. R&jahtéava nopeus on
lyhytaikainen, yksittdinen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus, joka on ratkaisevasti
riippuvainen nopeusvoimasta. Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista pai-
kasta toiseen. Se voidaan jakaa maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Mak-
simaalinen nopeus on noin 96-100 % maksimista ja submaksimaalinen on noin 85—

93 % maksimista. (Mero 1997a, 167; Mero ym. 2004, 293.) Erikseen erotellaan myds
perusnopeus ja nopeustaitavuus. Perusnopeus kuvaa hermolihasjarjestelmén toiminta-
valmiutta nopeutta vaativissa lajeissa. Nopeustaitavuudella tarkoitetaan hermolihasjar-
jestelmén kykya hyodyntéa liikenopeutta tarkoituksenmukaisella tavalla taitoa vaativis-

sa suorituksissa, kuten telinevoimistelussa. (Mero 1987, 18.)
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Holopaisen (1997, 364-367) mukaan nopeuden harjoittaminen tulee olla mééaratietoises-
ti osa telinevoimistelun valmennusta 6—-15-vuotiailla, jolloin se ajoittuu herkkyyskau-
siin. Tamén jélkeen nopeuden harjoittaminen on paaasiallisesti nopeutta yllapitavaa
harjoittelua. Palkola (2001, 22) pitaa telinevoimistelun suoritusedellytyksisté juuri no-
peutta tarkeimpané. Taéman vuoksi telinevoimistelijan nopeuden kehittdminen vaatii

tarkkaa suunnittelua ja yksil6llisen harjoitusohjelman toteuttamista.

Meron (1989, 255-272; 1997a, 169-171) mukaan nopeusharjoittelun osuus vaihtelee
lajeittain. Nopeuteen vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa tekniikka, taitavuus, voi-
ma, rentous ja nopeuskestavyys. Nopeuden lajinomainen harjoittelu myos parantaa tek-
nistd suoritusta, voimantuottoa ja rentoutta. Harjoitusvaikutusten tulee kohdistua niille
hermolihasjarjestelman osille, joille &rsytys tulee myos kilpailusuorituksessa. Teline-
voimistelussa nopeuden harjoittamisessa on huomioitava lajikohtainen nopeus seké lajin
tekniset ettd eri telineiden vaatimukset. Kaytdnnon nopeusharjoittelussa patevat seitse-

man periaatetta (kuvio 3).

1. Suorituksen nopeus

- suoritusnopeuden tulee olla 96-100 % maksimista

2. Suorituksen kesto

- suoritus kestdd 1-6 sekuntia

3. Palautus

- palautus sarjojen valilla on 3-9 minuuttia

4. Maara

- toistojen maaré yhdessé nopeusharjoituksessa on 5-10 toistoa

5. Palautumistila

- nopeusharjoitus tulee tehda palautuneessa tilassa

6. Tahdonvoiman kaytté

- nopeusharjoitus vaatii tahdonvoiman kéyttéd, jonka avulla mahdollistetaan mak-
simaalinen suoritus ja jannittdméton, rento lihastoiminta

7. Arsykkeen vaihtelu

- muuntelemalla esimerkiksi nopeutta, toistojen maaraa tai harjoituksen kestoa
voidaan nopeusharjoitukseen saada tarpeellista vaihtelua

KUVIO0 3. Nopeusharjoittelun periaatteet (Mero 1989, 269-270; 1997a, 170).
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3.3 Voima ja sen harjoittaminen

Hékkinen, Makel& ja Mero (2004, 251) pitdvat lihasvoiman merkitysta kilpa- ja huippu-
urheilussa merkittdvand. Voimaominaisuuksia tulee hankkia siten, etta ne ovat hyddyn-
nettavissa urheilulajeittain. Telinevoimistelu edellyttdd oman kehon liikuttamista ja siksi
voima on tarked ominaisuus telinevoimistelussa. Tama fyysinen ominaisuus on myas
kiinte&sti yhteydessé taitojen oppimiseen. (Kalaja 1989, 307.) Sen vuoksi on térkeaa,
etta voimaharjoittelua ei unohdeta. Myohemmassé vaiheessa aikaa j4& enemman taitojen
harjoittelemiseen. (Hasegawa, Dziados, Newton, Fry, Kraemer & Hakkinen 2002, 116.)
Voiman lajit jaotellaan Hakkisen, Mékelén ja Meron (2004, 251) mukaan nopeusvoi-

maan, maksimivoimaan ja kestovoimaan.

Nopeusvoimassa voimantuotto on luonteeltaan kertasuorituksellista ja lyhytaikaista.
Useissa urheilusuorituksissa nopeusvoimaa tuotetaan myos toistuvina suorituksina.
Maksimivoima tarkoittaa suurinta voimaa, minka hermolihasjarjestelma kykenee tuot-
tamaan tahdonalaisessa supistuksessa. Kestovoima on pitk&kestoista voiman tuottamis-
ta. Se on joko aerobista tai anaerobista riippuen energiantuottotavasta. (Hakkinen ym.
2004, 251; ks. myds Mero 1997b, 147; Palkola 2001, 21.)

Telinevoimistelussa tarvitaan vain lyhytaikaista kestovoimaa (Hirvonen & Aura 1989,
236), joten maksimivoima ja nopeusvoima ovat lajin vaatimusten kannalta tarkedampié.
Palkolan (2001, 21) mukaan telinevoimistelussa maksimivoima on merkityksellinen osa
nopeusvoimaa teholiikkeissa ja staattisissa kuormituksissa. Tarkoituksena ei tule olla
lihasten koon kasvattaminen vaan lihaksen sisdisen ja lihasten vélisen hermotuksen pa-
rantaminen. Nopeusvoimaharjoittelun tulee edisté4 telinevoimistelijan kykya saavuttaa
suuria lihassupistuksia lyhyessa ajassa. Nopeusvoiman voi jakaa kertasuoritukselliseen
rajahtdvaan voimaan ja pikavoimaan, jonka tuottamisen yléraja on noin kymmenen se-
kuntia (Mero 1997b, 147).

Kailajarvi (1989, 250) erottelee voimaharjoittelusta kolme eri osaa, jotka ovat yleinen
voimaharjoittelu, valmistava voimaharjoittelu ja lajivoimaharjoittelu. Telinevoimiste-
lussa painopiste on lajivoimaharjoittelussa, jonka Palkola (2001, 20-21) jakaa edelleen
kolmeen ryhmadn. N&ma ryhmét ovat yleisliikkeet, spesiaaliliikkeet ja originaaliliik-
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keet. Yleisliikkeet kasittdvat koko lihaksiston tai isojen lihasryhmien voimaharjoittelu-
liikkeet. Ne eivat muistuta telinevoimisteluliikkeitd, mutta luovat tarkean perustan spe-
siaaliharjoittelulle stabilisoimalla ja tukemalla kehoa kuormitustilanteissa. Spesiaaliliik-
keet muistuttavat telinevoimisteluliikkeitd ja siksi harjoitusvaiheessa on Kiinnitettava
huomiota myos suoritustekniikkaan ja -puhtauteen. Painopisteité harjoittelussa ovat
muun muassa keskivartalon, kasien, hartiaseudun ja lantioseudun lihaksiston sekd pon-
nistus- ja alastulolihaksiston vahvistaminen. Spesiaaliliikkeet suoritetaan usein kehon
omaa painoa hyvaksi kéyttaen (Kailajarvi 1989, 248). Originaaliliikkeet ovat voimiste-
luliikkeitd, jotka suoritetaan yksittéin, toistettuina tai vaikeutetuilla vaatimuksilla (Pal-
kola 2001, 21). Voimaharjoittelussa lajin ominaispiirteet on siis tunnettava, jotta pysty-
tdan kartoittamaan voimantuottoajat, voimat, tydskentelevat lihakset ja liikeradat (Mero
1997b, 148). Lisaksi voimaharjoittelu tulee suunnitella siten, etté se ottaa huomioon

urheilijan suorituskyvyn ja -kapasiteetin (Plisk 2001, 63).

3.4 Kestévyyden ja nopeuskestavyyden harjoittaminen

Vaikka telinevoimistelu ei kuulu kestévyyslajeihin ovat sen viikoittaiset harjoittelumaéa-
rét niin suuret, ettd kuormitettavuuskyvyn kehittdminen on térkeaa (Palkola 2001, 16).
Kéytanndssé harjoitteluméaarat telinevoimistelussa huipputasolla tarkoittavat 11-12 har-
joitusta viikossa. Yksittdinen harjoitus voi kestdd 40 minuutista aina kolmeen tuntiin
asti. Tama tarkoittaa 20—40 tunnin harjoittelua viikoittain. (Howells 2001.) Yleisen kes-
tavyyden ohella telinevoimistelijoilla tulee kehittaa telinespesifia kestavyytta (Palkola
2001, 26). Kestovoimaharjoittelulla pyritddn kehittdmaan kestavyyden edellytyksia
(H&kkinen 1990, 221). Ruskon (1989) mukaan kestévyydessa tarvittava voima on perin-
teisesti jaettu aerobiseen ja anaerobiseen kestovoimaan energiantuoton mukaan. Aero-
binen kestovoima on kyseessa silloin, kun lihasten voimantuottoaika on lyhyt ja palau-
tumisaika on pitka, jolloin tarvittava energia saadaan elimiston fosfageeneista. Voiman-
tuottoajan pidetessd ja palautumisajan lyhetessd, jolloin energiaa tuotetaan lisdéntyvassa
maarin maitohappomekanismin avulla, on kyseessé anaerobinen kestovoima. (Rusko
1989, 154.) Nummelan, Keskisen ja Vuorimaan (2004, 333) esityksen mukaan kesta-

vyyden lajit voi jakaa tarkemmin neljaén eri osa-alueeseen (kuvio 5).
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Kestavyyden lajit

Aerobinen peruskestavyys
2. Vauhtikestavyys

3. Maksimikestavyys

4. Nopeuskestavyys

=

KUVIO 5. Kestavyyden lajit.

Aerobisella peruskestavyydella tarkoitetaan sitd perustaa, jota lajinomainen kestévyys
tarvitsee kehittyékseen. Vauhtikestavyys kehittdd samoja fysiologisia tekijoita kuin pe-
ruskestavyysharjoituksetkin, mutta harjoitus on intensiteetiltdan suurempi. Maksimikes-
tavyysharjoituksen padasiallinen tavoite on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykyé. (Nummela ym. 2004, 333-340.) Daniels
(2001, 196) nékee, etta aerobisesta kestavyysharjoittelusta on hyétya myods anaerobisiin
lajeihin, koska hyva kestédvyyskunto auttaa palautumisessa seké harjoittelusta etta kil-
pailusta. Vastaavaan paatelmaan on padssyt Sawczyn (2007), jonka mukaan telinevoi-
mistelijan aerobisella kapasiteetilla on yhteys harjoituskestavyyteen ja intensiivisesta
harjoituksesta palautumiseen.

Nummelan, Keskisen ja Vuorimaan (2004, 333) mukaan kestavyyssuorituskyky perus-
tuu lajista riippumatta maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn, pitkaaikaiseen
aerobiseen kestavyyteen, suorituksen taloudellisuuteen ja hermolihasjérjestelmén voi-
mantuottokykyyn. Nama kestévyyssuorituskykya selittdvien ominaisuuksien painoarvot
muuttuvat suorituksen keston, lajin luonteen ja lajitekniikan mukaan. Kestavyyssuori-

tuskyky on siis aina lajispesifinen.

Lajinomainen kestdvyyden harjoittaminen telinevoimistelussa puoltaa nopeuskestavyy-
den harjoittamista, koska kilpailusuoritukset ovat kaikilla telineilld alle kaksi minuuttia.
Nummelan (2004, 315) mukaan nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji, jolla on suurin
merKitys lajeissa, joissa suorituksen kesto on 10-90 sekuntia. Energiantuotannollisesti

nopeuskestavyys perustuu padasiassa anaerobiseen energiantuotantoon ja monesti nope-
uskestavyysharjoittelun sijasta puhutaankin anaerobisesta harjoittelusta. Kaytannossa

nopeuskestavyys tarkoittaa kykya yllapitdd kehon tai sen osien teknisesti korkealaatuis-
ten suoritusten liikenopeus korkealla tasolla anaerobisten aineenvaihdunnallisten loppu-
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tuotteiden kertymisesta huolimatta. (Hirvonen 1989, 182.) Nummela (1997, 173; 2004,
315) jakaa nopeuskestavyyden energiantuoton ja suoritustehon mukaan kolmeen eri

lajiin (kuvio 6).

Nopeuskestavyyden lajit

1. Anaerobinen peruskestavyys

2. Maitohapollinen nopeuskestévyys
- maksimaalinen nopeuskestavyys

- submaksimaalinen nopeuskestavyys
3. Maitohapoton nopeuskestévyys

KUVIO 6. Nopeuskestavyyden lajit.

Nopeuskestévyys ei ole samanlainen perusominaisuus kuin voima ja kestavyys vaan
nopeuskestavyys rakentuu nopeuden, kestavyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. Ur-
heilijan parantunut lajinopeus tai kehittyneet lajinomaiset voimaominaisuudet antavat
mahdollisuuden nopeuskestavyyden kehittdmiselle. Nopeuskestavyys on myds aina la-
jisidonnainen ominaisuus. Tdma tarkoittaa sitd, ettd nopeuskestavyyttd on harjoitettava
telinevoimistelussa lajinomaisesti, jolloin harjoitusvaikutukset kohdistuvat lajissa kay-
tettaviin lihaksiin. (Nummela 1997, 173; Nummela 2004, 315.)

3.5 Liikkuvuus ja sen harjoittaminen

Liikkuvuutta kaytetadn synonyymina notkeudelle ja sen harjoittelu kuuluu osana urhei-
lijan valmennuskokonaisuuteen. Notkeusharjoittelu tulee aloittaa jo lapsuudessa par-
haan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi. Mero ja Holopainen (2004, 364) jakavat

notkeuden lajit yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen.

Notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Siihen vaikuttavat seka perityt
ominaisuudet ettd harjoittelu. Yleisnotkeudella tarkoitetaan liikkuvuutta yleisella tasol-
la, kun taas lajikohtainen notkeus on jonkin lajin erityisnotkeutta. Erityisesti telinevoi-

mistelussa tarvitaan lajikohtaista notkeutta. (Mero & Holopainen 2004, 364.)
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Meron ja Holopaisen (2004, 364) mukaan hyvé notkeus mahdollistaa laajat liikeradat
suorituksissa ja siten paremman teknisen suorituksen. Notkeuden on havaittu vaikutta-
van myonteisesti voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen. Liséksi not-
keudella on mydnteisia vaikutuksia koordinaation ja tekniikan kehittymiseen (Aposto-
lopoulus 2001, 49). Hyvalla notkeudella on myds lihasvammoja estdvéa vaikutus (Mero
& Holopainen 2004, 364). Palkolan (2001, 27) mukaan telinevoimistelussa aktiivinen
notkeus on passiivista notkeutta tarkedampaa. Mero ja Holopainen (1997) kertovat kuin-
ka aktiivisessa venytyksessé lihakset saavat aikaan venymisen tietylle kehon alueelle.
Samalla tapahtuu venymistd sekd vahvistumista lihaksissa, janteissa ja nivelsiteissé.
Passiivisessa venytyksessa jokin ulkoinen voima, kuten painovoima tai valmentaja, ai-
heuttaa venytyksen halutulle alueelle. Parhaat tulokset saadaan yhdistelméharjoituksel-
la, jossa kdytetddn seké aktiivista ettd passiivista menetelmaa. (Mero & Holopainen
1997, 197.) Venytysliikettd tarkemmin analysoinut Alter (1996, 51) on havainnut, etta
venytysliikkeiden kokonaisvaikutuksesta 10 % tulee jénteestd, 47 % nivelsiteesta ja 41

% lihaskalvosta.

Meron ja Holopaisen (1997, 197-198) mukaan suorituskyvyn maksimoimiseksi urheili-
jan on harjoiteltava notkeutta péivittain. Parantaakseen notkeutta urheilijan on venytel-
tava vahintadan kahdesti paivassa (Apostolopoulus 2001, 53). Yllapitavé harjoittelu voi
sisdltyd minka tahansa harjoituksen yhteyteen, mutta notkeutta kehittdvéan harjoituksen
tulee olla oma yksikkonsa tai se on suoritettava harjoituksen jalkeen. Valittomasti voi-
maharjoittelun yhteyteen ei suositella kehittavaa venyttelyd. Venyttelyn vaikutukset
ovat joko lyhytaikaisia tai pitkaaikaisia. Lyhytaikaisia vaikutuksia ovat lajinomaiseen
verryttelyyn sisaltyva venyttely. Pitkdaikaiset vaikutukset ovat seurauksia jatkuvasta
notkeusharjoittelusta, joka aikaansaa rakenteellisia muutoksia ja notkeuden paranemista.
Tarkeimmaét notkeusharjoitteet urheilussa kohdistuvat lonkka-, polvi-, nilkka- ja ol-
kaniveliin sek& niiden ymparilla oleviin lihaksiin. (Mero & Holopainen 1997, 197-198.)
Stokinin (1986) mukaan parhaiden tulosten saavuttamiseksi liikkuvuusharjoittelu on
parasta tehd& aamuisin, vaikka vuorokauden aikainen notkeus vaihtelee huomattavasti ja

on aamulla huonoimmillaan (Mero & Holopainen 1997, 198).
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4 TELINEVOIMISTELUN OPPIMATERIAALIT

Oppimateriaali on oppiainesta siséltava tietolahde. Oppimateriaalilla tarkoitetaan johon-
kin aineeseen eli materiaan kytkettya oppiainesta, jonka tulee vélittya oppilaille. Oppi-
materiaalin tulee aikaansaada oppilaissa elamyksié ja oppimiskokemuksia, joiden seu-
rauksena syntyy tavoitteiden mukaisia, pysyvaisluonteisia tietojen ja taitojen muutoksia
seka affektiivisia vaikutuksia. Oppimateriaalit voi ryhmitella kirjalliseen oppimateriaa-
liin, visuaaliseen oppimateriaaliin, auditiiviseen oppimateriaaliin, audiovisuaaliseen
oppimateriaaliin, digitaaliseen oppimateriaaliin sekd muuhun oppimateriaaliin. (Uusiky-
l4 & Atjonen 2000, 140-141.)

Suomessa, varsinkin digitaalisessa muodossa olevia, telinevoimistelun oppimateriaaleja
on hyvin vahan. Ryhtd ja Tujula (2006) ovat tehneet Toimivat laitekokonaisuudet te-
linevoimistelun opetuksessa cd-romin, joka on suunnattu opettajien avuksi koululiikun-
taan. Kyseinen oppimateriaali on laadukas ja toimiva kokonaisuus, joka antaa neuvoja
avustustelineiden rakentamiseen ja perusliikkeiden suoritustekniikoihin. Materiaali toi-
mii varmasti tehokkaasti kouluvoimistelun apuna. Kyseiseen materiaalin liittyy myds
kirjallinen pro gradu -tutkielma. Multimediaoppimateriaalin tekeminen: telinevoimiste-
lun opetuksessa kaytettavat toimivat laitekokonaisuudet antaa osittain evaita oppimate-
riaalin tekemiseen, mutta I&hinna vain teorian tasolla. Vastaavasti telinevoimistelua ja
sen edellytyksié tutkielma ei avaa tarpeeksi. Myos kouluvoimistelun osalta tutkielma
kaipaisi lisaa tekstid, jotta oppimateriaalin kayttamiseen olisi paremmat edellytykset.
Osittain tdman takia kirjallinen osio jaa hieman irralliseksi, eik& tue muuten laadukasta
oppimateriaalia.

Kehitysvammaisten telinevoimistelun opetukseen on tehty Tosikulmanoja-video. Pulk-
kisen, Tervon ja Valkosen (1997) tuottama video antaa valmiuksia erityisliikunnan tar-
peisiin telinevoimistelussa. Videon siséltdmat liikkeet kehittelyineen toimivat myos

kouluvoimistelussa. Edelld mainitut materiaalit eivat tue kilpavoimistelua sellaisenaan.
Kilpavoimistelun puolelle Leppiniemi ja Vilenius (1999) ovat tehneet audiovisuaalisen
opetusvideon, Telinevoimistelun perusliikkeet, tyttdjen telinevoimisteluun. Video antaa
hyvia liikekehittelymalleja perusliikkeisiin, mutta on teknisesti ja sisallollisesti vanhen-



23

tunut. Videossa kuvataan tyttdjen ensimmaéisen luokan pakolliset sarjat, jotka ovat
muuttuneet vuosien aikana. Video ei myoskaan tue telinevoimistelijan kehittymista pit-
kalla aikavalilla. Poikien telinevoimisteluun oppimateriaaliksi ei ole julkaistu digitaali-

sessa muodossa olevaa cd-romia tai DV D:té eika audiovisuaalista videota.

Myos Kirjallista oppimateriaalia on saatavilla vain véhan. Palkola (2001) on tehnyt
Miesten telinevoimistelun harjoittelun perusteet pro gradu -tutkielman, joka sisaltaa
telinevoimisteluliikkeista tehtyja kuvasarjoja. Kuvasarjat kattavat monipuolisesti eri
telineiden perusliikkeet ja ovat kdyttokelpoisia tdnakin paivana. Materiaalin vahvuus on
kuvasarjojen liséksi suoritustekniikoiden eri vaiheiden helppo erottaminen. Heikkoutena
taas on, ettd suorituksia ei voi nahda reaalinopeudella. Itse tutkielma avaa telinevoimis-
telun vaatimuksia jonkin verran ja pyrkii luomaan edellytyksia perusharjoittelulle. Tar-
kastelu on kuitenkin osittain liian teknisté seka referoivaa ja siksi se ei anna lukijalle
selkeda kuvaa telinevoimistelun harjoittamisesta. Tutkielma ei sisalla varsinaista tutki-

musosiota.

Kilpavoimistelun oppimateriaaleina voi pitdd esimerkiksi miesten telinevoimistelun
arvosteluohjeita (Code of Points) sekd Suomen voimisteluliiton julkaisemia lajitaito-, ja
pakollisten kilpailusarjojen oppaita. Naistd saa kattavasti tietoa erilaisista liikkeista,
telineiden vaatimuksista ja kilpavoimistelun saédnndista. Monella seuralla on myos kéy-
t0ssdan omaa koulutusmateriaalia seka liikepankkeja, jotka ovat tietokoneella olevia
videoita tai kuvia suoritustekniikoista ja liikkeistd. Lisaksi internetin kautta on 16ydetta-
vissd muun muassa Tervon (2007) koostamia videoita, joista voi olla apua telinevoimis-

telun perusliikkeiden valmentamisessa.

Kansainvalisesti materiaalia on olemassa enemmén, mutta sen saatavuus voi olla hanka-
laa. Telinekohtaisia kirjoja ovat julkaisseet viimeisen kymmenen vuoden aikana unkari-
laiset Karacsony ja Cuk. Heiltd on saatavissa vuonna 1997 julkaistu teos hevosen har-
joittelusta ja vuonna 2002 julkaistu teos renkaiden harjoittelusta (ks. lahteet). Edell&
mainituista aikaisemmin ilmestynyt teos hevosen harjoittelusta on laadukkaampi. Se
sisdltdd analyyttista ja tarkkaa tietoa hevosharjoittelun vaatimuksista, harjoitusohjelmis-
ta ja suoritustekniikoista. Renkaiden teos ei yll& aivan samalle tasolle ja jaa pinnalli-
semmaksi. Naitd aikaisemmat telinekohtaiset Kirjat ovat lahes jarjestaen yli kaksikym-

mentd vuotta vanhoja. Nopein ja helpoin tapa hankkia ulkomaista materiaalia ovat esi-
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merkiksi internetin hakukoneet ja YouTube, joka on yksi internetin suosituimmista suo-
ratoistovideopalveluista. Se antaa kayttdjiensa tuoda, katsoa ja jakaa videopatkia (Wiki-
pedia 2007). Sen kautta on l0ydettavissé erilaisia videoituja liikesuorituksia telinevoi-

mistelusta.

4.1 Poikien telinevoimistelun liiketestisto

Taman tutkimuksen oppimateriaali, Poikien telinevoimistelun liiketestisto, on digitaalis-
ta oppimateriaalia. Se on suunnattu valmennustapahtumaa tukevaksi seka valmentajalle
ettd telinevoimistelijalle. Oppimateriaali on tehty yhteistydssd Suomen Voimisteluliitto

SVoLi:n kanssa ja sitd voi kayttdd myods koulutusmateriaalina.

Aaltosen (2002, 190) mukaan digitaalista oppimateriaalia, kuten Cd-romia, voi kutsua
my06s multimediaksi. Multimedia tarkoittaa tekstin, grafiikan, animaation, valokuvan,
videon, &&nitehosteiden, musiikin ja puheen yhdistdmista samaan vélineeseen. Multi-
mediassa vahintaan kaksi edella mainituista ominaisuuksista on mukana. Useimmiten
multimediassa hyddynnetééan kuitenkin kaikkia eri mediaelementtejéa (Keranen, Lam-
berg & Penttinen 2005, 5). Multimediaa voi levittaa internetissd, Cd-rom tai DVD-
levyina (Aaltonen 2002, 190).

Uusikylan ja Atjosen (2000, 141) mukaan digitaaliset oppimateriaalit ovat kdytanndssa
samanaikaisesti seka kirjallisia, visuaalisia, auditiivisia ettd audiovisuaalisia. Digitaali-
nen oppimateriaali voi olla Cd-rom levy, tietokoneavusteinen opetusohjelma, www-sivu
tai elektroninen kirja. Maisala, Kuokkanen ja Pelkonen (1998) madrittelevét digitaalisen
oppimateriaalin oppimiseen tai opettamiseen tarkoitetuksi aineistokokonaisuudeksi,
joka on digitoitu Cd-romille, tietoverkkoihin tai tietokoneohjelmistopohjaiseksi oppi-
misymparistoksi tai molemmiksi. Digitointi tarkoittaa informaation, kuten kuvan, teks-
tin ja &anen, késittelemista sellaiseen muotoon, ettd tietokone voi kasitelld sitd (Paana-
nen & Lallukka 1994). Digitaalisen oppimateriaalin etuja ovat Cd-romin ja nyky&én
DVD-levyn tallennuskapasiteetti. Niihin mahtuu valtavasti erialaista informaatiota.
Useita aistikanavia, kuten auditiivista, visuaalista ja audiovisuaalista, hyvaksi kayttava

viestintd myos tehostaa oppimistuloksia. (Uusikyld & Atjonen 2000, 152.)
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Audiovisuaalisen aineiston tuottaminen on kuitenkin kalliimpaa kuin painotuotteiden
tuottaminen (Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollonqvist 2001, 9).

Poikien telinevoimistelun liiketestistd on Cd-rom muodossa oleva oppimateriaali. Op-
pimateriaali siséltad yhteensa 76 kuvattua liikettd kaikilta miesten kuudelta telineelta
(permanto, hevonen, renkaat, hyppy, nojapuut ja rekki) seka trampoliinilta. Liikkeet saa
nakymaéan reaalinopeudella, hidastuksina seké kuvasarjoina, joissa yksittadinen kuva on
liikkeen ydinkohdasta. Taté ydinkohtaa selventda kuvateksti, joka muodostaa suorituk-
sen arvostelukriteeriston (ks. liite 1). Kuvateksti myos méaérittelee suorituksen ydinkoh-
dat ajoittain tarkemmin kuin kuva. Oppimateriaali toimii tietokoneen internet-

selaimessa.

Oppimateriaalin sisdltami liikkeita testataan liiketestistén arviointiasteikolla, joka on
nollasta viiteen. Liikkeiden testaaminen telinevoimistelijoilla onkin liiketestiston toinen
paatarkoitus. Viisi on teknisesti puhdas suoritus ja nolla taysin epédonnistunut suoritus.
Pienien ja keskisuurien virheiden arvioiminen suorituksesta on subjektiivista, joka on
tyypillista arvostelulajille. Arviointia helpottaa kuitenkin telinevoimisteluvalmentajien
kokemus ja ymmarrys perustekniikoista. Valmentaja voi myos tulostaa liiketestiston
tulostaulukon Cd-romilta (ks. liite 2). Kuvasin oppimateriaaliin suorituksia, jotka ovat
mahdollisimman lahelld teknisesti oikeata suoritusta eli viiden pisteen suoritusta. Tama
oli taysin kaytannollinen valinta, koska virheellisten suoritusten tarkoituksellinen ku-
vaaminen olisi ollut vaikeata, silla jo yksikin liike voi sisaltdd monia erilaisia pikkuvir-
heitd. Virheellisten suoritusten kuvaaminen olisi myds ennestaén laajentanut jo nyt suh-
teellisen kattavaa oppimateriaalia. Kuvasin hieman kokeneempaa telinevoimistelijaa
kuin telinevoimistelijaa, jonka valmennukseen oppimateriaali on padasiallisesti suunnat-
tu. Tein tdmé&n, koska kuvatut liikkeet vaativat hyvaa suoritustekniikkaa. Telinevoimis-
telun vaativuudesta johtuen taysin virheettémien suoritusten kuvaaminen ei kaikissa
tilanteissa kuitenkaan onnistunut. Padasiallisesti siihen vaikutti liikkeiden ajoittainen

vaikeus.

Asetin tiettyja paékriteereitd Poikien telinevoimistelun liiketestisto -oppimateriaalin
tuottamiselle. Tarkeimpéna oli oppimateriaalin helppokayttdisyys ja nykyaikaisuus.
Liséksi halusin, ettd oppimateriaalia olisi mahdollisuus kéayttaa kaikilla tietokoneilla,

eik& materiaalin lapikdyminen vaatisi mitddn erityisohjelmia, joita ei jo ennestéan tieto-
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koneelta I0ytyisi. Materiaalin halusin tydstaa sellaiseksi, ettd suoritus ja sen eri vaiheet
olivat erotettavissa. Halusin myds tehda materiaalista mahdollisimman kattavan, jotta
sitd voisi hyodyntad valmennuksen apuna pitké&én ja siité olisi konkreettista hyotya

Suomen telinevoimistelua ajatellen.

4.2 Poikien telinevoimistelun liiketestiston tuottamisprosessi

Tutkimuksen toteutuksen havainnollistamiseksi tein sitd kuvaavan aikajanan (kuvio 8).
Tassa luvussa avaan siihen liittyvaa prosessia tarkemmin. Aikajanassa esiintyvasta ai-

neiston analysoinnista kerron tarkemmin luvussa viisi (ks. luku 5.5).

13.5.2006 Ensimmainen Poikien telinevoimistelun liiketestistdn suunnittelupa-
laveri (tutkimuksen tekija & Timo Holopainen)

7.6.2006 Toinen Poikien telinevoimistelun liiketestiston suunnittelupalaveri (tutkimuksen tekija &
Timo Holopainen)

| 16.6.2006 Ensimmaéinen koekuvaus Jyvéskylassé
L 21.6.2006 Toinen koekuvaus Jyvéskylassé

L 31.6.-1.7.2006 Kyselyn alustava suunnittelu

——— 1.9.2006 Kolmas koekuvaus Jyvaskylassa

—— 8. -17.11.2006 Oppimateriaalin kuvaukset Jyvéaskyl&ssa

—— 2.11.2006 Kolmas Poikien telinevoimistelun liiketestiston suunnitelupalaveri (tutkimuksen tekija &
Timo Holopainen)

—— 10.12.2006 Oppimateriaalin esitteleminen poikien maajoukkueleirilla
— 1.12.2006-28.1.2007 Oppimateriaalin tuottaminen tietokoneella
18.1.2007 Kysely valmis testattavaksi

18.-21.1.2007 Oppimateriaalin kuvaukset Helsingissa

24.1.2007 Kyselyn esitestaus

30.1.2007 Valmis oppimateriaali painosta

9.2.2007 Saatesahkoposti telinevoimisteluseuroille ja valmentajille

15.-28.2.2007 Oppimateriaalin ja kyselyiden postitus telinevoimisteluseu-
roihin

12.4.-10.7.2007 Kyselyvastausten palauttaminen

| Heindkuu 2007 Aineiston analysointi

KUVIO 8. Tutkimusprosessi aikajanalla.
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Parkkusen, Vertion ja Koskinen-Ollongvistin (2001, 9) mukaan aineiston tuotannon
huolellinen suunnittelu helpottaa prosessin hallintaa. Tdma patee varsinkin digitaalisen
oppimateriaalin tuottamiseen, jossa on otettava huomioon useita eri tyévaiheita. Lahto-
kohtaisesti digitaalisen oppimateriaalin tuottaminen alkaa ké&sikirjoituksesta, jonka va-
raan tuotanto rakentuu. Lopullista kasikirjoitusta kutsutaan skenaarioksi ja se pitaa sisél-
I4&n kaiken oleellisen tulevan materiaalin tekoa varten. (Aaltonen 2002, 12-13, 114.)
Kerdsen, Lambergin ja Penttisen (2005, 33) mukaan skenaario laajennetaan tuotanto-

suunnitelmaksi, jonka avulla hallitaan koko tuotantoa.

Tutkimuksessani suunnitteluvaihe alkoi karkealla hahmottelulla tulevasta oppimateriaa-
lista. Idea Poikien telinevoimistelun liiketestistd -oppimateriaaliin syntyi alustavasti jo
vuonna 2005. Liiketestistod kehiteltiin ideatasolla muun muassa paékaupunkiseudun,
Tampereen ja Jyvaskylan telinevoimisteluseuroissa. Tutkimuksen tekijané osallistuin
projektiin kevaalla 2006, jonka jalkeen aloin tekemaén kasikirjoitusta tulevasta oppima-
teriaalista ja sen sisall6ista yhteistydssa Voimisteluseura Helsingin Timo Holopaisen
kanssa. Han toimi myos Poikien telinevoimistelun liiketestiston pdakoordinaattorina,

jonka tehtaviin kuului yhteydenpito Suomen Voimisteluliiton kanssa.

Suunnitteluvaiheen jalkeen oli aika siirtyd kuvausprosessiin. Aloitin Poikien telinevoi-
mistelun liiketestiston kuvaamisen kesalld 2006. Suorittamieni koekuvausten jalkeen
kuvasin permannon, hevosen ja hypyn liikkeet. Suoritin kuvaukset Jyvaskylan VVoimis-
telijoiden telinevoimistelutiloissa Monitoimitalolla Jyvaskyldsséd. Kuvaamani telinevoi-
mistelija oli Jyvéaskylan Voimistelijoiden kilpavoimistelija. Timo Holopainen kuvasi
Helsingissa Myllypuron liikuntahallin telinesalissa renkaiden, nojapuiden, rekin ja
trampoliinin liikkeet. Kuvauksissaan han kéytti kolmea VVoimisteluseura Helsingin kil-

pavoimistelijaa.

Kuvaustapahtumassa tdrkeimmat tarvittavat valineet ovat kamera ja kéytettava tuki
(Dollin 1987, 30-31). Videomateriaalia kuvatessani kaytin Sonyn HDV1080i Handy-
cam® teravapiirtokameraa. Tallainen kolmikennokamera antaa parhaan terdvyyden ja
varitoiston. DV-formaatti soveltuu myds erinomaisesti satunnaiseen multimediakéyt-
toon. (Keranen ym. 2005, 193.) Nykyaan digitaalisella kameralla kuvatessa, tallennettu

materiaali on valmiiksi tietokoneiden ymmartdméssa muodossa, joka nopeuttaa tuotan-
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toa (Eronen & Virnes 2003, 358). Kdytin kameran kanssa aina kolmijalkaa, joka antoi
vakautta kuvaukseen ja poisti ylimaaraisen tarinédn. Kolmijalan kdyttdminen kameran
tukena mahdollisti vakaan liikkeen yla- ja alasuuntaan seké sivulta sivulle. Né&ita kame-
ran liikkeitd kutsutaan tilttaukseksi ja panoroinniksi. Kohdetta voi myos lahestyé zoo-
maamalla. (Dollin 1987, 30-31, 54-55; ks. myos Kerdnen ym. 2005, 191-192.) Pyrin
kayttdmaan zoomausta ja tilttausta mahdollisimman vé&han. Panarointia jouduin kéytta-
maan jonkin verran erityisesti permannolla. Telinevoimistelijaa kuvasin paéasiallisesti

sivusta, mutta hevosella myds edesta ja hypyssé takaapdin.

Kuvaukset etenivat tekemani kuvaussuunnitelman mukaan. Tamé oli selkiintynyt huo-
mattavasti tekemieni koekuvausten perusteella. Tiesin miten halusin kuvata liikkeita ja
mistd suunnasta. Kuvaustaustat pyrin tekemé&én mahdollisimman selkeiksi, jotta suoritus
erottuisi mahdollisimman selvésti. Isoissa tiloissa ei ollut mahdollista saada taysin yksi-
varisté taustaa, joten asetin tdrkeimmaéksi kriteeriksi suorituksen erottumisen. Kaytin
kuvauksissa spottivaloja poistamaan yleisvalaistuksen varjoja ja tekeméén kuvasta kirk-

kaampaa.

Kuvamateriaalin valmistuttua se muokataan ja editoidaan haluttuun muotoon osaksi
digitaalista materiaalia, kuten Cd-romia. Aaltosen (2002, 196) mukaan tuotantokésikir-
joitus méaarittaa tarkasti ohjelman sisallén ja rakenteen seké kayttoliittymén. Erityisesti
materiaalin jarkeva jasentdminen on tarkedé. Tutkimuksen tekijana editoin videomateri-
aalin ja koostin siita hidastukset, kuvasarjat ja kriteeriston seka Cd-romin siséllon syk-
syn 2006 aikana. Editoin kuvaamani sek& Timo Holopaisen kuvaaman videomateriaalin
Microsoft Moviemaker -ohjelmalla. Kéytin kyseistd ohjelmaa, koska sen avulla tuotetut
videotiedostot nédkyvét luultavimmin useammilla tietokoneilla. Editoin ohjelmalla &anet
pois, tein hidastukset ja otin pysaytyskuvat kuvasarjoja varten. Editointivaiheessa ku-
vamateriaalin taso laski alkuperéisesta videomateriaalista. Tama ei kuitenkaan ollut val-
tettdvissa johtuen kayttamaésténi ohjelmasta. Pidin kuitenkin tarkedmpéna liikkeen ja

suorituksen erottumista videoissa kuin sen teravapiirtoisuutta.

Valmiit videotiedostot linkitin Microsoft FrontPage -ohjelmalla tekemiini pohjiin. K&y-
tdnndssa rakensin internet selaimessa toimivan www-sivuston, jonka tallensin Cd-rom-
materiaaliksi. N&in ollen oppimateriaali toimii kuin www-sivusto, mutta se ei muodosta

yhteytta internetiin. K&yttdjan on mahdollista liikkua vapaasti eri telineiden valilla kat-
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soen videoita, hidastuksia ja kuvasarjoja. Hanella on mahdollisuus paasté samalla tasol-
la olevista asioista viereisiin, mutta myos alempiin tai ylempiin osioihin. Aaltosen
(2002, 191-195) seké Kerésen, Lambergin ja Penttisen (2005, 44) mukaan tallaista ra-
kennetta kutsutaan matriisirakenteeksi. Tyypillista sille on, etta sité sitoo teema, eika

niink&an juoni ja tarkoituksena on saada kayttaja aktiiviseksi.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusongelmat

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli Poikien telinevoimistelun liiketestisto -
oppimateriaalin tuottaminen sek& sen arviointi. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran
(2001) ohjeistuksen mukaisesti asetin rajatumpia tutkimusongelmia tutkimukselleni,
jotta kerddmani aineisto ei jaisi vain luokittelun tasolle (ks. Hirsjarvi ym. 2001, 114).
Néiden tutkimusongelmien asettaminen ohjasi telinevoimisteluvalmentajille suunnatun
kyselyn tekemistg, jonka tarkoituksena oli kartoittaa heidan ké&sityksidan Poikien teline-
voimistelun liiketestistd -oppimateriaalista ja sen toimivuudesta. Tavoitteeni oli saada

kyselyn avulla vastauksia seuraaviin ongelmiin:

1. Mitd aikaisempia kokemuksia telinevoimisteluvalmentajilla on audiovisuaalisten
valineiden ja materiaalien kayttdmisestd valmennuksen apuna?

2. Poikien telinevoimistelun liiketestistd -oppimateriaalin ja kriteeriston toimivuus
valmennuskaytdssa?

3. Poikien telinevoimistelun liiketestistd -oppimateriaalin arviointi ja kehittami-

nen?

N&ma kolme ongelmaa ja vastauksien etsiminen niihin, ohjasivat koko tutkimustani.
Ensimmaisen tutkimusongelman perustelen tarpeella selvittd4 valmentajien aiempien
kokemuksien yhteyden oppimateriaalin kayttdmiseen valmennuksen apuna. Hypoteesi-
na esitan, ettd aikaisemmat kokemukset audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalin
kayttdmisesta helpottavat oppimateriaalin kayttamista valmennuksessa seké edistavat
myonteistd asennoitumista tekniseen apuvélineeseen. Toinen tutkimusongelma konkre-
tisoi oppimateriaalin toimivuuden siind, mihin se on suunnattukin eli valmennuskaytos-
sé. Sen tarkoituksena oli selvittdd, onko oppimateriaali toimivaa ja onko sitd mahdollista
liittdd osaksi onnistunutta valmennusta. Kolmanteen tutkimusongelmaan vastaaminen
edellyttaa, ettd valmentajat ovat huolellisesti tutustuneet oppimateriaaliin seké& henkil6-
kohtaisesti ettd valmennettavien kanssa valmennustilanteessa. Ongelma pyrki antamaan

vastauksia oppimateriaalin kehittdmistarpeelle ja kehittamislahtokohdille.
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5.2 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineisto muodostui kahdeksan telinevoimisteluseuran valmentajille jaettujen
kyselylomakkeiden vastauksista. Halukkaat seurat ja niiden valmentajat kartoitin sah-
kopostitse (ks. liite 3). Ennen varsinaisen kyselyn jakamista esitestasin sen yhdell te-
linevoimisteluvalmentajalla. Tassa vaiheessa kyselyyn ei enda tullut muutoksia, koska
se osoittautui selkedksi ja ymmarrettavaksi. Jaoin kyselyitd yhteensa 17 kappaletta. Op-
pimateriaalin saamisen ehtona oli, ettd vastaisi kyselyyni. Postitin oppimateriaalit kyse-
lyineen helmikuun 2007 aikana. Kyselyn ohjeistuksen mukaan valmentajilla oli aikaa
tutustua oppimateriaalin yli kuukausi ja palauttaa kysely 2.4.2007 mennessa. Kyseinen
aikataulu osoittautui kuitenkin liian optimistiseksi ja sain ensimmaisen vastauksen vasta
12.4.2007 ja viimeisen heindkuussa 2007. T&t4 ennen jouduin kyselemé&an vastauksia
séhkdpostitse kaksi kertaa (ks. liite 4) ja lisaksi puhelimella tdman jalkeen. Kyselyn
saaneista valmentajista kuusi eivat olleet kayttaneet liiketestistod tarpeeksi antamani
ajan puitteissa, jotta olisivat pystyneet vastaamaan kyselyyn. Yksi valmentajista oli 1&h-
tenyt ulkomaille ja oli siksi estynyt vastaamaan. Né&in ollen lopullinen aineisto koostui

kymmenen (N=10) valmentajan vastauksista. Vastausprosentiksi muodostui 58,8 %.

Vastaajat jakaantuivat ialtdan siten, ett4 nuorin vastaajista oli 19 vuotta ja vanhin 63
vuotta. Pohjakoulutuksen vastaajista viisi oli saanut korkeakoulusta, kaksi ammatillises-
ta koulutuksesta ja kolme lukiosta. Valmennuksellisen koulutuksen korkeakoulussa oli
saanut kaksi vastaajaa, ammattivalmentajan tutkinnon oli tehnyt kaksi vastaajaa ja loput
vastaajista olivat saaneet koulutuksen Suomen Voimisteluliitolta tai telinevoimistelu-
seuralta. Yhdeksan vastaajaa oli kdynyt telinevoimistelun kansallisen tai kansainvalisen
tuomarikurssin. Keskiméaarin vastaajat olivat valmentaneet telinevoimistelua 11,6 vuotta
lyhimmén ajan ollessa viisi vuotta ja pisimman 48 vuotta. Vastaajat valmensivat keski-
maadrin kahta kilparyhmaa 17,2 tuntia viikossa. Valmennettavia heilla oli keskimaéarin
10,6 ja he olivat toimineet saman kilparyhman kanssa keskimé&arin 7,4 vuotta. Vastaaji-
en tarkemmat tiedot ovat nahtévissa liitteissa (ks. liite 5).
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5.3 Tutkimuksen tieteenfilosofinen tausta

Tutkimukseni on luonteeltaan fenomenologis-hermeneuttista, joka on osa laajempaa
hermeneuttista perinnettd (Tuomi & Sarajérvi 2002, 33). Fenomenologis-hermeneultti-
sen tutkimuksen perustana olevia filosofisia ongelmia ovat ihmiskasitys, eli millainen
ihminen on tutkimuskohteena ja tiedonkasitys, eli miten tuollaisesta kohteesta voidaan
saada tietoa ja millaista se on luonteeltaan. Fenomenologisessa ja hermeneuttisessa ih-
miskasityksessé tutkimuksen teon kannalta keskeisia késitteitd ovat kokemuksen, merki-
tyksen ja yhteisollisyyden kasitteet. Tietokysymyksista tarkeind nousevat esille ymmar-
tdminen ja tulkinta. (Laine 2001, 26.)

Fenomenologiassa tutkitaan kokemuksia. Kokemus kasitetdén ihmisen kokemuksellise-
na suhteena omaan todellisuuteensa, maailmaan, jossa hén eléda. Néin ollen fenomeno-
logiassa tutkitaan siis ihmisen suhdetta omaan eldmantodellisuuteensa. (Laine 2001,
27.) Varton (1992, 86) mukaan fenomenologiassa on pyritty erottamaan toisistaan se,
mika ilmidssa on tietdmisen edellytysta ja siis liittyy vain tutkijaan ja se, mika ilmiossa
on aidosti sitd, mita tutkitaan. Tall& tarkoitetaan sitd varsinaista merkitysta, joka on si-
doksissa tutkijasta riippumattomaan asiantilaan. Kokemus siis muotoutuu merkitysten
mukaan, jotka ovat fenomenologisen tutkimuksen varsinainen kohde. Fenomenologinen
tutkimus ei pyri 10ytdméén universaaleja yleistyksid vaan se pyrkii ymmértaméaan jon-

kin tutkittavan alueen ihmisten sen hetkistd merkitysmaailmaa. (Laine 2001, 27-29.)

Tuomi ja Sarajarvi (2002, 34) kirjoittavat, kuinka fenomenologisen tutkimuksen kohde
voidaan tarkentaa inhimillisen kokemuksen tutkimiseksi, jossa kokemus muotoutuu
merkitysten mukaan. Inhimillisen kokemuksen merkitykset ovat siis fenomenologisen
tutkimuksen varsinaisia kohteita (Heikkinen & Laine 1997). Fenomenologinen merki-
tysteoria perustuu oletukseen, ettd ihmisten toiminta on suurilta osin intentionaalista, eli
tietoisesti ja tarkoitusten mukaisesti johonkin suuntautunutta sekd ihmisten suhde todel-
lisuuteen on merkityksilla ladattua. Intentionaalisuus tarkoittaa sitd, ettd kaikki merkit-
see meille jotakin. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 34; Laine 2001, 27-28.)

Fenomenologis-hermeneuttista tutkimusta voi kutsua tulkinnalliseksi tutkimukseksi,

koska fenomenologisen tutkimuksen hermeneuttinen ulottuvuus tulee esille tulkinnan
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tarpeen myota (Tuomi & Sarajarvi 2002, 35). Laineen (2001, 29) mukaan hermeneutii-
kalla tarkoitetaan yleisesti teoriaa ymmartdmisesté ja tulkinnasta. Siing yritetadn etsia
tulkinnalle mahdollisia sd&nt6j&, joita noudattaen voisimme puhua vaarista tai oikeam-
mista tulkinnoista. Hermeneuttinen tutkimus kohdistuu ihmisten véliseen kommunikaa-
tioon, erityisesti heidan ilmaisuihinsa. IImaisut kantavat merkityksig, joita voi l&hestya

vain ymmartamalld ja tulkitsemalla.

Fenomenologis-hermeneuttinen ote ilmenee tutkimuksessani taustalla vaikuttavana teki-
jana. Tama tulee esille kirjallisuuden, tutkimusaineiston ja oman subjektiviteettini seka
esiymmarrykseni (ks. luku 5.4) vélisessa vuoropuhelussa. Tutkimuskohteenani on op-
pimateriaali, jonka tutkimusongelmiin antavat vastauksia valmentajien kokemukset ky-
seisestd oppimateriaalista. Ndiden valmentajien tekemien ilmaisujen avulla teen tulkin-
tojani aiheesta. Pyrin hyédyntdmaan fenomenologis-hermeneuttista otetta sen filosofi-
sesta ndkokulmasta ja lahtokohdista. Tavoitteeni on pitd4 se mukana tutkimuksessani
rakentamatta siitd kuitenkaan tarkkaa metodia, joka ohjaisi tutkimukseni jokaista askel-
ta. Tata kautta pyrin saamaan tietoiseksi ja nédkyvéksi sen, mité on koettu, mutta ei viela
tietoisesti ajateltu. Toisin sanoen pyrin tekemé&an jo tunnetun tiedetyksi (Laine 2001,
31).

5.4 Esiymmarrys

Fenomenologiseen tutkimusperinteeseen liittyen, tutkijan tulee tiedostaa oma esiym-
marryksensa tutkimuksen taustalla (Heikkinen 2006). Yhté lailla se on merkittavaa
myds hermeneuttisessa tutkimuksessa. Tutkimuksen yhteydessa esiymmarryksella tar-
koitetaan kaikkia tutkijalle luontaisia tapoja ymmartaa tutkimuskohde jonkinlaisena jo
ennen tutkimusta (Laine 2001, 30). Ymmartdminen on aina tulkintaa ja kaiken ymmar-
tdmisen pohjalla on aiemmin ymmarretty. Ymmartdminen ei ala tyhjastd, vaan perusta-
na on aina se, miten kohde ymmarretdan ennestaan. (Heikkinen & Laine 1997, 21.) Lai-
neen (2001, 30) mukaan fenomenologisella ja hermeneuttisella tutkimuksella on kaksi-
tasoinen rakenne. Perustason muodostaa tutkittavan koettu elama esiymmarryksineen ja
toisella tasolla tapahtuu itse tutkimus, joka kohdistuu ensimmaiseen tasoon. Tutkija laa-
jentaa ymmarrystaan kyseenalaistamalla omaa esiymmarrystaén tutkittavasta aiheesta
(Vilkka 2005, 137).
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Esiymmarrykseni on tutkimuksen kannalta merkittdva. Esiymmarrykseni mahdollistaa
pitemmaélle vietyjen tulkintojen tekemisen aineistosta. Esiymmarrykseni liittyy vahvasti
telinevoimisteluun ja sen valmentamiseen. Olen itse harrastanut telinevoimistelua 14
vuotta SM-tasolla. Lis&ksi minulla on kokemusta noin kymmenelté vuodelta valmenta-
misesta seurassani Jyvaskylan VVoimistelijoissa, tuomaroinnista noin viideltd vuodelta ja
ohjaajien kouluttamisesta noin kolmelta vuodelta. Tété kautta saatu kokemus ja tieto
ovat syventaneet esiymmarrystani tutkimusta kohtaan. Tama néakyy koko tutkimuksessa
teoreettisen viitekehyksen rakentamisesta aina aineistosta tekemiini tulkintoihin asti.
Tutkimuksen tekemiseen liittyvé esiymmaérrykseni kasvoi lahdemateriaaliin tutustues-
sani. Osa esiymmarryksestani voi myos olla tiedostamatonta ja ohjata silti tulkintojeni

tekemistd. Kéytannossd omat kokemukseni olivat ohjaamassa tamén tyon tekemista.

Valmennuksen sekd tuomaroinnin kautta olen oppinut havainnoimaan suorituksia ja
pystyn erottamaan suoritusvirheita tarkasti. Tama, niin kutsuttu analyyttinen silmé, on
o0sa esiymmarrystani ja auttoi minua suoritustekniikoiden kuvauksissa. Olen tydskennel-
Iyt tietokoneen ja videokameran kanssa aikaisemmin jonkin verran, joten se oli ennes-
taén tuttua. Talta osin esiymmarrykseni jai kuitenkin pinnalliseksi. Valilla se nékyi te-
kemissani valinnoissa kuvausten osalta ja saattoi vaikuttaa lopulliseen oppimateriaaliin.
Erityisesti internet-pohjaisen oppimateriaalin tekemisestd minulla ei ollut mitdan koko-

musta. Opettelin siis kaiken siihen liittyvén alusta alkaen.

Omat kokemukseni oppimateriaaleista ovat myoénteisid. Uskon, etta hyvin tehdyt oppi-
materiaalit helpottavat monesti valmentajan ty6té ja nopeuttavat telinevoimistelijan ke-
hittymistd. Oman aktiiviurani aikana etsin videokuvaa telinevoimisteluliikkeistd, joiden
avulla pyrin paremmin hahmottamaan sek& oppimaan liikkeitd. Valmennuksen apuna
kaytin erityisesti kirjallista oppimateriaalia. Tdma johtui p&&asiassa silloisesta tekniikas-
ta. Olen kiinnostunut teknisisté apuvalineista ja uskon, etta niiden tarkoituksenmukainen
kaytto on eduksi valmentamisessa. Varsinkin tekniikan kehittyessé se on perusteltua ja
eduksi telinevoimistelijalle. En usko, ettd teknisista apuvalineisté on suoranaista haittaa,
jos niitd kayttaa perustellusti. Teknisid apuvalineité ei kuitenkaan tule k&yttaa vain kayt-

tdmisen takia vaan niilla pitaa aina olla selva tarkoitus valmennuksessa.
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Laineen (2001, 32—-34) mukaan hermeneuttisessa filosofiassa, johon myos fenomenolo-
gis-hermeneutiikka kuuluu, korostetaan tutkijan subjektiviteettia. Oma subjektiviteettini
ohjaa tutkimuksen tekemista ja sen varrella tekemiéni ratkaisuja. Pyrin kuitenkin ky-
seenalaistamaan tulkintani, joka kuuluu tutkimuksen kriittiseen ja reflektiiviseen vai-
heeseen. Tdma ohjaa myos tutkimuksellista dialogiani tutkimusaineiston kanssa, jota
kautta tieto syntyy. Tata kutsutaan myds hermeneuttiseksi kehéksi. Varto (1992, 69)
maadrittelee hermeneuttisen kehan tavaksi kuvata tutkijan ymmartdmisen tapaa. Ymmar-
tdminen l&htee aina joistakin tutkijan lahtékohdista, joihin han palaa tutkimuksen ede-
tessda ymmarryksen laajenemisen johdosta. Tat4 kautta syntyy uusia lahtokohtia, jonka
seurauksena tutkija pystyy osittain irrottautumaan omista ennakkokasityksistaan ja siten

saavuttaa objektiivisemman nakdkulman tutkimuskohteeseensa (Mékela 2006, 29).

5.5 Aineiston analysointi

Sisédllénanalyysia voi hyédyntaa perusanalyysimenetelména kaikissa laadullisen tutki-
muksen perinteissa. Sisallonanalyysilla voi tarkoittaa yksittaistd metodia tai valjaa teo-
reettista viitekehysta, joka voidaan liittaa erilaisiin analyysikokonaisuuksiin. Sisallon-
analyysilla pyritdén saamaan tutkittavasta ilmidsté kuvaus tiivistetyssa ja yleisessa
muodossa johtopadtosten tekoa varten. Sisallonanalyysi on tekstianalyysia, jossa etsi-
taan tekstin merkityksia kuvaamalla dokumenttien siséltda sanallisesti. Se perustuu tul-
Kintaan ja paattelyyn, jossa edetddn empiirisesté aineistosta kohti kasitteellisempéé néa-
kemysta tutkittavasta ilmidsta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 93, 105-107, 115.) Siséllon-
analyysista puhutaan myos sisallon erittelynd. Ne voidaan ymmaérta4 synonyymeina,
mutta muun muassa Anttila (1996, 254-256), Vilkka (2005, 139-140) sek& Tuomi ja
Sarajérvi (2002, 107) madrittelevat sisallon erittelyn dokumenttien analysoinniksi, jossa
kuvataan kvantitatiivisesti esimerkiksi tekstin siséltod. Tutkimuksessani tukeuduin sisél-
I6nanalyysiin, kuten Tuomi ja Sarajarvi (2002) sen maérittelevat. Tein siis tekstianalyy-

sia kuvailemalla dokumenttien sisaltoa sanallisesti — en kvantitatiivisin menetelmin.

Telinevoimisteluvalmentajilla teettdmani kysely oli avoin lukuun ottamatta ensimmaista
osiota ja kolmannen osion kysymysta 4 b. (ks. liite 6). Tutkimusaineistoa analysoides-
sani kaytin aineistol&htoista sisallonanalyysia. Tuomen ja Sarajarven (2002, 110-111)

mukaan aineistolahtdisesta siséllonanalyysista voi puhua ilmauksella induktiivinen.
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Laadullisen aineiston analysoinnin tarkoituksena on informaatioarvon lisédminen, koska
hajanaisesta aineistosta pyritddn luomaan mieleké&std, selkedd ja yhtendisté informaatio-
ta. Induktiivisen aineiston analysointi on kolmivaiheinen prosessi. Naihin vaiheisiin
kuuluvat aineiston redusointi eli pelkistdminen, aineiston Klusterointi eli ryhmittely ja

aineiston abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen.

Aineiston pelkistdmisessé eli redusoinnissa analysoitava informaatio pelkistetdén siten,
etta aineistosta karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois. Pelkistaminen voi olla in-
formaation tiivistamista tai pilkkomista osiin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 111.) Aloitin
aineiston pelkistdmisen litteroimalla kyselyjen vastaukset. Merkitsin vastaajille koodit
A-J, joiden avulla pidin heidan vastauksensa jarjestyksessa. Kirjoitin vastaukset sana-
tarkasti siten, ettd vastaukset samaan kysymykseen olivat perakkéin. Pyrin erottamaan
tutkimusongelmieni kannalta oleellisen informaation epéoleellisesta. Kéytyéni aineiston
lapi olin saanut eroteltua alkuperdisilmauksia, jotka yhdistin kysymyskohtaisesti. K&y-
tdnndssa alleviivasin erivarisilla kynilla samankaltaisia ilmauksia. Taman jalkeen luo-
kittelin auki kirjoitetun aineiston alkuperdisilmauksista pelkistettyja ilmauksia, jolloin

aineisto tiivistyi selkeasti.

Aineiston ryhmittelyssé eli Klusteroinnissa aineistosta litteroidut alkuperaisilmaukset
kaydaan tarkasti lapi ja aineistosta etsitddan samankaltaisuuksia seka eroavaisuuksia ku-
vaavia kasitteitd. Samaa asiaa tarkoittavat kéasitteet ryhmitell&dén ja yhdistetdén luokaksi
sekd nimetdan luokan sisaltéd kuvaavalla kasitteelld. Luokitteluyksikkdna voi olla tut-
kittavan ilmion ominaisuus, piirre tai késitys. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 112-113.) Vas-
taavan kaavan mukaan etenin myds omassa tutkimuksessani muodostamalla jokaisen
kysymyksen pelkistetyistd ilmauksista alaluokkia, jotka nimesin luokkaa kuvaavalla
kasitteelld. Alaluokkia muodostui kysymyskohtaisesti useita, koska halusin pitéa kaiken

eroavan informaation viela tassa vaiheessa mukana.

Aineiston kasitteellistamisessa eli abstrahoinnissa erotetaan tutkimuksen kannalta olen-
nainen tieto ja valikoidun tiedon perusteella muodostetaan teoreettisia kasitteita. Abst-
rahoinnissa edetaan alkuperadisinformaation kéyttamisté kielellisista ilmauksista teoreet-
tisiin késitteisiin ja johtopéatoksiin. Abstrahointia jatketaan yhdistelemalla luokituksia,
niin kauan kuin se aineiston sisallén nakékulmasta on mahdollista. (Tuomi & Sarajarvi

2002, 114.) Abstrahoinnissa yhdistin alaluokkia ja muodostin niista ylaluokkia, jotka
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olivat tutkimusongelmieni mukaisia. Ylaluokkien avulla voisi vield muodostaa paaluok-
kia. Tam4 ei kuitenkaan ollut en&dd oman aineistoni ndkokulmasta mahdollista, koska
vastaukset olivat pituudeltaan lyhyita. Aineiston luokitteluprosessin etenemisesta olen
liittanyt esimerkin tutkimuksen oheen (ks. liite 7).
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6 POIKIEN TELINEVOIMISTELUN LIIKETESTISTON ARVIOINTI

Siséllonanalyysin lopputuloksena syntyi kymmenen luokkaa.

Audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien hyddyt valmentajalle
Audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien haitat valmentajalle
Audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien hyddyt voimistelijalle
Audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien haitat voimistelijalle
Oppimateriaalin kayttaminen

Suoritusten arviointi kriteeriston avulla

Vaikutukset voimistelijoiden suoritustekniikoihin

Voimistelijan kehittyminen liiketestiston avulla

© 0o N o 0 bk~ w DN PE

Oppimateriaalin kehittdminen

10. Lisdmateriaalin tarve

Késittelen liiketestiston arviointia tutkimusongelmieni kannalta ja etenen kohti késit-
teellisempaa nakemysté tutkimastani ilmiosta (ks. luku 7). Kuvaan luokittelujen pohjalta
muodostuneet kasitteet osittain esimerkkien avulla, jotka ovat lainauksia aineistosta eli
kyselyjen vastauksista. En kasittele kaikkia kymment& luokkaa omina alalukuinaan,
koska tdma ei ole informaation kannalta oleellista. Sen sijaan kasittelen luokkia tutki-
musongelmieni alla. Kaytanndssa nelja ensimmaista luokkaa (1-4) sisaltyy ensimmai-
seen alalukuun (ks. luku 6.1), nelja seuraavaa luokkaa (5-8) toiseen alalukuun (ks. luku
6.2) ja kaksi viimeisté luokkaa (9, 10) kolmanteen alalukuun (ks. luku 6.3).

6.1 Valmentajien kokemukset audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien kdytosta

Ensimmainen tutkimusongelma kartoitti telinevoimisteluvalmentajien aikaisempia ko-
kemuksia audiovisuaalisista vélineista ja materiaaleista ennen Poikien telinevoimistelun
liiketestistod. Kaytin tietoisesti ilmausta audiovisuaaliset valineet ja materiaali. Maarit-
telin ndmé tarkemmin kyselyssa koskemaan videoita, DVD:t4, Cd-romia, videonauhu-

ria, videokameraa, digikameraa, tietokonetta, televisiota ja DVD-soitinta. Tutkimusai-
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neistosta kavi ilmi, ettd tutkimusjoukosta kaikki olivat k&yttdneet audiovisuaalisia vali-
neit4 ja materiaaleja myds aiemmin valmennuksen tukena. Puolet vastaajista ilmoitti
kayttdneensa videokameraa valmennuksessa. Lisaksi seitseman vastaajaa oli kdyttanyt
tietokonetta ja Dart-Trainer -ohjelmaa, jonka avulla pystyy tarkasti analysoimaan suori-
tustekniikoita. Videoita, televisiota ja DVD:td ilmoitti kdyttdneensa vain yksi vastaajis-
ta. Todellisuudesta voi olettaa, ettd kaikki valmentajat ovat kuvanneet valmennettavian-

sa videokameralla, koska se on osa nykypdivan valmennusta.

Vastaajat kokivat, ett4 valmentaja hy6tyi audiovisuaalisista vélineisté ja materiaaleista
suoritusten analysoinnin ja havainnollistamisen kautta. Erityisesti he nakivat, etta vir-
heiden I6ytdminen ja korjaaminen oli helpompaa kéayttamalla kuvattuja hidastuksia.
Tama taas vaikutti valmennettavien suoritustekniikan parantumiseen. Saatuja hyotyja

ilmaistiin muun muassa seuraavasti:

...valmentaja pystyy paremmin tutkimaan ja miettimaan, mita parannetta-

vaa suorituksessa on.

Vastaajat kokivat myos, etta liikkeen opettaminen helpottui valmennettavien ndhdessa
oma suorituksensa. Vastaukset konkretisoivat audiovisuaalisista valineisté ja materiaa-
leista saadun hyddyn. Monet telinevoimisteluliikkeet ovat hyvin nopeita ja siksi paljaal-
la silmalla on usein vaikeata erottaa pienia virheita suoritustekniikasta. Kuvaamalla suo-
ritus ja analysoimalla se hidastuksen kanssa virheiden korjaaminen helpottuu. Videoku-
va nahtiinkin suorana palautteena valmennettavalle. Vastauksista nousi esille valmenta-
jan oppiminen, ajan saastaminen ja lisaksi yksi vastaajista koki kommunikoinnin helpot-
tuvan. Suurimmaksi ongelmaksi audiovisuaalisten valineiden ja materiaalien kaytossé
vastaajat kokivat ajan kulumisen harjoitustilanteessa, jolla oli vaikutusta harjoituksen

tehokkuuden alenemiseen:

Kuvaaminen ja videon katsominen harjoitustilanteessa vie paljon aikaa...

Vastauksista kavi ilmi, etté erityisesti suurien ryhmien kanssa audiovisuaalisia valineita
ja materiaaleja oli hankala kayttaa. Talldin esimerkiksi videokamera ei ehka palvellut
tarkoitusta parhaalla mahdollisella tavalla. Varsinkin, jos valmentaja kuvasi kaikkien

suorituksia. Liséksi audiovisuaaliset vélineet ja materiaalit saattoivat hairitd valmennet-
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taviin keskittymistéd. Kaksi vastaajaa koki, ettd itse valmentaminen saattoi unohtua, jos
hyodynsi liikaa audiovisuaalisia valineitd ja materiaaleja:

Valmentaja saattaa uppoutua liiaksi laitteiden maailmaan, jolloin itse tar-

koitus eli valmentaminen unohtuu.

Harjoituksen tehokkuus saattaa karsia liiasta koneiden néprayksesta.

Vastaajien kommentit tukevat aikaisemmin esittdméaani hypoteesia (ks. luku 5.1). Ole-
tettavasti henkilot, jotka ovat tukeutuneet teknisiin apuvalineisiin aikaisemmin, omak-
suvat helpommin my®6s uusia apuvélineitd. Vastaavasti vahemman kokemusta omaavat
saattavat tuntea teknisten apuvalineiden kdyton jopa harjoitusta héiritsevéksi tekijéksi.
Tama oli havaittavissa vastaajien kommenteista. Ne, jotka olivat jo ennestédén kiinnos-
tuneita teknisista apuvalineistd, ottivat oppimateriaalin helpommin valmennukseen mu-
kaan. Myos vastaajien ika vaikutti suhtautumiseen siten, ettd nuoremmat vastaajat néki-
vat téllaisen oppimateriaalin kehittdmisen tarkedmpéna kuin valmennuksellisesti ko-

keneemmat vastaajat.

Valmennettavan vastaajat kokivat hy6étyvan audiovisuaalisista valineistd ja materiaaleis-
ta erityisesti oman suorituksen nédkemisen ja sen avulla suoritusvirheiden erottamisen
kautta. Tall& he nékivat olevan suoran yhteyden myds suoritustekniikan parantumisessa
ja liikkeiden opettamisen helpottumisessa. Kaksi valmentajaa kommentoi ndita hyotyja

seuraavasti:

Oman suorituksen nédkeminen yhdistettyna valmentajan kommentteihin

auttaa useasti oivaltamaan kuinka kyseinen liike/sarja tulisi suorittaa.

Voimistelijan on helpompi hahmottaa oma suorituksensa kun on mahdol-

lista nahdé se videolta, jolloin voidaan kaydéa suoritus yhdessa lapi.

Vastauksissa korostui suorituksen katsominen yhdessé valmentajan kanssa, jolloin val-
mentaja pystyi tarvittaessa omalla palautteellaan ohjaamaan liikkeen harjoittelua. YKksi
valmentaja néki audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalin myds motivoivan valmen-

nettavaa. Itse pidan tata tarkean& huomiona ajatellen omia kokemuksiani telinevoimiste-
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lun harjoittelusta. Tehdessa yksittaisté suoritusta oma kuva siitd ei ikind vastaa taysin
todellisuutta ja siksi valiton palaute esimerkiksi videokameran kautta on usein todella

havainnoivaa seka motivoivaa. Monesti jo kuvaustilanne saa yrittdmaan enemman.

Myos valmennettavalle haittoja olivat harjoituksen tehon laskeminen ja ajan kuluminen.
Tama nousi ongelmaksi erityisesti isompien ryhmien kohdalla. Osa vastaajista koki, etta
litallinen videokameroiden kaytto saattoi hairitd valmennettavien keskittymistd. Haittoja
saattoi lisdksi aiheutua mallisuoritusten kayttdmisesta esimerkking, koska taitolajissa
tekniikat voivat hieman vaihdella tekijdn mukaan. Tdman yksi valmentaja ilmaisi seu-

raavasti:

Voimistelussa monet liikkeet voidaan tehdé usealla eri tekniikalla, jolloin
videolta naytetty maailman huipun suoritus ei valttaméatta ole ominainen
tekniikka kaikille voimistelijoille. Tall6in voi liikkeen kehittely ajautua ti-
lanteeseen, etté voimistelijan ominaisuudet eivat riita suorittamaan liiket-
ta niin kuin jokin maailman huippu sen tekee. Osittain omalla ’persoonal-

lisella” tekniikalla voidaan p&aasta parempiin tuloksiin.

Vastaavanlaisessa tilanteessa korostuukin valmentajan vastuu. Mallisuorituksen naytta-
minen voi olla hyva tapa saada tuloksia, mutta joillakin se voi hairita suoritustekniikkaa.
Talléin valmentajan tulee ratkaista mika on voimistelijalle eniten hyodyksi ja samalla
valmennuksen kannalta tehokkainta. Se mika toimii toisille, ei tarkoita sitg, etté se toi-

misi kaikille.

6.2 Oppimateriaalin toimivuuden arviointi

Kyselyn avulla kartoitin oppimateriaalin toimivuutta telinekohtaisesti. Halusin erityises-
ti tietdd antoiko oppimateriaali valmentajille jotain uutta ja auttoiko se heité jollain ta-
valla valmennuksessa. Vastauksista selvisi, ettd suurimmalle osalle valmentajista oppi-
materiaalin suoritustekniikat olivat ennestéan tuttuja. Vastaajat nékivat kuitenkin oppi-
materiaalin hyotyna suoritustekniikoiden ja avustustekniikoiden havainnollistamisen
seka suoritustekniikoiden parantumisen valmennettavilla yksittéisissa liikkeissa. Nain

oppimateriaali siis auttoi sekd valmentajaa ettd valmennettavaa.
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Valmentajat olivat tyytyvaisia siihen, ettd kyseinen oppimateriaali oli tehty. Valmentaji-
en vastauksista kavi ilmi, ettd he uskoivat oppimateriaalin auttavan valmennuksessa

sekd heitd itsedan etta telinevoimistelijoita. Se kévi ilmi kyselyn osana tehdysté arvioin-
nista, jossa valmentajat arvioivat oppimateriaalin. Valmentajat arvioivat oppimateriaalin

asteikolla yhdestd viiteen (1 = huono, 5 = erinomainen). Keskiarvoksi muodostui 3,9.

6.2.1 Oppimateriaalin toimivuus

Vastaajat olivat tutustuneet oppimateriaaliin hyvin. Kahdeksan valmentajaa oli tutustu-
nut kaikkien telineiden jokaiseen liikkeeseen (ks. liite 8). Vastaajat olivat myds néytta-
neet materiaalia valmennettavilleen valmennustilanteessa. Suuresta liikemaarésta johtu-
en vastaajat olivat ndytténeet kuitenkin vain murto-osan liikkeista valmennettavilleen
tutkimuksen aikana (ks. liite 8). Kolme vastaajaa ei ollut ndyttanyt materiaalia ollenkaan
valmennettavilleen. Oppimateriaalin kdyttdmisesta vastaajat kommentoivat muun muas-

sa seuraavasti:

Itse olen katsonut kaikki liikkeet ja joidenkin liikkeiden hidastuksiin ja kri-
teeristoihin olen perehtynyt tarkasti ollakseni varma suoritustekniikan oi-

keellisuudesta.

...nayttanyt valmennettavilleni heidan harjoittelemia liikkeita ja kuvien

avulla selittanyt tekniikat tarkasti.

Oppimateriaalin toimivuuden kannalta on tarkeéé, ettd materiaalia ndytetdan valmennet-
taville. Ndin oppimateriaalin hyddyt saadaan kayttoon tehokkaammin. Oppimateriaalin
nayttdminen edistda valmennettavien suoritustekniikoiden hahmottamista ja auttaa heita
kehittymé&an telinevoimistelijoina. Osa telineistd auttaa valmennettavien kehittymisessa
luultavasti enemman kuin toiset. Tdma riippuu telinevoimistelijan taidoista ja niista suo-
ritustekniikoista, mitkd h&n hallitsee. VVastaavasti osa telineisté edistad valmennusta

enemman kuin toiset. Naistd vastaajat antoivat telinekohtaisia esimerkkeja:

Omasta mielestani paras teline cd:sta. Hyvat liikkeet erityisesti alavoltista
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on ollut todella paljon hyotya niin itselle kuin voimistelijoille. (nojapuut)

...yleisesti todella hyva paketti rekista. (rekki)

Ehk& juuri ndiden kahden telineen osalta suoritustekniikoiden nakeminen auttoi hahmot-
tamaan liikettd tarkemmin. Samalla se myos edisti lilkkeen valmentamista ja auttoi
voimistelijaa oppimaan liikkeen. Vastaavaa hyotyé ei ilmaistu yhtd konkreettisesti muil-
ta telineiltd, mutta oletettavasti juuri suoritustekniikoiden hallitseminen seka tutut liik-
keet vaikuttivat siihen. Yksi valmentajista naki erityisen hyddyllisend liikkeet, joita ei
itse ollut aikaisemmin tehnyt oman voimistelu-uransa aikana. Videoiden avulla hén oppi

hahmottamaan liikkeitd paremmin.

Vastaajat kokivat oppimateriaalista olleen hy6tya valmennettavien suoritustekniikoihin
yksittéisissé liikkeissé eri telineilld. Kehitysta oli tapahtunut permannolla, renkailla ja
nojapuilla (ks. liite 8). Osa vastaajista koki, ettd tutkimuksen aikana valmennettavien
suoritustekniikat eivat ehtineet parantua. Tdma on ymmérrettavaa johtuen tutkimuksen
aikataulusta ja ajankohdasta. VVastaukset olisivat voineet olla erilaisia, jos oppimateriaali
olisi ollut kaytdssa pidemmaén aikaa tai eri ajankohtana. Tdma kavi ilmi vastauksista,
joissa valmentajat uskoivat valmennettavien voivan kehittyd oppimateriaalin avulla.
Oppimateriaalin hyotyéd valmennettavien kehittymisen tukena vastaajat kommentoivat

seuraavasti:

Uskon, etté ahkeralla liiketestiston kaytolla valmennuksen yhteydessa po-
jat pystyvat paremmin ymmartamaan liikkeita ja soveltamaan niitd omaan

tekemiseen.

Kéytannossé tdmaé tarkoittaa, ettd oppimateriaalia tulisi ndyttad valmennettaville usein.
Sita kautta on mahdollista, ettd voimistelijat oppivat hahmottamaan liikkeitd oppimate-
riaalin kuvaamalla tavalla. Tall& voisi olla yhteys voimistelijoiden kehittymiseen ja eri-
tyisesti siihen, ettd he soveltaisivat ndkemé&ansa omiin suoritustekniikoihinsa. Muita

esimerkkeja oppimateriaalin hyddyisté vastaajien kommenteista I0ytyi valmennettavan

motivoinnista ja liikkeiden kehittelysta:

Hyvien mallisuoritusten avulla vertailemalla omiin suorituksiin, liiketeste-
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ja sdannollisesti tekemalla voimistelijat pystyy motivoimaan myds parem-

min.

Testistossa on paljon liikkeitd, joita heidan taitotasolla ei viela tehda. Lii-
ketestistd helpottaa ndiden uusien liikkeiden kehittelya ja harjoittelua tu-

levaisuudessa.

Jalkimmainen kommentti puoltaa oppimateriaalin toimivuutta pitkélld aikavélilla. Laa-
jan oppimateriaalin tuleekin toimia valmennuksen apuna jopa vuosia ennen kuin sen
kaikki hyodyt saa selville. VVastaavasti on myos tarkead pyrkié kehittdmaan oppimateri-

aalia siten, etté se palvelisi ne vuodet parhaalla mahdollisella tavalla.

6.2.2. Kriteeriston toimivuus

Kriteeriston toimivuus osoittautui hyvaksi. Kahdeksan vastaajaa koki liiketestiston ar-
vostelukriteeriston riittavéksi ja toimivaksi suoritusten arvioinnissa. Arvioinnin nollasta
viiteen vastaajat nakivat enimmakseen helppona. Erilaisia kokemuksia kriteeristosta

vastaajat kommentoivat muun muassa nain:

Asteikko on mielestani riittavan selked, josta tulee hyvin esille kohdat, jot-
ka tulee toteutua tietyn tason saavuttamiseksi. Pisteiden skaalaus sopivan

korkea.

Kaksi valmentajaa koki, etta kriteeristd voisi olla tarkempi. Erityisesti he kaipasivat
erilaisten virheellisten suoritusten pisteytysta. Oleellisesti tahén liittyi arvostelun sub-
jektiivisuus ja valmentajien erilaiset nakemykset. Ongelmaksi nousi, ettd subjektiivisen
arvioinnin nahtiin vaikuttavan liiketestiston teettdmiseen epéatasaisina tuloksina. Vasta-
uksissa koettiin, ettd valmentajat voivat painottaa eri asioita eri tavoin. Ottaen huomioon
telinevoimistelun lahtokohdat lajina tdmé tuskin on iso ongelma. Telinevoimistelu on
taitolaji, mutta myos arvostelulaji. Arvostelulajin ongelmat kérjistyvat Kilpailuissa, jois-
sa arvostelu on aina subjektiivista ja jo pienet erot arvioinnissa ratkaisevat paljon. Siksi
en née, ettd subjektiiviset ndkemykset suorituksista vaikuttavat tdmén oppimateriaalin

arvosteluasteikon toimivuuteen. Oleellista on, ettd arvostelu tehdaan samalla lailla kai-
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kille. K&ytannossé tamaé tarkoittaa sitg, ettd valmentaja viime k&dessa ratkaisee minka-
laisesta suorituksesta saa montakin pistettd. Valmentajan tehdessa liiketestistoa valmen-
nettaviensa kanssa arvostelu pysyy tasaisena. My6s isommissa tapahtumissa, kuten
maajoukkueleireill, subjektiivisuuden ongelmat voidaan minimoida, jos yksi valmenta-

ja arvostelee aina samaa telinetté.

6.3 Oppimateriaalin kehittdminen

Oppimateriaalin kehittdmisen vastaajat arvioivat teknisen ja sisallollisen toimivuuden
sekd kaytettavyyden kannalta. Teknisen toimivuuden kannalta vastaajat nékivét, etta
suoritusten taustat voisivat olla selkedmpid ja lisaksi kuvanlaadussa oli parantamisen
varaa. My0s havainnointia selkeyttavié lisdyksia olisi kaivattu. Tallaisia ovat esimerkik-
si viivat permannossa, jotka osoittavat liikkeen suunnan ja kasien paikan. Kriteeriston
tekstit olivat ajoittain epatarkkoja. Siséllollisesti vastaajat olisivat kaivanneet jopa lisdé
liikkeitd vaikkakin kokivat, ettd oppimateriaalin perusliikkeet olivat hyvin valittuja.
Mallisuorituksista osa osoittautui hieman heikkotasoisiksi ja ne tulisi korvata paremmil-
la esimerkeilld. Kaytettavyyden kannalta oppimateriaali osoittautui toimivaksi, mutta
pienelld hiomisella se voisi olla viel& parempi. Yksi vastaaja ehdotti seuraavaa kehitys-

ideaa:

Nayton sivussa voisi olla palkki, josta voisi hyppia suoraan sille telineel-

le/kohdalle minne haluaa.

Kehitysideana tallainen yksinkertainen ratkaisu olisi varmasti toimiva ja helpottaisi op-
pimateriaalin kayttamista entisestadn. Sen avulla olisi mahdollista siirtyd suoraan ha-
luamansa liikkeen kohdalle. Kaytettdvyyden kannalta nousi myos esille vastaajien ai-
emmat kokemukset DartTrainer -ohjelmasta. Tamé nékyi yhden vastaajan vastauksessa

seuraavasti:

Mikali videoita voisi hidastaa portaattomasti ja pyérittad myos taaksepain

olisi helpompaa katsoa ja keskittya oleellisimpiin asioihin.

Tama on siis mahdollista DartTrainer -ohjelmalla, mutta Poikien telinevoimistelun lii-
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ketestistd oppimateriaalissa ei ole tatd mahdollisuutta. Toisaalta esille nousi myos esi-
merkkej4, joissa tietokoneen ké&yttdminen koettiin jo itsessdan hankalaksi. Oppimateri-
aalin kayttaminen koettiin sen my6té hankalaksi kdytannon tilanteessa, koska se edellyt-

t&a tietokonetta. Erds vastaajista ilmaisi asian nain:

Vahan hankala kayttaa kaytannon tilanteissa, vaatii lapparin.

Kommentti kuvastaa ehkd enemmaén vastaajan tottumattomuutta tietokoneen kayttoon

valmennustilanteessa kuin oppimateriaalin toimimattomuutta. TAmé on sindnsa ymmar-
rettdvad, koska vastaavaa materiaalia ei juuri ole ja siksi sen k&yttdon ottaminen vaatii-
kin hieman enemman totuttelua. Toisaalta on tarkedd, ettd vastaajat kokisivat oppimate-
riaalin kayttamisen helpoksi. llman taté tunnetta voi olla, ettd oppimateriaalia ei kéyteta

sen edellyttamalla tavalla.

Vastaajilta tiedusteltiin myds lisdmateriaalin tarvetta oppimateriaalin tueksi. Selkeim-
min esille nousivat tarve liikekehittelysta ja avustustekniikoista. Erityisesti liikekehittely
nékyi toistuvasti vastaajien kommenteissa. Yksi vastaajista kaipasi myds kuvasarjoja
paperille valmennustilanteen ja materiaalin kdyton helpottamiseksi. Yleisesti ottaen
vastaajat olivat kuitenkin tyytyvéisia oppimateriaaliin ja sen toimivuuteen. T&mén vas-

taajat ilmaisivat muun muassa seuraavasti:

Todella paljon apua etenkin nuorempien voimistelijoiden kanssa. Sek& hy-

va apuvaline myo6s kokemattomille valmentajille.

Loistava paanavaus telinevoimistelukoulutukseen. Hieman jalostamalla

erinomainen.

Jalkimmainen kommentti kuvaa hyvin sen, mihin kéyttodn oppimateriaalin voisi ensisi-
jaisesti suunnata. Valmentajakoulutuksessa se olisi varmasti erittdin hyva materiaali
seka apuvéline uusille valmentajille. Vastaavasti jo koulutusvaiheessa perehdyttdminen
oppimateriaaliin voisi edistaa sen kayttamista kaytannon valmennuksessa. Luultavasti
my06s nuorempi sukupolvi omaksuisi kyseisen materiaalin kayttamisen valmennuksessa
helpommin kuin vanha. Tietenkin tdma on taysin yksilollista ja kiinni vain siitd, kuinka

paljon oppimateriaaliin kayttdmiseen perehdytetdan esimerkiksi koulutuksissa.
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7 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli Poikien telinevoimistelun liiketestistd Cd-rom op-
pimateriaalin tuottaminen ja sen arviointi. Perusldhtékohtana oppimateriaalin tuottami-
selle oli luoda edellytykset valmennuslinjojen yhtendistdmiseen perustekniikoiden osal-
ta Suomen telinevoimistelussa. Tutkimus oli pitk& ja haasteellinen prosessi. Itselleni
tallaisen cd-rom materiaalin tuottaminen oli ensimmaéinen kerta ja jouduin opettelemaan
monta asiaa kokeilemalla seka tekemieni virheiden kautta. Pelkéstdén oppimateriaalin
tuottaminen alusta loppuun kesti yli puoli vuotta. Oppimateriaalin valmisteluvaiheessa
olisi ollut hyddyllista tutustua huolellisesti esimerkiksi Kerdsen, Lambergin ja Penttisen
(2005) tekeméaan Digitaalinen media -kirjaan. Kyseisesta teoksesta saa paljon tietoa
digitaalisen materiaalin k&ytannon toteutusta varten. En pystynyt hyddyntaméaan sité

omassa prosessissani, koska sain tietad kirjasta vasta tutkimuksen loppusuoralla.

Oppimateriaalin tuottamisprosessin aikana tekemani tietoiset valinnat oli helppo perus-
tella, mutta néin jalkikateen arvioiden tekisin muutamia asioita eri lailla. Esimerkkina
mainittakoon heikko kuvanlaatu. Tein ratkaisun, ettd oppimateriaalin kaytettdvyyden
kannalta oli parempi, jos sen kayttdminen ei edellyta kaupallisia erikoisohjelmia. N&in
se myos toimisi useimmilla tietokoneilla. Kéyttdmani Microsoft Movie Maker -ohjelma
kuitenkin heikensi kuvatun materiaalin laatua ja vaikutti erityisesti hidastuskuviin seka
kuvasarjoihin. Toinen vaihtoehto olisi ollut kdyttaa kaupallista DartTrainer -ohjelmaa,
joka oli kaytdssani. Kyseinen ohjelma olisi ilmeisesti 16ytynyt myos usean telinevoimis-
teluseuran kéytosta. Ohjelman avulla videokuvasta ja hidastuksista olisi saanut laadulli-
sesti paljon parempia. Sen avulla my6s videokuvaa voisi analysoida portaattomasti

eteen- ja taaksepain.

Tuottamani oppimateriaali on vasta ensimmainen versio Poikien telinevoimistelun liike-
testistostd. Oppimateriaalista muodostui kattava paketti ja uskon, etté tallaisella materi-
aalilla on tarvetta nykypaivan kilpaurheilussa. Seuraavaa versiota varten valmentajien
kommentit oppimateriaalin kéytostd kédytannon valmennustilanteessa olivat ensiarvoisen
tarkeitd. Arvioinnin avulla saamani tulokset olivat selkeitd ja antoivat arvokasta infor-
maatiota. Tutkimusongelmat olivat hyvia ja valmentajille suunnattu kysely oli asialli-

nen. Taman avulla oli helppo saada vastauksia tutkimusongelmiin. Siséllénanalyysin
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avulla selvisi, ettd valmentajat olivat kdyttaneet audiovisuaalisia vélineitd ja materiaale-
ja valmennuksen apuna ennenkin. Erityisesti videokamera ja tietokone olivat heille tut-

tuja. Tama helpotti my6s oppimateriaalin kayttamista valmennuksessa.

Oppimateriaalin kehittdmisessa nousivat selkeimmin esille kuvamateriaalin laatu ja edi-
tointiin liittyvat ongelmat. My0s taustat olivat ajoittain huonoja. Liséksi kaikkien liik-

keiden suorituspuhtaus ei ollut paras mahdollinen. Seuraavaa versiota varten ndmé asiat
on korjattava. Kuten jo aikaisemmin mainitsin editoinnin ja kuvamateriaalin laatua voi

oleellisesti parantaa tekemalla sen DartTrainer -ohjelmalla. Taustoissa on térkeinta, etta
suoritus erottuu selkeésti koko ajan. Ottaen huomioon, ettd esimerkiksi yhtendisen taus-
tan luomiseksi rekille tarvitsee noin 20 nelidmetrin kankaan tai vastaavan taustan, tdma
ei ole aivan yksinkertaista. Ehka tarkeintd on kuitenkin pitéa taustat yksinkertaisina ja

siisteind siten, etté taustalla ei ole mitd&n ylimaaraista hairitsemassa. Nyt oppimateriaali
karsi hieman siitd, etta sen telineet kuvattiin kahdella paikkakunnalla kahden eri kuvaa-
jan toimesta. Nain kuvauksista ei tullut taysin yhtendisid. Seuraavaa versiota varten tal-

laiset asiat ovat kuitenkin helppoja korjata.

Tuottamani oppimateriaali on sisallollisesti laaja. Ajatellen tutkimuksen johdonmukai-
suutta olisi ollut parempi, jos olisin tehnyt ensin vaikka yhden telineen kuvaukset ja
tuottanut siitd cd-rom oppimateriaalin. Taman materiaalin olisi voinut pistaa jakoon
valmentajille kyselyn kanssa. Heid&n palautteensa mukaan olisi voinut tuottaa lopulli-
sen version oppimateriaalista, joka olisi liitetty varsinaisen tutkimuksen osaksi. Ndin
olisin paassyt yhden valivaiheen kautta parempaan lopputulokseen. Osaltani tdma ei
kuitenkaan ollut mahdollista, koska sain Suomen Voimisteluliitolta ohjeistuksen tuottaa
koko oppimateriaalin kerralla valmiiksi. Ehdotin, etté tekisin valmiin oppimateriaalin

kyseisen vélivaiheen kautta, mutta se ei onnistunut aikataulullisista syista.

Tutkimuksen kyselyn ajankohta ajoittui kevaan 2007 kisakaudelle. Oppimateriaalin
kayton ja aineiston kannalta olisi ollut parempi, etta tutkimus olisi ajoittunut harjoitus-
kaudelle. Nain valmentajilla olisi ollut paremmin aikaa perehty& oppimateriaaliin seka
yksin ettd yhdessa telinevoimistelijoiden kanssa. Esimerkiksi uuden harjoituskauden
alkaessa kesan 2007 loppupuolella oppimateriaali on kaytossa luultavasti enemman.
Oppimateriaalin toimivuuden arvioinnin ideana oli, ettd valmentajat ehtisivét tutustua

oppimateriaalin huolellisesti ja k&yttaa sitd valmennustilanteessa. Vastauksista kavi il-



49

mi, ettd tilanne ei kaikkien vastaajien osalta ollut néin. Erityisesti se nakyi oppimateri-
aalin kaytossa (ks. liite 8) ja vastausten méarassa seka pituudessa. Laatimani avoimen
kyselyn avulla en saanut niin paljon informaatiota kuin olisin toivonut. Informaation
laajuuteen liittyvat ongelmat johtuivat kuitenkin selkedsti tutkimuksen ajankohdasta.

Myos kyselyn laajuus saattoi osittain vaikuttaa vastauksiin.

Tarked kysymys kohdistuu siihen, ettd mahdollistaako oppimateriaali yhtendisten val-
mennuslinjojen luomisen perustekniikoiden osalta Suomessa. Ongelmana on ollut, etta
perustekniikoita saatetaan valmentaa eri tavoin seurojen vélilla. Nykytekniikoiden kan-
nalta olisi oleellista, ettd valmennuslinjat olisivat lahell4 toisiaan ja erityisesti lahella
teknisesti oikeaa. Uskon, ettd tallaisella oppimateriaalilla on kaikki edellytykset siihen.
Se kuitenkin edellyttad, ettd oppimateriaali levidd useampaan seuraan ja sitd kéytetdan
aktiivisesti. Talla hetkella vastaavaa materiaalia ei ole olemassa suomalaisessa teline-
voimistelussa ja sen kdyton omaksuminen ottanee aikansa. Oppimateriaalin voisi ottaa
osaksi valmentajakoulutusta, koska se on avuksi aloittelevalle valmentajalle. Suoritus-
tekniikat jaavat myos paremmin mieleen, jos ne kdydaan yhdessé lapi ja sen jalkeen saa

vield materiaalin, joka mahdollistaa tekniikoihin tutustumisen myos jalkikateen.

Fenomenologis-hermeneuttinen tieteenfilosofia vaikutti tutkimuksen taustalla alusta
loppuun asti. Koko prosessi vaati jatkuvaa tulkintaa. My6s tutkijan esiymmarrys ja sub-
jektiviteetti vaikuttivat oleellisesti ndiden tulkintojen muodostumiseen. Tutkimuksen
kannalta esiymmarrys ohjasi prosessia ja samalla nopeutti prosessin etenemista. Pyrin
kuitenkin kyseenalaistamaan tekemiseni jatkuvasti. Nain pystyin kyseenalaistamaan

my0s esiymmarrykseni, jolloin tiedostamattomista ratkaisuista tuli tietoisia.

Laadullisessa tutkimuksessa nousee monesti esille luotettavuus ongelmana (mm. Eskola
& Suoranta 1999, 209-210; Tuomi & Sarajarvi 2004, 133-134). Tamén tutkimuksen
luotettavuus rakentuu paljon tutkijan esiymmarryksen ja sen avulla tehtyjen ratkaisujen
varaan. Alusta lahtien tiedostin sen mitd olen tutkimassa ja mika on tutkimuksen tarkoi-
tus. Tutkimuksen tarkeys ohjasi oleellisesti tekemisténi. Halusin tehdé jotain sellaista,
mistd on aidosti hyoty4 tietylle yhteisolle. Tutkimukseni rakensin siten, ettd pystyin
tutkimaan juuri sitd mita halusinkin. Aineistonkeruumenetelméané kysely oli selked ja
johdonmukainen. Toisaalta enemmaén informaatiota olisin voinut saada haastattelujen

kautta. Aineiston analysointi oli puhtaasti aineistolahtdistd, joka lisad aineiston luotetta-
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vuutta. Saamani informaatio koski yksittaisen lajin valmentajien kokemuksia, eiké tu-

loksia voi yleistdad koskemaan muita urheilulajeja tai niiden valmentajia.

Jatkossa oppimateriaalin kehittdminen ja siité toisen version tekeminen on tarkead. Li-
séksi, jos tallainen materiaali yleistyy ja sitd k&ytetdan aktiivisesti, olisi hyva tendg vas-
taava myos liikekehittelystad. Taméa kévi ilmi myos valmentajien vastauksista. Tervon ja
Pehkosen (2003, 25) mukaan liikekehittelyll& tarkoitetaan voimisteluliikkeiden kehitte-
lyvaiheiden avuksi suunnattuja harjoitteita, jotka on johdettu jakamalla liike osiin. Var-
sinaiseen kokonaissuoritukseen siirrytddn naiden harjoitteiden jalkeen suoraan tai apute-
lineilld helpotetun valivaiheen kautta. Kyseinen materiaali vaatisi enemman resursseja
ja tarkkaa suunnittelua siitd, mita liikekehittelyja otetaan mukaan. Materiaalin kannattaa
yhdistdad myds avustustekniikat. Oppimateriaalina sellainen toimisi seké kilpavoimiste-
lun puolella etta karsittuna versiona myo6s kouluvoimistelun puolella. Selke&t kuvasarjat
paperilla olisi helpoin ja toimivin ratkaisu. Digitaalisen materiaalin toimivuus ja yksin-
kertaisuus on selkeé etu, mutta monesti heti k&silla oleva kuvasarja on kuitenkin nopein
ja monelle se tutuin. Hyvin suunniteltuna ja toteutettuna liikekehittelyista pystyisi tuot-

tamaan sekd koulu- ettd kilpavoimistelussa toimivan oppimateriaalin.
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Liite 1. Liiketestiston arvostelukriteerit
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LIIKE

KRITEERIT

PERMANTO

1.

Arabialainen
Jatko puolivolttiin taak-

sepain

Jatko volttiin taaksepdin

Hyppyaskel suuntautuu eteenpéin

Vartalokulma kallistuneena eteenpdin

Ké&det vartalon jatkeena

Hartialinja kaantyy mydhaan

Etummainen ké&si ja ponnistava jalka yhta aikaa
maassa

Hartiakulma suorana

Jalkojen ly6nti ylos (ei sivusta)

Voimakas tyonto késilla

Lyontivaihe (jalat alle)

Alastulo jalat yhdessg, lantiokulma mahd. suorana
Lantio kantapdiden taakse

Hartiat ylh&alla kantapdiden taakse

Rintakeha kuppiasennossa

Etummainen kési pitkélle eteen

Alastulo vastaan, polvet ja lantio tiukkana
Rintakeh& suorana

Ponnistuksessa polvet, lantio ja rintakehd varpai-
den etupuolella

2.

Puolivoltti taaksepéin

Lahto kadet ylhaalta
Kéadet laskevat etukautta alas hakien vauhtia
Istuminen alas

Polvet pysyvét nilkkojen kanssa linjassa
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Ponnistaminen takaviistoon

Ké&det hakevat vauhdin (voimakas ké&siveto)

Hartiat ja polvet ojentuvat

Paa pysyy normaalisti, kunnes kadet ohittavat kor-
vat

Sormet k&&ntyneind sisadnpdin

Jalkojen luja lyonti alas

Hartioista tyonto ylos-/taaksepéin

Jalat alle

Vartalo kuppiasennossa

3. Arabialainen + puoli-

voltti taaksepain
Arabialainen

Puolivoltti taaksepain

Jatko volttiin

Ks. kriteerit liikkeet 1 & 2!

Hartialinja k&antyy myohdan

Etummainen ké&si ja ponnistava jalka yhta aikaa
maassa

Alastulo jalat yhdessg, lantiokulma mahd. suorana
Lantio kantapdiden taakse

Hartiat ylh&alla kantapdiden taakse

Rintakeh& kuppiasennossa

Kiihtyva vauhti

Hartiat ja polvet ojentuvat

Paa pysyy normaalisti, kunnes kadet ohittavat kor-
vat

Sormet k&&ntyneind sisadnpdain

Alastulo vastaan polvet ja lantio tiukkana
Rintakeh& suorana
Ponnistuksessa polvet, lantio ja rintakehd varpai-

den etupuolella
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4. Voltti taaksepain puoli-
voltista taaksepain

- Puolivoltti taaksepdin

- Voltti taaksepéin

Lahto kadet ylhaalta

Kédet laskevat etukautta alas hakien vauhtia
Istuminen alas

Polvet pysyvét nilkkojen kanssa linjassa
Ponnistaminen takaviistoon

Ké&det hakevat vauhdin (voimakas késiveto)

Hartiat ja polvet ojentuvat

Paa pysyy normaalisti, kunnes kadet ohittavat kor-
vat

Sormet kdéntyneina sisaanpdin

Jalkojen luja lyonti alas

Hartioista tyonto ylds-/taaksepéin

Alastulo vastaan polvet, lantio ja rintakeha tiukka-

na

Rintakeh& suorana

Ponnistuksessa polvet, lantio ja rintakehd varpai-
den etupuolella

Kédet ylhaalla

P&& normaaliasennossa

Voltin keriminen lakipisteessa

Voltin aukaiseminen tasapainoiseen alastuloon

5. Eteenpadin puolivoltti

Vauhdinotto

Pitkélle eteenpain suuntautuva liike
Ké&det vartalon jatkeena

Ponnistava jalka ja k&det maassa
Hartiakulma suoristuu, katse maahan
Tyonto hartioista

Tyonnon jalkeen hartiat kaarelle

Alastulo lantio ojennettuna ja jalat suorana pékioil-
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le
Loppuasennossa kadet ylhaalla, katse kattoon

6. Voltti eteenpain kerien

Ponnistus pékioilta

Ké&det valmiina etuylaviistossa

Polvet ja lantio suorana

Tiukka kerévaihe

Kerdn avaaminen tasapainoiseen alastuloon
-> Tasapainoinen alastulo

Volttisarjassa alastulo k&det ylhaalla pakidille

7. Voltti eteenpdin suorin

vartaloin

Ponnistus pékioilta

Ké&det valmiina etuylaviistossa

Polvet ja lantio suorana

Vartalo pysyy suorana

Tasapainoinen alastulo

Volttisarjassa alastulo kadet ylhaalla pékioille

8. Voltti taaksepdin Kier-
teella

Rintakeh& suorana

Ponnistuksessa polvet, lantio ja rintakehd varpai-
den etupuolella

Kédet ylhaalla

P&& normaaliasennossa

Kierre lahell& lakipistetta voltin loppuvaiheessa
Kadet kiinni vartalossa

Rintakeh& kuppiasennossa

Kierteen avaaminen tasapainoiseen alastuloon -

tasapainoinen alastulo

9. Voltti eteenpdin Kier-

teelld

Ponnistus pékio6ilta
Ké&det valmiina etuylaviistossa
Polvet ja lantio suorana

Kierre lahell& lakipistetta voltin loppuvaiheessa




62

Ké&det kiinni vartalossa
Kierteen avaaminen tasapainoiseen alastuloon -

tasapainoinen alastulo

10. Kaksoisvoltti taakse-

Rintakehé& suorana

pain Ponnistuksessa polvet, lantio ja rintakeh& varpai-
den etupuolella (permanto)
Kédet ylhaalla
P&& normaaliasennossa
Voltin keriminen lahella lakipistettd - lakipistees-
sa
Voltin aukaiseminen tasapainoiseen alastuloon -
tasapainoinen alastulo

HEVONEN

11. Myllyt tatilla

Lantio suorana takavaiheessa

Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)
Lantion nopea kdantd ojennuksen jalkeen
Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maara

12. Myllyt matalalla tatilla

Lantio suorana takavaiheessa

Selvé painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)
Lantion nopea kaanto ojennuksen jalkeen
Selvé painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa, nopeus, maara
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13. Myllyt permannolla

Lantio suorana takavaiheessa

Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)
Lantion nopea kdantd ojennuksen jalkeen
Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maara

14. Paatymyllyt hevosella

Lantio suorana takavaiheessa

Selvé painonsiirto toisen kaden varaan

K&si nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)

Lantion nopea kdanto ojennuksen jalkeen

Selvé painonsiirto toisen kaden varaan

Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maard, kadet vierekkain,

hartialinja eteenpadin, lantio ylh&alla

15. Selinmyllyt hevosella

Lantio suorana takavaiheessa

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

Kési nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)

Lantion nopea k&anto ojennuksen jalkeen

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

K&si nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maard, kadet vierekkain,

hartialinja eteenpain, lantio ylhaalla

16. Myllyt kaari kasien va-

lissa

Lantio suorana takavaiheessa
Selvé painonsiirto toisen kaden varaan
K&si nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)




64

Lantion nopea kdantd ojennuksen jalkeen

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maard, kadet vierekkain,

hartialinja eteenpadin, lantio ylh&alla

17. Myllyt yhdella kaarella

Lantio suorana takavaiheessa

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

K&si nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)

Lantion nopea k&anto ojennuksen jalkeen

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

K&si nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, maard, kadet vierekkain,

hartialinja eteenpain, lantio ylhaalla

18. Myllyt kaarilla

Lantio suorana takavaiheessa

Selvé painonsiirto toisen kaden varaan

Kési nopeasti takaisin

Ojennus etuviistoon (lantio suorana)

Lantion nopea kdanto ojennuksen jalkeen

Selvé painonsiirto toisen kaden varaan

Kési nopeasti takaisin

Huomioitavaa: nopeus, méaérd, hartialinja eteen-

péin, lantio ylh&alla

19. Helikopterit tatilla

Takavaiheessa jalat auki

Lantio ojentuneena

Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Jalka nousee polvi edella kohti korvaa
Ojennusvaiheessa toinen jalka "tippuu” alas
Toisen jalan aktiivinen nosto

Jalka nousee polvi edelld kohti korvaa
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Lantion nopea kaanto
Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Huomioitavaa: liikelaajuus, maard, nopeus, rytmi

(ei sama kuin myllyssal)

20. Helikopterit

nolla

perman-

Takavaiheessa jalat auki

Lantio ojentuneena

Selva painonsiirto toisen kaden varaan

Jalka nousee polvi edella kohti korvaa
Ojennusvaiheessa toinen jalka "tippuu” alas
Toisen jalan aktiivinen nosto

Jalka nousee polvi edella kohti korvaa

Lantion nopea kaanto

Selva painonsiirto toisen kaden varaan
Huomioitavaa: liikelaajuus, maard, nopeus, rytmi

(ei sama kuin myllyssal)

21. Myotapihdit

Vauhdinotto esim. jalanviennisté

Paino kummallakin ké&della

Takajalan aktiivinen nosto

Painonsiirto toiselle kadelle

Takajalka nousee lakipisteeseen

Lantio ojentuu ja nousee ylos

Etummainen jalka pysyy alhaalla
Etummainen jalka siirtyy taakse

Kaési takaisin kaareen takaa jalkojen vélista

Paino kummallekin kadelle

22. Vastapihdit

Vauhdinotto esim. jalanviennist
Paino kummallakin k&della
Etujalan aktiivinen nosto
Painonsiirto toiselle kadelle

Etujalka nousee lakipisteeseen
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Lantio ojentuu ja nousee ylos

Takimmainen jalka pysyy alhaalla
Takimmainen jalka siirtyy eteen

Kési takaisin kaareen edesta jalkojen valista

Paino kummallekin kadelle

RENKAAT

23. Heilunta

Takavaiheessa vartalo kaarella
Paa normaalisti, katse alas
Hartiat yli renkaiden tason
Alavaihe roikkuu

Paa normaalisti, katse eteen
Etuvaiheessa vartalo kupissa
P&& normaalisti

Hartiat yli renkaiden tason

24. Lapakaanto eteenpain

Etuvaiheessa vartalo kupissa

P&& normaalisti

Lasku kupissa

Lyonti kaarelle

Leuka rinnassa

Hartioiden/lapojen k&&ntdminen

Huomioitavaa: kuinka korkealle, hartiat yli renkai-

den tason

25. Lapakaanto taaksepdain

Takavaiheessa vartalo kaarella hartioista

Alavaihe roikkuu

Lyonti kuppiasentoon

Pa& kasien valissa

Hartioiden/lapojen k&&ntdminen

Huomioitavaa: kuinka korkealle, hartiat yli renkai-

den tason
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26. Kasinseisonta

Pa& kasien valissa, katse alas
Hartiat ojennettuina
Hartia-lantiokulma suorana
Vatsa sisassa

Renkaat k&&nnettyind ulospéin
Huomioitavaa: kesto

27. Voltti eteenpdin alas

Lasku kupissa

Pa4 normaalisti

Alavaihe roikkuu

Lyonti kaariasentoon

Leuka rinnassa

Lyontivaihe yli renkaiden tason (hartiat)
Huomioitavaa: lyonnin jalkeinen asento, ilmalento

Tasapainoinen alastulo

28. Voltti taaksepain alas

Laskuvaiheessa vartalo kaarella hartioista
Alavaihe roikkuu

Lyonti kuppiasentoon

Pa4 kasien valissa

Huomioitavaa: lyonnin jalkeinen asento, ilmalento

Tasapainoinen alastulo

29. Jattilainen eteenpain

LahtOasento kasinseisonnasta
Laskuvaihe kupissa alas
Alavaihe roikkuu
Lyontivaihe kaariasentoon
Leuka rinnassa

Loppuasento kasinseisontaan

Huomioitavaa: kadet suorina

30. Jattilainen taaksepain

Lahtdasento kasinseisonnasta
Laskuvaiheen alussa vartalo tiukkana
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Vaakatason jalkeen laskuvaiheessa vartalo kaarella
hartioista = kainalot alas

Alavaihe roikkuu

Lyonti kuppiasentoon, paa késien valissa
Loppuasento kasinseisontaan

Huomioitavaa: kadet suorina

31. Yamawaki

Voimakas lyonti kaariasentoon
Leuka rinnassa

Hartiat/lavat kaantyvat

Jalat nousevat kohti kattoa (kerd)
Ylavartalon aktiivinen nosto
Késilla painaminen alas
Keriminen leuka rinnassa
Nojavaiheessa tyonto pitkaksi
Keran nopea avaaminen

Lasku kuppiasennossa

32. Yamawaki taittaen (Jo-

nasson)

Voimakas lyonti kaariasentoon
Leuka rinnassa

Hartiat/lavat kaantyvat

Jalat nousevat kohti kattoa (taitto)
Ylavartalon aktiivinen nosto
Késilla painaminen alas
Taittaminen leuka rinnassa
Nojavaiheessa tyonto pitkaksi
Taiton avaaminen

Lasku kuppiasennossa

HYPPY

33. Urhonhyppy matto-
kasalle

Ponnistus laudalta vastaan (lantiokulma)
Ké&det valmiina ylhaalla
Ké&det nopeasti pukkiin
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Lyonti = kantapaéat ylos, vartalo kaarelle
Tyontovaiheessa hartiakulma suoraksi

Tyonto suoraan ylos, vartalo tiukkana
Huomioitavaa: tyonnon jalkeisen ilmalennon kor-
keus

Tasapainoinen alastulo

34. Arabialainen matto-
kasalle

Ponnistus laudalta vastaan (lantiokulma)

Ké&det valmiina ylhaalla

Ké&det nopeasti pukkiin

Tyonto suoraan ylos, vartalo tiukkana

Pa4 kasien valissa

Jalat kiertavét ylakautta

Huomioitavaa: tyonnon jalkeisen ilmalennon kor-
keus

Jalkojen painaminen alas (ilmalento)

Ylévartalo aktiivisesti taakse (ilmalento)

35. Yurchenko mattokasal-

le

Ponnistuksessa jalat yhdessa

Lantiokulma mahdollisimman suorana

Lantio kantapdiden taakse

Hartiat ylh&alla kantapdiden taakse

Rintakeha kuppiasennossa

Ponnistus taka-ylaviistoon

Ké&det nopeasti pukkiin (hartiat kaarella)
Kantapéd4t samassa tasossa kimmenten kanssa
Tyonto hartioista

Jalkojen tehokas "vippaus”

Jalkojen painaminen alas (ilmalento)
Ylévartalo aktiivisesti taakse (ilmalento)
Huomioitavaa: tyonnon jalkeisen ilmalennon kor-

keus
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NOJAPUUT

36. Heilunta nojassa

Vartalon asento edessa - kasien ja vartalon véli-
nen kulma yli 90 astetta

Vartalo suorana alavaiheessa

Heilahduksen p&attyminen k&sinseisontaan

Huomioitavaa: kuinka monta

37. Heilunta  olkariipun-

nassa

Etuvaiheessa jalat reilusti yli aisojen tason
Alavaihe suorana

Hartioista ylos

Takavaiheessa jalat yli aisojen tason

Huomioitavaa: kuinka monta

38. Heilunta riipunnassa

Takana p&a normaalisti kasien valissa
Rintakeh& kuppiasennossa

Lantio suorana

Alavaihe roikkuu

Lantio kaarella

Paa normaalisti késien valissa

Edessa paa normaalisti kasien vélissa
Rintakeha kuppiasennossa

Lantio suorana

Huomioitavaa: kuinka monta

39. Alavoltti  kasinseison-

taan

Nojassa rintakeh&n kuppiasento

Hartiat "kaatuvat” taakse, tyonto pitkaksi
Jalkojen aktiivinen nostaminen

Alavaihe roikkuu taitossa

Etuvaiheessa rintakehd kuppiasennossa
Ojennus yldspéin

Hartiakulma suoraksi

Liike paattyy késinseisontaan

Huomioitavaa: nopeus
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40. Alavoltti  kasinseison-
taan "frittitekniikalla”

Lahto kasinseisonnasta
Takavaiheessa vartalo kaarella
Rintakeh& kuppiasennossa

Lantio suorana

Hartiat tippuvat alas

Jalat nousevat ylos

Ojennus yldspéin

Késilla painaminen "yl6s” (hartiat)
Rintakeha kuppiasennossa

Liike paattyy késinseisontaan

41. Voltti taaksepain mat-
tokasalle

LahtOasento kasinseisonnasta

Laskuvaiheessa vartalossa kaari

Alavaiheessa lantio suorana

Késien ja vartalon valinen kulma 90 astetta tai yli
Késien kallistuskulma (sivuun)

Korkeus vrt. aisat

42. Healy korokkeelle

Lahtoasento kasinseisonnasta

Painonsiirto toisen k&den varaan

Nopea kaannos

Kaési kiinni aisaan ennen kuin jalat osuvat korok-
keeseen

Loppuasennossa lantio suorana

Huomioitavaa: korokkeen korkeus voimistelijan

rintalasta alaosaan

43. Moy heilunnasta / késil-
ta

Hartioissa kaari (kainalot tippuvat alas)
Vartalossa kaari

Alavaiheessa vartalo suorana
Etuvaiheessa rintakehasséa kuppiasento
Hartioissa kaari

Lantiossa kaari
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Liike paattyy nojaan

44, Jattilainen taaksepain

Rintakeh& kuppiasennossa

Lantio suorana

Alavaiheessa lantio suorana

Lyonnin jalkeen hartiakulma lahelle 90 astetta

Liike péaattyy késinseisontaan

45. Riipunnasta aisojen

paasta voltti taaksepain

Takavaiheessa rintakehd kuppiasennossa
Lantio suorana

Lantio suorana alavaiheessa

Lyonnin jalkeen hartiakulma l&helle 90 astetta
liImalento

Tasapainoinen alastulo

REKKI

46. Heilunta remmeilla

Taka-asennossa paa normaaliasennossa, rintakeha
kuppiasennossa, lantio suorana

Ala-asennossa paa normaaliasennossa kéasien valis-
s4, lantio kaarella

Etuasennossa pdd normaaliasennossa késien vélis-

s4, rintakeh& kuppiasennossa, lantio suorana

47. Heiluntakdannos

Taka-asennossa paa normaaliasennossa, rintakeha
kuppiasennossa, lantio suorana

Lyontivaihe ohjaa kdénnosta

Paa normaalisti késien valisséa

Lantio suorana

Ké&annoksen jalkeen p&a normaaliasennossa kasien
valissg, rintakeha kuppiasennossa, lantio suorana
Huomioitavaa: kuinka monta, kaannds kasin-

seisontaan asti
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48. Jattilainen taaksepain

P&& normaaliasennossa kasien valissa
Rintakeha kuppiasennossa

Lantio suorana

Taittovaihe vaijereihin asti

Rintakeha kuppiasennossa
Vartalossa kaari alavaiheessa

Lyonti ylos (lantiossa pieni taitto)
Rintakeh& kuppiasennossa

Liike paattyy késinseisontaan

Hartiat pitk&dna

Huomioitavaa: pdd normaaliasennossa koko jatti-

laisen ajan

49. Kiihdytysjattilainen

taaksepdin

Lyonti tangon yli

Hartioiden ja vartalon vélinen kulma noin 90 astet-
ta

Hartioissa kaari (kainalot tippuvat)

Vartalossa kaari

Alavaiheessa kaari

Lyonti ylos

Hartioiden ja vartalon vélinen kulma noin 90 astet-
fa

Rintakeh& kuppiasennossa

Lantio suorana

50. Jattilainen eteenpdin

Etuvaiheessa vartalo suorana, paa normaalisti
Alavaiheessa vartalo pienessa taitossa
Takavaiheessa rintakehd kuppiasennossa, paa kasi-
en valissa

Ylé&vaiheessa ojennus késinseisontaan

51. Vapaapyorahdys nojas-
ta (fritti)

Lahdossa rintakehad kuppiasennossa, lantio suorana
Hartiat tippuvat taakse
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Jalat nousevat
Ojennus késinseisontaan
Rintakeha kuppiasennossa

P&a normaaliasennossa kasien valissa

52. Endo remmeilla

Lahtoasento kasinseisonnasta

Sisddn menossa hartiakulma suorana vaakatasoon
asti

Alavaiheessa jalkakulma kasiin ndhden 90-120 as-
tetta

Ulostulo selké pyoreana késinseisontaan

53. Stalder remmeilla

Lahtoasento kasinseisonnasta

Sisddn menossa hartiakulma suorana, péa kasien
valissa

Alavaiheessa jalkakulma kasiin ndhden 90-120 as-
tetta

Ulostuloasennossa rinta kuppiasennossa, paa kési-

en valissa normaaliasennossa

54.1/1 kaannoés Kierto-

otteelle

LahtOasento kasinseisonnasta

Ké&anndsvaiheessa vartalo tukikdden sisépuolella
(painonsiirto)

Kaési kiinni ennen kuin vartalo on matolla
Huomioitavaa: vartalo ja hartiakulma suorana koko

liikkeen ajan, p4& normaaliasennossa

55. Voltti taaksepain alas

LahtOasennossa rintakehd kuppiasennossa, lantio
suorana

Alavaiheessa vartalossa kaari

Lyonti jaloilla ylos

Hartioissa kulma

Varpaat irrotusvaiheessa rekkitangon ylépuolelle
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IiImalentoasennossa rintakehd kuppiasennossa, lan-
tio suorana

Huomioitavaa: korkeus suhteessa rekkitankoon

56. Voltti eteenpéin alas

LahtOasennossa hartioissa kaari, lantiossa kaari
Alavaiheessa taitto lantiossa

Lyontivaiheessa hartioissa kaari, lantiossa kaari
Varpaat irrotusvaiheessa rekkitangon ylépuolelle
IiImalentoasennossa lantio suorana

Huomioitavaa: korkeus suhteessa rekkitankoon
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te 2. Liiketestiston tulostaulukko

KETESTISTON TULOSTAULUKKO

PERMANTO

1.
2.
3

4,
5.
6.
7.
8.
9.

10

Arabialainen

Puolivoltti taaksepain

. Arabialainen + puolivoltti taaksepain

Voltti taaksepéain puolivoltista taaksepain
Eteenpéin puolivoltti

Voltti eteenpéin kerien

Voltti eteenpéin suorin vartaloin

Voltti taaksepain kierteella

Voltti eteenpain kierteella

. Kaksoisvoltti taaksepain

HEVONEN

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Myllyt tatilla

Myllyt matalalla tatilla
Myllyt permannolla
Paatymyllyt hevosella
Selinmyllyt hevosella
Myllyt kaari késien valissa
Myllyt yhdella kaarella
Myllyt kaarilla
Helikopterit tatilla
Helikopterit permannolla
Mydtapihti

Vastapihti

OO O O O O o o o o o

O O O O O O o o o o o o

e L e e = = T =

e e i e = T S S =

N N N N NN NN DN DNMDNDN

N N N N NN N DN DN DNMNMNDNDDN

W W W W W www w w

W W W W W W W wWw w w w w

B T T . T S R - T~ - SN N

yht.

B S T S T > TR ~ T ~ N - SN S N S

yht.

oo o o1 o1 o1 o101 oo G

(2 B @ 2 BN & 2 @ 2 BN @ 2 BN & 2 @ 2 R4 2 B & ) BN ¢ ) BN @ 2 BENN @)

76



RENKAAT

23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.

Heilunta

Lapakaantd eteenpain
Lapakaantd taaksepain
Késinseisonta

Voltti eteenpéin alas
Voltti taaksepain alas
Jattilainen eteenpain
Jattilainen taaksepain
Yamawaki

Yamawaki taittaen (Jonasson)

HYPPY

33.
34.
35.

Urhonhyppy mattokasalle
Arabialainen mattokasalle

Yurchenko mattokasalle

NOJAPUUT

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.

Heilunta nojassa

Heilunta olkariipunnassa

Heilunta riipunnassa

Alavoltti kasinseisontaan

Alavoltti kasinseisontaan "frittitekniikalla"
Voltti taaksepain mattokasalle

Healy korokkeelle

Moy heilunnasta/kasilta

Jattilainen taaksepain

Riipunnasta aisojen paasta voltti taaksepain

REKKI

46.
47.
48.

Heilunta remmeilla
Heiluntak&dannos

Jattilainen taaksepain
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49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

Kiihdytysjattildinen taaksepain
Jattilainen eteenpain
Vapaapyo6rahdys nojasta (fritti)

Endo remmeilla

Stalder remmeilla

Eteenpain 1/1 kdannos kierto-otteelle
Voltti taaksepain alas

Voltti eteenpéin alas

TRAMPOLIINI

57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

la

Voltti eteenpéin suorin vartaloin
Voltti eteenpéin 1/2 kierteella

Voltti eteenpéin 1/1 kierteella

Voltti eteenpéin 1 1/2 kierteella

Voltti eteenpéin 2/1 kierteella
Kaksoisvoltti eteenpain kerien
Kaksoisvoltti eteenpéain 1/2 kierteella
Kaksoisvoltti eteenpéain 1/1 kierteella
Kolmoisvoltti eteenpain kerien
Kolmoisvoltti eteenpéin 1/2 kierteella
Voltti taaksepain suorin vartaloin
Voltti taaksepain 1/2 kierteella

Voltti taaksepain 1/1 kierteella

Voltti taaksepain 1 1/2 kierteella
Voltti taaksepain 2/1 kierteella

Voltti taaksepain 2 1/2 kierteella
Kaksoisvoltti taaksepain kerien
Kaksoisvoltti taaksepdin suorin vartaloin
Kaksoisvoltti tp. kerien 1/1 kierteella

Kaksoisvoltti tp. suorin vartaloin 1/1 kierteel-
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Liite 3. Tiedote seuroille

Hei!

Olen saanut valmiiksi Telinevoimistelun Liiketestistd0 oppimateriaalin. Osalle projekti on tu-
tumpi, osalle véhemmén tuttu. Tamén vuoksi kertaukseksi: Liiketestisto-oppimateriaali on
tarkoitettu poikien telinevoimistelun valmennuksen avuksi seka valmentajalle ettd voimisteli-
jalle. Materiaali siséltdd yhteensd 76 kuvattua liikettd kaikilta kuudelta telineeltad (permanto,
hevonen, renkaat, hyppy, nojapuut, rekki) sekd trampoliinilta. Lisaksi materiaalista 16ytyy
jokaisen suorituksen arviointikriteeristd kuvasarjoina. Materiaali on Cd-rom muodossa ja toi-

mii tietokoneessa internet selaimessa.

Oppimateriaali on tehty yhteistydssd Suomen Voimisteluliitto Ry:n kanssa. Tarkoituksena on,
etta oppimateriaalin avulla voidaan luoda yhtendiset linjat Suomen voimisteluseurojen teline-
voimisteluvalmennuksessa suoritustekniikoiden osalta. Toisin sanoen, mahdollistaa perustek-
niikoiden valmennuksen yhtendistdmisen koko Suomessa. Tallaista materiaalia ei my&skaan

ole olemassa Suomen telinevoimistelussa.

Materiaalia on tarkoitus jakaa alussa yksi seuraa kohden. Kartoitan samalla, ketd valmentajia
seuroissa on, jotka alkaisivat materiaalia kayttaa. Tallaisia valmentajia ovat kaikki, jotka val-
mentavat alle 18-vuotiaiden poikien kilparyhm@&a! Pistan nyt timdn viestin vain seurojen "vas-
tuuvalmentajille”, joiden yhteystiedot olen saanut VSH:n Timo Holopaisen kautta. Tarvitsisin
kaikkien halukkaiden valmentajien tarkat yhteystiedot. Tdma sen vuoksi, koska teen materiaa-
lin pohjalta liikuntatieteiden pro gradu tutkielmaa ja lahetdn kyselyn materiaalin pohjalta sita
kayttaville valmentajille. Koska materiaali on ilmainen, sitd kayttavat valmentajat ovat sitou-

tuneita vastaamaan kyselyyn.

Materiaali toimitetaan halukkaille (seurat, mahdollisesti yksittaiset valmentajat) leirin yhtey-
dessa (pvm ei tiedossa) tai postitse. Toivon siis, ettd kysytte seuroissanne mahdollisimman
pian, ketk& valmentajat ovat kiinnostuneita materiaalista ja pyydatte heilta tarkat yhteystiedot
(nimi, osoite, sposti, puhelin) seka l&hetatte ne minulle.

Ystavallisin terveisin,

Teemu Lehmusto p. 050-4122923/ s-posti: teanlehm@cc.jyu.fi
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Liite 4. Muistutukset tutkimukseen osallistuneille

Heil

Liiketestisto-oppimateriaalin saaneet valmentajat: muistattehan palauttaa kyselyn! Kyselyn
palauttaminen on erittdin tarkedd, koska se on osa Liikuntatieteiden pro gradu -tutkielmaani.
Samalla saan tietoa materiaalin toimivuudesta, tarpeellisuudesta ja kehittdmisestd, josta on
hyotyd koko Suomen telinevoimistelulle. Kyselyn voi palauttaa sen mukana toimitetussa pa-
lautuskuoressa osoitteeseen:

Teemu Lehmusto

Wilhelm Schildtin katu 12 A 29

40740 Jyvéskyla

Mikali Sinulle toimitettu kysely ei ole enda tallessa, ilmoitathan siitd minulle, niin voin toi-

mittaa uuden kyselyn. Kyselyn voi myos tulostaa liiketestistd Cd-romilta.

Ystavallisin terveisin,

Teemu Lehmusto

Heil

Muistutukseksi valmentajille, jotka eivét ole palauttaneet telinevoimistelun liiketestistd oppi-
materiaalin kyselya. Toivoisin, ettd palauttaisitte kyselyn tdman viikon (vko 18) tai viimeis-
tdan ensi viikon aikana. Kysely on olennainen osa Liikuntatieteiden pro gradu -tutkielmaani,
joten Teidan kaikkien osallistuminen on erittéin tarked&. Olette my6s ilmaisseet halukkuuten-
ne kayttdd materiaalia ja osallistua tdhan kyselyyn, joten toivon, ettd Teiltd I0ytyy tarvittava
aika kyselyn tayttdmiseen (noin 30 minuuttia).

Kiitos jo etukateen!

Teemu Lehmusto

Wilhem Schildtin katu 12 A 29
40740 Jyvéskyla
p.050-4122923



Liite 5. Kohderyhma

N=10. Kaikki miehid. Ik&jakauma 19-63.
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Val- | Valmentajan Valmentajan Telinevoimis- | Aika, Valmennusryh-
men- | pohjakoulutus | valmennuksel- | telun tuoma- | jonka on | mien maara
tajan linen koulutus | rikurssi valmen-
koodi tanut te-
linevoi-
mistelua
A ylioppilas oman tai jonkun | Kyllg, I-tason | 5 vuotta 1
muun  seuran | tuomarikurssi
valmennuskou-
lutuksia
B Bukarestin  lii- | Bukarestin  lii- | Kyllg, Il-tason | 18 vuotta | 3
kuntayliopisto kuntayliopisto | tuomarikurssi,
-> valmennus
C ammatillinen liikunnanohjaa- | kansallinen 20 vuotta | 1
opisto jan  koulutus,
ammattivalmen-
tajaopinnot
D korkeakoulu oman tai jonkun | kansainvéli- 6 vuotta 1
muun  seuran | nen
valmennuskou-
lutuksia
E ammattivalmen- | Suomen voimis- | kansainvali- 23 vuotta | 4
tajan tutkinto teluliiton koulu- | nen tuomari-
tukset + amma- | kurssi

tillinen valmen-

tajakoulutus
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muun  seuran
valmennuskou-
lutuksia + Suo-
men Voimiste-
luliiton  koulu-

tukset

tuomarikurssi

Val- | Valmentajan Valmentajan Telinevoimis- | Aika, Valmennusryh-
men- | pohjakoulutus | valmennuksel- | telun tuoma- | jonka on | mien maara
tajan linen koulutus | rikurssi valmen-
koodi tanut te-
linevoi-
mistelua

F ylioppilas Suomen voimis- | Kylla 6 vuotta 6

teluliiton koulu-

tukset
G korkeakoulu oman tai jonkun | kylld, Il-taso | 8 vuotta 1

muun  seuran

valmennuskou-

lutuksia
H korkeakoulu yliopiston val- | kyll, kan- | 8 vuotta 4

mennuslinja sainvalinen

LitM. taso
| ylioppilas level 0 +1|ei 10 vuotta | 2

coaches training

(Australia)
J korkeakoulu oman tai jonkun | kylla, I-tason | 48 vuotta | 18
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Valmentajan Kilparyhmien Valmennusaika | Valmennettavien | Saman kilpa-

koodi valmentaminen, | viikossa maara  (kilpa- | ryhman  val-
maara ryhmat) mentaminen

(aika)

A 1 11 tuntia 8 1 vuotta

B 3 27 tuntia 13 17/7 vuotta

C 1 20 tuntia 4 10 vuotta

D 1 6 tuntia 4 (5) 3 vuotta

E 4 25 tuntia 18 20/5 vuotta

F 2 18 tuntia 8 4,5 vuotta

G 1 15 tuntia 6 6 vuotta

H 4 30 tuntia 20 7 vuotta

| 2 5 tuntia 11 3 vuotta

J 1 15 tuntia 6 2 vuotta
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Liite 6. Kysely telinevoimisteluvalmentajille

TELINEVOIMISTELUN LIIKETESTISTO VALMENNUSKAYTOSSA

- Valmentajien kéasitykset oppimateriaalista ja sen toimivuudesta

Saatteeksi:

Olet saanut kéayttdosi telinevoimistelun liiketestisto-oppimateriaalin, jonka yhtend tarkoitukse-
na on yhtendistdd Suomen telinevoimisteluvalmennusta erityisesti suoritustekniikoiden osalta.
Samalla se toimii alle 18-vuotiaiden poikien liiketestausmateriaalina. Tdma oppimateriaali on
tehty yhteistydssd Suomen voimisteluliiton (Svoli) ja Miesten Telinevoimistelujaoston kans-
sa. Tutkielman tekijéa ja Voimisteluseura Helsingin Timo Holopainen ovat kuvanneet oppima-
teriaalia sekd Jyvaskyléssa ettd Helsingissa.

Oppimateriaali on osa Liikuntatieteiden pro gradu -tutkielmaani, jonka tarkoi-
tuksena on tuottaa kyseinen materiaali ja tutkia sen toimivuutta valmennuskaytdssé. Samalla
saan tarkead tietoa materiaalin tarpeellisuudesta ja kehittdmisestd. Tdman vuoksi toivon, ettd
osallistut liitteend olevaan kyselyyn. Kysely koostuu kolmesta osiosta. Ensimmainen osio
kartoittaa taustatietojasi. Toisen osion avulla kerdan tietoa aikaisemmista kokemuksis-
tasi audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien kanssa toimimisesta. Kolmas osio kos-
kee liiketestisto-oppimateriaalin toimivuuden arviointia ja kehittamista.

Kyselyyn vastaaminen edellyttaa, etté olet tutustunut huolellisesti liiketestisto-
oppimateriaaliin. Tarkoituksenani on, ettd ehdit perehtya oppimateriaaliin noin kahden kuu-
kauden ajan ennen kyselyn tayttamista. Tutkielman kannalta on tarkedd, ettd perehdyt kysy-
myksiin mahdollisimman hyvin ja vastaat jokaiseen kysymykseen rehellisesti. Aikaa vastaa-
miseen menee noin 30 minuuttia. Kasittelen kaikki vastaukset tdysin luottamuksellisesti ja
anonyymisti. Kyselyssa nimeési kysytaan vain siksi, ettd pystyn sen avulla kontrolloimaan,
ketkd ovat vastanneet kyselyyn. Postita vastauksesi sille varatussa kuoressa 2.4.2007 men-

nessa.

Ystévéllisin terveisin ja jo etukdteen vaivannaostasi kiittaen,

Teemu Lehmusto

teanlehm@cc.jyu.fi


mailto:teanlehm@cc.jyu.fi�
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OSIO 1.
Taustatiedot
1. Nimi:
2. Sukupuoli (ympyroi): mies nainen
3. Ik vuotta
4. Seura tai seurat missa valmennan:

5. Pohjakoulutus (ympyréi oikea vaihtoehto):
a. Peruskoulu
b. Ylioppilas
c. Ammatillinen koulu
d. Ammatillinen opisto
e. Korkeakoulu

f. Joku muu, mika?

6. Valmennuksellinen koulutustausta (ympyroi oikea vaihtoehto):
a. Ei koulutusta
b. Olen kdynyt seurani tai jonkun muun seuran valmentajakoulutuksia
c. Olen kdynyt Suomen Voimisteluliiton ohjaaja- tai valmentajakoulutuksia
d. Olen kaynyt Nuoren Suomen (SLU) ohjaajakoulutuksia

e. Olen kaynyt ammatillisen valmentajakoulutuksen, mink&?

f. Joku muu, mika?

7. Olen kdynyt Suomen Voimisteluliiton tuomarikurssin tai -kursseja

a. Kylla, taso:

b. Ei
8. Olen valmentanut telinevoimistelua vuotta
9. Valmennan talla hetkella ryhméaa (maard, myos harrastajaryhmaét)

10. Valmennan kilparyhmaa/kilparyhmié

a. Kylla, maara:

b. Ei
11. Valmennan keskimé&érin tuntia viikossa (oma ajallinen arvio)
12. Valmennan kilparyhmén poikaa (maéara)

13. Olen valmentanut samaa kilparyhmé&a vuotta
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OSIO 2.

Telinevoimisteluvalmentajien aiemmat kokemukset audiovisuaalisten valineiden ja ma-
teriaalien kaytosta

OHJE: Vastaa seuraaviin kysymyksiin mielipidettasi kuvaavalla tavalla kirjoittamalla vastaus
lauseina sille varattuun tilaan. Jos vastaustila ei riitd, jatka tarvittaessa kdantopuolelle, mutta

muista merkita myos kysymyksen numero.

1. Oletko kayttanyt audiovisuaalisia valineita tai materiaalia* valmennuksesi apuna? Mil-

laista materiaalia olet kayttanyt tahan mennessa?

a. Millaista hyotyd valmentajalle on audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalin

kaytosta telinevoimistelun valmennuksessa?

! Audiovisuaalisilla valineilla ja materiaalilla tarkoitan videoita, DVD:t4, Cd-romia, videonauhuria, videokame-

raa, digikameraa, tietokonetta, televisiota ja DVD-soitinta.
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b. Millaisia haittoja valmentajalle on audiovisuaalisten vélineiden ja materiaalien

kaytosta telinevoimistelun valmennuksessa?

a. Millaista hyotyéd voimistelijan kannalta on audiovisuaalisten vélineiden ja ma-

teriaalien kaytosta valmennustilanteessa?

b. Millaisia haittoja voimistelijan kannalta on audiovisuaalisten vélineiden ja ma-

teriaalien kaytosta valmennustilanteessa?
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OSIO 3.

Liiketestisto-oppimateriaalin toimivuuden arviointi
OHJE: Vastaa seuraaviin kysymyksiin mielipidettasi kuvaavalla tavalla kirjoittamalla vastaus
lauseina sille varattuun tilaan. Jos vastaustila ei riitd, jatka tarvittaessa kdantdpuolelle, mutta

muista merkita myos kysymyksen numero.

1. Milld tavoin olet kayttanyt liiketestisto-oppimateriaalia (katsonut itse, néyttanyt

voimistelijalle harjoitustilanteessa, tutustunut johonkin tarkemmin yms.)?

2. Mitd uutta oppimateriaali antoi sinulle ja millaista apua siitd on ollut?

Maarittele telinekohtaisesti

permanto:

hevonen:

renkaat:
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hyppy:

nojapuut:

rekki:

trampoliini:

3. Minkalaiseksi koet kriteeriston arviointiasteikon (0-5) ja suoritusten arvioinnin sen

avulla?

4. Onko liiketestisto-oppimateriaali vaikuttanut merkittavasti valmennettaviesi suori-
tustekniikoihin jollain tietyll& telineell tai tietyssé litkkeessa?

a. Miten?
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b. Ympyroi niiden telineiden liikkeet (numero), joiden kohdalla koet edistysta
tapahtuneen valmennettaviesi kohdalla liiketestistG-oppimateriaalin ansios-

ta. Merkitse liséksi rastilla (x), jos olet tutustunut tdhan liikkeeseen ja/tai

kayttanyt sitd valmennuksessasi.

Ympyroi Merkitse Merkitse  rasti
numero, rasti  (X), | (x), jos olet kayt-
jos edistys- jos olet | tanyt liiketta
ta on ta- tutustunut | valmennuksessa-
pahtunut liilkkeeseen | si
permanto

1. arabialainen

2. puolivoltti taaksepdin

3. arabialainen + puolivoltti taaksepain

4.  voltti taaksepdin puolivoltista taaksepdin

5. eteenpéin puolivoltti

6. voltti eteenpdin kerien

7. voltti eteenpdin suorin vartaloin

8.  voltti taaksepéin kierteella

9.  voltti eteenpdin kierteella

[N
o

kaksoisvoltti taaksepain

hevonen

11.  myllyt tatilla

12.  myllyt matalalla tatilla

13.  myllyt permannolla

14. paatymyllyt hevosella

15.  selinmyllyt hevosella

16. myllyt kaari késien valissa

17.  myllyt yhdelld kaarella




Merkitse rasti
(x), jos olet kayt-
téanyt liiketta

valmennuksessa-

Ympyroi Merkitse
numero, rasti  (x),
jos edistys- jos olet
ta on ta- tutustunut
pahtunut liilkkeeseen | si
hevonen
18. myllyt kaarilla
19. helikopterit tatilla
20. helikopterit permannolla
21. myotapihti
22. vastapihti
renkaat
23. heilunta
24. lapakaanto eteenpdin
25. lapakaanto taaksepain
26. kasinseisonta
27. voltti eteenpdin alas
28. voltti taaksepain alas
29. jéattilainen eteenpéin
30. jattildinen taaksepdin
31. yamawaki
32. yamawaki taittaen (jonasson)
hyppy
33. urhonhyppy mattokasalle
34. arabialainen mattokasalle
35. yurchenko mattokasalle
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rasti
(x), jos olet kayt-
liiketta

valmennuksessa-

Ympyroi Merkitse Merkitse
numero, rasti  (x),
jos edistys- jos olet | tanyt
ta on ta- tutustunut
pahtunut liilkkeeseen | si
nojapuut

36. heilunta nojassa

37. heilunta olkariipunnassa

38. heilunta riipunnassa

39. alavoltti k&sinseisontaan

40. alavoltti k&sinseisontaan “frittitekniikalla”

41. voltti taaksepain mattokasalle

42. healy korokkeelle

43. moy heilunnasta/kasilta

44. jattildinen taaksepdin

45.  riipunnasta aisojen paasta voltti taaksepdin

rekki

46. heilunta remmeilla

47. heiluntakaannos

48. jattildinen taaksepdin

49. Kkiihdytysjattildinen taaksepéin

50. jattildinen eteenpéin

51. vapaapyo6rahdys nojasta (fritti)

52. endo remmeilla

53. stalder remmeilla

54. eteenpdin 1/1 kaannos kierto-otteelle

55. voltti taaksepain alas

56. voltti eteenpéin alas

92



Merkitse rasti
(x), jos olet kayt-
téanyt liiketta

valmennuksessa-

Ympyroi Merkitse

numero, rasti  (x),

jos edistys- jos olet

ta on ta- tutustunut

pahtunut liilkkeeseen | si
trampoliini

57. voltti eteenpdin suorin vartaloin

58. voltti eteenpdin ¥ kierteell&

59. voltti eteenpdin 1/1 kierteella

60. voltti eteenpdin 1 % kierteella

61. Voltti eteenpdin 2/1 kierteella

62. Kaksoisvoltti eteenpdin kerien

63. Kaksoisvoltti eteenpdin ¥ kierteell&

64. Kaksoisvoltti eteenpdin 1/1 kierteelld

65. Kolmoisvoltti eteenpéin kerien

66. Kolmoisvoltti eteenpéin % kierteella

67. Voltti taaksepéin suorin vartaloin

68. Voltti taaksepéin ¥ kierteella

69. Voltti taaksepéin 1/1 kierteella

70. Voltti taaksepéin 1 ¥ kierteell&

71. Voltti taaksepéin 2/1 kierteella

72.  Voltti taaksepéin 2 % kierteell&

73. Kaksoisvoltti taaksepain kerien

74. Kaksoisvoltti taaksepéain suorin vartaloin

75.  Kaksoisvoltti tp. kerien 1/1 kierteell&

76. Kaksoisvoltti tp. suorin vartaloin 1/1 Kiert.
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5. Uskotko valmennettaviesi voivan kehittyd edelleen liiketestiston avulla telinevoi-

mistelijoina? Miten?

6. Mita kehitettédvaa liiketestisto-oppimateriaalissa mielestési on

a. teknisesti (kuvaus, editointi)

b. sisallollisesti (Cd-rom)

c. kaytettavyyden kannalta (Cd-rom)?
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7. Millaista lisdmateriaalia haluaisit saada valmennuksesi tai timan oppimateriaalin

tueksi?

8. Anna arvio liiketestisto-oppimateriaalista asteikolla 1-5 ympyrdiméalla numero ja
perustele vastauksesi sille varattuun tilaan
(1=huono, 2=vilttava, 3=keskinkertainen, 4=hyva, 5=erinomainen)
1.

KIITOS VASTAUKSISTASI!



Liite 7. Esimerkki sisallénanalyysista

Redusointi
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ALKUPERAISILMAUKSET

PELKISTETTY ILMAUS

”Vie monesti aikaa pystyttdd ja kohdentaa
jne. kaikki tarvittava.” (A)

”...hidastaa valmennusprosessia...” (B)

”Vie aikaa!” (C)

”Aikaa kuluu paljon...” (E)

”Kuvaaminen ja videon katsominen harjoi-
tustilanteessa vie paljon aikaa...” (G)

”Ne hidastavat harjoituksen kulkua.” (H)

Ajan kuluminen harjoitustilanteessa

”...ei pysty hyodyntdméan suurissa ryhmis-
sa.” (E)

”Moneen voimistelijaan keskittyminen vai-
keutuu.” (H)

Valmennusryhman koko vaikeuttaa

”Valmentaja saattaa uppoutua liiaksi laittei-
den maailmaan, jolloin itse tarkoitus eli val-
mentaminen unohtuu.” (D)

”The coach can become dependent on the
tool...” (I)

Av-vilineiden liiallinen hyédyntdminen

”Harjoituksen tehokkuus saattaa karsié liiasta
koneiden ndprayksesta.” (F)
”...harjoituksen teho laskee...” (G)

Harjoituksen tehokkuuden laskeminen

”...lose the ability to communicate.” (1)

Kommunikointi heikkenee

“...small variations to skills may not be
available for use.” (I)

Ei huomioi erilaisia suoritustekniikoita




Klusterointi
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PELKISTETTY ILMAUS

ALALUOKKA

Ajan kuluminen harjoitustilanteessa

Av-vilineiden liiallinen hyédyntdminen

Ajankaytto

Valmennusryhman koko vaikeuttaa
Harjoituksen tehokkuuden laskeminen

Ei huomioi erilaisia suoritustekniikoita

Harjoituksen teho

Kommunikointi heikkenee

Kommunikointi

Abstrahointi

ALALUOKKA

YLALUOKKA

Ajankaytto
Harjoituksen teho

Kommunikointi

Haitat valmentajalle




Liite 8. Telinekohtaiset taulukot

PERMANTO
Valmentajien kokemukset
telinevoimistelijoiden edistymisesta
12
8 13 | O Edistysta on
*2 tapahtunut
o 6
E 4- B Edistysta ei ole
S 5] tapahtunut
0 |
1 2 3 4 5 6 7 8 910
Liikkeet
Valmentajien tutustuminen liikkeisiin
10
= 81 —
,% @ On tutustunut
2 SNt irtririr likkeeseen
=R I N B Ei ole tutustunut
§ liikkeeseen
2 i | 1 — — —_—
o LB LM IHIRIEIHIN
1 2 3 45 6 7 8 9 10
Liikkeet
Liikkeiden kayttaminen valmennuksessa
10
8 O On kayttanyt liiketta
s valmennuksessa
T 6
&
E 4 B Ei ole kayttanyt
§ liiketta
2 i
valmennuksessa
0 |
123 456 7 8 910
Liikkeet
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HEVONEN

Valmentajat

Valmentajien kokemukset telinevoimistelijoiden

edistymisesta

Liikkeet

O Edistysta on tapahtunut

B Edistysta ei ole
tapahtunut

Valmentajien tutustuminen liikkeisiin

1 2 3 45 6 7 8 9 101112
Liikkeet

10
~ 8
ik O On tutustunut
g 6 likkeeseen
8 4 H M Ei ole tutustunut
G liikkeeseen
> 2 4
0 =
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Liikkeet
Liikkeiden kayttaminen valmennuksessa
12
_ 10
% 8 O On kayttanyt liiketta
£ 6 | valmennuksessa
g B Ei ole kayttanyt liiketta
< 4 valmennuksessa
> 2 |
0 .
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RENKAAT
Valmentajien kokemukset telinevoimistelijoiden
edistymisesta
12
= 10 . -
% g O Edistysta on tapahtunut
c i
o 6 , ,
E 4 B Edistysta ei ole
§ 5 | tapahtunut
0 i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liikkeet
Valmentajien tutustuminen liikkeisiin
10
e 811 —
ik O On tutustunut
*g ST o 1 1 ) ] likkeeseen
E 4 HHHH - M Ei ole tutustunut
© liikkeeseen
> 2 Hb——FH 1
o lm 1l (| [m] m [
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liikkeet
Liikkeiden kayttaminen valmennuksessa
10
~ 8 o o
< O On kayttanyt liiketta
g 6 - valmennuksessa
e 4 B Ei ole kayttanyt liiketta
© valmennuksessa
> 24
0 i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liikkeet




HYPPY
Valmentajien kokemukset telinevoimistelijoiden
edistymisesta
12
= 10 . -
% 8 O Edistysta on tapahtunut
c
o 6 , ,
E 4 B Edistysta ei ole
§ 5 tapahtunut
0
1 2 3
Liikkeet
Valmentajien tutustuminen liikkeisiin
10
~ 8
ik O On tutustunut
g 6 likkeeseen
E 4 M Ei ole tutustunut
< liikkeeseen
g4EE ENE N B
0 T ‘
1 2 3
Liikkeet
Liikkeiden kayttaminen valmennuksessa
10
8
@ On kayttanyt liiketta
6 valmennuksessa
4 | Ei ole kayttanyt liiketta
valmennuksessa
2
0
1 2 3
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NOJAPUUT
Valmentajien kokemukset telinevoimistelijoiden
edistymisesta
12
= 10 . -
% g O Edistysta on tapahtunut
c 6
() . .-
E 4 B Edistysta ei ole
g 2 | tapahtunut
O i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liikkeet
Valmentajien tutustuminen liikkeisiin
10
~ 8 — —1
ik O On tutustunut
S 6 | e likkeeseen
8 4 H — M i — M Ei ole tutustunut
© likkeeseen
> 2 4 — S i —
oM | | m(m
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liikkeet
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