LUISTELUTAIDON OPPIMINEN
Erityiskoulun oppilaiden luistelutaidon kehittyminen kahden lukuvuoden tehostetun
terankaytto- ja oheisharjoittelujakson aikana

Mika Hakasaari

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Kevit 2014
Liikuntakasvatuksen laitos

Jyvéskylén yliopisto



THVISTELMA

Mika Hakasaari (2014). Luistelutaidon oppiminen: erityiskoulun oppilaiden luistelutaidon
kehittyminen kahden lukuvuoden tehostetun terankaytto- ja oheisharjoittelujakson aikana.
Liikuntakasvatuksen laitos, Jyvaskylan yliopisto, liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma,
73 s., 7 liitetta.

Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd erityiskoulun oppilaiden luistelutaidon kehittymista
kahden lukuvuoden tehostetun terdnkéyttd- ja oheisharjoittelujakson aikana seka harjoitusten
vaikutusten pysyvyyttd harjoittelujakson jélkeen. Pé&atavoitteenani oli tutkia kuinka
maarétietoiseen  terdnkdytté- ja  oheisharjoitteluun  osallistuvien  kahden lapsen
luistelumotoriikka kehittyi seurantajakson aikana. Lapsilla oli kielellisid vaikeuksia. Selvitin
mya0s varsinaisen harjoittelun lopettamisen yhteytta luistelumotoriikan kehittymiseen.

Tutkielma on laadullinen tapaustutkimus. Kuvasin jokaisen harjoitus- ja mittaustapahtuman
videokameralla. Lisaksi pidin havaintopdivakirjaa. Mittaustapahtumissa otin aikaa tutkittavien
luistelunopeudesta luistelutekniikkaradalla sek& suoraan eteenpdin ja taaksepéin luistelussa
seurantajakson eri vaiheissa. Jaéharjoituksissa tutkittavat harjoittelivat saman maaran samoja
harjoitteita, kun oheisharjoittelussa toinen pelasi pallopeleja ja toinen teki lajikohtaista
oheisharjoittelua. Kerétyn aineiston avulla tein laadullista luistelun analyysid, missé Kiinnitin
huomioni mittaustulosten ja luisteluteknisten elementtien muutokseen. Tutkimuksen kulussa
seurasin tutkittavien henkildiden luistelutaidon kehitystd ja arvioin heidan vélista
suoriutumista ja niissé esiin nousevia eroja.

Ensimmaisend vuonna tutkittavat kehittyivét varsinkin ennestdan vahemman osattujen taitojen
oppimisessa, kuten taaksepéin luistelussa. Toisena vuonna lajikohtainen oheisharjoittelu
kehitti toisen tutkittavan tasapainoa ja koordinaatiota, mika nékyi siind, etta han kehittyi myos
kaikkein vaativimmissa luisteluteknisisséd taidoissa, kuten esimerkiksi kehé&kierrossa
taaksepdin. Toinen tutkittavista ei oppinut kyseisia taitoja tutkimuksen aikana. Oppiminen oli
kuitenkin hidasta molemmilla tutkittavilla, mika saattoi selittyd kielellisten vaikeuksien
tuottamilla ongelmilla tiedonkasittelymenetelmissd. Fyysiset kuntotekijat eivat parantuneet
tutkimuksessa olleilla harjoittelumaarilla tai sitd oli ainakin vaikea erottaa fyysisen kasvun
vaikutuksesta. Koko tutkimuksen aikana opetuksen ja harjoittelun painotus jaalla oli
ennestédan tutuissa taidoissa, kuten eteenpdin luistelussa. Tutkittavat kehittyivat eniten
kuitenkin heikommissa luistelutaidoissa, kuten taaksepdin luistelussa. Tutkittavat erosivat
siten, ettd lajikohtainen oheisharjoittelu toisena vuonna edisti luistelutekniikan kehittymisté
enemman kuin pelkk& pallopelien pelaaminen. Varsinaisen harjoittelun loputtua luistelutaidot
kehittyivat molemmilla edelleen. Tutkielma osoitti, ettéd luisteluharjoittelu kannattaa.
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1 JOHDANTO

Kielellisilla vaikeuksilla on merkittdva vaikutus motoriikan kehittymiseen. Suomalaisen
tutkimuksen mukaan motorista kompelyyttd, Movement-ABC -testin avulla arvioituna,
esiintyi 71 prosentilla lapsista, joilla oli kielellinen erityisvaikeus, kun vastaavasti muilla
lapsilla motorista kompelyytta havaittiin neljalla prosentilla (Rintala, Pieniméki, Ahonen &
Cantell 1998). Kaplanin ym. (1998) tutkimuksessa arvioitiin, ettd noin puolilla lapsista, joilla
oli lukivaikeuksia, oli motorisen kehityksen haasteita (Kaplan, Wilson, Dewey & Crawford
1998). Lapsilla, joilla on kielellisia vaikeuksia, motoriset vaikeudet eivét esiinny yhtenevasti,
vaan vaikeuksia voi olla erilaisissa motorisissa kyvyissa ja taidoissa, kuten tasapainossa,
liikkeiden suunnittelussa, liikenopeudessa ja tarkkuudessa (Ahonen, Cantell, Kokko,
Kuittinen & Taipale-Oiva 2003, 175- 176).

Lapsen motorista oppimista voidaan tukea liikuntaharjoittelun avulla. Liikkuminen tarjoaa
lapselle mahdollisuuksia oppia uusia taitoja, joka osaltaan tukee lapsen itsetunnon
kehittymista ja kartuttaa patevyyden kokemuksia (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 112-
113). Tehokkaaseen oppimiseen tarvitaan lisdksi tarkkaavaisuutta, kognitiivisia
tiedonkasittelymenetelmid, kuten tiedon keruuta ja Kkasittelyd sek& tuotosvaihetta, ja
perustaitojen automatisoitumista. Lapsella, jolla on kielellisid vaikeuksia, on ongelmia juuri
naissa ominaisuuksissa, minka vuoksi oppiminen ei ole tehokasta. Taten opetuksessa tulisi
Kiinnittdd huomio koko oppimisprosessiin, jossa nama ongelmat ilmenevat (Nevalainen,
Juvonen-Nihtinen & Lappalainen 2003, 122- 123).

Luistelu on vaativa ja monipuolinen liikuntamuoto, jossa tarvitaan ennen kaikkea tasapainoa.
Luistelijalta vaaditaan my6s koordinaatiota, nopeutta, kestavyyttd, voimaa, kehon ja rytmisten
liikkeiden hallintaa sek& hyvéa keskittymiskykyd. (Halme & Baranova 2003, 333.) Luistelu
sopii hyvin juuri monipuolisuutensa vuoksi motorisen oppimisen yhdeksi harjoittelumuodoksi
lapsille, joilla on kielellisia vaikeuksia. Kielelliset vaikeudet né&kyvat motorisessa
suoriutumisessa yksilollisesti, mutta ne voivat esiintya esimerkiksi liikenopeuden, raajojen
liikkeiden ja voiman kayton hallinnan vaikeutena, liikesuuntien epétarkkana suorituksena,
asennon yllapidon ongelmina sek& liikkeiden ajoittamisen vaikeutena. Kayttaytymiseen
liittyvia ongelmia esiintyy usein, kuten lyhytjanteisyyttd liikuntatilanteissa (Ahonen 2002,
278- 279; Viholainen & Ahonen 2003, 225- 227; Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi
2011, 10).



Tassé tutkimuksessa kuvaan kahden lapsen luistelutaidon kehittymistd kahden lukuvuoden
ajalta. Heilla kummallakin on kielellisi& vaikeuksia. Selvitdn ja analysoin kuinka erilaiset
harjoituskokonaisuudet ovat yhteydessd luistelutaidon oppimiseen. Tutkittavat, Niilo ja
Heikki, ovat liikunnallisia, mutta heilla on haasteita kehon hallinnassa, voimankayton
séatelyssa, liikkeiden yhdistamisessa yhtenaisiksi sarjoiksi ja niiden rytmittdmisessa seka
suuntien hahmottamisessa omassa kehossa. Kyseista aihealuetta ei ole aikaisemmin tutkittu.



2 MOTORINEN KEHITYS

2.1 Motorisen kehityksen ja motorisen oppimisen maarittely

Tassa tutkimuksessa motorisella kehitykselld tarkoitetaan niitd progressiivisia muutoksia
lapsen motorisissa toiminnoissa, jotka muodostuvat lapsen ja héntd ympardivan ympariston
vélisestd vuorovaikutuksesta. Motorisen kehityksen edistajana toimii motorinen oppiminen,
joka perustuu vartalon ja sen eri osien séately- ja ohjausjarjestelmien muutoksiin. Motorinen
oppiminen pitdd sisalladn seka sisdisen ettd ulkoisen tuloksen. Siséiselld tuloksella
tarkoitetaan aivoihin muodostunutta mallia eli skeemaa opittavasta suorituksesta, kun
ulkoinen tulos Kiteytyy havainnoitavissa olevaan hyvin jarjestyneeseen kokonaisuuteen
kyseisesta suorituksesta, jonka elementteind ovat liikkeen tarkkuus, tehokkuus ja
tarkoituksenmukaisuus. (Mero & Numminen 1990, 50- 52; Numminen 1996, 11.)

Motorinen oppiminen etenee motoristen perustaitojen oppimisesta lajitaitojen, kuten luistelu
tai hiihto, oppimiseen. Motoriset perustaidot pitavat siséllaédn tasapaino-, liikkumis- ja
késittelytaidot. Tasapainotaitoja ovat esimerkiksi taivutus, kaantyminen, vartalon kierto ja
pysahtyminen. Liikkumistaitoihin kuuluvat muun muassa kéveleminen, juokseminen,
hyppiminen ja liukuminen. Kasittelytaitoja ovat taas esimerkiksi heittdminen, potkaiseminen
ja lydéminen. (Gallahue & Donnelly 2003, 52- 54; Viholainen & Ahonen 2003, 224.) Lapsen
motorinen oppimisprosessi etenee siten, ettd aluksi han oppii kayttaméén tasapainotaitoja,
seuraavaksi liikkumistaitoja ja viimeisena Kkasittelytaitoja, kun prosessia tarkastelee
perustaitojen rakenteellisesta ndkokulmasta. Tasapainotaidot, liikkumistaidot ja késittelytaidot

muodostavat perustan seké perus- etta lajitaitojen oppimiseen. (Numminen 1996, 11.)

2.2 Motorinen oppiminen ja sen vaiheet

Vallalla oleva konstruktivistinen oppimiskasitys, jossa ihminen nahd&an aktiivisena tiedon
késittelijand ja oppijana, sopii hyvin motorisen oppimisen pohjaksi. Aluksi motorinen
oppiminen on kognitiivinen prosessi, jossa ulkoa tulevaa informaatiota otetaan vastaan
tarkkaavaisuuden ja havaitsemisen avulla. Seuraavaksi uutta tietoa, havaintodrsykkeiden
joukkoa, verrataan ja yhdistetddn vanhaan olemassa olevaan tietoon eli skeemaan uuden
sisdisen mallin muodostamiseksi. Prosessoinnin tuotosta kokeillaan kéytannossa fyysisen

harjoittelun avulla, jonka jalkeen uutta skeemaa arvioidaan suhteessa annettuun malliin. Malli



voi olla visuaalinen tai verbaalinen. Tarpeen vaatiessa mallia korjataan ulkoisen ja siséisen
palautteen avulla. Ulkoisella palautteella tarkoitetaan tietoa tuloksesta ja suorituksesta
esimerkiksi videoinnin avulla. Sisdinen palaute siséltaa eri aistien, kuten asento- ja liikeaistin,
néko- ja kuuloaistin, tasapainoaistin seké kinesteettisen eli tuntoaistin, tuoman tuntemuksen ja
kokemusperaisen havainnon suoritetusta liikkeesta. Uusi litkemalli muuttuu autonomiseksi
tuhansien toistojen jalkeen. Motorisen oppimisen vaiheet ovat nimeltddn varhainen eli
kognitiivinen vaihe, vali- eli assosiatiivinen vaihe, lopullinen eli autonominen vaihe seké
transfer eli siirtovaikutus. (Gallahue & Donnelly 2003, 22 ja 112- 114; Huisman & Nissinen
2005, 27; Jaakkola 2010, 57- 59; Numminen & Laakso 2004, 14- 16 ja 47; Viholainen,
Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 16- 18.)

2.2.1 Varhainen eli kognitiivinen vaihe

Motorisen oppimisen kognitiivisessa vaiheessa opettaja luo kuvauksen opetettavasta taidosta
ja kyseisen taidon oppimiseen liittyvista seikoista. Kuvaus voidaan esittdd siind& muodossa,
mink& aistinalueen informaatiodrsykettd oppija parhaiten pystyy kasittelemaan.
Kuvausmuotoina voi olla esimerkiksi visuaalinen, verbaalinen tai kinesteettinen muoto.
Kuvauksessa voi kayttada myos eri muotojen yhdistelmid. Kognitiivisessa vaiheessa oppijat
tulisi aktivoida yhdistdimaan uusi opetettava asia ennestdan tuttuun. Samalla oppijalle
muodostuu ensimmaiset mielikuvat litkkeen kokonaiskulusta. (Kantola & Rusko 1985, 61,
Numminen & Laakso 2004, 16; Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 23.)
Mielestéani téllainen toiminta on todella tarkeda ottaa huomioon opetettaessa lapsia, joilla on

kielellisia vaikeuksia.

Taidon oppimisen varhaisessa vaiheessa oppija yleensd suuntaa tarkkaavaisuuttaan ja
toimintaansa puhumalla itselleen joko &&neen tai ajatuksissaan. Itsepuhelun tarkoituksena on
suunnata tarkkaavaisuus oikeisiin kohteisiin kehoa ja suoritusympéristod. Suorituksissa
varhainen taitojen oppimisen vaihe nakyy liikkeiden hitautena ja kompelyytend, koska
liikkeitd saadelld&n tietoisesti. Useasti liikkeiden tuottamisessa kéytetddn myds sellaisia
lihaksia tai lihasryhmid, joita kyseisten liikkeiden suorittamisessa ei tarvita. Lisaksi lihasten
yhteistoiminta on usein tehotonta, silla esimerkiksi vaikuttaja-vastavaikuttajalihakset eivat
toimi saumattomasti yhteen. Nama tekijat aiheuttavat sen, ettd oppija vasyy helposti uutta
liikkesuoritusta kokeillessaan, silla hé&nen energiankulutuksensa on suurempaa verrattuna

taitavampiin liikkujiin. Usein aloittelijan on vaikea suunnata havaintonsa suorituksen kannalta
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harva hermoverkko, jolloin oppijalla on vasta suurpiirteinen mielikuva opittavasta taidosta.
(Jaakkola 2010, 104- 105; Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 23.)

2.2.2 Vali- eli assosiatiivinen vaihe

Valivaiheen korkeimpana prioriteettina pidetddn toimintaa. Talldin oppija harjoittelee
perussuoritusta ja siirtad liikemalleja keskushermostoon. Oppijalle on syntynyt jonkinlainen
késitys suoritettavasta toiminnasta eika virheitd synny endd niin paljon kuin aikaisemmin.
Opettaja voi kysymysten avulla selvittdd, menikd kognitiivisen vaiheen uusi tieto perille
aiheuttaen ristiriitaa oppijan skeemaan taidosta ja tiedosta sekd motivoiko tieto hénta.
Toiminta voi olla joko fyysista tai mentaalista eli ajatustoimintaa. Mentaalisen toiminnan
toteutukseen tarvitaan kuitenkin ensin fyysistd toimintaa, jotta mieleen painetut uudet
liikesuoritukset voidaan mentaaliharjoittelun avulla suorittaa. (Kantola & Rusko 1985, 61;
Numminen & Laakso 2004, 17; Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 23.)

Hyva merkki siité, ettd oppilas ajattelee liikesuoritusta fyysisen harjoittelun alkuvaiheessa, on
esiin nouseva suoritusten katkonaisuus. Talloin oppilaan on hyvd antaa rauhassa miettia
suoritusta, ja hédnen kysymyksiinsa tulee vastata tarkasti ja selventévasti. Oppilasta olisi hyva
ohjata kayttdmaan sisdistd, kinesteettistd, palautetta, jolloin oppilas saisi palautteen
suorituksen aikana. Héan oppisi tarkkailemaan eli reflektoimaan omaa suoritustaan ja olisi
vdhemmaén riippuvainen ulkoisesta palautteesta. Tallainen toiminta auttaa merkitysten
ymmaértdmiseen opittavan taidon ja siihen yhteydessé olevien keskeisten tekijoiden suhteen.
(Kantola & Rusko 1985, 61; Numminen & Laakso 2004, 17.)

Taidon oppimisen vélivaiheessa liikkeitd saddelld&n edelleen tietoisesti, mutta joitakin osia
liikkeista pystytddn tuottamaan jo lahes automaattisesti. Oppimisessa siirrytddn Kkohti
energiataloudellisempaa liikkumista ja liikkeiden harjoittelussa tarvitaan vahenevassa maarin
tietoisuuteen liittyvid toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta ja ajattelua. Tarkkaavaisuutta
pystytddn  suuntaamaan harjoittelun  muihin  Kkohteisiin, kuten  tehokkaampien
suoritusstrategioiden etsimiseen ja kokeilemiseen sekd ympériston tarkkailuun. Oppimisen
valivaiheessa harvasta hermoverkosta alkaa muodostua laajempi ja tihedmpi, joka
mahdollistaa entistd tarkemmat suoritukset. (Jaakkola 2010, 106- 108; Viholainen, Hemmola,
Suvikas & Purtsi 2011, 23.)



2.2.3 Lopullinen eli autonominen vaihe

Autonomisessa Vvaiheessa suoritus on kokonaisuus, jossa taidon ydinosat seuraavat
saumattomasti ja oikea-aikaisesti toisiaan. Opittua suoritusmallia voidaan talloin saadella
voiman kaytolla ja liikenopeudella, mutta itse suoritusmalli ei muutu miksikaan. Oppija voi
my0s suunnata tarkkaavaisuutensa pois itse liikesuorituksesta. Esimerkiksi luistelussa tama
tarkoittaa katseen nostamista jaloista ja tarkkaavaisuuden siirtdmisestda ymparilla tapahtuviin
asioihin. Opetuksessa on hyva muistaa, ettd ennen kuin opittuun taitoon yhdistetddn uusia
tekijoitd, kuten erilaisia valineitd, on hallittava itse perustaito autonomisella tasolla.
Esimerkiksi pelid ei synny ilman perustaitoja. (Numminen & Laakso 2004, 17; Viholainen,
Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 24.)

Kun taidon oppimisessa paastddn autonomian tasolle, tulee harjoitteluun mukaan uusina
elementteind ennakointi ja luovuus. Oppija pystyy ennakoimaan uuteen annettuun ulkoiseen
malliin, jos hanen sisdinen mallinsa vastaa ulkoista mallia. Kéytdnngssa tamé tarkoittaa, etta
oppija pystyy suoriutumaan esimerkiksi pelissda eteen tulevista muuttuvista tilanteista.
Siséisten mallien moninaisuus kehittda luovuutta, jolloin oppija pystyy esimerkiksi lukemaan
muiden liikkeitd ja luomaan omia uusia pelistrategioita. (Kantola & Rusko 1985, 61;
Numminen & Laakso 2004, 17- 18.)

Lopullisessa taidon oppimisen vaiheessa on ominaista, ettd oppija pystyy suorittamaan useita
tehtdvid samanaikaisesti. H&n ei tarvitse tarkkaavaisuutta ja havaintotoimintoja taidon
toteuttamiseen. Liikkeet ovat sujuvia ja tehokkaita, koska lihaskoordinaatio on kehittynyt
maksimitasolle. Vaikuttaja-vastavaikuttajalihasten sujuva yhteistyd nakyy liikesuorituksen
rentoutena, jolloin my6s energiaa kuluu vdhemmén liikkeiden suorittamiseen. Lopullisessa
vaiheessa hermoverkko on kehittynyt hyvin tihe&ksi ja se on aiempaa laajempi. (Jaakkola
2010, 108- 111; Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 24.)

2.2.4 Transfer eli siirtovaikutus

Motorisen kehityksen yhteydessa siirtovaikutuksella tarkoitetaan motorisen taidon siirtdmista
ennalta opitun kaltaiseen tilanteeseen tai sen soveltamista toisenlaisessa tilanteessa, kuten
esimerkiksi leikissd. Transferin vaikutus oppimisen onnistumiselle on ratkaiseva, ja tdma

seikka tulisikin ottaa aina huomioon opetuksen suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa.



(Numminen & Laakso 2004, 18.) Esimerkki siirtovaikutuksesta voisi olla opittujen

luistelutaitojen kaytto jatkuvasti muuttuvissa pelitilanteissa.

Siirtovaikutus voi olla joko positiivista tai negatiivista. Positiivisella siirtovaikutuksella
tarkoitetaan suorituksen paranemista, kun taas negatiivinen siirtovaikutus on suorituksen
heikkenemistd. Siirtovaikutuksen tavoitteena voi olla lahitavoite, esimerkiksi seuraavan
harjoituksen ydinasioiden oppiminen, tai kaukainen tavoite, kuten harjoiteltavien
perusluistelutaitojen  soveltaminen myohemmin taitoluistelussa, peliluistelussa ja
pikaluistelussa. Siirtovaikutuksen mahdollistamaa motorista oppimista tapahtuu harjoituksen
psyykkisen ja fyysisen sekd kokemuksen vaikutuksesta. Harjoituksen vaikutus motoriseen
oppimiseen voi olla lyhyt- tai pitkékestoista, jolloin opittu taito unohtuu” tai sdilyy
harjoituksen jalkeen. Vaikutus voi olla myds nédiden yhdistelmaa. Varsinaista oppimista ei voi
suoraan havainnoida, vaan huomio pitd4 kiinnittdd suorituksissa tapahtuviin muutoksiin.
(Numminen & Laakso 2004, 18.)

Motoristen perustaitojen, kuten tasapaino-, liikkumis- ja kaésittelytaitojen, opetteluun ja
oppimiseen vaikuttaa osaltaan myos oppijan yksilolliset piirteet, joita ovat esimerkiksi
vartalon muoto ja pituus, tasapainokyky, reagointikyky sekd temperamentti. Joissakin
tapauksissa yksilolliset piirteet voivat rajoittaa esimerkiksi suorituksen toteuttamista.
(Paananen & Réty 2002, 4- 5; Viholainen & Ahonen 2003, 224.)



3 LUISTELU

3.1 Luistelun avulla kehittyvat motoriset taidot

Luistelun avulla voidaan kehittdd oppijan motorisia taitoja, kuten liikkuvuutta, tasapainoa,
reaktionopeutta, liikehallintaa ja luovuutta. (Autio 1995, 235). Luistelu vaatii osaltaan myds
kehonhallintaa eli koordinaatiota, missa eri aistit, hermosto ja lihaksisto toimivat yhteistygssa.
Tasséa tutkimuksessa koordinaatiolla tarkoitetaan tasapainoa, liikesujuvuutta ja tarkkuutta seké
ketteryyttd. Luistelijalla on kuitenkin oltava riittavat fyysiset kuntotekijat, joilla tarkoitetaan
kestavyyttd, voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta, jotta h&n voi kehittdd luistelussa tarvittavia
motorisia taitoja. (Gallahue & Donnelly 2003, 89- 91; Kivimaki 1981, 38- 41.)

3.2 Perusluistelu

Luistelu on vaativa ja monipuolinen liikuntamuoto, jossa tarvitaan ennen kaikkea tasapainoa.
Luistelijalta vaaditaan my6s koordinaatiota, nopeutta, kestavyyttd, voimaa, kehon ja rytmisten

liikkeiden hallintaa seka hyvaa keskittymiskykya. (Halme & Baranova 2003, 333.)

Perusluistelu pitdé siséllaédn monipuolista taitoa liikkua luistimilla. Perusluistelu on pohja
luistelulle, mistd voi jatkaa harjoittelua peliluisteluun, taitoluisteluun tai pikaluisteluun.
Jokaisessa luistelutyylissa on yhtenevia ominaispiirteitd, kuten lahdot, luistelutavat,
jarrutukset, liu’ut, kdannokset, hypyt ja erilaiset pyorinndt, mutta niiden suoritustekniikat ovat
hieman poikkeavia toisistaan. Pikaluistelussa hypyt ja pyorinnat eivat ole osana luistelua.
(Kivimaki 1981, 74- 75.)

Perusluistelutaidon omaksuminen on perusta oppia vaativampia luistelutaitoja. Hyva
perusluistelutaitopohja voidaan luoda harjoittelemalla jarjestelmallisesti ja nousujohtoisesti
eri perusluistelun osa-alueita. Mité laaja-alaisempi ja monipuolisempi opittu luistelutaito on,
sitd paremmin luistelija voi oppia vaikeampia luistelutaitoja. Luistelutaitoja opetettaessa tulee
ottaa huomioon luistelijan ika, taitotaso seka kaytettavissa oleva aika. Erityisen tarkeé olisi,
ettd perusluistelutaidon alkeet opittaisiin jo péivékoti-idssa, jolloin oppiminen on erittdin
nopeaa. Nuoruudessa ja aikuisialld luistelun oppiminen vie enemman aikaa. Vaikeuksia
luistelemaan oppimisessa tulee yleensd, jos luistelija ei alusta asti opi suorittamaan eri

luistelusuorituksia oikeaoppisesti. (Kivimaki 1981, 74.)



3.2.1 Luisteluasento

Oikeaoppinen luisteluasento on erityisen térked osa luistelemaan opettelussa. Jokaisen
luistelijan tulee oppia joustamaan ja notkistamaan polviaan riittavésti. llman tdmén taidon
oppimista ja muistamista luistelun opettelu on hankalaa. Notkistetut ja joustavat polvet luovat
edellytykset maksimaalisen luistelutehon saavuttamiseksi. Sopiva muistisaanto on, etta polvet
tulee koukistettuna olla pystysuoralla viivalla luistimien kérkien kanssa sek& luistimet ovat
noin hartioiden leveydelld toisistaan. Suurimpia vaikeuksia luistelemaan opettelemisessa

tuottaa juuri riittdamatdn polvien notkistaminen ja joustaminen. (Kiviméki 1981, 80.)

Ylavartalon asento riippuu paljolti luistelutyylistd. Taitoluistelussa ylévartalon asento on
pysty. Selké pidetddn suorana ja paa koholla. Pelinomaisessa luistelussa ylavartalo kallistuu
hieman eteenpdin, paino on pakidilla, ylavartalo taipuu hieman lantiosta eteenpdin, paa on
pystyssa ja katse eteenpdin (Paananen & Raty 2002, 29). Pikaluistelussa ylavartalo
kallistetaan lahes vaakatasoon, ja joko toinen tai molemmat kadet viedaan seldn taakse. N&in
luisteluun saadaan entistd enemman virtaviivaisuutta. Perusluistelussa luisteluasento on
taitoluistelun ja peliluistelun valimaastosta. Kasien tulee perusluistelun aikana liikkua

vapaasti tahdittamassa luistelua kasi — vastakkainen jalka -periaatteella. (Kiviméki 1981, 80.)

Vapaasti luisteltaessa erityistd huomiota tulee kiinnittdd painopisteeseen, jonka tulee olla
luistimen terén keskiosalla. Painopisteen paikka vaihtelee riippuen toteutettavasta liikkeesta.
Eteenpdin luistelussa luisteluasento on pysty, mutta vartalo hieman eteenpdin kallistunut.
Painopiste ja liukupinta pidetdan terén keski-takaosalla. Taaksepéin luistelussa painopiste
muuttuu terélld hieman keski- etupainoisemmaksi. Kaarreluistelussa tulee muistaa, ettéd
vartalo kallistuu kohti kaaren keskipistettd. (Kivimaki 1981, 80.)

Perusluistelun opetuksen tarkein pdaméaara on, ettd luistelija oppii suorittamaan oikeaoppisesti
jokaisen eri [luistelutyylin, jotka ovat suoraan eteenpdin ja taaksepdin luistelu seka
kaarreluistelu eteenpdin ja taaksepéin. Luistelutyylien harjoittelemiseen taytyy antaa riittavasti
aikaa heti alkuvaiheista l&htien, koska virheellisten luistelutyylien korjaaminen jalkeenpdin on
todella hankalaa ja paljon aikaa vievéd. Se hidastaa ja vaikeuttaa myo6s vaativimpien
luistelutyylien oppimista. Vaihtelevat ja mielekkdat harjoitteet aktivoivat ja motivoivat

luistelijaa harjoittelemaan ahkerasti eri luistelutyyleja. (Kiviméki 1981, 80.)



3.2.2 Liu’ut luistelun keskeiseni tekijani

Liukumisen taito on yksi keskeinen tekija luistelusuorituksessa. Kaikki liike jaalla perustuu
voiman tuoton jalkeen tapahtuvaan liukuun, joka toteutetaan terén eri osilla, kuten sisé- ja
ulkoteralld sek& teran keskiosalla. Suoraan eteenpdin luistelussa voidaan erottaa seka
liukuvaihe ettd tyontovaihe. Tyontovaihe eli kaksoistukivaihe alkaa, kun tyontanyt luistin
tuodaan takaisin jadhén liu’ussa olevan luistimen viereen, ja paattyy, kun luistin irtoaa jaasta
tyonnon jalkeen. Suorituksessa on tarkeda pitdd koko kehon painopiste alhaalla, tehda
mahdollisimman tehokas potku ja siirtdd painopiste potkun péattyessa liukuvan jalan
tukipisteen paalle. Liukuvaihe eli yksoistukivaihe alkaa, kun tyontdévoiman tuottanut luistin
irtoaa jaéstd, ja loppuu, kun luistin tuodaan jédhén liu’ussa olevan luistimen viereen. Liu’ussa
oleva jalka aloittaa uuden tyontovaiheen liu’un puolivélissd. Liukuvaiheessa luistelijan
painopiste on liukuvan jalan tukipisteen paalla ja teran ulkokantilla sekd tyontévoiman
tuottanut jalka palautetaan eteen toisen luistimen ja ja&n pinnan l&heisyydestéd. Tyontdvaiheen
kokonaisajasta 82 % on yksoistukivaihetta ja 18 % kaksoistukivaihetta. (Paananen & Réty
2002, 31.)

Liukutekniikat voidaan jaotella eri luokkiin sen mukaan, kuinka liu’un aikana tapahtuvan
tukipinnan ja tasapainon seka painopisteen hallinta muuttuu. Liukujen eri luokat ovat suorat
liu'ut sekd kahdella ettd yhdelld jalalla ja kaariliu’ut. Perusluistelun harjoittelemisessa
kannattaa edetd helpoista kahden jalan liu’uista yhden jalan liukuihin sekd eteenpiin liu’uista
taaksepdin liukuihin ettd suorista liu’uista kaariliukuihin. Erityisen tirkedd perusluistelun
harjoitteluvaiheessa on, ettd eri liukuja harjoitellaan nousujohteisesti ja monipuolisesti.

Taitava liukuminen on avain luistelun oppimiseen. (Kivimaki 1981, 86- 92.)

3.2.3 Eteenpadin luistelu

Eteenpdin luistelu sisaltdd sekd suoraan eteenpdin luistelun ettd kehé&kierron eteenpdin.
Perusluistelua  harjoiteltaessa on hyvd opettaa sekd taitoluistelunomainen ettd

peliluistelunomainen luistelutyyli ja painottaa huomaamaan niiden erot. (Kiviméki 1981, 81.)

Taitoluistelussa selédn asento on pysty ja hieman eteenpdin kallistunut. Liu’uttaessa tapahtuu
ojennusvaihe, jolloin jalat vedetddn yhteen. Luisteluvauhdin kasvaessa tukipolven

ojentuminen kuitenkin véhenee. Katse siirtyy aina liukusuuntaan péin paan ollessa
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pystyasennossa. Peliluistelussa asento pyritddn sailyttdmain mahdollisimman matalana koko
luistelun ajan ja luistelijan k&det liikkuvat kési — vastakkainen jalka -periaatteella. (Kivimaki
1981, 81.)

Taitoluistelun 1ahdossé jalat muodostavat T-kirjaimen siten, ettd etummaisen jalan kantapaa
on takimmaisen jalan holvin kohdalla. Takajalka potkaisee tyontdvoiman terén sisdreunaa
apuna kayttden ja etumainen jalka l&htee liukuun. Maksimaalinen tyéntévoima saadaan
aikaan, kun potkun voima suunnataan terdn keski-takaosalle. Luistimen terd on
irtoamishetkelld jadn kanssa samansuuntainen, mutta jalka ojennetaan nopeasti nilkasta jaasta

nousun jalkeen. Potku suunnataan takaviistoon noin 30%:n kulmassa. (Kiviméki 1981, 79- 81.)

Peliluistelun lahddssé luistimet muodostavat V-kirjaimen. Alkuasento on matala, ylavartalo
kallistuu voimakkaasti lantiosta eteen, toinen jalka tuottaa tyontévoiman taakse terén ollessa
30°n kulmassa ja samaan aikaan toinen jalka vieddan suoraan eteen. Ensimmaisten potkujen
liukuvaihe on erittdin lyhyt. Kédet ja hartiat seké rytmittavat ettd tehostavat luistelua. Katse
pidetddn ylhaalla. Vauhdin lisdantyessd maksimaalinen tyontdvoima saadaan, kun terdn
potkuvoima suunnataan takaviistoon noin 15%n kulmassa. (Haché 2003, 72- 75; Paananen &
Réty 2002, 38.)

Oikeaoppinen kehékierto eteenpdin on yleensa haastavaa aloittelevalle luistelijalle, koska
siind pitdé pystya luottamaan omaan tekemiseen ja luistimien toimintaan. Luisteluasennossa
tulee Kkallistaa koko vartalo kohti kehdn keskustaa, siirtda sisdjalan painopiste ulkoterélle ja
ulommaisen jalan painopiste siséterélle. Painopiste koko terédlla on hieman takavoittoinen ja
potkusuunta takaviistoon noin 30°. Potkun tyontohetkelld luistimen terd on jaan kanssa
yhdensuuntainen, jonka jalkeen jalka ojentuu alaviistoon irrotessaan jaasta. (Kivimaki 1981,
82.)

Ulkopotkun jalkeen ulommainen jalka viedaan laheltd j&&n pintaa liukuvan sisdjalan eteen
ristiin. Samalla sisdjalalla tuotetaan sisipotku, joka suunnataan kantapadn takaa sivulle.
Ylavartalo kierretddn kohti kaaren keskustaa ja késilla rytmitetdan luistelua. (Haché 2003, 82-
84; Kivimaki 1981, 82- 83.)
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3.2.4 Taaksepain luistelu

Perusluistelun opetuksessa toinen haastava alue luistelijalle on taaksepdin luistelu. Ongelmia
on liikesuorituksen hahmottamisessa seka riittdmattomassa painonsiirrossa ettd potkujen
voimantuotossa. Oikeaoppisessa suoraan taaksepdin luistelussa alkuasento on kapea haara-
asento, kantapdat ulospdin k&&nnettynd ja polvet kevyesti koukussa. Alkuasennosta
tyonnetddn terdn siséreunalla, keski- etuosalla, etuviistoon ja kallistetaan vartaloa tyonnosta
poispéin. Samalla siirretddn painopiste tyontavalta jalalta liukuun lahtevalle jalalle. Tyontavan
jalan terd irtoaa potkun jalkeen hieman jaasta ja on heti valmiina aloittamaan liukuvaiheen
toisen jalan potkun jalkeen. Potkut suunnataan kuten suoraan eteenpdin luistelussa, mutta
litkesuunta on painvastainen. (Kivimaki 1981, 82.)

Haastavin perusluistelun osa-alue luistelijalle on kehakierto taaksepain, joten sen
opetteleminen kannattaa jattad viimeiseksi opeteltavaksi taidoksi. Ennen kuin luistelijan
kannattaa edes harjoitella kehakiertoa taaksepdin, on hanen hallittava seuraavat luistelutaidot:
kehdkierto eteenpdin ja kaariliu’ut yhdelld jalalla. Luistelijan on hyvd myos tietdd, mitd
tarkoittaa, kun puhutaan esimerkiksi tukijalasta tai tukikadesta. Alkeisharjoitteita voi toki
teettdd aikaisemminkin, kuten esimerkiksi kulkemista kaariviivaa taaksepéin. (Kivimaki 1981,
84.)

Oikeaoppisessa kehékierrossa taaksepdin luisteluasento on matala ja istuva. Ylavartalo
kierretddn kohti kaaren keskustaa, ja katse suunnataan menosuuntaan péin. Sisékasi johtaa
liikettd, ja saman puolen olkapéd&té painetaan aktiivisesti taaksepéin. Ulkokasi seuraa jaahén
piirtyvaa jalked. Kun ulkojalka potkaistaan kehéltd suoraan sivulle 30° kulmassa etuviistoon,
samalla sisdjalka astuu kaaren sisalle. Potkun jalkeen ulkojalka vieddan sisgjalan yli eteen
ristiin, kuten kehé&kierrossa eteenpdin. Paino siirretddn ulkojalalle sen jalkeen, kun sisgjalka
saa tyonnettya sisdpotkun ensin loppuun. Sisdpotku suunnataan myds kehalta suoraan sivulle
teran keskiosalla tyontéen. Sisépotkun jélkeen sisdjalka siirretddn leveélla askeleella kohti

kehan keskustaa ja paino siirretdén sisgjalan paalle. (Kivimaki 1981, 84.)

12



3.2.5 Jarrutukset

Kun on opittu saamaan vauhtia jaalla, tarvitaan myods keinoja vauhdin pysayttdmiseksi.
Jarrutuksen taito on talldin tarpeen, ja se onkin yksi perusluistelun tyypillisimmista taidoista.
Jarrutuksia voidaan tehdd sekd eteenpdin ettd taaksepdin luistelusta. Perusluistelun
opetteluvaiheessa kannattaa pysya kolmessa perusjarrutuksessa, jotka ovat puoli-aurajarrutus,
aurajarrutus ja sivujarrutus. Naistd kolmesta perusjarrutuksesta on olemassa myos erilaisia

sovelluksia, kuten yhden jalan sivujarrutus. (Kiviméki 1981, 93.)

Aloittelijalle helpoin jarrutus on puoli-aurajarrutus, jossa kahden jalan liu’usta toinen jalka
siirretaddn eteen viistoon aurausasentoon. Ennen aurauksen aloitusta tehd&an kevennys eli
ojentautuminen, jotta jarrutuksesta saadaan tehokkaampi ja tasapainoisempi. Ensin auraavaa
jalkaa luisutetaan kevyesti ja vasta vauhdin hidastuessa painetaan luistimen sisateréa
voimakkaammin jaahan. Samalla tukijalan polvi joustaa, selkd pidetddn suorana ja ké&det
sivuilla tasapainoa tuottamassa. Taaksepdin puoli-aurajarrutuksessa jarrutusvoima tuotetaan
auraamalla toisen jalan sisateralla. Jarrutuksen aikana painopiste siirretddn jarruttavan jalan
paalle. Muuten liikesuoritus on samanlainen kuin eteenpdin jarrutettaessa. Aluksi kannattaa

harjoitella pelk&staan jarrutusasentoja ilman vauhtia. (Kivimaki 1981, 93.)

Toinen yleinen alkeisjarrutus on aurajarrutus. Siind jarrutus tapahtuu kuin puoli-
aurajarrutuksessakin, mutta molemmat jalat kadntyvdt liv’'un jdlkeen kannoista
aurausasentoon. Taaksepdin aurajarrutus on periaatteessa samanlainen kuin aurajarrutus
eteenpdin. Ainoastaan jalat levidvat taka-aurassa hieman levedmmalle ja jalkaterat kd4nnetéan
ulospéin. Vartalo kallistetaan voimakkaasti eteenpdin, mutta painopiste pidetadn keskiteralla
(Kivimaki 1981, 94.)

Vaikein, mutta samalla my0s tehokkain, jarrutus on sivujarrutus. Siind kahden jalan liu’un
loppuvaiheessa suoritetaan kevennys seka lantion ja kantojen k&&ntd yhdessé menosuuntaa
kohti ja kanttaus luisun kautta. Ylavartalo ei kdanny jalkojen mukana, vaan ja& menosuuntaan.
Kadet tasapainottavat liikesuoritusta sivuilla, ja kokonaisasento on pysty. Painopiste pidetdén
molempien luistimien keskiteréll& ja polvet koukussa. (Haché 2003, 84; Kivimaki 1981, 94.)
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3.2.6 K&annokset ja hypyt

Erilaisten kaannodsten ja hyppyjen avulla voidaan kehittdd luistelijan monipuolista taitoa
liilkkua jaalla. Kaannds vauhdissa eteenpdin luistelusta taaksepdin luisteluun on yksi
esimerkki mentéessa kohti kokonaisvaltaisempaa monipuolista luistelutaitoa. Hyppyjen avulla
voidaan kehittdd muun muassa luistelijan kehonhallintaa ja tasapainoa. (Kiviméki 1981, 97 ja
102.)

Ennen kuin kadnnoksid voidaan harjoitella, on luistelijan osattava sek& suorien etta
kaariliukujen hallinta ja kevennys. Opetus on hyva toteuttaa helpommasta vaikeampaan eli
kahden jalan kadnnoksistd yhden jalan k&&nnoksiin. Ka&nnokset on syyta harjoitella aina

molempiin suuntiin. (Kivimaki 1981, 97.)

Alkeiskddnnoksid ovat muun muassa kddntyminen kahden jalan eteenpéin liu’usta taaksepdin
liukuun ja péinvastoin. Siind liu’un aikana suoritetaan kevennys ja kisien heilautus kohti
kaantymissuuntaa sivulta eteen ja edesta sivulle. Polvien notkistaminen ennen kasien liiketta
ja kevennyksen liittdminen heilautukseen auttavat luistimilla kaantymistd. Taaksepéin
k&antyminen suoritetaan terén etuosia hyvéksi kayttden ja eteenpain kaannyttaessa vastaavasti
terdn takaosien avulla. Alkeiskddnnoksien oppimisen jalkeen voidaan opetuksessa siirtya
kohti haasteellisimpia kadnnoksid, kuten kolmoskaannokseen, jossa jaahan piirtyy numero
kolmosen kaltainen jalki. (Kivimaki 1981, 97.)

Hypyt ovat my6s osa perusluistelutaitoa. Ensimméinen hyppymuoto aloittelijalle on
tasahyppy paikallaan, jolloin luistelija péésee tuntemaan jaasta irtoamisen ja sen pintaan
takaisin palaamisen. Alusta alkaen on hyvé opettaa luistelijalle, ettd hypyissa selkd pidetdéan
aina suorana, jalat auttavat tyontoliikkeelld ja -voimalla jaasta irtoamisessa seka kadet ettéd
vapaa jalka avustavat liikesuorituksia ponnistusvaiheessa. Luistelijalle on tarkedd opettaa
myos, ettd ilmalennon aikana tapahtuu ojennus ja vartalon pieni eteenpdin kallistus. Hypyt
ovat olennainen osa taitoluistelua, mutta niitda on hyva opettaa myds perusluistelun
harjoitteluvaiheessa. Se harjoittaa etenkin luistelijan tasapainoa ja kehonhallintaa j&&lla.
Perushyppyjen vaikeampia sovelluksia ovat esimerkiksi tasahyppy liukuvauhdista esteen yli
ja kdannoshyppy vauhdista. Kd&annoshypyn edellytyksena on kaantymisen hallinta vauhdissa
eteenpdin ja taaksepdin. (Kiviméki 1981, 102- 104.)
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3.3 Yhteenveto luistelusta

Luistelu on hyvaa tasapainokykyé vaativa liikuntamuoto. Perusluistelu toimii pohjana
vaativampien luistelutekniikoiden, kuten taito-, peli- ja pikaluistelun oppimiseen. Jokaisessa
luistelutyylissd on yhtenevid ominaispiirteitd, kuten 1dhdot, luistelutavat, jarrutukset, liu’ut,
k&annokset, hypyt ja erilaiset pyorinnat, mutta niiden suoritustekniikat ovat hieman
poikkeavia toisistaan. Tassa tutkimuksessa pé&épaino on perusluistelussa, jonka osa-alueina
ovat luisteluasento, liu’ut, eteenpdin ja taaksepdin luistelu suoraan ja kaartaen, jarrutukset

seka kaannokset ja hypyt.

Tassd tutkimuksessa terankayttoharjoittelulla tarkoitetaan varsinaisen perusluistelun
oppimisen apuvalinettd, jolloin terdnkayttoharjoitteet ovat luistelukehittelyn yksi vaihe.
Perusluistelua korjattaessa ja kehitettaessa terankéayttdharjoitusten avulla opitut tekniset taidot
tulee ottaa  vélittoméasti  kayttoon  perusluistelua  kehitettdessa.  Esimerkkina
terdnkayttoharjoituksista mainittakoon kaariliukujen harjoitteleminen sisa- ja ulkoteralld,
miké& on perusluistelun keh&kierron oppimisen edellytys.
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4 FYYSISET KUNTOTEKIJAT

Luistelijan fyysinen kunto on ratkaiseva tekija luistelussa tarvittavien motoristen taitojen
oppimiseen ja kehittdmiseen. Fyysiset kuntotekijat koostuvat kestidvyydestd, voimasta ja
nopeudesta seka liikkuvuudesta. Kuntotekijat toimivat kokonaisuudessaan taidon perustana.
Oikeaoppinen luistelutekniikka yhdessa fyysisten kuntotekijoiden kanssa luo edellytykset
nopeammalle ja tehokkaammalle luistelulle. (Haché 2003, 60; Kivimaki 1981, 40.)

4.1 Kestavyys

Kestévyys on ihmisen henkista ja ruumiillista kykya vastustaa harjoittelun aikaista vasymysta.
Fyysinen kestavyys pitdad sisalladn koko elimiston ja sen osien kykya vastustaa vasymysta.
Lapsella ja nuorella on erittdin sopeutumiskykyinen elimistd aerobiseen kestavyyteen, missa
happea on kaytettavissa riittavasti harjoittelun aikana. Lapsen anaerobinen kestavyys, jolloin
energia muodostetaan ilman happea, on kuitenkin heikompi kuin aikuisella. Kestéavyyden
harjoittaminen lapsuus- ja nuoruusidssd on ensisijaisen tarkedd, koska kestavyyden
kehittyminen vaikuttaa suoraan muihin kuntotekijoihin, kuten nopeuteen, voimaan ja
liilkkuvuuteen. Kestavyysharjoittelun tarkoituksena on muodostaa lapselle peruskestavyys.
Mité parempi kestavyys lapsella on, sitd paremmin han jaksaa ja pystyy harjoittelemaan
luistelun eri osa-alueita. Vésyneend ihmisen keho ei pysty tuottamaan virheettémia
luistelusuorituksia, ja niiden oppiminenkin on haasteellisempaa. (Autio 1995, 39- 40;
Haywood 1993, 242- 246; Kivimaki 1981, 41; Miettinen 1999, 208.)

Lapsilla ja nuorilla kestavyysharjoittelun tulee olla mielekastd, jotta tarvittava motivaatio
kestdvyysominaisuuksien kehittdmiseen muodostuu. Sopivia harjoitteita voivat olla
esimerkiksi erilaiset pelit ja juoksuleikit, jotka ovat leikinomaisia, hauskoja seka lapsen mielta
aktivoivia. Kestavyysharjoittelussa tulee huomioida myos jokaisen yksilolliset tarpeet
harjoittelumadarien suhteen. Harjoittelun tulee olla maaréd-, ei tehopainotteista. On térked
muistaa, ettd aerobisen kestévyysharjoittelun voi aloittaa lilan myohdan, mutta ei koskaan
lilan aikaisin. (Miettinen 1999, 207.)

Harjoittelu aiheuttaa aina vasymystd, joka on fysiologinen tapahtuma, niin aikuisilla kuin
lapsilla ja nuorilla. Harjoituksen vaikutuksesta ihmiskehon lihakset, jénteet, nivelet,

hermosolut ja luut vasyvéat. Vasyminen aiheuttaa ohimenevan ja yleensé palautuvan toiminnan
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heikkenemisen, jolloin kehossa ilmenee haluttomuutta lisakuormituksen vastaanottoon.
Palautumiseen kuluva aika riippuu aina edeltdneen kuormituksen suuruudesta ja laadusta.
Lasten ja nuorten kestdvyysharjoittelussa on hyvé pitdd mielessa paivittdinen urheilun
monipuolinen kokonaiskuormitus. Lapsen ja nuoren palautumista edistdd varsinaisen
harjoituksen oikea kuormitus, riittdva uni, sdannollinen paivéjérjestys ja hyva ravinto.
Nousujohteisen kestavyysharjoittelun vaikutuksesta palautumiskyky paranee idn myota.
Vastaavasti jos harjoittelusta tulee pidempid taukoja, niin palautumiskyky heikkenee.
(Vuorimaa & Mero 1990, 144.)

4.2 \Joima

Voimalla tarkoitetaan lihasten kykyé tuottaa voimaa. Voima voidaan kohdistaa kehon tai
valineen siirtdmiseen, vetdmiseen tai tyontdmiseen paikasta toiseen. Voimankayton suuruus
madraytyy eri tekijoiden summasta, kuten esineen, esteen, korkeuden tai pituuden koosta seka
painosta. VVoiman kehittyminen vaikuttaa osaltaan motoristen taitojen oppimiseen. Luistelija
tarvitsee voimaa itsensd liikuttamiseen eri suuntiin jaalld. Muun muassa lahdoissa,
jarrutuksissa ja suunnanmuutoksissa luistelija tarvitsee sekéd nopeus- ettd maksimivoimaa, kun
muuten luisteltaessa kestdvyysvoiman avulla tuotetaan p&&asiassa eteenpdin vieva liike-
energia. (Autio 1995, 43; Kiviméki 1981, 40- 41.)

Nopeusvoimaharjoittelun paaperiaatteena on urheilijan maksimaalinen yritys. Suureen tehoon
(100 — 103 %) pdastdkseen hdnen on kaytettdvd sekd tahdon voimaa ettd sisdistd
aggressiivisuutta. Tama tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi suoraluistelussa pyritddn jokaisella
suorituskerralla omaan uuteen ennétykseen. Nain harjoitusvaikutusta saadaan muodostettua
hermoston ja lihassolukon niin sanotulle nopealle osalle. Pienilla kuormamaéarilla tehdyt
suoritteet lisadvat liikkeen suoritusnopeutta, mik& edesauttaa vauhdin lisddntymisessa.
Nopeusvoimaperiaatteella tehty voimaharjoittelu kehittdd koko hermolihasjarjestelman
voimantuoton kapasiteettia, joka luo edellytykset maksimi- ja kestovoimaharjoittelulle.
(Gallahue & Donnelly 2003, 86; Mero & Hakkinen 1990, 87; Miettinen 1999, 200 -204.)

Kestovoimaharjoituksen vaikutukset kohdistuvat voimakkaasti voimaominaisuuksien lisaksi
myos aineenvaihduntaan, johon vaikuttaa hermosto, lihaksisto sek& hengitys- ja
verenkiertoelimiston aineenvaihdunta. Kestovoimaharjoittelu on hyvé suorittaa nopeus- ja

nopeuskestavyysharjoittelussa nopeusvoimaperiaatteella, jotta nopeat motoriset yksikot
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saisivat arsykkeitd, koska ne vastaavat tyostd kilpailusuorituksessa eli tdssa tapauksessa
luistelutesteissé. (Mero & Hékkinen 1990, 92 -94.)

4.3 Nopeus

Tassé tutkimuksessa nopeus madritelld&n hermo-lihasjéarjestelmééan perustuvana kykyna
suorittaa motorisia toimintoja olosuhteisiin ndhden lyhyimmaéssa mahdollisessa ajassa. (Autio
1995, 44). Nopeus ei ole pelkéstdan kykya liikkua mahdollisimman nopeasti eteenpdin, vaan
se pitdd sisalladn myos vauhdin ja vauhdikkuuden elementit. Perusnopeus kuvaa
hermolihasjérjestelmén toimintaa yleisissd nopeutta vaativissa lajeissa, kuten luistelussa.
Reaktionopeus on myds yhteydessd muodostettaessa mahdollisimman tehokasta
etenemisnopeutta. Se tarkoittaa aikaa, joka kuluu &rsykkeestd toiminnan alkamiseen.
Rajahtavd nopeus pitadd sisallaan lyhytaikaisen, yksittdisen ja mahdollisimman nopean
litkesuorituksen, ja se on riippuvainen nopeusvoimasta. Hyvana esimerkkina rajéhtavasta
nopeudesta voidaan pitdd luistelupotkua. Liikenopeudella tarkoitetaan perdkkéin toistuvia
liikesuorituksia ja se voidaan jakaa joko absoluuttiseen tai relatiiviseen nopeuteen suorituksen
kestosta riippuen. Absoluuttinen nopeus tarkoittaa enimmaisnopeutta suorituksen jossain
vaiheessa, kun relatiivinen nopeus pitdd sisalladn kullekin suoritukselle ominaisen
lopputuloksen kannalta optimaalisen nopeuden. Puhuttaessa nopeustaitavuudesta tarkoitetaan
hermolihasjarjestelmédn  kykya  hyodyntdd  liikenopeutta  esimerkiksi luistelun
suunnanmuutoksissa. (Gallahue & Donnelly 2003, 91; Mero & Pullinen 1990, 115 -116;
Miettinen 1999, 197 -198.)

Nopeusominaisuudet kehittyvat parhaiten 7-10 ik&vuoden vaiheilla. Varsinkin taito-, peli- ja
pikaluistelussa nopeus on erittdin tarked ominaisuus luistelijalla. Taitoluistelija tarvitsee
nopeutta esimerkiksi hyppyjen vauhdinotossa sekd vauhdinpidossa yleensd. Peliluistelussa
nopeutta tarvitaan eri pelitilanteissa, kuten suunnan muutoksissa, vastustajan ohittamisessa
rytminmuutoksen avulla sekd yleisesti hyokkays- ja puolustuspelissa. Pikaluistelussa luistelija
tarvitsee reaktionopeutta ja rdjahtadvaa nopeutta l&hdossd seka liikenopeutta vauhdin
yllapidossa. (Autio 1995, 44; Helin, Oikarinen & Rehunen 1982, 315; Kiviméki 1981, 41,
Paananen & Réty 2002, 40.)

Nopeuden kehittyminen on riippuvainen koordinaation kehittymisestd, koska mitd paremmin

lapsi hallitsee omaa kehoaan niin sitd nopeammin h&n voi suorittaa erindisia liikkeita
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kehollaan. Tamén periaatteen nojalla nopeuden kehittdminen on ensiarvoisen tarke&é jo
pienelld lapsella, koska koordinaation perusta luodaan lapsen kehityksen aikaisessa vaiheessa.
Lapsuudessa ja nuoruudessa heikosti kehittyneitd nopeusominaisuuksia on vaikea kehittaa
aikuisialla. Harjoittelussa  nopeusominaisuuksien kasvattaminen on hyvd aloittaa
askeltineyden kehittdmisesta. Askelpituuteen liittyva juoksunopeuden kehittyminen tapahtuu
paasaantoisesti 11 -15-vuotiaana. (Miettinen 1999, 199.)

4.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelissa olevaa liikkumistilaa. Perityt ominaisuudet, kuten
nivelsiteiden, lihasten ja janteiden pituus ja venyvyys sekd nivelpintojen muoto, yhdessé
harjoittelun kanssa vaikuttavat liikkuvuuteen eri nivelissd. Liikkuvuudesta puhuttaessa
voidaan puhua myds notkeudesta tai joustavuudesta. Liikkuvuus katsotaan olevan yksi
osatekija tuki- ja liikuntaelimiston yhteistoiminnassa. Tuki- ja liikuntaelimiston seka
hermolihasjérjestelmén parhaan mahdollisen toiminnan edellytyksend on, ettd kaikki
osatekijat, kuten nivelet, hermolihasjarjestelma ja lihakset, toimivat sekd yhdessd ettéd
jokainen erikseen mahdollisimman optimaalisesti. (Lahtinen & Ahonen 1990, 152; Mero &
Kyllonen 1990, 168.)

Liikkuvuus lisda mahdollisuutta tehda itse tai ulkoisen voiman avulla laajarataista liiketta.
Yleinen liikkuvuus on isojen nivelryhmien, kuten polvi- ja lonkkanivelen, liikkuvuutta.
Lajikohtainen liikkuvuus pitéa sisalléan tietylle lajille ominaiset vaatimuksen liikkuvuuden
suhteen, kuten esimerkiksi luistelussa tarvittava laaja lonkkanivelen liikkuvuus. Aktiivinen
liikkuvuus tarkoittaa henkilon itse tuottamaa mahdollisimman suurta nivelen liikelaajuutta.
Passiivisessa liikkuvuudessa katsotaan nivelen suurinta mahdollista liikelaajuutta ulkoisen
voiman, kuten parin, avulla tuotettuna. Liikkuvuusominaisuudet ja niiden kehittyminen ovat
edellytyksida motoristen taitojen seka lajitaitojen oppimiseen ja kehittymiseen. (Autio 1995,
45; Kemppainen 2003, 88; Mero & Kyllénen 1990, 168.)

Venyttelyn avulla voidaan parantaa liikkuvuutta véhentdmalla lihasten kireyttd seka nivelten
kankeutta. Venyttely auttaa yll&pitdam&én lihasten toimintavalmiutta, notkeutta, liikkuvuutta
sekd parantaa kudosten verenkiertoa. Yllattavissa tilanteissa tarvittavaa lihasten
toimintakykyé ja liitkuntavammojen muodostumista voidaan ehkaista saanndllisen venyttelyn

avulla. Urheilusuorituksissa liikkuvuus on tarked ominaisuus, koska se vaikuttaa
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suorituskykyyn, nopeuteen ja voimantuotto-ominaisuuksiin. Kiredt lihakset toimivat
hitaammin ja jdykemmin, joten venyttelyharjoituksilla voidaan saavuttaa parempia tuloksia

esimerkiksi luistelutesteissa. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 35 -37.)

Venyttelyd ei pidd koskaan tehdd kylmille lihaksille. Venytysliikkeet tulee myods aina
suorittaa oikeaoppisesti, ettei mahdollisia virheasentoja paase syntymaan. Venyttelyssa tulee
huomioida venytysten hitaat suoritukset. Erityyppisilla venytyksilla on myos erilaiset
vaikutukset lihaksiin ja niveliin. Lyhytkestoiset venytykset, 5- 10 sekuntia, valmistavat ja
aktivoivat liikuntasuorituksiin ja tarkistavat liikeradat. Téllaiset venytykset sopivat
verryttelyksi ennen harjoitusta tai kilpasuoritusta. Keskipitkat venytykset, 10 -30 sekuntia,
avaavat liikeradat ja lisdavat jonkin verran lihaksen pituutta. Namé venytykset on hyvé tehda
harjoitusten jalkeen, koska ne rentouttavat ja rauhoittavat. Pitkdkestoiset venytykset, 30- 120
sekuntia, lisddvat lihaksen pituutta. Tallaisessa venyttelyssd on tarkeda huomioida venytyksen
rauhallinen pitdaminen ja ne sopivat erillisiksi litkkuvuusharjoitteiksi. (Arvonen & Kailajarvi
2002, 35 -38.)

Liikkuvuuden harjoittelu eri ik&vaiheissa poikkeaa hieman toisistaan. Lapsena kudosten
venyvyys on hyva, kun taas aikuisidssé venymisvastus ja vetolujuus lisdéntyvét. Venyttelyn
avulla voidaan parantaa kudosten venyvyytté ja liikkuvuutta nivelissa. Varhaislapsuudessa eli
alle 7-vuotiaana nivelten liikkuvuus on erittdin hyva eikad sitd tarvitse harjoittaa kuin
sellaisissa tapauksissa, joissa muu aktiivinen harjoittelu, kuten leikit ja jatkuva liikkuminen,
aiheuttavat liikkuvuuden heikkenemistd. Yleisimmét notkeuden heikkenemiset tapahtuvat
reiden takaosien lihaksissa ja lantiossa, joita on hyva venytelld jo 2 - 3-vuotiaana.
(Kemppainen 2003, 88; Mero & Kyllénen 1990, 178.)

Ihmisen selkdranka taipuu parhaiten 8 - 9 vuoden idssd, mutta tallgin lonkka- ja olkanivelessa
alkaa tapahtua jo liikkuvuuden heikkenemistd. Silloin notkeusharjoittelua on kohdistettava
edelld mainittuihin niveliin. Notkeuden harjoittaminen 11 - 13 vuoden i&ssa on ensiarvoisen
tarkedd, koska talléin on mahdollisuus saavuttaa maksimitaso notkeudessa. Mydhemmaéssa
vaiheessa saavutettua notkeustasoa voidaan ainoastaan ylldpitdd, muttei kehitt&a.
(Kemppainen 2003, 88; Mero & Kyllénen 1990, 178.)

Murrosiédssd, noin 13 - 16-vuotiaana, tapahtuu sekad lihasmassan ettd pituuskasvun kiihtymista.

Molemmat osatekijat aiheuttavat notkeuden heikkenemistd, vaikka erillistd voimaharjoittelua

20



ei tehtaisik&an. Urheilevilla nuorilla mukaan tuleva voimaharjoittelu jaykistdd entisestadn
lihaksia ja nivelid. Murrosiassa notkeusharjoittelun tulee olla mé&aréltadn melko suurta.
(Kemppainen 2003, 88; Mero & Kyllénen 1990, 178.)

4.5 Koordinaatio

Koordinaatiokyky on aistien, hermoston ja lihaksiston yhteistoimintaa, jossa
tarkoituksenmukaisesti ohjaillaan ja séadelldan liikkeita ja liikesarjoja. Paanasen & Radyn
(2002) mukaan hyva koordinaatiokyky edellyttdd muun muassa keskushermoston riittavaa
kehittyneisyyttd ja liikevarastoa, analysaattoreiden toimintakykyisyytta sek&d fyysisia
ominaisuuksia. Hyvan koordinaatiokyvyn ilmenemismuotoja ovat motorinen oppimiskyky,
motoristen  taitojen hallinta sekd motorinen sopeutumis- ja mukautumiskyky.
Lapsuudenaikainen monipuolinen harjoittelu mahdollistaa laajan liikevaraston kehittymista.
IIman hyvaa koordinaatiokykyéd on vaikea oppia vaativia liikesarjoja ja saada ne etenemaan
sujuvasti. Hyva koordinaatio edesauttaa saavuttamaan mahdollisimman pienin ponnistuksin
mahdollisimman suuren hyddyn. (Gallahue & Donnelly 2003, 90- 91; Kemppainen 2003,
174; Paananen & Raty 2002, 7.)

Koordinaatiokyky pitdad siséllaan tasapainon, tarkkuuden, ketteryyden ja liikesujuvuuden.
N&ma osatekijat ovat motoristen taitojen suoritusedellytyksia ja ne omalta osaltaan saételevat
liikuntasuorituksia. Yhdessa tietyssd liikuntasuorituksessa on useita eri osatekijoitd ja eri
lajien sisalla tekijoiden merkitys toisiinsa ndhden on erilainen. Koordinaatiokykya voidaan
kehittad harjoittelemalla, ja siksi onkin tarke& tiedostaa lajissa tarkedt koordinaation osa-
alueet, jotta harjoittelu voidaan suunnata oikeisiin asioihin. Koordinaatioharjoittelun ohella
tulee kehittdd myos fyysisia kuntotekijoitd. (Gallahue & Donnelly 2003, 90- 91; Paananen &
Réty 2002, 7.)

Tasapaino on kaikenlaisen liikkumisen perusedellytys. Tasapaino on yhteisty6ta lihaksiston,
nékoaistin ja tasapainoaistin vélilla. Tasapainoa tarvitaan sekad paikallaan ollessa, staattinen,
ettd liikkeessd, dynaaminen. Keskivartalon lihaksiston harjoittaminen vahvistaa tasapainoa
yhdessa erilaisten kierimisten, pyorimisten ja heilumisten kanssa. Tasapainokyky auttaa myos
kokonaisvaltaisesti kehon hallintaa, jonka tarkoitus on ottaa koko keho liikkeeseen mukaan ja
sen avulla tehostaa liikesuoritusta. Kehon hallinnan avulla opitaan vastustamaan

gravitaatiovoimaa ja pystytdan suorittamaan vaikeita liikesarjoja sujuvasti ja nayttavasti.
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Esimerkiksi luistelussa keskivartalon pienet ja syvat lihakset yllapitavat ja korjaavat kehon
asentoa. Mitd paremmassa kunnossa keskivartalon lihakset ovat niin sitd enemman
automaattisesti keho korjaa pienid horjahduksia. (Autio 1995, 28 ja 49; Kemppainen 2003,
168 ja 173; Mero & Numminen 1990, 55; Rinta, Lipponen, Lind & Eskelinen 2008, 50.)

Liikesuoritusten tarkkuus kiteytyy avaruudelliseen suuntautumiskykyyn, jolla tarkoitetaan
kykya liikkua tilassa eri suuntiin, kuten vasemmalle, oikealle, taakse, eteen, jne. Se pitaé
sisallaan myos liikkeen kohdistamisen tilan rajoitusten mukaisesti, ja se ottaa huomioon muut
suoritettavat liikkeet. Yleensa tarkkuudessa on kyseessa nakoaistin vastaanottama tieto, joka
kasitelldaan ja sovelletaan liikkeisiin. (Autio 1995, 49- 50; Mero & Numminen 1990, 53.)
Kokemukseni mukaan mitd tarkemmin liikkeen pystyy suuntaamaan sitd tehokkaampaa ja

kokonaisvaltaisempaa liikkeiden kokonaissuoritus esimerkiksi luistelussa on.

Kokonaisvaltainen ketteryys pitdd sisalladn koordinaatiokyvyn osatekijoistda muuntelu-,
erottelu- ja reaktiokyvyn. Muuntelukyvylla tarkoitetaan sopeutumiskykya nopeasti muuttuviin
olosuhteisiin. Liikunnassa sopeutumista vaativat tekijat ovat esimerkiksi liikkumisalustan
vaihtelu, liikkuvat esineet ja rytmi. Muuntelukyky tulee ilmi uusien liikemallien tuottamisena,
liikkeiden kontrolloimisena ja korjaamisena. Esimerkkind ketteryyttd vaativasta suoritteesta
voidaan mainita istualta tai makuulta nopeasti seisomaan nouseminen luistimien péalle.
(Autio 1995, 50; Gallahue & Donnelly 2003, 91; Kemppainen 2003, 88.)

Erottelukyky on eri liikkeissa tarvittavan voiman, ajan ja tilan erottelua jokaiselle liikkeelle
ominaisella tavalla. Erottelukyvyn avulla erotellaan ja kasitelladn tarkasti eri aistien
valittdmaa tietoa seka lihasten supistumis- ja rentoutumisvaihetta. (Autio 1995, 50; Mero &
Numminen 1990, 55.)

Reaktiokyvyn avulla pystytddn reagoimaan nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti tiettyyn
arsykkeeseen. Liikunnan kannalta keskeisid reaktiokyvyn muodostajia ovat néké-, kuulo- ja
tuntoaisti. Reaktiokykya harjoiteltaessa tulee reaktiodrsyke tuottaa vain yht& aistikanavaa
kayttden. Kokemukseni mukaan mahdollisimman kehittyneet taidot muuntelu-, erottelu- ja
reaktiokyvyssé tuottavat maksimaalisen ketteryyden liikesuorituksissa. (Autio 1995, 51; Mero
& Numminen 1990, 53.)
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Liikesujuvuudella tarkoitetaan mahdollisimman tasapainoista ja sujuvaa liikesarjaa, joka
muodostuu liikesuoritusten yhdistamisestd kokonaisuudeksi. Liikesujuvuuteen vaikuttavia
tekijoitd ovat rytmi- ja yhdistelykyky. Rytmikyky tarkoittaa liikkeen oikeaoppista
ajoittamista. Rytmitajun tehtdvand on sééddelld lihastoiminnan oikea-aikaisuutta, kestoa ja
nopeuden muutosta. Rytmi on aina mukana jokaisessa liikesuorituksessa. Yhdistelykyky pitaa
taasen sisélldén eri liikeosien joustavan yhteensovittamisen. (Autio 1995, 49.) Rytmi- ja
yhdistelykyvyn yhteensovittaminen muodostaa tasapainoisen liikesujuvuuden, mika on

olennaista esimerkiksi luistelemisessa.

Kokonaisuudessaan voidaan todeta, ettd ihmisen motoriikka kehittyy aina syntymésté
aikuisikéan saakka. Kuten edelld kdy ilmi, motorinen oppiminen tapahtuu eri vaiheiden kautta
ja motorisen oppimisen tavoitteena on liikesuoritusten autonomia ja siirtovaikutus. Ihmisen
motoriikan perusta koostuu motorisista perustaidoista, ja niiden kehittymiseen vaikuttaa
osaltaan ithmisen yksilolliset piirteet. Tassa tutkimuksessa keskitytddn fyysisiin
kuntotekijoihin ja koordinaatioon, joita kumpaakin voi harjoittaa erilaisten harjoitteiden
avulla. Yksilollisilla piirteilla tarkoitetaan enemman vallitsevia olotiloja, kuten esimerkiksi

vartalon muoto ja pituus, tasapainokyky, reagointikyky seka luonteenpiirre.
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5 KIELELLISET VAIKEUDET

5.1 Kielellisten vaikeuksien yhteys motoriikkaan

Kielellisillda vaikeuksilla on tutkimuksien mukaan todettu olevan merkittdvd vaikutus
motoriikan kehittymiseen. Tatd ndkemystd puoltaa osaltaan suomalainen tutkimus, jonka
mukaan motorista kompelyyttd, Movement-ABC-testin avulla arvioituna, esiintyi 71
prosentilla lapsista, joilla oli kielellinen erityisvaikeus, kun vastaavasti muilla lapsilla neljalla
prosentilla (Rintala, Pienimaki, Ahonen & Cantell 1998). Lukivaikeudet nayttéisivat myos
vaikuttavan motoriikan kehittymiseen. Tutkimuksen mukaan on arvioitu, ettd noin puolilla
lapsista, joilla oli lukivaikeuksia, oli myds motorisen kehityksen haasteita (Kaplan, Wilson,
Dewey & Grawford 1998). Kielelliset ja motoriset vaikeudet nédyttavat kulkevan usein
rinnakkain. Lapsilla, joilla on kielellisia vaikeuksia, ei ole kuitenkaan olemassa yhtendista
motoristen vaikeuksien oirekuvausta, vaan vaikeuksia esiintyy erilaisissa motorisissa kyvyissa
ja taidoissa, kuten tasapainossa, liikkeiden suunnittelussa, esineiden kaésittelyssé,
lilkenopeudessa ja tarkkuudessa. (Ahonen 2002, 278- 279; Ahonen, Cantell, Kokko,
Kuittinen, & Taipale-Oiva 2003, 175- 176; Korkman 2002, 99.)

Kielellisten vaikeuksien yleisia vaikutuksia motorisiin ongelmiin oppimis- ja leikkitilanteissa
on useita. Lapsella, jolla on Kielellisid vaikeuksia, voi olla vaikeus hallita liikenopeutta,
jolloin hén térmadilee, kaatuilee tai menettdd tasapainonsa. Hénella voi olla myds huono
voiman kayton hallinta, jolloin tilanteeseen tarvittava voimantuotto ei ole optimaalinen.
Yleensa kielellisiin vaikeuksiin liittyy myos vaikeus hallita eri liikesuuntia, joka aiheuttaa
epatarkkuutta suorituksissa. Henkilolla saattaa olla ajoittain vaikeus hallita asentoa, jolloin
esimerkiksi pallon potkaiseminen on epdvarmaa tai liikesuoritusten teko vartalolla on
liioiteltua. Joskus motorisia ongelmia esiintyy raajojen liikkeiden hallinnan vaikeutena, joka
saattaa aiheuttaa ongelmia hyppaamisen, juoksemisen ja heittdmisen sujuvuudessa. Osalla
yksilGista voi olla myos liikkeiden ajoittamisen vaikeus, joka on erityisen térked elementti
esimerkiksi luistelemaan opettelemisessa. Muita kayttaytymiseen liittyvid ongelmia, kuten
lyhytjanteisyyttd liikuntatilanteissa, esiintyy myos monilla yksil6illa. Jokaisella henkil6lla
ongelmat ovat kuitenkin yksilollisia, mutta ne esiintyvét edellda kuvatuilla tavoilla. (Ahonen
2002, 278- 279; Viholainen & Ahonen 2003, 225- 227; Viholainen, Hemmola, Suvikas &
Purtsi 2011, 10.) Kokemukseni mukaan juuri tdmén kaltaiset ongelmat motoriikassa tuottavat

erityisté vaikeutta esimerkiksi luistelemaan opettelemisessa.
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5.2 Kielellisten vaikeuksien yhteys oppimiseen

Kielelliset oppimisvaikeudet tuovat tiettyja haasteita opetukseen ja oppimiseen eri
oppiaineissa. Tehokkaaseen oppimiseen vaikuttaa useita eri tekijoitd, kuten tarkkaavaisuus,
minakasitys, motivaatio, tietoisuus omista vahvuuksista ja heikkouksista sekd perustaitojen
automatisoituminen. Erityisesti kielellisen erityisvaikeuden omaavilla lapsilla on yleensa
ongelmia juuri néissa ominaisuuksissa. Opetuksen suuri haaste onkin, kuinka tarjota lapselle,
jolla on Kkielellinen erityisvaikeus, sellaisia oppimismahdollisuuksia, ettd tehokkaaseen
oppimiseen voidaan paasta. (Ahonen, Aro & Siiskonen 2003, 56; Aro & Adenius-Jokivuori
2003, 271- 272.)

Ajatteluun ja ongelmanratkaisuun liittyvét tehtévét tuottavat monesti ongelmia yksil6ille,
joilla on kielellisia vaikeuksia. Tehtavén ratkaisemiseksi tarvitaan tiedonkasittelymenetelmig,
joita ovat tiedonkeruu, kuten visuaalinen ja auditiivinen hahmottaminen, tiedon késittely ja
tuotosvaihe. Monesti lapsella on ongelmia tiedonkeruussa tai tiedon kaésittelyssd, joten
tuotosvaiheen tuotos voi jaada suppeaksi ongelmien vuoksi. Monesti koulussa ollaankin
kiinnostuneita vain tuotosvaiheesta, joka ei saisi olla opetuksessa niin merkityksellinen kuin
koko prosessin késittely. (Nevalainen, Juvonen-Nihtinen & Lappalainen 2003, 122- 123.)
Tallaiset ajatteluun ja ongelmanratkaisuun liittyvat ongelmat tuottavat vaikeuksia myos

luistelemaan oppimisessa, jossa tarvitaan tiedonkeruun, -kasittelyn ja tuotosvaiheen taitoja.

5.3 Kielellisen erityisvaikeuden synty

Lapsen kielen kehittyminen alkaa heti lapsen syntyessd. ”Lapsella on synnynnéinen valmius
reagoida Kkielellisiin &rsykkeisiin ja erottaa kielelle ominaiset piirteet muista &anista,
riippumatta siitd, mitd kieltd lapsen elinympdristossd puhutaan.” (Lyytinen 2003, 49).
Lapsen kielenkehitys etenee konstruoivana prosessina hénen kasvaessaan edeten aéntelysta
kertovaan puheeseen. Kolmen vuoden idssé lapsen puhe on jo l&dhes taysin ymmarrettavaa.
Lapsen puheessa esiintyy kasky-, kielto- ja kysymyslauseita, ja lapsi osaa myds ilmaista muun
muassa esineiden sijainnin. Lapsen kielellinen tietoisuus, joka tarkoittaa huomion k&&ntdmista
sanojen merkityksesta niiden muotoon ja funktioon, alkaa sana- ja loruleikkien muodossa.
(Lyytinen 2003, 60.)
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Lapsen kielenkehittymistd voidaan havainnoida hanen jokapaivaisissd askareissa.
Paivakodissa varhaiskasvatuksen ammattilaiset kiinnittavat péivittdin huomiota lapsen
kielenkehitykseen tai siind mahdollisesti ilmeneviin ongelmiin. Neuvolakdynnit ovat myds
hyva tilaisuus testata lapsen Kkielenkehityksen tasoa. Kuten jo edellda todettiin, lapsen
kielenkehitys tapahtuu konstruoivana prosessina ja jokaiseen ikéakauteen liittyy tiettyja
kielenkehityksen tasoja. Naiden tasojen saavuttamatta jattdminen oikealla ikdkaudella antaa
syyté epailla kielenkehityksen hairiota lapsella. (Aro, Eronen, Erkkild, Siiskonen & Adenius-
Jokivuori 2003, 102- 117.)

Geeniperimélla on merkittava vaikutus aivojen asymmetriseen kehitykseen ja toiminnalliseen
erikoistumiseen. Perinnolliset tekijat ovat usein keskivaikeiden kielellisten erityisvaikeuksien
taustalla. Vaikea-asteisten kielellisten erityisvaikeuksien taustalla oletetaan olevan raskauden
tai varhaisen kehitysvaiheen neurologisia riskitekijoitd, jotka aiheuttavat neurologisia
hairioitd. Kielellisen erityisvaikeuden keskushermostollinen perusta ja rakenteelliset
poikkeavuudet tunnetaan jokseenkin huonosti. Kielellisten vaikeuksien neurologiset
selitysmallit Goodmanin (1987) mukaan ovat seuraavat: (1) aivotoimintojen Kypsyminen
viiveelld, (2) tyonjaon poikkeavuudet aivopuoliskojen valilla sek& (3) tarkkarajaiset
aivotoimintojen hairiot. (Korkman 2002, 102; Korpilahti 2006, 48; Siiskonen 2010, 58- 59.)

Pysyvié vaurioita aivokudokseen voivat aiheuttaa erilaiset infektiot, kasvaimet, traumat seka
hermosolujen hapensaannin puute. Kielen kehittyminen on erityisesti uhattuna, kun vauriot
kohdentuvat molempiin aivopuoliskoihin. Lapsen ensimmaéisind elinvuosina aivot ovat
kuitenkin hyvin muuntautumiskykyiset eli plastiset, jolloin keskushermoston toimintojen
uudelleen organisoituminen voi korvata laajojakin aivoalueiden vaurioita. Sikiokauden
aikainen vaurio saattaa kuitenkin aiheuttaa kehittyvien hermosolujen vaeltamisen eli
migraation poikkeavuuteen, mika johtaa hermosolujen sijoittumisen toimintojen kannalta
vaarin. Keskushermoston poikkeava kehittyminen vaikuttaa hermoston toimintaan ja aiheuttaa
kielellisen erityisvaikeuden omaavalle lapselle puutteita, jotka vaikuttavat seka kielen
oppimiseen ettd omaksumiseen. Talloin lapsella havaitaan usein kuulemansa asian
hahmottamisen ja kasittelemisen vaikeutta seka heikkoutta lyhytaikaisessa kuulomuistissa tai
pitk&aikaismuistissa eli sailomuistissa. (Ahvenainen & Holopainen 2005, 37- 38; Korpilahti
2006, 49; Marttinen, Ahonen, Aro & Siiskonen 2001, 21;)
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Lapsen vaikea-asteinen kielellinen erityisvaikeus voidaan todeta jo hénen varhaiskehityksensa
aikana. Kuullun havainnoinnin, kognitiivisen prosessoinnin ja kielen tuottamisen ongelmat
liittyvét olennaisesti kielellisten vaikeuksien syntyyn vaikuttaviin tekijoihin. Aistitoimintojen
poikkeavuudet, kuten kuulovamma ja visuaaliset heikkoudet, vaikuttavat kielen vastaanottoon
lapsella. Sensorisen integraation hairio eli kyvyttomyys jasentéd ja hyddyntad aistihavaintoja
vaikeuttaa osaltaan myGs kielen vastaanottamista. Monesti ymparistotekijat, kuten
kaksikielisyys, aiheuttavat osaltaan lapsen kuulohavainnoinnin kehitykselle erityisia
vaatimuksia. Kielen tuottamista vaikeuttaa monesti &antdelinten motorisen kontrollin
heikkous tai niiden hidas kehittyminen. Joissakin tapauksissa niissa voi esiintya rakenteellista
poikkeavuuttakin. Kielen omaksumista voivat vaikeuttaa osaltaan vaikeat perussairaudet,
kuten aivotoiminnan poikkeavuus, sairauskohtaukset, epilepsia ja ladkitykset. (Korpilahti
2006, 42- 43.)

5.4 Lukivaikeus

Lukivaikeus, dysleksia, pitad sisalladn luku- ja Kirjoitustaidon oppimisen vaikeudet eika
siihen yleensé liity arkipuheessa havaittavaa kielen kehityksen poikkeavuutta. Se ilmenee
yleensa hitaana lukemaan oppimisena ja ty0laana, usein virheellisena lukemisena. Tyypillisia
syvaan dysleksiaan liittyvid Kkielellisid vaikeuksia ovat sanaa pienempien yksikdiden
havaitsemisen, muistamisen ja kasittelyn eli fonologisen prosessoinnin vaikeudet, jotka
saatetaan havaita jo ennen kouluikdd. Useat tutkimukset ovat selvasti vahvistaneet sitéd
nédkemystd, ettd lukivaikeuden taustalla olevat ongelmat ovat keskeisesti kielellisia.
(Marttinen, Ahonen, Aro, & Siiskonen 2003, 23; Ahonen, Viholainen, Cantell & Rintala
2005, 15- 17; Takala & Kontu 2006, 66- 67.)

Fonologinen tietoisuus eli &annejérjestelman ymmartdminen perustuu vaiheittain kehittyvista
ja monipuolistuvista kyvyista: alussa huomion kohdistaminen sanan semanttisesta siséallosta
sen ddnteelliseen rakenteeseen, tdmén jalkeen havaintojen tekeminen sanan aanteellisestd
rakenteesta ja lopuksi &&nnerakenteeseen kohdistuvien Kielellisten operaatioiden
toteuttamisesta. Sanatietoisuus, kyky erotella lauseita ja usean sanan kokonaisuuksia
yksittdisiin sanoihin tai péinvastoin, liittyy myos laheisesti fonologiseen tietoisuuteen.
(Ponsila 2003, 79- 81.)
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Sanojen nopean mieleen palauttamisen vaikeus eli tyOmuistin alhainen kapasiteetti ja
kielellisen muistin, pitkakestoisen sailomuistin, heikkous ovat monesti osaltaan syyna
lukivaikeuksiin. Joillakin lapsilla dysleksian taustalla saattaa olla myds laajempia kielellisia
vaikeuksia, jotka tulevat esille vasta tarkempien tutkimuksien avulla. Kannattaa pitdd mielessa
myos, ettd jokaisella lapsella, jolla on kielellisid vaikeuksia, vaikeudet ovat yksilollisig, joten
oireiden yleistyksien ja s&annonmukaisuuksien loytaminen yhdestd tapauksesta on erittdin
haastavaa. (Ahvenainen & Holopainen 2005, 81- 82; Ahvenainen, Ikonen & Koro 1999, 74;
Marttinen, Ahonen, Aro, & Siiskonen 2003, 23.)

5.5 Yhteenveto kielellisista vaikeuksista

Kielellisista vaikeuksista voidaan todeta, etta kielellisen erityisvaikeuden omaava henkil6 ei
voi tehokkaasti kommunikoida kielen valitykselld ja kayttda Kieltd oppimisen vélineena.
Kuten jo edelld on kaynyt ilmi, ettd kuullun havainnoinnin, kognitiivisen prosessoinnin ja
kielen tuottamisen ongelmat liittyvat olennaisesti kielellisen erityisvaikeuden syntyyn
vaikuttaviin tekijoihin. Yhtena kielellisten vaikeuksien osa-alueena pidetdan lukivaikeutta,
joka tarkoittaa luku- ja Kirjoitustaidon oppimisen vaikeutta eikd siihen yleensa liity
arkipuheessa havaittavaa kielen kehityksen poikkeavuutta. Kielellisilld vaikeuksilla on
vaikutusta myods motoriikkaan ja oppimiseen, joka on osoitettu useilla eri tutkimuksilla. My6s

omat kokemukseni vahvistavat tatd nakemysta motoriikan ja oppimisen vaikeudesta.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN JA TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimustehtéava ja tutkimusongelmat

Tassa tutkimuksessa tutkin erityiskoulun oppilaiden luistelutaidon oppimista. Selvitin ja
kuvasin kuinka madratietoiseen terdnkayton- ja oheisharjoitteluun osallistuvien kahden lapsen
luistelumotoriikka kehittyi kahden lukuvuoden aikana. Tutkin myds varsinaisen harjoittelun
lopettamisen yhteytté luistelumotoriikan kehittymiseen.

Tutkimusongelmat olivat:

1. Miten terank&yttoharjoitteluun osallistuvien lasten luistelumotoriikka kehittyi kahden

lukuvuoden aikana?

2. Miten erilaiset oheisharjoittelukokonaisuudet olivat yhteydessa tutkittavien lasten

luistelumotoriikan kehittymiseen?

3. Miten varsinaisen harjoittelun lopettaminen oli yhteydessa luistelumotoriikan

kehittymiseen?

6.2 Tutkittavat

Tutkimukseeni osallistui kaksi lasta, Niilo ja Heikki, erdaltd suomalaiselta erityiskoululta.
Toiminnassa oli mukana myds yhdeksan muuta lasta, mutta tassa tutkimuksessa en perehdy
heihin tarkemmin. Olin seurannut tutkittavien kehittymistd jo muutaman vuoden ajan seka
opettajan ettd ulkopuolisen henkilon roolissa. Tutkimuksen aloitusvaiheessa Niilo oli 9-

vuotias ja Heikki 13-vuotias.

Tutkittavilla oli erilaisia kielellisten vaikeuksien ongelma-alueita, kuten kielellista
erityisvaikeutta ja spesifid lukivaikeutta. Heidén suoritusprofiilinsa olivat hyvin epétasaiset.
Kognitiivisilta taidoiltaan tutkittavat olivat ikdistenséd keskitasoa. Tutkittavilla oli vaikeuksia
kuulomuistin ja fonologisen tietouden kanssa, mika& voi osaltaan selittdd lukivaikeudet.
Tutkittavien silmén ja ké&den yhteistyd toimi huonosti, eikd hienomotoriikkakaan ollut

ikatasoista. My6s suuntien hahmottamisessa oli hankaluuksia kummallakin. Nama nékyivat
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luokkahuoneessa siten, ettd jotkut kirjaimet ja numerot olivat usein peilikuvia, kuten numerot
3 ja 6 seka kirjaimista E, B ja D. Rakentelutehtdvissa tutkittavilla oli vaikeuksia hahmottaa
moniulotteista kuvaa kokonaisuutena. Niilo esimerkiksi pystyi rakentamaan rakennelman

reunan, mutta ei pystynyt hahmottamaan kokonaisuutta.

Niilo ja Heikki olivat litkunnallisia, mutta kehon hallinta, liikkeiden sarjallisuus ja rytmiikka
sek& suuntien hahmottaminen omasta kehosta olivat haasteellisia. Kehon hallinnan vaikeus
tuli esille monimutkaisempien liikemallien suorittamisessa, ajoittaisena kankeutena ja
joustamattomuutena liikkumisessa. Ajoittain heill oli vaikeuksia séadelld voimaa. Liikkeiden
sarjallisuuden vaikeus nakyi erilaisissa hyppytehtavissa vaikeutena 16ytad rytmié seka vaihtaa
liilkkeen rytmid. Vasemman ja oikean puolen I6ytdminen omasta kehosta oli valilla epaselvéa.
Suuntien hahmottamisen vaikeus nakyi silloin, kun he yrittivat liikuttaa kehoaan mallin tai

sanallisen ohjeen mukaisesti eri suuntiin.

6.3 Luisteluharjoittelun eteneminen

Kehitin tutkimustani varten erityiskoulun oppilaille luisteluohjelman, joka sisalsi terankaytto-
ja oheisharjoittelua. Luistelutaitojen etenemistd seurasin mittausten avulla. Luisteluohjelma
toteutettiin kahtena tiiviind kahdeksan viikon jaksona vuosien 2009 ja 2010 syksyind seké&

kahtena erillisend mittaustapahtumana maalis- ja huhtikuussa 2011.

Kumpanakin syksyna teimme kuudella harjoituskerralla terankayttdharjoituksia 25-30
minuuttia kerralla. Harjoitukset olivat kerran viikossa, eli yhteensa harjoitukset kestivét kuusi
viikkoa. Jokaisella kerralla kdvimme lapi erilaisia terankayttoharjoituksia. Aluksi aloitimme
perusasioista, joista siirryttiin vahitellen haasteellisimpiin. Uutta asiaa konstruoitiin ennalta
opitun taidon paalle. Seuraavalla kerralla kerrattiin aluksi hieman viime kerran asiaa. Tyon
lopussa olevista liitteista (liite 1, liite 2, liite 3 ja liite 4) ilmenee ja&- ja oheisharjoituskertojen
sisallot. Alkuperdisiin sisaltoihin piti tehdd muutoksia seké jaa- ettd motoriikkaharjoitteiden
osalta, koska olin arvioinut ryhmén taidot osittain yl&- tai alakanttiin riippuen harjoiteltavasta
asiasta. Muutin harjoituskertojen sisalt6ja siten, ettd jokaiselle tutkittavalle tuli sopivasti
haastetta, ja mahdollisuuksien mukaan pyrin eriyttdméén tutkittavien harjoittelua uuden
taidon kehittelyvaiheessa. Esimerkiksi kehdkierron harjoittelussa pystyin nopeammin
kohdentamaan Heikin tarkkaavaisuuden opeteltavan taidon useampaan ydinkohtaan, kun

Niilon kanssa piti edet& hitaammin.
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Jaéharjoituskertojen harjoiteltavat asiat otin luistelutekniikkavideoista, Oulun Karppien
valmentajamateriaalista sekd omakohtaisten kokemusten pohjalta. Olen pelannut jaékiekkoa
lahes 20 vuotta, valmentanut sekd Ylivieskan Jadkarhuissa ettd Oulun Karpissa junioreita ja

kéynyt valmentajakoulutuksen, joten tietotaitoa terankayttoharjoituksista minulla on runsaasti.

Toisen vuoden syksylla jaalla harjoitteleva ryhmé jaettiin arpomalla lisdksi kahteen
oheisharjoitteluryhmaan, jotka olivat peli- ja motoriikkaryhma. Oheisharjoitteluryhmien
kanssa harjoiteltiin kahdeksan viikon aikana kahdeksan kertaa tasaisin valiajoin 30 minuuttia
kerralla. Lisaksi jokaisella oppilaalla oli myds omatoiminen lihaskuntoa ja liikkuvuutta
kehittdva harjoitusohjelma (liite 5 ja liite 6), joka tuli suorittaa 13 kertaa jakson aikana toisen
vuoden syksylla. Tama omatoiminen ohjelma kéaytiin jokaisen kanssa lapi ennen kuin sita
alettiin tehda. Peliryhman kanssa oheisharjoittelu keskittyi eri pallopelien, kuten salibandyn,
futsalin, ultimaten, koripallon, k&sipallon ja norsupallon, pelaamiseen. Liséksi harjoitusten

alkuun otettiin vélilla pieni syotto-, kuljetus- tai laukaisuharjoitus.

Motoriikkaryhmén kanssa oheisharjoittelun péadpaino oli luistelussa tarvittavien fyysisten
kuntotekijoiden, kuten nopeuden, voiman, kestdvyyden, koordinaation, kimmoisuuden ja
liilkkuvuuden, kehittdmisesséd ottaen huomioon harjoittelijoiden ian ja herkkyyskaudet.
Harjoittelun aikana ja suunnittelussa huomioin jokaisen yksilon erityisvaikeudet liikkumisen
ja motoriikan suhteen, jotta optimaalisiin kehitystuloksiin pdaastaisiin. Esimerkiksi
voimaharjoittelun tavoitteena oli fyysisen suorituskyvyn monipuolinen kehittdminen, joka on
ensiarvoisen tarkeda lasten ja nuorten voimaominaisuuksien parantamisessa. Tassa
tutkimuksessa voimaharjoittelu toteutettiin kiertoharjoittelutyyppisesti oman kehon painoa
hyvéksi kayttden. Harjoittelun kuormittavuudessa huomioitiin pisteiden vaihtuvuus aerobisen
ja anaerobisen harjoittelun vélill4, kun samalla painotin voimaharjoitteiden oikean teknisen
suoritustavan oppimista. Téllaisella harjoittelulla saatiin kehitettyd kokonaisvaltaisesti
tutkittavien hermolihasjarjestelmaa seka hitaiden ettd nopeiden motoristen yksikdiden osalta.
(Gallahue & Donnelly 2003, 86; Mero & Hakkinen 1990, 87; Miettinen 1999, 200 -204.)

Niilo kuului peliryhmaan, jota kutsuin nimelld Leijonat. Heikki kuului motoriikkaryhmé&an,
jota kutsuin nimella Karhut. Annoin ryhmille nimet, koska se loi lapsille enemman ryhmaan
kuuluvuuden tunnetta kuin tarkoitusperéiset nimet. Jaalla tapahtuvassa

terankayttoharjoittelussa kummassakin ryhmassé olleet tutkittavat harjoittelivat saman maaran
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samoja harjoitteita. Niilo ja Heikki olivat paikalla ldhes joka kerta seka ja&- ettéd
oheisharjoittelussa. Omatoimisesta ohjelmasta kumpikin suoritti vain noin kolmasosan

annetuista harjoitusmaaristéa.

Minulla on vahva lajitausta eri pallopeleistd, joten oheisharjoitteluryhmien harjoitussisallot
tein péaasaantoisesti itse. Oheisharjoittelun runkoa suunnitellessani hain Iahdekirjallisuudesta
tasmallista tietoa luistelussa tarvittavista ominaisuuksista fyysisten kuntotekijoiden osalta,
jotta pystyin suuntaamaan motoriikkaryhman harjoittelua olennaisiin asioihin. Yhtaan
harjoitetta en ottanut suoraan mistdan lahdekirjallisuudesta, mutta sovellutuksia tein
muutamasta harjoitteesta. Peliryhmén pallopelit valitsin siten, etta pelin kautta muodostuvia
arsykkeitd tulee monipuolisesti seka jaloille, potkiminen ja juokseminen, ettd kaésille,
heittdminen ja lyominen. Lihaskuntoa ja liikkuvuutta kehittdvan omatoimisen ohjelman
suunnittelussa kiinnitin huomion koko vartalon lihaskuntoa ja luistelussa tarvittavien

liikkuvuusominaisuuksien parantamiseen.

Terénkayttd- ja oheisharjoitusten opetuksessa painotin ydinkeskeistd motorista oppimista,
jossa kokonaissuorituksen opetuksen ja harjoittelun jalkeen vasta pilkottiin suoritus osiin.
Talloin lapsi sai tyostdd omaa mielikuvaansa opeteltavasta luistelutaidosta motorisen
oppimisen havaintokehan avulla. Opetussisaltdja suunnitellessa ja toteuttaessa otin huomioon
lasten Kielelliset vaikeudet, valitsemalla siséltdihin lapsen vahvuuksia tukevia asioita seka
lisadmalla véhitellen harjoituksiin enemman tukea tarvitsevia perusluistelutaitoja, kuten
taaksepdin luistelua ja sen teknisid elementtejd (Huovinen & Rintala 2007, 200- 201).
Motoriikkaryhmén oheisharjoittelussa edettiin  samoin reunaehdoin. Mahdollisuuksien
mukaan myos eriytin tutkittavien harjoittelua helpottamalla tai vaikeuttamalla suoritettavia
harjoitteita, mink& avulla sain pidettya harjoittelumotivaation korkealla. (Eloranta 2007, 223
ja 229; Numminen & Laakso 2004, 14- 16.) Opetuksessa kiinnitin huomioni myos riittdvaan
aanenkayttoon sekd ytimekkaisiin ettd selkeisiin ohjeisiin ja palautteisiin, jotka ovat tarkea

osa sujuvaa litkunnanopetusta (Laine 2007, 426- 427).

32



6.4 Tutkimusmenetelmat
6.4.1 Mittaukset

Lokakuussa 2009 tein alkumittauksen lahtotason selvittdmiseksi. Kuuden viikon
harjoittelujakson  jalkeen  pidin  toisen  mittaustapahtuman  joulukuussa  2009.
Mittaustapahtumissa (kuvio 1) suoritettiin luistelutekniikkarata seka eteenpéin ja taaksepéin
luistelu paikalta l&htien. Luistelutekniikkarata suoritettiin siten, ettd liikkeelle lahdettiin
paatyviivalta ympyroiden valistd. Ensin kierrettiin toinen ympyrd eteenpéin vastapaivaan,
jonka jalkeen molemmat ympyrat luisteltiin taaksepéin. Lopuksi Kierrettiin vield toinen
ympyré eteenpain myotapéaivaan ja lopuksi luisteltiin loppusuora kohti siniviivalla olevaa
maalia. Tutkittavien tuli kayttaa erilaisia luistelutekniikoita, kuten eteenpdin ja taaksepdin
luistelua suoraan ja kehékiertoa molemmin puolin. Radan ja suorien luistelujen suorittamiseen

kulunut aika ratkaisi testattavan tuloksen.
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Kuvio 1. Luistelutestit (International ice hockey centre of excellence)

Luistelutekniikkarata

Suoraan eteenpéin ja taaksepdin luistelussa (kuvio 1) otin aikaa kahdella k&sikellolla, jonka
lisdksi ryhméan vastaava vetdja otti aikaa yhdelld kellolla. Lopuksi laskin saatujen aikojen
keskiarvot. Ndin sain tarkemman mittaustuloksen, koska valokennoja ei ollut kdytettavissa.
Oikeasti ajan mittaaminen suoritettaisiin valokennojen avulla. Testissé otettiin kuljetulta
matkalta kaksi aikaa, joista ensimmadinen 20 metrin kohdalla, véliaika, ja toinen 30 metrin

kohdalta, loppuaika.

Toisena vuonna lokakuussa 2010 pidin kolmannen mittauksen, jonka jalkeen harjoittelimme

taas seuraavat kuusi viikkoa. Joulukuussa 2010 suoritimme neljannet mittaukset. Taman
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jalkeen varsinainen harjoittelu lopetettiin, vaikka jaalla kaytiin edelleen viikoittain. Loput
kaksi mittaustapahtumaa pidettiin maalis- ja huhtikuussa 2011. Mittaustulokset ja niiden

muutokset esitan tulososassa frekvenssien ja prosenttiosuuksien avulla.

6.4.2 Luistelun laadullinen analyysi

Kuvasin jokaisen harjoitus- ja mittaustapahtuman seka pidin havaintopdivakirjaa. Naiden
avulla pystyin analysointivaiheessa kiinnittdmaan huomion tutkittavien luistelutaidon
kehittymiseen ja luistelun ydinkohtiin, kuten luisteluasentoon, liukuun, lahtéihin, potkujen
suuntaamiseen, rytmitykseen, painopisteen siirtymiseen, teran eri osien kayttoon, mitka ovat
kullekin luistelumuodolle olennaisia (Kivimaki 1981, 74- 92; Paananen & Réty 2003, 31 ja
38). Tutkimuksen aikana kirjasin havaintopéivakirjaan mittaustapahtumista ja harjoituksista

esiin nousevia asioita, joita pystyin kayttdmaan videoanalysoinnin tukena.

Luistelutestit olivat aina samanlaiset, jotta pystyin seuraamaan tutkittavien kehittymista ja
vertaamaan tuloksia toisiinsa. Naiden pohjalta ja videomateriaalin analysoinnilla kuvasin
yksityiskohtaisesti Niilon ja Heikin luistelutaidon ydinkohtien kehitysta ja pohdin mahdollisia
syitd tapahtuneille muutoksille seka mittaustapahtumien vélisend aikana ettd koko
seurantajaksolla. Videomateriaalin avulla tutkin myds testin osasuoritusta, kuten taaksepéin
luisteluun kulunutta aikaa luistelutekniikkaradalla, ja etsin vastaavuuksia esimerkiksi suoran
luistelun ja kehékierron ajallisessa ja luisteluteknisesséd kehityksessa. Tulosten analysoinnin
(luku 8) tekstin selkeyttamiseksi en juuri tehnyt erillisid viittauksia kirjallisuutteen, vaan
tarvittaessa lukija voi palata niihin.

6.4.3 Tutkimusote

Tutkimuksessa hyddynsin tapaustutkimuksen elementtejd, joiden avulla pyrin l0ytamaan
tutkimuskohteesta niin sanottuja vallitsevia ja yksityiskohtaisia piirteitd, jotka ovat siten
vastaus tutkimusongelmiini. (Lindh 2009, 7- 8; Saarela-Kinnunen & Eskola 2010, 190).
Tutkimukseeni sain deskriptiivisen luonteen kayttamalla tapaustutkimusta. Tapaustutkimus
sopii tutkimukseeni erinomaisesti, silla siind pyritddn yksittdisistd tapauksista tekemaan
yleistyksié tutkittavasta henkilostéd/henkiltistd sekd kartoittamaan uutta ongelma-aluetta ja
parantamaan toimintaan liittyvia kaytanteita seurantatutkimuksen avulla.

Tapaustutkimuksessa keréattava aineisto muodostaa kokonaisuuden, joka voidaan siten nahda
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tapauksena. Tutkimuksessani kartoitan uutta ongelma-aluetta, kombinaatio Kkielellisten
vaikeuksien ja terankaytto- ja oheisharjoitusten vélilla, sek& seuraan tutkittavien henkil6iden
eli tapausten kasvua ja kehitysta luistelumotoriikan osalta. (Metsémuuronen 2006, 214 -216;
Saarela-Kinnunen & Eskola 2010, 190.)

Tapaustutkimuksen tyypillisiin piirteisiin kuuluu, ettd siind tutkitaan yhtd tai useampaa
tapausta, joissa voi esiintyd myos alayksikoita. Néin tietoa voidaan kerété tutkittavaa tapausta
pienemmastakin  yksikdstd ndhden sen  osaksi  varsinaista  tutkimuskohdetta.
Tapaustutkimuksessa tapaus voi olla esimerkiksi yksilo, yhteisd, tapahtuma tai
tapahtumasarja, prosessi, fyysinen yksikkd tai tilanne. Tassa tutkimuksessa tutkittiin
tarkemmin kahta yksil64, jotka oli rajattu muusta ryhmaésté. Yksildiden avulla voitiin kuvata
kahden eri toimintaprosessin lapikédyneita yksiloita ja heidan kehittymista tarkemmin koko
seurantajakson ajalta. Ndama yksil6t kuvasivat paapiirteittdin myés muun ryhmén kehittymista
suhteessa eri toimintaprosessin lapikayneisiin. (Saarela-Kinnunen & Eskola 2010, 192- 193.)

6.5 Eettisyys

Tutkimuksen eettisyydesté pidin huolen I&pi koko tutkimusprojektin. Jokaiselle tutkimukseen
osallistujalle luvattiin anonymiteetti eli heité ei voinut erottaa tietyksi henkiloksi tutkimuksen
lopputuotoksesta, koska muutin heiddn nimensd. Terdnkédyttdo- ja oheisharjoitusten
kuvaamiseen tarvittavat luvat pyysin vanhemmilta (liite 7). Tutkimuskohteena oli lapsia, joten
vanhemmat allekirjoittivat luvat yhdessa lastensa kanssa. Lupalapussa toin esille, ettd
tarvitsen videomateriaalia tutkimukseni tulosten analysointiin. Korostin myds sitd, etta kaytan
kuvattua videomateriaalia vain tutkimukseeni. Kokonaisuudessaan noudatin hyvéaa tieteellista
kéaytantod. (Tuomi & Sarajarvi 2006, 129- 130.)
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7 TULOKSET JA ANALYSOINTI

7.1 Luistelutekniikkaradan tulokset

Luistelutekniikkaradan tulokset kehittyivat tutkittavilla kaksijakoisesti (taulukko 1).
Tutkittavilla tapahtui selkeda kehitysté tuloksissa, mutta molemmilla oli myds jaksoja, jolloin
aika ei parantunut ja tulos hieman heikkeni edellisestd mittauksesta. Niilo paransi tulostaan
eniten ensimmaisen ja toisen mittauksen valilla (40,7 %), kun Heikilla suurin kehitys tapahtui
neljannen ja kuudennen mittauksen vélisena aikana (11,7 %). Niilo paransi tulostaan
huomattavasti aina kolmanteen mittaukseen asti, jonka jélkeen ajallista kehitysta tapahtui
vasta viidennessd mittauksessa. Neljannessa ja kuudennessa mittauksessa Niilon tulos laski
verrattuna edelliseen mittaustulokseen. Heikin aika parani kaikissa muissa mittauksissa paitsi

kolmannessa, jolloin hénen tuloksensa laski hieman (-0,5 %).

TAULUKKO 1 Luistelutekniikkaradan tulokset

Niilo Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 123,82 73,38 55,37 55,62 50,47 51,85
Kehitys (aika/s) 50,44 1 18,01 0,25 ¢ 5,15 1 1,38 |
Kehitys (%) 40,7 24,5 -0,5 9,3 -2,7

Heikki Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 53,59 48,84 49,09 47,53 - 41,96
Kehitys (aika/s) 4,75 1™ 0,25 4, 1,56 P -15,57 1
Kehitys (%) 8,9 -0,5 3,2 -111,7

Jotta luistelutekniikkaradan eri vaiheiden, kehé&kierrot eteen ja taaksepdin eri suuntiin sek&
loppusuoran, ajan muutokset olisi helpommin tarkasteltavissa, pilkoin Niilon ja Heikin
kokonaisajat osiin videon avulla (taulukko 2). Luistelutekniikkaradan kokonaisajoista
(taulukko 1) nostin esiin ensimmaisen vuoden syksyn kehityksen ja toiselta vuodelta sen
mittausten vélisen kehityksen, missé tutkittavat kehittyivat ajallisesti eniten. Té&ssa
tarkastelussa jatan huomioitta toisen ja kolmannen mittauksen valisen ajan, koska tulokseen
vaikuttaa muun muassa tutkittavien kasvuun liittyva kehitys vuoden aikana, jota késittelen
tarkemmin tuloksia analysoidessani. Niilo paransi eniten aikaansa ensimmaisen ja toisen
mittauksen valilld luistellessaan kehdkiertoa taaksepdin vastapdivaan, jolloin ajallista

kehitysté tapahtui 61,7 prosenttia. Toinen suuri ajan parannus tuli niin ikdin kehakierrossa
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taaksepéin, mutta myotapdivaan luisteltuna, jolloin aika parani 35,8 prosenttia. Eteenpéin
suoraan ja kehakiertoa luistellessa Niilon ajalle ei tapahtunut merkittdvid muutoksia
ensimmadisen ja toisen mittauksen valilla. Heikin kehitys oli ldhes vastaava Niilon kanssa
ensimmadisen ja toisen mittauksen valilla. Hanelld suurin ajallinen kehitys tapahtui kuitenkin
taaksepéain myotapaivaan luisteltaessa, jolloin aika parani 16,1 prosenttia. Taaksepéain
vastapédivaan luisteltaessa Heikki paransi aikaansa 9,4 prosenttia. Heikki paransi lisaksi

loppusuoran aikaansa 13,1 prosenttia.

Toisena vuonna Niilo paransi aikaansa eniten neljannen ja viidennen mittauksen valisend
aikana, jolloin kehitystd tapahtui etenkin eteenpéin vastapéivadan (11,3 %) ja taaksepain
myotapaivaan (16,1 %) luisteltaessa. Muilla osa-alueilla Niilo paransi aikaansa jonkun verran.
Heikilla suurin kehitys toisena vuonna tapahtui myos joulukuun ja kevéédn vélisena aikana
(testi 4 — testi 6). Heikki ei ollut viidennessd mittaustapahtumassa mukana, joten hé&nen
tuloksensa puuttuu kyseisesta testistd. Heikki paransi aikaansa huomattavasti kolmella eri
osiolla, jotka olivat eteenpdin vastapaivaan (11,5 %), taaksepdin mydétépdivaan (16,1 %) ja
taaksepdin vastapaivaan (19,2 %) luisteltaessa. Muissa osioissa kehitysté ei juuri tapahtunut

suuntaan eika toiseen.

TAULUKKO 2 Luistelutekniikkaradan osioiden tulokset

Niilo

Osio Testi 1 | Testi 2 | Kehitys (aika/s) | Kehitys (%)
Kokonaisaika 123,82 | 73,38 50,44 1 40,7
Eteenpain vastapdivaan 12,21 12,07 0,24 ™ 1,2
Taaksepdin myo6tapaivaan 39,11| 25,11 14,00 35,8
Taaksepain vastapaivaan 60,12| 23,05 37,07 61,7
Eteenpadin myotapaivaan 9,35| 10,10 0,75 ¢ -8,0
Loppusuora 3,03| 3,05 0,02 | -0,7
Heikki

Osio Testi 1 | Testi 2 | Kehitys (aika/s) | Kehitys (%)
Kokonaisaika 53,59 | 48,84 4,75 ™ 8,9
Eteenpain vastapdivaan 8,89 8,48 0,41 ™ 4,6
Taaksepain myotapdivaan 16,83 | 14,12 2,71 1 16,1
Taaksepain vastapaivaan 16,02 | 14,51 1,51 9,4
Eteenpdin myotapdivaan 8,94 9,20 0,26 ¢ -2,9
Loppusuora 2,91 2,53 0,38 13,1

(Jatkuu)
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TAULUKKO 2 (jatkuu)

Niilo

Osio Testi 4 | Testi 5 | Kehitys (aika/s) | Kehitys (%)
Kokonaisaika 55,62 | 50,47 5,15 9,3
Eteenpadin vastapaivaan 10,59 9,39 1,20 ™ 11,3
Taaksepadin myotapdivaan 18,34 | 15,92 2,42 ™ 13,2
Taaksepain vastapadivaan 14,92 | 14,12 0,80 1™ 5,4
Eteenpdin myo6tapdivaan 8,99| 8,46 0,53 ™ 5,9
Loppusuora 2,78 2,58 0,20 7,2
Heikki

Osio Testi 4 | Testi 6 | Kehitys (aika/s) | Kehitys (%)
Kokonaisaika 47,53 | 41,96 5,57 T 11,7
Eteenpain vastapaivaan 9,26 8,20 1,06 ™ 11,5
Taaksepadin myo6tapadivaan 11,93| 10,01 1,92 16,1
Taaksepain vastapaivaan 14,64 | 11,83 2,81 1 19,2
Eteenpdin myodtapaivaan 8,98 9,26 0,28 | -3,1
Loppusuora 2,72 2,66 0,06 ™ 2,2

7.2 Luistelunopeuden tulokset eteenpain ja taaksepdin luisteltaessa

Luistelunopeuden tulokset olen jaotellut kummaltakin tutkittavalta 20 metrin valiaikaan ja 30
metrin loppuaikaan sekd eteenpdin ettd taaksepdin luisteltaessa, jotta mittaustapahtumien

valinen ajallinen tarkastelu kussakin osiossa olisi selkedmpaé.

Eteenpain luistelussa Niilo paransi 20 metrin véliaikaansa (taulukko 3) huomattavasti toisessa
(10,6 %) ja viidennessd (13,2 %) mittauksessa, kun Heikilla koko mittausjakson ainoa
parannus tuli toisessa mittauksessa (6,2 %). Niilon mittaustulos heikkeni 11,4 prosenttia viela
kuudennessa mittauksessa. Muissa mittaustapahtumissa kummallakaan tutkittavalla ei ajallista
kehitystd suuntaan tai toiseen juuri tapahtunut. Molemmat tutkittavat paransivat 20 metrin

valiaikaansa ensimmaisen ja viimeisen mittaustapahtuman valilla.
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TAULUKKO 3 Luistelunopeus eteenpdin luisteltaessa 20 metrin véliaika

Niilo Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 5,78 5,17 5,22 5,06 4,39 4,89
Kehitys (aika/s) 0,61 1™ 0,05 | 0,16 ™ 0,67 ™ 0,50 ¢
Kehitys (%) 10,6 -1,0 3,1 13,2 -11,4

Heikki Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 4,50 4,22 4,22 4,28 - 4,22
Kehitys (aika/s) 0,28 0 0,06 | -10,06 ™
Kehitys (%) 6,2 0,00 -1,4 -11,4

Eteenpdin luistelussa 30 metrilla luistelunopeuden kokonaisaikojen tulokset Kkehittyivéat
molemmilla tutkittavilla positiiviseen suuntaan ensimmaisen ja viimeisen mittauksen vélilla
kaksi

harppausta toisessa (6,6 %) ja viidennessa (9,7 %) mittauksessa, kun Heikilld kehitys oli

(taulukko 4). Niilolla kehityksessd positiiviseen suuntaan tapahtui suurempaa
tasaisempaa. Heikin suurin ajallinen parannus tapahtui kuudennessa mittauksessa, jolloin
hanen aikansa koheni 4,9 prosentilla verrattuna edelliseen mittaukseen. Seurantajakson aikana
kummallakin tutkittavalla aika myods huononi, Niilolla kahdessa ja Heikilld yhdessa

mittauksessa, joista huomattavana voidaan pitdd Niilon kuudennessa mittauksessa

tapahtunutta -6,0 prosentin ajan heikkenemisté.

TAULUKKO 4 Luistelunopeus eteenpdin luisteltaessa 30 metria

Niilo Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 7,77 7,26 7,27 7,02 6,34 6,72
Kehitys (aika/s) 0,51 0,014 0,25 1 0,68 ™ 0,38 ¢
Kehitys (%) 6,6 -0,1 3,4 9,7 -6,0

Heikki Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 6,00 5,85 5,92 5,88 - 5,59
Kehitys (aika/s) 0,15 M 0,07 ¢ 0,04 1 -10,29 1
Kehitys (%) 2,5 -1,2 0,7 -14,9
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Taaksepdin luistelussa 20 metrin valiajan kohdalla luistelunopeuden tulokset noudattivat
kummallakin tutkittavalla ldhes samanlaista kaavaa, vaikka prosentuaaliset muutokset
olivatkin poikkeavia (taulukko 5). Niilo ja Heikki paransivat aikaansa eteenpéin luistelussa
ensimmaisestd mittauksesta aina kolmanteen mittaukseen asti. Toisessa mittauksessa Niilo
paransi aikaansa 12,8 prosenttia ja Heikki 35,3 prosenttia. Kolmannessa mittauksessa Niilon
kehitys ajallisesti oli 42,2 prosenttia ja vastaavasti Heikin 15,1 prosenttia. Kummallakin
tutkittavalla ajallinen kehitys lahti tdiman jalkeen hieman laskemaan neljanteen mittaukseen.
Niilo kuitenkin luisteli parhaan mittaustuloksensa koko jaksolta viidennessa mittauksessa,
jolloin hén paransi aikaansa neljanteen mittaukseen nahden 20,4 prosenttia. Viimeisessa
mittauksessa Niilon aika kuitenkin huononi -27,7 prosenttia verrattuna parhaaseen tulokseen.

Heikilla mittaustulos heikkeni neljannesta mittauksesta vield -10,0 prosenttia.

TAULUKKO 5 Luistelunopeus taaksepain luisteltaessa 20 metrin véliaika

Niilo Testi 1l Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 19,27 16,80 9,71 9,84 7,83 10,00
Kehitys (aika/s) 2,47 1 7,09 ™ 0,13 4, 2,01 2,17 4
Kehitys (%) 12,8 42,2 -1,3 20,4 27,7

Heikki Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 12,11 7,84 6,66 6,77 - 7,45
Kehitys (aika/s) 4,27 ™ 1,18 0,114 -10,68
Kehitys (%) 35,3 15,1 -1,7 -1-10,0

Taaksepdin luistelussa kokonaisaikojen kehitys 30 metrilla oli sekd Niilolla ettd Heikilla
samansuuntainen (taulukko 6). Ensimmadisestd mittauksesta lahtien aina kolmanteen
mittaukseen saakka sek& Niilon ettd Heikki paransivat taaksepdin luistelun 30 metrin aikaansa
huomattavasti, jonka jalkeen molemmilla kehitys tasaantui. Niilon prosentuaalisesti suurin
kehitys (41,3 %) tapahtui kolmannessa mittauksessa, kun véhiten aika parani (2,1 %)
neljannessd mittauksessa. Heikilla suurin kehitys (21,8 %) osui niin ikdan kolmanteen
mittaukseen ja pienin ajan parantuminen (0,5 %) neljanteen mittaukseen. Kummankin
tutkittavan aika huononi viimeisesséd mittauksessa, Niilolla -20,8 prosenttia ja Heikilla -7,3

prosenttia.
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TAULUKKO 6 Luistelunopeus taaksepadin luisteltaessa 30 metria

Niilo Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 28,98 23,20 13,63 13,34 11,16 13,48
Kehitys (aika/s) 5,78 1 9,57 1M 0,29 1™ 2,18 M 2,32 4
Kehitys (%) 19,9 41,3 2,1 16,3 -20,8

Heikki Testi 1 Testi 2 Testi 3 Testi 4 Testi 5 Testi 6
Suoritusaika (s) 15,12 11,91 9,32 9,27 - 9,95
Kehitys (aika/s) 3,211 2,59 1 0,05 ™ -10,68 ¢
Kehitys (%) 21,2 21,8 0,5 -1-7,3

7.3 Tulosten analysointi

Niilon ja Heikin luistelutaito kehittyi ensimméisen vuoden syksyn mittauksien mukaan

erityisesti luistelutekniikkaradan taaksepéin kehdakierrossa. Toisena vuonna Heikilla
suurimmat parannukset tapahtuivat edelleen taaksepdin kehdkierrossa, kun taas Niilolla
suurempaa ajallista parannusta tuli ainoastaan kehékierrossa taaksepdin vastapaivaan
luisteltaessa. Lisdksi molemmat paransivat aikaansa luisteltaessa kehdkiertoa eteenpéin
Koko Heikki Niilo

luistelutekniikkaradan aikojaan huomattavasti.

vastapaivaan. seurantajakson aikana seka etta paransivat

Suoraan eteenpdin luistelussa sek& Niilo ettd Heikki paransivat eteenpdin luistelun tuloksiaan
ensimmaisestd mittauksesta aina toisen vuoden kevéaseen saakka, vaikka molemmilla
tulokset hieman heikkenivat toisen ja kolmannen mittaustapahtuman valissd. Suoraan
taaksepdin luistelussa Niilo paransi aikaansa huomattavasti ensimmaisen ja viidennen
mittaustapahtuman vélisend aikana, vaikka kolmannen ja neljdnnen mittaustapahtuman
valisend aikana ajallinen kehitys oli maltillisempaa. Heikilla aikojen parantuminen oli suurta
aina kolmanteen mittaukseen asti, jonka jalkeen aikojen kehitys tasaantui ja lopulta

viimeisessd mittauksessa aika oli huonompi verrattuna neljanteen mittaustapahtumaan.

Edelld kuvatut asiat herattivat mielenkiintoni ja siksi analysoin tutkittavien kehittymista eri
mittaustapahtumien vélilla sekd luistelutekniikkaradalla ettd suoraan eteenpdin ja taaksepdin
luistelussa koko seurantajakson eri vaiheissa. Analysoinnissa nostan esille merkittdvimpia

muutoksia tutkittavien luistelutekniikassa niin eri mittaustapahtumien vélisend aikana kuin
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koko seurantajaksolla videomateriaalin avulla. Kiinnitdn huomion myds siihen, ettd onko
suoraan luistelun kehityksessd vastaavuutta kehékierron ajalliseen ja luistelutekniseen
kehitykseen. Obheisharjoittelun videomateriaaleista pyrin loytdmé&an vastaavuuksia jaalla

tapahtuneisiin kehityksiin toisen vuoden osalta.

7.3.1 Suoraan eteenpain luistelu

Ensimmaisessd mittauksessa eteenpéin luistelun alkuasennossa Niilolla oli melko pysty
luisteluasento, eikd voimakasta ylavartalon Kkallistumista lantiosta eteen ollut siten
havaittavissa. Heikilla yldavartalo kallistui hieman enemmaén, mutta ei kuitenkaan riittavasti.
Molemmilla luistimet muodostivat oikeaoppisesti v-kirjaimen l&htdasennossa. Niilolla ja
Heikilla ensimmaiset luistelupotkut suuntautuivat hyvin ulospain ja luistimet olivat noin 30%n
kulmassa (Haché 2003, 72- 75). Niilon ylavartalo oli luistelussa melko aktiivinen, mutta
tehoton késien ja hartioiden tehdessa vain pienté liikettd luistelun tehostamiseksi. Heikki sai
ylavartalosta Niiloa enemmaén tehoa luisteluun, vaikka rytmitys valilla katosi tasapainon
horjumiseen. Seka Niilon ettd Heikin eteenpéin luistelusta puuttui kunnon liukuvaihe, jolloin
luistelu ei ollut tehokasta ja nopeaa. Kumpikaan ei tuonut painoaan liukuvalle jalalle, vaan se
lisdantyessa potkukulman pitdisi pienentya kohti 15°ta (Haché 2003, 72- 75; Paananen &
Raty 2002, 38).

Harjoittelun pé&dpaino oli suoraan eteenpain luistelussa ensimmadiselld ja toisella
harjoituskerralla, mutta todellisuudessa sita harjoitettiin koko ajan, kun luistimilla liikuttiin
eteenpéin. Ensimmaisella kerralla harjoiteltiin eteenpéin luistelun asentoa, luisteluun lahtoa,
liukua ja varsinaista luistelua, joita Kkerrattiin aina tarpeen vaatiessa muillakin
harjoituskerroilla. Harjoituksen alkupuolella Niilon luisteluasento oli pysty, joka kuitenkin
parani harjoituksen edetessd. Loppupuolella harjoitusta Niilo kallisti jo jonkin verran
ylavartaloa lantiosta eteen, joka toi hieman lis&& tehoa luisteluun. Niilon luistelussa oli
edelleen ongelmana liu’un puuttuminen potkuista, jolloin luisteluvauhti ei noussut. Niilo ei
myo6skadn uskaltanut siirtdd painopistettd kunnolla potkaisevalta jalalta liukuvan jalan péélle,
jonka takia luistelu oli tehotonta. Heikilla liukuminen parantui harjoituksen edetessa, mika

nékyi luistelussa parempana sujuvuutena entiseen verrattuna.
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Toisella harjoituskerralla p&&paino oli varsinaisessa eteenpéin luistelussa, potkun
liu’uttamisessa ja yldvartalon aktiivisessa tydskentelyssd. Niilon pysty luisteluasento ei ollut
parantunut ensimmaisestd harjoituskerrasta. Heikilla luisteluasennossa ei mydskéan ollut
tapahtunut kehitystd verrattuna ensimmaiseen mittaukseen. Painopistettd Niilo uskalsi siirtaa
paremmin kuin aikaisemmin, mutta parannettavaa oli vield paljon. Liukuharjoitusten avulla
sek& Niilon ettd Heikin luisteluun saatiin liukua, mik& osaltaan tehosti luistelua. Etenkin
Heikki uskalsi siirtdd painopisteen liukuvalle jalalle, mikad toi luisteluun rauhallisuutta ja
rytmid. Niilon luistelussa oli vield liikaa kiirettd, koska kunnollista liukua ei tapahtunut.
Niilon ylévartalo oli aktiivinen, mutta tehoton. Heikill4 ylavartalo tasapainotti rauhallista

menoa, mutta ei siitdkaan paljon apua luisteluun tullut.

Toisessa mittauksessa Niilon luisteluasento oli edelleen liian pysty, vaikka ylévartalo
kallistuikin hieman jo eteenpdin. Painopiste ei kuitenkaan laskenut tarpeeksi alas, jonka
vuoksi han ei saanut potkuihin tuotettua maksimaalista voimaa. Heikilla luisteluasento oli
ylavartalon osalta jonkin verran Niiloa parempi, mutta hénelldkin painopiste jdi turhan
korkealle. Niilon luistelussa oli havaittavissa jonkin asteista liukua, mutta vielak&an han ei
uskaltanut siirtdd painoa kunnolla liukuvalle jalalle. Heikki liu’utti hyvin luistinta, mutta
painopisteen ollessa korkealla jai potkuista puuttumaan voimaa. Niilon luistelua rytmitti
levoton ylavartalo, kun Heikilld se oli rauhallisempi. Molemmilla kuitenkin ylévartalon
voimantuotto oli vaillinaista. Luistimet pysyivat myds koko ajan lahes 30°:n kulmassa seké
Niilolla ettd Heikilla&. Ensimmd&iseen mittaukseen verrattuna kumpikin tutkittavista oli
kuitenkin parantanut suoritustaan huomattavasti seka ajallisesti ettd luisteluteknisesti, vaikka

kehitettavia kohtia oli viela paljon.

Seuraavat suuremmat kehitykset eteenpéin luistelussa kummallakin tutkittavalla tulivat toisen
vuoden kevaan mittauksissa. Niilon paras aika syntyi viidennessad mittauksessa, kun Heikilla
se tuli kuudennessa mittauksessa. Toisesta mittauksesta alkaen kummankin tutkittavan
eteenpdin luistelun kehitys oli ajallisesti minimaalista. Toisen vuoden syksylla harjoiteltiin
eteenpdin luistelua varsinaisesti ensimmaiselld ja toisella harjoituskerralla. Harjoituksissa oli
havaittavissa joitakin piirteitd luistelutekniikan paranemisesta. Viidennesséd mittauksessa
Niilon luisteluasento oli parantunut toisesta mittauksesta. Niilon ylévartalo kallistui jo
paremmin eteenpéin, mutta painopiste jai edelleen liian ylos ja polvet olivat jonkin verran
lilan suorassa. Painopisteen siirrossa liukuvalle jalalle oli tapahtunut edistystd, silld nyt

liukuvaihetta painonsiirron kanssa oli jonkin verran. Ylavartalo myods rytmitti ja tehosti
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luistelua paremmin kuin kertaakaan aikaisemmin. Luistimen terdt kaantyivat Niilolla kohti
15°%n kulmaa luistelun lopussa (Haché 2003, 72- 75). Kuudennessa mittauksessa Heikin
luistelun rauhallisuuteen oli tullut mukaan lisdad frekvenssid, mikd nakyi yldavartalon
aktiivisena luistelun rytmittdmisend. Heikin ylavartalo kallistui hyvin eteenpain ja painopiste
oli tipahtanut hieman alemmas verrattuna toiseen mittaukseen, vaikka vieldkin sita olisi
voinut jonkin verran tiputtaa. Heikin ongelmana oli luistelupotkujen tehottomuus, koska
potkut jaivat vajaiksi, eikd kunnon liukuvaihetta paassyt tapahtumaan riittdvan painopisteen
siirtymisen puuttumisen vuoksi. Luistimen terét eivat myoskéan kaantyneet kohti pienempéa

kulmaa luistelun edetessa.

Kokonaisuudessa voidaan todeta, ettd kummankin tutkittavan eteenpdin luistelu kehittyi
seurantajakson aikana huomattavasti, vaikka molemmille jai vield parantamisen varaa.
Eteenpéin luistelu oli kummallekin entuudestaan tuttu taito, mik& nékyi siind, ettei suurta
taidon kehittymistd tapahtunut nopeasti. Oli kuitenkin hienoa huomata, ettd molemmat
jaksoivat harjoitella ahkerasti ja yrittivat loppuun asti, vaikka vélilld turhautuminen nakyi
harjoituksissa. Niilon kuudennen mittauksen heikko tulos selittyi keskittymisen puuttumisena
mittaustapahtumassa. Niilon eteenpdin luistelussa tapahtui kokonaisuudessa ajallisesti 18,4
prosentin kehitys, kun Heikilld vastaava oli 6,8 prosenttia koko seurantajakson ajalta

parhaimman ja heikoimman ajan osalta.

7.3.2 Suoraan taaksepain luistelu

Ensimmaisessd mittauksessa suoraan taaksepdin luistelun alkuasennossa sek& Niilolla etta
Heikilla oli suhteellisen kapea haara-asento. Niilolla kantapééat eivat kuitenkaan kaantyneet
ulospdin, ja polvet olivat l&hes suorana, kun Heikilld kantapdat kaéantyivat jonkin verran
paremmin sekd polvet olivat enemmén koukussa. Molemmilla ylavartalo oli myos
kallistuneena voimakkaasti eteenpdin. Alkuasennosta molemmat tyonsivat potkun terén
sisareunalla suoraan sivulle, mika teki potkusta voimattoman. Kummallakaan tutkittavista
vartalo ei kallistunut tyonnosta poispéin ja talloin painopiste ei siirtynyt tyontavalta jalalta
liukuun lahtevélle jalalle, joka sai aikaan sen, ettd luistelu oli kompel6d ja tehotonta.
Liukuvaihetta ei ollut juuri havaittavissa Niilon taaksepéin luistelussa, mika teki luistelusta
ké&velyn nakoistd. Heikilla oli lyhyt liukuvaihe, joka nékyi Niiloa parempana kokonaisaikana.
Kokonaisuudessaan Niilon ja Heikin taaksepdin luistelu oli teknisesti todella heikkoa ja

korjattavia teknisia sisaltoja oli paljon. Positiivista oli kuitenkin huomata, ettd Niilo ja Heikki
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paasivat liilkkumaan luistimilla  my6s taaksepédin. Téaman selittdnee aikaisempi

luistelukokemus, jota Niilolla oli jonkin verran ja Heikill& hieman enemmaén.

Suoraan taaksepéin luistelua alettiin harjoitella neljannelld harjoituskerralla. Heikki ei ollut
lasnd  kyseisellda harjoituskerralla.  Harjoituksen alkupuolella harjoiteltiin  oikeaa
luisteluasentoa, jossa alkuasento on kapea haara-asento, kantapdét ulospéin kaannettyna seka
polvet ovat kevyesti koukussa. Téssa vaiheessa Niilon kantapdat alkoivat hiljalleen kaantya
hiukan ulospéin sek& polviin tuli joustoa. Etenemiseen tuli mukaan my6s hieman liukua,
mutta painonsiirto ei kuitenkaan tassa vaiheessa vield onnistunut. Potkun suunta oli edelleen
virheellisesti suoraan sivulle. Suuntien hahmottamisen vaikeus omasta kehosta nakyi Niilolla,
kun piirsimme jaahan c-kirjainta. Niilo ei ymmartényt ndytettya ohjetta, vaan pyori luistimilla
paikallaan. Muutosta suoritukseen ei tullut, vaikka liikutin Niiloa oikeaoppisen
liikesuorituksen mukaisesti, kinesteettisen toiminnan ohjauksen tuottamiseksi. (Ahonen,
Taipale-Oiva, Kokko, Kuittinen & Cantell, 2003, s. 184). Lopputunnista teimme jatkuvia c-
kirjaimia jaahéan, jolloin Niilolla painopiste alkoi hieman siirtyda muutaman kaarroksen aikana

liukuvalle jalalle.

Harjoituksen puolivilissd aloimme harjoitella liu’un ja painonsiirron ottamista mukaan
taaksepain luisteluun. Ensin teimme painonsiirtoharjoitteita puolelta toiselle paikallaan, jonka
jalkeen lahdimme pieneen liikkeeseen. Vauhdin kasvaessa pyrin saamaan tutkittavat
hyppadmaan jalalta toiselle, jolloin liuku ja painonsiirto tulevat véistamétta pelkastaan toiselle
jalalle. Niilolla tdma harjoitus lisési hieman sekd jadssa olevan jalan liukua etta painopisteen
siirtoa liukuvalle jalalle. Tasapainon kanssa oli kuitenkin vield valtavasti ongelmia, joten
painopiste jai vieldkin melko keskelle ja molempien jalkojen varaan. Liuku- ja
painonsiirtoharjoitteen  jalkeen harjoittelimme makkaroita taaksepdin. Harjoituksen
tarkoituksena oli tyostaa taaksepdin luistelun asentoa ja kantapaiden kaantymista ulospain.
Ensin kertasimme makkaraluistelua eteenpéin, jota oli tehty jo aikaisemmilla kerroilla. Tdméan
jalkeen kaansimme etenemissuunnan toisinpdin. Niilo hoksasi heti harjoitteen idean ja péési
etenemdan puolen kaukalon mitan vaivoitta. Voimantuotto ja pumppausliike uupuivat Niilon
suorituksesta, mutta kantapdat kaantyivat hyvin ulospéin ja luisteluasento alkoi néyttaa

paremmalta.

Viimeisend suoraan taaksepdin luistelun harjoituksena teimme taaksepdin liukua kaverin

tyontdmand. Taman harjoituksen tarkoituksena oli parantaa luisteluasentoa ja saada tuntuma
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vauhdikkaasta liikesuunnasta taaksepdin. Samalla sen tarkoituksena oli jattda taaksepdin
luistelun oikeaoppinen luisteluasento mieleen tulevia kertoja varten. Niilon luisteluasento
alkoi nayttaa entistd paremmalta. Luisteluasento oli kapea haara-asento seké polvet joustivat
kohtuullisesti. Painopiste ei ollut aivan terdn keskiosalla, vaan hieman teran etuosalla, mika
vaikutti luisteluasennon tasapainottomuuteen ja ylavartalon kallistumiseen eteenpéin. Niilon
taaksepain luistelu kehittyi teknisesti oikeaan suuntaan harjoituksen aikana. Niilo oli myds
todella motivoitunut harjoittelemaan taaksepéain luistelua, vaikka harjoiteltavat asiat olivat

vaikeita.

Suoraan taaksepdin luistelua harjoiteltiin myds ensimmadisen vuoden syksyn viimeisella
harjoituskerralla, jolloin suoritimme tehtdvakorttien muodossa eri luistelutehtavid. Ennen
viimeistad harjoituskertaa olimme harjoitelleet kehékiertoa taaksepéin viikkoa aikaisemmin
sekd kerranneet neljannelld harjoituskerralla tehtyja taaksepdin luistelun harjoitteita. Tallin
Heikki pddsi myos mukaan taaksepdin luistelun kehittdmiseen, vaikka olikin aika ajoin
haluton tekemaén harjoitteita, koska ne tuntuivat hanesté liian vaikeilta. Harjoituksen aikana
oli kuitenkin havaittavissa, ettd Heikin luisteluasento parani ja potkuihin tuli enemman
voimaa. Viimeisessd harjoituksessa sek& Niilon ettd Heikin taaksepéin luisteluun tuli
enemman voimaa ja liikettd. Luisteluasento oli parantunut molemmilla viime kerrasta, mutta
luisteluasento oli kuitenkin vield hieman liian etupainoinen ja pysty etenkin Niilolla, mika
aiheutti ongelmia tasapainon kanssa. Kummankin tutkittavan kantapaat kaantyivat ulospain ja
potkut suuntautuivat hieman etuviistoon, mik& toi luisteluun lisdd liukua ja vauhtia.
Painonsiirto jalalta toiselle oli edelleen melko heikkoa, ja painopiste pysyi keskelld vartaloa.
Niilon ja Heikin taaksepain luistelussa oli kuitenkin huomattavissa selvadd kehitysta

ensimmaiseen mittaukseen verrattuna.

Toisessa mittauksessa Niilon ja Heikin suoraan taaksepdin luistelun asento ndytti
paremmalta kuin ensimmadisessa mittauksessa. Lahtétilanteessa kapea haara-asento 16ytyi
molemmilta sek& polvet joustivat melko hyvin. Kantapéat kaantyivat ulospain ja painopiste
potkuissa oli terdn keski- etuosalla, kuten pitéddkin olla (Kiviméki 1981, 82). Suorituksen
aikana painopiste siirtyi terélla valilla liikaa eteen etenkin Heikilla, jolloin oli havaittavissa
ongelmia tasapainon ja luistelurytmin kanssa. Niilolla oli my6s havaittavissa tata ongelmaa.
Niilolla yldvartalon asento ei ollut endd liikaa eteenpdin kallistuneena, ja se osallistui
aktiivisesti rytmittamaan luistelua. Heikilla ylavartalo kallistui valilla liikaa eteen, jolloin

tasapainon kanssa tuli ongelmia. Kummallakin tutkittavalla oli kuitenkin edelleen vaikeuksia
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painon siirtamisesséd potkaisevalta jalalta liukuvalle jalalle, joka teki luistelusta vield
tehotonta. Vartalo ei mydsk&éan kallistunut tydonnosta poispdin. Kokonaisuudessaan Niilon ja
Heikin suoraan taaksepdin luistelussa oli havaittavissa suurta kehitystda verrattuna
ensimmadisen mittauksen luistelutekniikkaan. Nékemysta puoltaa osaltaan myds suoraan
taaksepdin luistelun mittaustuloksen parantuminen molemmilla ensimmaisen ja toisen
mittauksen valisend aikana. Niilo paransi aikaansa 12,8 % ja Heikki 35,3 % ensimmaisella 20

metrilla ja kokonaisajassa Niilon kehitys oli 19,9 % ja Heikilla 21,2 %.

Kolmannessa mittauksessa Niilon ja Heikin luistelutekniikka oli parantunut toisesta
mittauksesta, vaikka vélissd oli ollut melkein vuoden mittainen tauko varsinaisesta
harjoittelusta. Jaalld molemmat olivat kuitenkin kéyneet seka kevaalla ettd syksylla ennen
varsinaista harjoittelujakson alkua. Mittaustulosten ja luistelutekniikan kehittymistd selittaa
osaltaan lasten fyysinen kasvu ja kehittyminen vuoden aikana. Liséksi taaksepéin luistelu oli
ollut molemmille tutkittaville uutta, joten muistijalkeen ja&nyt skeema oli osaltaan
edesauttanut luistelutekniikan kehittymistd (Numminen & Laakso 2004, 16- 17). Liséksi
molemmat olivat saattaneet harjoitella kyseistd taitoa omalla ajallaan. Kolmannessa
mittauksessa seka Niilon ettd Heikin taaksepain luisteluun oli tullut mukaan hieman enemmaén
liukua, mika toi luisteluun lis&& vauhtia. Molempien luistelun rytmittdminen oli myds mennyt
eteenpdin, vaikka valilla kokonaissuoritukseen tuli katkoksia sen osalta. Niilon potkut
suuntautuivat lahes 30%n kulmassa etuviistoon, kun Heikki eteni enemmén jatkuvien c-
kirjaimien avulla. Heikilla painonsiirto potkaisevalta jalalta liukuvalle oli tehokkaampaa kuin
Niilolla, jolla paino jai edelleen padosin keskelle. Molempien kantapéat ké&antyivét hyvin,

vaikka etenkin Heikilla oli vélilla ongelmia siind tasapainon jarkkymisen myota.

Taaksepéin luistelua harjoiteltiin toisen vuoden osalta neljannelld, viidennelld ja kuudennella
harjoituskerralla. Sekd Niilo ettd Heikki olivat poissa neljannestd harjoituksesta, jolloin
harjoittelimme juuri suoraan taaksepéin luistelua enemmaén. Viidennessd ja kuudennessa
harjoituksessa padpaino oli kehakierron harjoittelussa, joka osaltaan auttoi myds suoraan
taaksepdin luistelun kehittymisesséd etenkin Niilolla, koska hdn ei tehnyt oikeaoppista
keh&kiertoa vaan eteni niissd suoraan taaksepéin luistelua k&éntelemé&llda. Heikki pyrki
kuitenkin nostamaan ulomman jalan sissmman jalan yli kehakierrossa. Tutkittavien suora
taaksepdin luistelu oli suoritustekniikalta vastaavaa kuin kolmannessa mittauksessa, vaikka
valilld oli havaittavissa muutamia teknisesti parempia suorituksia. Ydinkohtiin puuttuminen ei

kuitenkaan tuonut toivottua tulosta ndiden harjoituskertojen aikana.
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Viidennessa mittauksessa Niilolle tuli vield yksi harppaus niin ajallisesti kuin
luistelutekniikankin osalta. Heikilla paras tulos ajallisesti sattui kolmanteen mittaukseen,
vaikka luistelu meni teknisesti jonkin verran vield eteenpdin kohti seurantajakson loppua.
Viidennessd mittauksessa Niilon luisteluun oli tullut mukaan enemmaén tehoa potkuihin ja
liuku oli lisdantynyt, mikd mahdollisti ajallisesti parhaan tuloksen syntymista koko
seurantajakson osalta. Luistelun rytmitykseen Niilo oli myds saanut parannusta. Kehitettavié
kohtia oli edelleen paljon, mutta oli hienoa huomata, ettd eteenpéin oli menty huomattavasti
verrattuna ensimmaiseen mittaukseen. Niilon taaksepain luistelussa tapahtui kokonaisuudessa
ajallisesti 61,5 %:n kehitys, kun Heikilla vastaava oli 38,4 % koko seurantajakson ajalta

parhaimman ja heikoimman ajan osalta.

7.3.3 Eteenpdin kehakierto

Eteenpéin kehakierto on yleensa melko haastava aloittelevalle luistelijalle, koska siina tulee
yhdistdd monta eri vaihetta yhdeksi kokonaisuudeksi. Lisaksi pitdd myos luottaa sekd omaan
ettd luistimien toimintaan, koska valilld esimerkiksi painopiste on ainoastaan sisajalan
ulkoteralld. (Kiviméki 1981, 82- 83.)

Ensimmaisessd mittauksessa Niilon keh&kierto eteenpdin oli suoraan eteenpdin luistelua,
missa han kaansi luistimien teria vahitellen ympyran kaaren mukaan. Eteenpdin kehékierron
teknisid elementteja ei ollut havaittavissa Niilon luistelussa. Heikin eteenpain kehékierrossa
oli mukana myo6s varsinaista kehékiertoa, vaikka teknisesti se oli vield vasta-alkajan tasolla.
Vastapéivaan kehakiertoa mentdessa Heikki yritti siirtdd ulomman jalan sisgjalan yli, mutta
siirto jai vaillinaiseksi, mika teki luistelusta kdvelyn nékoistd. Samalla Heikin potkut
suuntautuivat taaksepdin, joka vei tehoja luistelusta. Heikin vartalo ei kallistunut juurikaan
kohti kaaren keskustaa, eika ylavartalossa tapahtunut kiertoa. Luisteluasento oli liian pysty,
jolloin painopistetta ei saatu vietyd kunnolla terien pééalle. Heikin k&det eivét rytmittaneet
luistelua. Hyvaa Heikin luistelussa oli se, ettd han kévi kuitenkin sisgjalan ulkoteralla useasti
kehdkierrossa vastapaivaan. Myotapéivaan mentéessa Heikki eteni suoraan eteenpdin luistelua

kaannellen.

Eteenpéin kehdkiertoa harjoiteltiin ensimmaisen kerran ensimmaisen vuoden kolmannella
harjoituskerralla, jonka jalkeen sitd kaytiin lapi myos kolmessa viimeisessa harjoituksessa.

Eteenpdin kehékierron kehittely aloitettiin kokonaissuoritteen kokeilemisesta. Tdman jélkeen
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siirryttiin viivalla kavelyihin, missa harjoitellaan ulomman jalan askeltamista sisajalan yli,
miké& on edellytys eteenpdin kehdkierron onnistumiselle. Niilolla ja Heikilla oli ongelmia pitéa
kokonaisuus kasassa, jolloin heiddn polvet jaykistyivat, luisteluasento nousi pystyyn ja
tasapainon kanssa oli ongelmia. Niilolla oli myds hankala pitdd luistimien asento 90°:n
kulmassa menosuuntaan n&hden, jolloin hénen luistimien kérjet kaantyivat menosuuntaan
pain. Heikki yritti alussa my0s askeltaa takaa ristiin. Molemmilla oli havaittavissa myos
ongelmia kehon keskiviivan ylittdmisessd, joka on vyleista lapsilla, joilla on vaikeuksia
kielenkehityksessa (Ahonen 2002, 278- 279; Viholainen & Ahonen 2003, 225- 227).

Toisena kehittelyvaiheen harjoituksena teimme ympyroéissa potkulautailua, missa ympyran
kehélld liikuttaessa vartalon painopiste tulisi siirtdd sisajalan ulkoteralle. Samaan aikaan
ulkojalan sisateralla tulisi suorittaa hieman takaviistoon (30°) suuntautuvia potkuja, jotka
vauhdittavat siten liukumista eteenpéin (Kivimaki 1981, 82). T&ssé harjoituksessa Niilo ei
joko uskaltanut siirtdd sisdjalan painopistettd ulkoterélle tai sitten han ei hahmottanut sita,
vaikka yritin sitd hénelle moneen kertaan nayttdd sekd visuaalisesti ettd kinesteettisesti.
Ulkojalan potkut olivat Niilolla hieman liikaa taaksepdin suuntautuvia, mika vei tehoja
luistelusta. Heikki ei siirtdényt koko vartaloa kohti kehdn keskustaa, jolloin hdnen sisgjalan
painopiste jai padosin keskelle terdd, vaikka vélilld hanen sisdjalkansa painopiste kavi

ulkoteralla. Heikin ulkojalan potkuissa oli hyva suuntaus.

Varsinaista kehékiertoa eteenpdin kokeilimme vield kolmannen harjoituksen loppupuolella,
jolloin seké& Niilolla etta Heikilld oli viel& suuria ongelmia suorittaa sitd oikeaoppisesti. Niilo
kiersi kehakiertoa, kuten ensimmadisessa mittauksessa, jossa varsinaista kehékiertoa ei ollut
havaittavissa ollenkaan. Heikilld suoritus oli myds ldhes samanlaista kuin ensimmaisessa
mittauksessa, jolloin keh&kierrossa vastapdivaan mentéessd Heikki askelsi ulkojalalla
sisdjalan etupuolelle ja myotdpdivddn mentdesséd ainoastaan suoraan eteenpdin luistelua
kadnnellen. Vastapdivddn mentéessa Heikilla oli yritystd, mutta jalan vienti toisen yli jéi

vaillinaiseksi ja tasapainon kanssa oli suuria ongelmia.

Kehékiertoa eteenpdin harjoiteltiin ja kehiteltiin lisad kolmella viimeisell& harjoituskerralla,
jolloin sek& Niilo ettd Heikki saivat vietya suorituksiaan vahan eteenpdin. Kuudennessa
harjoituksessa vastapdivdan mentéessa Niilo yritti astua ulkojalan sisdjalan yli, mutta se ei
mennyt edes sisdjalan etupuolelle. Niilo ikdan kuin k&veli luistimilla kaarta pitkin. Vauhtia

hén sai lisdttya luistelemalla suoraan eteenpdin. Myotapéivaan mentéessa Niilo eteni kuin
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ensimmaisessa mittauksessa. Heikki sai askelluksen sujumaan kohtuullisesti kumpaankin
kiertosuuntaan, vaikka ongelmia oli viel& paljon. Positiivista oli kuitenkin huomata, ettd han
paasi kéyttamaan painopistettadn sisajalan ulkoterdlld muutamia Kkertoja Kierrettdessa

kumpaankin suuntaan.

Toisena vuonna kehékiertoa eteenpéin harjoiteltiin niin ik&&n kolmannesta harjoituksesta
eteenpéin. Suurempaa ajallista kehittymistd kummallakin tapahtui vasta koko seurantajakson
loppupuolella. Molemmilla suurempi kehitys tapahtui kehadkiertoa vastapdivaan mennessa.
Harjoituksissa oli havaittavissa kehittymista luistelutekniikan osalta etenkin Heikilla, jolla
kehékierto alkoi sujua kerta kerralta paremmin. Ulkojalan vientia sisajalan yli oli kumpaankin
suuntaan mentdessd, vaikka myotépadivaan kierrettdessa ulkojalka askelsi vain sisdjalan
etupuolelle. Vastapaivddn mentéessd ulkojalka meni sisdjalan yli hieman, mutta ei vield
riittavésti, jonka vuoksi varsinaista liukuvaihetta sisgjalan ulkoteralld oli vain véhan aikaa.
Heikin ylavartalo oli kuitenkin alkanut kallistua kohti kaaren keskustaa, vaikka ylévartalon
kiertoa ei juuri tapahtunut. Askelluksen vaillinaisuus johti siihen, ettd potkuihin ei saatu
kunnolla tehoa, eika sisdjalka varsinaisesti tuottanut eteenpdin vievdd voimaa ollenkaan.
Heikin kadet olisivat voineet olla myds paremmin suorituksessa mukana rytmittdmassé.
Niilolla oli suuria vaikeuksia oppia kehakiertoa eteenpdin. Vastapaivddn mentdessa yritysta
oli, mutta ulkojalan askellus jéi sisdjalan etupuolelle. Tasapainon kanssa oli myds suuria
ongelmia, koska luisteluasento oli liian pysty, eikd kallistumista kohti kaaren keskustaa
tapahtunut (Kiviméki 1981, 82- 83). Pa&séaantoisesti Niilo eteni edelleen kehékierrot suoraan
eteenpéin luistelua kaannellen, vaikka pyrin hanté aktiivisesti ohjaamaan kohti oikeaoppista

liikesuoritusta eri aistidrsykkeitd kayttaen.

Niilon ajallisesti parhaat kehakierrot eteenpdin tapahtuivat viidennessd mittauksessa, jolloin
ajallista kehitystd ensimmadiseen mittaukseen verrattuna tapahtui vastapaivdédn 23,1 % ja
myotapdivadn 9,5 % luisteltaessa. Luisteluteknisesti Niilo suoritti kehakierrot eteenpéin lahes
vastaavasti kuin ensimmaisessa mittauksessa, jolloin han vain kaanteli vaiheittain suoraan
eteenpdin luistelua. Tassd mittauksessa eteenpéin kehékierrossa oli kuitenkin jo sen verran
enemman vauhti, ettd Niilo joutui liukumaan Vvélill4 ulkojalan siséateralla jonkin aikaa, jotta
han sai k&annettyd menosuuntaansa riittdvan voimakkaasti. Varsinaisesti kehékiertoa
eteenpdin ei tapahtunut Niilolla missdan eri mittauksessa koko seurantajakson aikana, vaikka
harjoituksissa oli valilla hieman yritystakin. Heikin ajallisesti paras kehé&kierto eteenpdin

vastapéivaan tapahtui kuudennessa mittauksessa, jolloin hédnen aikansa parani 7,8 %
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ensimmaiseen mittaukseen verrattuna. Myotapaivaan mentéessé Heikin aika oli jopa jonkin
verran huonompi kuin ensimmaisessd mittauksessa. Luisteluteknisesti Heikin eteenpdin
kehékierto oli mennyt eteenpdin hurjasti. Hanen suorituksensa oli tasapainoinen ja rauhallinen
kumpaankin suuntaan Kierrettdessd. Liukuvaiheet vuorottelivat ulkojalan sisateralla ja
sisdjalan ulkoteralld (Kivimaki 1981, 82- 83). Vartalo kallistui hyvin kohti kaaren keskustaa,
vaikka vartalon kiertoa ei vieldkaan juuri ollut havaittavissa. Luisteluasennon painopiste olisi
saanut olla hieman alempana, jolloin my®s potkuihin olisi saatu tuotettua voimaa. Heikin
luistelupotkut olivat voimattomia ja eteenpdin vievaa voimaa tuotettiin ainoastaan ulkojalalla.

Ké&det eivat myoskaan rytmittaneet luistelua.

7.3.4 Taaksepain kehakierto

Haastavin osa-alue mittauksissa oli kehakierto taaksepdin, koska ennen sita luistelijan tulisi
hallita kehékierto eteenpiin ja kaariliu’ut yhdelld jalalla. Niilolla ndmi edelld mainitut taidot
eivat olleet entuudestaan hallinnassa ja Heikilldkin todella vaillinaiset. Ensimmaisessa
mittauksessa taaksepdin kehakierrossa Niilon luistelu oli samanlaista kuin suoraan
taaksepdin luistelussa. Luistelussa ei ollut havaittavissa mitddn teknisid elementtejd, joita
taaksepéin kehakierrossa tarvittaisiin. Niilo suoriutui radasta luistelemalla suoraan taaksepdin
luistelua, missa kehakierto suoritettiin suoraa luistelua hieman k&&ntelemé&lla. Heikin
suorituksessa oli vahan yritystd nostaa ulompi jalka sisemman jalan yli taaksepdin
myo6tapaivaan mentéessd, mutta noston jalkeistad ylivientia ei tapahtunut eli kaytdnndssé hén
askelsi luistimilla, mik& vei vauhtia entisestd&n. Muuten Heikki suoritti taaksepéin luistelun
osuudet, kuten Niilo.

Kehdkiertoa taaksepdin harjoiteltiin viidennelld ja kerrattiin kuudennella harjoituskerralla.
Tata harjoituskertaa ennen olimme harjoitelleet keh&kiertoa eteenpdin sekd kaariliukuja
yhdella jalalla, jotka luistelijan on hyvd hallita ennen kuin h&n opettelee kehakiertoa
taaksepdin (Kivimaki 1981, 84). Niilolta keh&kierto eteenpéin onnistui hyvin suhteutettuna
harjoittelun maarédén. Han sai astuttua ulkojalalla sisgjalan yli, mutta potkuissa ei ollut
juurikaan tehoa. Vartalo ei myoskéén kallistunut kohti kehin keskustaa. Kaariliu’ut sisiterdlla
onnistuivat hyvin, mutta ulkoterilld liukumista Niilo ei hahmottanut. Heikill& oli samoja
ongelmia kuin Niilolla, jonka liséksi han ei hahmottanut jalalla yli astumista, kun kehdkiertoa

mentiin eteenpéin myotapaivaan.
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Taaksepdin kehéakierron kehittelyvaiheen aloitimme kokeilemalla kokonaissuoritusta, jonka
jalkeen pilkoimme suorituksen osiin, kuten ydinkeskeisen motorisen oppimisen tyyliin kuuluu
(Eloranta 2007, 223 ja 229). Aluksi haimme oikean luisteluasennon, jolloin ylavartalo
kierretddn kohti kaaren keskustaa ja katse suunnataan menosuuntaan péin. Jalat puolestaan
liikkuvat siten, ettd ulkojalka viedaan sisgjalan yli eteen ristiin, kuten keh&kierrossa eteenpdin.
Paino siirretadn ulkojalalle sen jalkeen, kun sisgjalka saa tyonnettya sisapotkun ensin loppuun
ja pdinvastoin. Taté liikesarjaa harjoittelimme ensin kévelyvauhdissa, jonka jélkeen nopeasti
lisdasimme siihen vahén liukua. Liukuun paastyamme toin harjoitteluun mukaan lisaa oleellisia
elementtejd, kuten ulko- ja sisdjalan potkaisun kehé&lta suoraan sivulle 30° kulmassa
etuviistoon. Matalaan ja istuvaan luisteluasentoon pyrittiin my6s kiinnittdmaan huomiota.
(Kivimaki 1981, 84.)

Kévelyvauhdissa seka Niilon ettd Heikin jalat liikkuivat oikein ja ylévartalo kdantyi kohti
kaaren keskustaa. Vauhdin lisddntyessd jalkojen vienti sisgjalan yli eteen ristiin onnistui,
mutta potkut suuntautuivat suoraan taaksepéin, mika aiheutti vauhdin hidastumisen. Heikilla
ongelmana oli liséksi taaksepdin vastapdivdadan mentdessa se, ettd han ei uskaltanut nostaa
jalkaa toisen yli vauhdin lisd&ntyessd. Tutkittavien suurimmat ongelmakohdat taaksepéin
kehékierrossa olivat, kun he eivdat hahmottaneet sisajalan viemista ulkoterélle sisapotkun
missaan vaiheessa, mika kuitenkin onnistui suhteellisen hyvin kehakierrossa eteenpdin. Tama
teki oikeaoppisesta kehékierrosta mahdottoman suorittaa. Painon siirtdminen jalalta toiselle
oli vaillinaista sek& luisteluasento pysyi liian pystyssa. Yritys oikeaoppisen suorituksen
tekemiseen etenkin Niilolla oli kova, mutta vield oltiin kaukana hyvéstd suorituksesta.
Viidenneltd harjoituskerralta molemmille jai kuitenkin visuaalinen ja kinesteettinen

muistijalki kehakierrosta taaksepdin, josta oli hyva jatkaa seuraavalla kerralla.

Kuudennella harjoituskerralla kertasimme kehakiertoa taaksepéin. Aluksi teimme kehé&kiertoa
eteenpdin, jotta oikeaoppinen liikerata muistuisi paremmin mieleen. Tamén jéalkeen
siirryimme harjoittelemaan taaksepéin kehakiertoa, jossa annoin Niilon ja Heikin ensin yrittaa
kokonaissuoritusta nayttoni jalkeen. Kokonaissuoritteen teko oli molemmilla edelleen lahes
yhtd vaikeaa kuin edelliselld harjoituskerralla, ja ongelmakohdat olivat pysyneet lahes
ennallaan. Aluksi Niilo yritti vieda sisdjalan ulkojalan takaa, joka kuitenkin saatiin korjattua
nayton avulla oikeaksi. Kymmenen minuutin harjoittelun aikana suurta kehittymistd ei
tapahtunut Niilon taaksepdin kehé&kierrossa. Valilld hanen koko vartalonsa kaantyi kohti

kaaren keskustaa, miké aiheutti sen, ettd luistelu eteni sivuttain kdvelynd. Niilon vaillinaiset
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taidot, kehékierrossa eteenpéin seké kaariliu’ut yhdella jalalla, tekivit taaksepéin kehikierron
oppimisesta hanelle todella haasteellisen. Heikilla sisdkaarten liuku oli mennyt parempaan
suuntaan, mika helpotti kehékiertoa jonkin verran. Ulkokaarien kanssa hanelld oli kuitenkin
edelleen paljon vaikeuksia. Vasemman jalan ulkokaarta Heikki yritti kéyttdd ja onnistuikin
siind valilla, mutta oikean jalan ulkokaarelle painopisteen siirtdmista han ei hahmottanut.
Taaksepdin myotapdivadn mentéessd Heikki onnistui jonkin aikaa tekemddn teknisesti
kohtalaista suoritusta, mutta sitten hanelldkin kaantyi koko vartalo kohti kaaren keskustaa.
Heikin luisteluasento oli edelleen liian pysty ja etupainoinen, eiké sitd saatu harjoituksen
aikana korjattua parempaan suuntaan. Havaintojeni perusteella oppimisen vaikeuteen
molemmilla vaikutti osaltaan hairiot kehon hallinnassa, liikkeiden sarjallisuudessa ja

rytmiikassa seké suuntien hahmottamisesta omasta kehosta.

Toisessa mittauksessa Niilo suoritti taaksepdin kehadkierron osuudet samalla tavalla kuin
alkutestissd, jolloin h&n eteni kaarteet suoraa taaksepdin luistelua vaiheittain kaantamalla.
Heikilla suoritus oli samanlaista kuin kuudennessa harjoituksessa. Taaksepdin myotapaivaan
mentdessa Heikki sai muutaman kerran astuttua ulomman jalan sisemmaén yli, jonka jélkeen
koko vartalo k&antyi kohti kaaren keskustaa. Painopiste kévi myos ajoittain sisdjalan
ulkoteralld, mik& oli hyva asia. Taaksepain vastapédivdan mentéessa Heikki meni suoraa
taaksepain luistelua k&dannellen. Suora taaksepain luistelu oli kuitenkin kehittynyt molemmilla
niin paljon, ettd kokonaisaika parantui Niilolla 40,7 % ja Heikilla 8,86 %.
Luistelutekniikkaradalla Niilo paransi aikaansa lahes ainoastaan taaksepdin kehakierrossa,
kun Heikilla parannusta aikaan tuli ndiden lisdksi myos loppusuoralla 13,1 %. Taaksepain
myotapaivaan kierrettdessa Niilon aika parantui 35,8 % ja Heikin 16,1 %, kun taasen
vastapaivaan mentdessa parannusta tuli Niilolla 61,7 % ja Heikilla 9,4 %. Tulokset puoltavat
osaltaan myds ndkemysta siitd, ettd yleensa luistelijan kehakierto on helpompaa joko vasta- tai

myo0tapdivaan luisteltaessa.

Taaksepéin kehdkiertoa harjoiteltiin  toisena vuonna viidennelld ja kuudennella
harjoituskerralla. Niilon kehityksessa kehékierron osalta ei tapahtunut juuri mitdan kehitysta,
koska han oli valtaosan harjoituksista haluton edes yrittdmaan kehékiertoa taaksepéin. Han
eteni kaaret taaksepain luistelua kdéntelemalld, vaikka pyrin antamaan hanelle ohjeistusta ja
eri aistidrsykkeiden kautta tulevaa mielikuvaa suoritettavasta tehtdvastd. Heikilla
harjoituksissa riitti yritystd, mik& nédkyi taaksepdin kehdkierron selvdnd parantumisena.

Taaksepdin myotapédivadn mentdessd Heikki alkoi saada jalkojen liikeradat sujumaan
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luontevasti, mika johti siihen, ettd han p&asi etenemdin kaaria kayttden taaksepain
kehékiertoa. Suorituksessa oli edelleen puutteita, mutta eteenpédin oli menty paljon.
Kuudennella harjoituskerralla Heikki sai luisteltua taaksepdin kehakiertoa vastapdivaan
samalla tavalla, kuten vuotta aikaisemmin oli mennyt taaksepéin myo6tépéivaan eli muutaman
potkun jalkeen koko vartalo kaantyi kohti kaaren keskustaa. Heikill& oli edelleen liian pysty
luisteluasento, painopiste jai lilan ylds, ylavartalo ei kadntynyt kohti kaaren keskustaa ja
potkut suuntautuivat liiaksi taakse. Sisdjalalle han ei myo6s uskaltanut vieda painoaan

kunnolla.

Neljannessa mittauksessa Niilo paransi huomattavasti aikaansa verrattuna vuotta
aikaisemmin tehtyyn toiseen mittaukseen. Ajallista parannusta tuli joka osa-alueella, mutta
taaksepdin kehékierron osalta se ei ollut teknistd parannusta, koska han eteni kaaret edelleen
taaksepdin luistelua kaantelemé&lld. Heikki ei parantanut kokonaisajallisesti juurikaan vuotta
aikaisemmin tehtyd tulosta, mutta h&n paransi tulostaan ja tekniikkaansa juuri taaksepdin
myotapaivaan kehékierrossa, jonka hédn oli oppinut toisen vuoden harjoituksien aikana. Heikin
taaksepdin kehakierto myotapaivaan oli rauhallista ja teknisesti vastaavaa kuin aikaisemmissa
harjoituksissa, mutta ha&n pystyi kuitenkin luistelemaan kehédkiertoa koko kaaren.
Vastapéivadn mentéessd Heikki sai luisteltua taaksepdin kehékiertoa aina jonkin matkaa,
jonka jalkeen koko vartalo kdantyi kohti kaaren keskustaa. Heikin kova halu kehittya nakyi

tassd vaiheessa niin jaalla kuin se oli ndkynyt koko syksyn ajan myds oheisharjoittelussa.

Viidennessa mittauksessa Niilo teki parhaan suorituksensa luistelutekniikkaradalla koko
seurantajakson aikana. Taaksepdin kehakierroissa ajat olivat myds seurantajakson nopeimpia.
Luisteluteknisesti Niilon suoraan taaksepain luistelu oli mennyt niin paljon eteenpéin, miké
mahdollisti parhaan ajan syntymisen. Taaksepdin kehdkierron elementtejd luistelussa ei
kuitenkaan edelleen ollut. Heikin selkedsti paras tulos koko seurantajakson ajalta
luistelutekniikkaradalta tuli kuudennessa mittauksessa. Heikki paransi eniten juuri
taaksepdin kehé&kierroissa sekd vasta- ettd myotdpdivadn mentédessd. Luisteluteknisesti
muutoksia oli tullut kuitenkin vah&n verrattuna neljdnteen mittaukseen. Taaksepain
myoOtapdivadn mentéessd Heikki sai painopistettddn hieman alemmas, mutta samalla
suorituksesta puuttui rauhallisuus. Tamén liséksi Heikki vei painopistettdan sisgjalan
ulkokaarelle vdhemman kuin neljannessd mittauksessa, mika teki suorituksesta enemman
juoksun nékoistd. Ajan parantuminen tuli siis 1&hinn siité, ettd han sai taaksepéin luisteluun

tuotettua enemman voimaa ja sitd kautta vauhtia. Kokonaisuudessaan koko seurantajakson
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aikana Niilo paransi taaksepain kehdkiertoa myotapéivaan 59,3 % ja vastapéivaan 76,5 %
mentéessa, vaikka luisteluteknisesti Niilo suoritti jokaisen mittauksen taaksepain kehakierron
suoraan taaksepédin luistelua kaantelemalld. Harjoituksissa oli muutamia kertoja yritysta
kehékiertoon taaksepdin, mutta koskaan mittauksissa han ei sitd yrittanyt. Heikin ajallinen
parannus seurantajakson osalta taaksepdin kehé&kierrossa myotépédivaan oli 29,1 % ja
vastapaivéan 8,6 % mentdessa. Luisteluteknisesti Heikki kehittyi kuitenkin todella paljon
taaksepdin kehékierrossa molempiin suuntiin, vaikka etenkin taaksepdin myo6tapaivaan

mentédessa seka vauhti etté tekniikka kehittyi ensimmaisesta mittauksesta todella paljon.

Edelld esitetyt tulokset ja analyysit puoltavat osaltaan myods nékemysta siitd, ettd yleensa
luistelijan kehékierto on helpompaa joko vasta- tai myotapaivadn mentdessd. Oman
kokemukseni pohjalta voin todeta, ettd Niilon ja Heikin luistelutekniikan kehittyminen oli
hidasta verrattuna vastaavan iké&isiin lapsiin ja nuoriin, joilla ei ole vaikeuksia
kielenkehityksessa.  Harjoittelumaaria liséamélld ja ongelmakohtiin  paneutumisella
molempien luistelutekniikoita saataisiin varmasti vietya paljon eteenpain. Molemmilla
luistelujoilla Kkehittyivat enemman ennestddn vahemman osatut luistelutaidot. Toisena
harjoitteluvuonna oli my6s hienoa huomata, kuinka véahalla maaralla lajikohtaista
oheisharjoittelua saatiin kehitettyd Heikin koordinaatiota ja tasapainoa, mika nakyi etenkin

kehékiertojen suorittamisessa.
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8 POHDINTA

Olen tutkinut erityiskoulun oppilaiden luistelutaidon oppimista. Tutkimustehtévani oli kuvata
kuinka maaratietoiseen terdnkédyttd- ja oheisharjoitteluun osallistuvien kahden lapsen
luistelumotoriikka kehittyi kahden lukuvuoden aikana. Lapsilla oli kielellisid vaikeuksia.
Tehtdvana oli myos selvittda miten erilaiset harjoituskokonaisuudet ja varsinaisen harjoittelun
lopettaminen olivat yhteydessa luistelutaidon oppimiseen. Tutkimus osoitti, ettd tutkittavien
luistelutaito kehittyi seurantajakson aikana, vaikka oppiminen oli kokemukseni mukaan
hidasta verrattuna lapsiin, joilla ei ole Kkielellisia vaikeuksia. Kielellisten vaikeuksien
tuottamat ongelmat tiedonkasittelymenetelmisséd voivat olla osaltaan syyna siihen, ettd
luistelunopeus ja -tekniikka eivat kehittyneet niin paljoa, koska tiedonkeruuseen ja tiedon
késittelyyn ei ollut riittavasti aikaa. Nain myos tuotosvaihe jai keskenerdiseksi (Nevalainen,
Juvonen-Nihtinen & Lappalainen 2003, 122- 123).

Tutkittavien luistelumotoriikka kehittyi kaikissa perusluistelun osa-alueissa, ja Heikin osalta
kehitystd tapahtui paljon myos kaikkein vaativimmissa osioissa, kuten kehakierroissa
eteenpéin ja taaksepdin. Vaikka opetuksen ja harjoittelun painotus jaalla oli ennestaan
tutummissa taidoissa, suurin kehitys tutkittavilla tapahtui kuitenkin heikommissa
luistelutaidoissa koko seurantajakson aikana. Monipuoliset harjoitteet seké jaalla etta koulun
salissa motivoivat tutkittavia, mutta naillda harjoittelumaarilld ennestddn tutummat
luistelutaidot, kuten esimerkiksi eteenpain luistelu, ei kehittynyt niin paljoa kuin muut taidot
(Eloranta 2007, 223 ja 229; Numminen & Laakso 2004, 14- 16). Tahan vaikuttanee osittain
se, ettd uuden taidon oppimisen siirtyminen kognitiiviselta tasolta assosiatiiviselle tasolle on
nopeampaa kuin assosiatiiviselta tasolta autonomiselle tasolle, mihin tarvitaan tuhansia
toistoja (Viholainen, Hemmola, Suvikas & Purtsi 2011, 23- 25). Harjoituksissa ja mittauksissa
kielellisten vaikeuksien yhteydessd esiintyvat motoriset ongelmat nékyivét esimerkiksi
luistelun teknisten elementtien, kuten luisteluasennon, liukujen ja oikein suuntautuvien
potkujen, suorittamisessa, joka oli usein haastavaa (Kiviméki 1981, 74- 75; Viholainen &
Ahonen 2003, 225- 227). Ensimmadisen vuoden syksyllda Niilo kuroi Kkiinni Heikin
luistelutekniikkaa, koska Heikilld oli luistelukokemusta Niiloa enemman. Luisteluteknisesti
Heikki kehittyi Niiloa enemman etenkin toisena vuonna, vaikka ajallisesti Niilo kehittyi

edelleen enemman suoraan luisteltaessa.
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Heikin ahkera harjoittelu oheisharjoituksissa kehitti eniten hénen koordinaatiotaan ja
tasapainoaan, mika nakyi muun muassa kehékiertojen luisteluteknisten elementtien, kuten
painonsiirron viennissa sisdjalan ulkoteralle ja ulkojalan sisaterélle, parantumisena (Kivimaki
1981, 82- 84). Niilolla oheisharjoitusten vaikutukset luistelutekniikkaan eivét varsinaisesti
nékyneet jaalla tapahtuvissa harjoituksissa tai mittauksissa. Teknisesti vaikeampien
keh&kiertojen suorittamista Niilo ei oppinut koko seurantajakson aikana. Kielellisten
vaikeuksien mahdollinen vaikutus motoriikassa nakyi suoritusten kompelyytena (Viholainen
liikkuvuus, ei talla harjoittelumé&aréalla ja aikavélilla saatu havaintojeni perusteella juuri
vaikutettua tai sité oli ainakin vaikea erottaa fyysisen kasvun vaikutuksesta (Haché 2003, 60;
Kiviméki 1981, 40). Niilon luisteluajat paranivat enemmaén kuin Heikin koko seurantajakson
aikana, miké voi osaltaan selittyd Niilon vauhdikkaammasta fyysisesta kasvusta. Tutkittavien
valisissd eroissa kuitenkin huomasi sen, ettd lajikohtainen oheisharjoittelu vaikutti
luistelutekniikan kehittymiseen enemmén verrattuna pallopelien pelaamiseen. (Ahonen,
Taipale-Oiva, Kokko, Kuittinen & Cantell 2003, 191- 192.)

Varsinaisen harjoittelun lopettaminen, vaikka jaall& edelleen kaytiin, vaikutti etenkin Niilon
ajallisiin tuloksiin kaksivaiheisesti. Han paransi tuloksiaan viidennessa mittauksessa, mutta
kuudennessa ne romahtivat huomattavasti. Tamén aiheutti pitkalti Niilon yrityksen puute,
mité oli havaittavissa kuudennessa mittauksessa. Heikilla tulokset ja luistelutekniset elementit
menivat edelleen eteenpdin kuudennessa mittauksessa, mik& saattaa osaltaan selittyd
tasapainon ja koordinaation kehitykselld (Kemppainen 2003, 173- 174). Uskon kuitenkin, etta
molempien tutkittavien ajallisia tuloksia ja luistelutekniikkaa olisi saatu parannettua vield
enemman, jos terankaytto- ja oheisharjoittelua olisi jatkettu viimeisiin mittauksiin asti, koska
harjoittelumaarien lisédminen olisi edesauttanut luistelutaidon automatisoitumista (Huisman
& Nissinen 2005, 27). Samalla olisi myds mahdollisesti tullut paremmin esille eri
oheisharjoituksien vaikutukset ajallisiin tuloksiin ja luisteluteknisiin elementteihin tutkittavien

valilla.

Terénkayttd- ja oheisharjoitusten opetuksessa painotin ydinkeskeistd motorista oppimista,
mika osoittautui hyvéksi tavaksi, jotta tutkittavat saivat konstruktivistisen oppimisen avulla
kehittdd omaa mielikuvaansa opeteltavasta taidosta. Tama nakyi tutkittavien motivoituneessa
asenteessa harjoittelua kohtaan sek& luistelutaidon kehityksessa. Opetuksessa huomioin

riittdvaan danenkayton seka annoin ytimekkaita ja selkeitd ohjeita ja palautteita, mika ilmeni
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harjoitusten sujuvuudessa ja tutkittavien suorituksissa. (Eloranta 2007, 223 ja 229; Laine
2007, 426- 427.)

Harjoitusohjelmiin liittyi pienid rajoituksia muun muassa alkuperéisten harjoitussisaltdjen
osalta niin jaalla kuin motoriikkaryhman oheisharjoittelussa, vaikka olin valinnut siséltoihin
lasten vahvuuksia tukevia asioita seka lisdannyt vahitellen ohjelmaan enemmaén tukea
tarvitsevia harjoitteita (Huovinen & Rintala 2007, 200- 201). Kaikkia ennalta suunniteltuja
harjoituksia ei voinut kayttdd, koska ryhmén keskimaérdinen taitotaso ei olisi riittdnyt
suoriutumaan harjoitteista. Niilolle ja Heikille harjoituskokonaisuudet sopivat melko hyvin,
vaikka Niilolle jotkut harjoitteet olivat liian haasteellisia hanen taitotasoonsa nahden.

Jatkotutkimuksien kannalta olennaista olisi, ettd jokaiselle lapselle pystyttéisiin antamaan
hédnen omalle taitotasolleen sopivia harjoitteita, jotta maksimaaliseen luistelumotoriikan
kehittymiseen voitaisiin paasta. Jaaharjoittelussa iso ryhmaé loi rajoituksia myos yksil6llisen ja
eriyttdvan opetuksen antamiseen, joka on erityisen tarkeda sellaisten lasten opetuksessa, joilla
on kielellisia vaikeuksia (Huisman & Nissinen 2005, 27- 28). Opetuksessa ja ohjauksessa en
halunnut tutkimuksen aikana huomioida ketddn erityisesti, jotta tutkittavien véliset tulokset
olisivat vertailukelpoisia. Tasa-arvoinen huomioiminen opetuksessa osaltaan lisasi
tutkimuksen luotettavuutta ja mahdollisuutta yleistyksien tekemiseen. (Huovinen & Rintala
2007, 198- 205.)

Saatuja tutkimustuloksia voidaan osaltaan hyddyntdd sekda teoriassa ettd kaytannossa.
Tutkimuksessa olleet harjoittelumaarat eivat nayttaisi riittdvan ennestddn tutumpien
perusluistelutaitojen merkittavaan ajalliseen paranemiseen, vaikka kehitystéa luisteluteknisesti
niissékin tapahtui koko seurantajaksoa tarkasteltaessa. Jotta perusluistelutaitoja saataisiin
kehitettyd enemman, tulisi maaréllisesti lisatd sek& jaalla tapahtuvaa harjoittelua ettad
oheisharjoittelua  fyysisten  kuntotekijéiden ja  koordinaation osalta. J&- ja
oheisharjoittelumaarien lisédminen sekd& verrokkiryhman ottaminen normaalikehityksen
omaavista lapsista voisi olla sopiva jatkotutkimus télle aiheelle. Harjoitusmaarien lisédminen
antaisi todennakoisesti myods selvemmat tulokset kehityksesta eri harjoituskokonaisuuksia
suoritettaessa. Jatkotutkimuksessa voisi ottaa mukaan my6s ja&- ja oheisharjoittelun

vaikutuksen lasten opintomenestykseen ja opiskelumotivaatioon.
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LIITTEET

LIITE 1 Jaaharjoitusten sisaltd syksy 2009

Harjoituksen aihe

Harjoitteet (20-30 min)

Huomioitavaa

Harjoitus |
- eteenpdin luistelu

- lahto eteenpéin
luisteluun,

- liukuja

luisteluasento,

kavely ja juoksu eteenpain,
v-1ahto,

kukkoliuku,

painon siirto jalalta toiselle,
potkut vieresta sivulle,
polven kastelut,

makkarat ja ristimakkarat,
slalom,

kaariliu'ut sisa- ja ulkoteralla

luisteluasento,

painopiste alhaalla,
ylavartalon aktiiviset
vastaliikkeet,

v-asento,

voiman suuntaaminen,
noja eteenpain,
voimakkaat potkut,

kasien ja hartioiden kaytto,
katse ylos,

- pysdhtyminen
- tasapaino

- hypyt

polvet joustavat,
rytmi
Harjoitus Il Eteenpain luistelun kertaus, kaannetaan luistimet
aura- ja puoliaurajarrutus, poikittain,

sivujarrutus,

painon siirto jalalta toiselle,
hypyt paikallaan ja liikkeessa
kahdella seka yhdella jalalla,
vaakaliuku

polvien jousto,

katse ylhaalla,
vastapaine liikevoimalle,
kehonhallinta

Harjoitus Il

- kehékierto
eteenpdin

sivujarrutuksen ja potkut
vieresta sivulle kertaus,
kavely viivalla,
potkulauta (suoraan ja
ympyrat),

sudenkorento,
joutsenliuku,

kehakierto,
sisajalanpotku harjoitus

painopiste alhaalla,
paino keskiteralla,

noja sisaan,

ylavartalon kierto,
taydelliset potkut
molemmilla jaloilla ristiin,
sisdjalka taakse ristiin

Harjoitus IV

- taaksepdin
luistelu

- lahto taaksepdin
luisteluun

- liukuja

kehakierron kertaus,
kavely takaperin,

c-kirjain jaahan,
kerrataan painonsiirrot
paikallaan jalalta toiselle,
liuku mukaan taaksepain
luisteluun,

makkarat eteenpain ja
taaksepain,

jatkuvat c-kirjaimet terat
jaassa (liuku),

eteenpain ja taaksepain
sisakaaret,

taaksepadin liuku kaverin
avustamana,

kehakierto eteenpdin kertaus

luisteluasento,

potkujen suuntaus ja
voima, painopiste alhaalla,
painonsiirto,

aktiivinen ylavartalo
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LIITE 1 (jatkuu)

Harjoitus V

- pysahtyminen
taaksepdin
luistelussa

- kehakierto
taaksepdin

makkarat taaksepain seka
jatkuvat c-kirjaimet jaassa
eteenpdin ja taaksepain etta
taaksepain sisakaaret
kertaus,

kahden ja yhden jalan
jarrutus taaksepain,
kehakierto eteenpain kertaus,
taaksepain kehakierron
kehittely ja kehakierto

nojatulosuuntaan,
luistimet v-asentoon,
selkd suorana,

polvet joustavat,
painopiste alhaalla ja
keski-takaosalla teras,
istuva asento

Harjoitus VI

- opittujen taitojen
sovellus:
tehtavakortti

1. eteenpainluistelu:
luistelu, makkarat,
sisateran kaarrot
(+ulkoteran kaarrot)

2. taaksepain luistelu:
luisteluteratjaassa,
makkarat (+
sisateran kaarrot)

3. jarruttaminen:aura-
/puoliaurajarrutus,
sivujarrutus

4. kaarreluistelueteen:

kummatkin suunnat

5. kaarreluistelu taakse:

kummatkin suunnat
6. jaastdnouseminen®
3
7. hypytvauhdista:
viivat = sini-puna-
sini ylitys, ei
kaatumista

kaikkien opittujen
ominaisuuksien kaytto
oikeissa suhteissa oikeaan
aikaan,

oikeaoppiset suoritteet
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LIITE 2 Jadharjoitusten sisélto syksy 2010

Harjoituksen aihe

Harjoitteet (20 — 30min)

Huomioitavaa

Harjoitus |

- |ahtd eteenpain luisteluun
- eteenpéin luistelu

- liukuja

luisteluasento,
v-lahto,

potkut vieresta sivulle,
eteenpadin luistelu,
kaariliu’ut sisateralla

luisteluasento,

polvien jousto,

ylavartalon aktiiviset
vastaliikkeet,

v-asento,

voiman suuntaaminen,
noja eteenpain,
voimakkaat potkut,

kasien ja hartioiden kaytto,
katse ylos

Harjoitus Il

- pysahtyminen

eteenpain luistelu,

aura- ja puoliaurajarrutus,
sivujarrutus,

kaariliu’ut sisa- ja ulkotera,

kdannetaan luistimet poikittain,
polvien jousto,

katse ylhaalla,

vastapaine liikevoimalle,

- tasapaino hypyt yhdelld ja kahdella jalalla kehonhallinta,

- liukuja vauhdista, voiman suuntaaminen,
makkarat, rytmi

- hypyt slalom

Harjoitus IlI potkut vieresta sivulle, painopiste alhaalla,

- eteenpain kehékierron
kehittely ja harjoittelu

viivalla kavelyt,

makkarat,

slalom,

sivujarrutus,

potkulauta ympyrat eteenpain,
kehékierto eteenpdin,

paino keskiteralla,

noja sisaan,

ylavartalon kierto,

taydelliset potkut molemmilla
jaloilla ristiin,

sisgjalka taakse ristiin

Harjoitus IV

- taaksepain luistelun kehittely

kehékierto eteenpain,
painonsiirrot jalalta toiselle,
c-kirjain jadhan,
kadannokset paikallaan,

luisteluasento,

potkujen suuntaus ja voima,
painopiste alhaalla,

painon siirto,

harjoittelu makkarat eteen ja taakse, aktiivinen ylavartalo,
jatkuvat c-kirjaimet jaahan, noja tulosuuntaan,
sisékaaret eteen ja taakse luistimet v-asentoon,
kaannds vauhdista eteen ja selka suorana,
taakse, rytmi
paikoiltaan taaksepain liikkeellg
sivujarrutus,
jarrutus taaksepain luistelusta

Harjoitus V makkarat taaksepain, polvien joustaminen,

- taaksepdin kehakierron

kehittely ja harjoittelu

jatkuvat c-kirjaimet taaksepain,
sisa- ja ulkokaaret eteenpéin,
sisdkaaret taaksepain,
kehakierto eteenpain,
kehakierto taaksepdin,

painopiste alhaalla ja keski-
takaosalla teraa,
istuva asento,

rytmi

Harjoitus VI

- opittujen taitojen kertaus

kyykkyliuku taaksepain,
ulkokaaret taaksepéin,
jarrutus taaksepain,
sivujarrutus,

makkarat eteen ja taakse,
kehakierto eteen ja taakse,
taaksepain luistelu,
k&&nnds vauhdista,

potkulauta ympyrat,

opittujen ominaisuuksien ja
taitojen kaytto oikeassa
suhteessa oikeaan aikaan,
oikeaoppiset suoritteet
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LIITE 3 Motoriikkaryhmén (Karhut) oheisharjoittelu

Harjoituksen aihe Harjoitteet Harjoiteltavat osa-alueet
Harjoitus | hannanryosto, nopeus,
- nopeus Fikkaat + veto 5m (3 }(ierrosta), _ rléj:ijahtévé nopeus,
jatkansakki (yhdella ja kahdella jalalla), likenopeus,
- koordinaatio kaksinkamppailu eri Iahtdasennoista ja koordinaatio,
maalinteko reaktionopeus
Harjoitus I polvipaini (1 min erét x 3) nopeusvoima,
: circuit (2 kierrosta 30s./kierros): kestovoima,
- voima . X ;
8-kuljetus, koordinaatio
- koordinaatio selkarutistus,
askelkyykky,

etunojapunnerrus,

penkille haarahyppelyt, vatsarutistus,
hoover,

jalkojen kierto,

jalkakyykky,

dippi,

luistelukyykky

Harjoitus IlI
- kimmoisuus

- koordinaatio

salibandypallonkuljetusviesti hyppien (3
kierrosta, yhdella ja kahdella jalalla),
hypyt renkaasta toiseen:

kavely,

juoksu,

hypyt eteenpdin kahdella jalalla, eteenpain
yhdella jalalla, molemmat sivut,

tiheat askeleet renkaiden valista

portaat (2 kierrosta):

kéavellen isosti,

tasajalkaa yksi, kaksi ja kolme porrasta,
juosten joka ja joka toiseen portaaseen,
sivuttain juoksut,

kinkkaus kummallakin jalalla yksi ja kaksi
porrasta

kimmoisuus,
koordinaatio

Harjoitus IV
- kestavyys
- koordinaatio

pallonhakuviesti,
salibandya (5 kyykkyhyppya vastustajan
tehdessa maalin)

aerobinen ja anaerobinen
kestavyys,

kimmoisuus,

koordinaatio

Harjoitus V
- nopeus

- koordinaatio

rotat ja rastaat,

tukkijuoksu,

koripalloviesti (kuljetus, heitto)
paikoillaan juoksua rennosti ja teravasti

(rytmitys pillill&)

rajahtava nopeus,
likenopeus,
reaktionopeus,
koordinaatio,
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LIITE 3 (jatkuu)

Harjoitus V|
- kimmoisuus

- koordinaatio

norsupalloa hyppien,

aitahyppy 6 x 4 aitaa,

aitahyppy korokkeelta + veto Sm
(8 kierrosta),

tuplahyppy 10 kertaa (lattia,
penkki),

luisteluhypyt 10m = 3,

janishypyt 6 x 3,

"kuka pelkad ja@miestd” kinkaten

kimmaisuus,
koordinaatio

Harjoitus Wil w-hippa, lilkenopeus,

_ nopeus pL,Ijl:.lttE|-u1JIE5tl (nopeat jalat) rajahi.:axra NOPELS,
kepinyli hyppely 10sx 2, reaktionopeus,

- kimmoisuus tikkaat, kuperkeikka, laukaus (vksi | kimmoisuus,
askel joka valiin, kaksi askelta, koordinaatio
malemmat kyljet),
reaktioldhdot ja kaksinkamppailu

Harjoitus VIl pallon pito 1min x 2 (yritd saada kestovoima,

- voima pallo kaverin hallusta, kun hdn on | kimmoisuus,
kyyryasennossa), koordinaatio,

- kimmoisuus circuit (1 kierros 30s.): rajahtiva nopeus

- koordinaatio

kaoripallon heitto,
selkarutistus,

askelkyykky,
etunojapunnerrus,

penkille haarahyppelyt,
vatsarutistus,

hoguer.

jalkojen kierto,
Jalkakyykky,

dippi.

luistelukyykky,

hyppy kaveria vasten ja veto5m
xb (rinta ja kyljet],

portaat:

kdvellen isosti,

tazajalkaa yksi, kaksi ja kolme
porrasta,

sivuttain juoksu (molemmat
kyljet),

juosten joka portaaseen
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LIITE 4 Peliryhmén (Leijonat) oheisharjoittelu

Harjoituksen aihe

Harjoitteet

Harjoiteltavat osa-alueet

Harjoitus |

syottd- ja laukausharjoitus,

koordinaatio,

. salibandy pelia kestavyys
Harjoitus I pelia koordinaatio,
- futsal kestavyys
- salibandy
Harjoitus IlI sy6tto- ja laukausharjoitus, | koordinaatio,
. salibandy pelia kestavyys
Harjoitus IV pelid hernepussilla, koordinaatio,
- ultimate _tenmspallolla ja kestavyys
isolla pallolla
Harjoitus V kuljetus, syo6tto ja heitto koordinaatio,
- koripallo kor_l!p ' kestavyys
pelia
Harjoitus VI pelia koordinaatio,
- kasipallo kestavyys
- norsupallo
Harjoitus VII kuljetus, sy6tto ja laukaus | koordinaatio,
. salibandy ma§I||n, kestavyys
pelia
Harjoitus VIII pelia koordinaatio,
. futsal kestavyys
- koripallo
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LIITE 5 Omatoiminen lihaskunto- ja venyttelyohjelma

Lihaskunto ja venyttely @:—f‘%

L 7

Omatoeiminen ohjelma

Tdmin omatoimisen harjoittelun tarkoituksena on parantaa sinun lihaskuntoa ja litkkovoutta,

Tee harjoitteet kaksi kertaa vitkossal Venytelld kannattaa useampanakin péivind.

Lihaskunto: Tee jokaista liikettd 2 kertaa 8 toistoa. Pidd pieni tauko (n. 15 s.) jokaisen

8 toiston jdlkeen ennen kuin teet toisen sarjan tai siirryt seuraavaan litkkeeseen.

L. Askelkyykky (reisi- jo pakaralihakset) Z. Lantion nosto (alavatsa)
(molemmille jaloille)

3. Etunojapunnerrus 4 Vatsarutistus (ylavatsa)
(rintalihakset ja kisien ojentajat)
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LIITE 6 Omatoimisen lihaskunto- ja venyttelyohjelman venyttelyt

Venyttely: Laske hitaasti mielessdsi 15:sta jokaisessa venytyksessdl

1. Etureisi (molemmat jalat) 2. Lonkan koukistaja (molemmat jalat)

3. Takareisi (molemmat puolet ja keskelle) 4. Ldhentdjat

7. Selkd- ja niskalihakset 8. Kddet (molemmat kadet)

& ®
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LITE 7

Lapsen videointilupa

Hei!

Olen tekemassd Pro Gradu -tutkielmaani lasten luistelumotoriikan kehittymisesta
terdnkayttoharjoitusten ja oheisharjoittelun avulla. Luistelun opetustuokiot pidéan
perjantaiaamuisin  koulun ja&vuorolla. Oheisharjoittelua pidan viikolla koulun jalkeen.
Oppilaat, jotka asuvat asuntolassa tai l&helld koulua, voivat osallistua oheisharjoitteluun.
Olen kaynyt jaalla lapsenne kanssa jo useita kertoja taméan syksyn aikana. Videoin
opetustuokiot analysoidakseni terankdyttoharjoitusten ja oheisharjoittelun vaikutusta
luistelumotoriikan kehittymiseen. Videoinnin kohteena on harjoitteleva ryhma. Kaytén
videomateriaalia wvain oman tutkimukseni tukena, kun kirjoitan luistelutuokioista
tutkimukseeni. Videomateriaalia kasittelen vain mind.

Toivon, ettd opetuksen kuvaaminen ei ole esteend lapsenne luistelutuokioon osallistumiselle.

Lapsellani

(lapsen nimi)

[] on lupa osallistua videoitavaan liikuntatuokioon.

[] ei ole lupaa osallistua videoitavaan liikuntatuokioon.

Ystavallisin terveisin

Mika Hakasaari
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