Liikehallintatekijat tutuiksi

Liikehallinta- ja kuntotekijat yhdessd muodostavat yksilon liikuntakykyisyyden. Perimd méérittaa
liikuntakykyisyytta vahvasti, mutta tarkoituksenmukaisella harjoittelulla eri liikehallinta- ja
kuntotekijoihin on mahdollista vaikuttaa. Liikuntakykyisyys on perusta, jolle myds motoristen
taitojen oppiminen pohjautuu. Taitojen suorittaminen asettaa vaatimuksia liikehallinta- ja
kuntotekijGille eri painotuksin taidosta riippuen. Liikehallinnaksi kutsutaan liikuntataitojen ja -
tehtévien piirteitd, joissa liikettd ohjaavien jarjestelmien (hermosto, asento- ja liikeaisti) toiminta on
keskigssa.

Alla ideoimani kahdeksanosioinen tehtévarata eri liikehallintatekijoiden havainnollistamiseksi
liikunnan sivuaineopiskelijoille. Kussakin tehtdvésséd on pyritty mahdollisimman “puhtaasti”
konkretisoimaan tietty liikehallintatekija, mutta tdydellisia, vain yhteen tekijain perustuvia
harjoitteita lienee mahdotonta saavuttaa — ainakin minun. Kuvien yhteydesséd on nimetty ja
maéaritelty tehtavéssa eniten painottuva liikehallintatekija seka selostettu tehtavan kulku. Tehtavat
ovat osoittautuneet varsin motivoiviksi harjoitteiksi kaytettaviksi milla liikuntatunnilla tahansa.

NOPEUSEROTTELU
* tehtavaan nahden tarkoituksenmukaisen liikkenopeuden 10ytamista ja kayttamista

* liikkumistapana esimerkiksi juoksu/varsahyppely/melonta rullalaudalla
* kellotetaan kahdeksikkoon kaytetty aika

* tavoitteena tehdé tdsmalleen sama aika uudestaan

* tavoitteena tehda 5 sek nopeampi/hitaampi aika

STAATTINEN TASAPAINO
* kehon (tai esineen) pitdmista paikallaan hallitussa asennossa

* kellotetaan kukkoasennossa paikallaan pysytty aika
* lisdhaastetta epéstabiililla alustalla/poistamalla ndkdaisti/vaikeuttamalla kehonasentoa (esim.
vaaka)



REAKTIOKYKY
* vasteen nopeus ja tarkoituksenmukaisuus suhteessa arsykkeeseen

* tavoitteena saada suora koppi parin heittdmasta pallosta

* pari heittaa selan takaa osuen maalialueelle (esim. Move-nelid)

* lisdhaastetta pienemmalld pallolla/kimmoisammalla pallolla/kovemmilla heitoilla/suuremmalla
maalialueella/peittamalld kopin ottajan toinen silma

SUUNTATARKKUUS
* liikkeiden hienosaatelykykya suhteessa tilaan ja painovoimaan

* tavoitteena 10ytaa 5 sek aikana annettu kehonasento tasmaélleen

* esim. késivarret (ranteet, sormet) vaakatasoon, kdsivarret 90° kulmaan, ’vaakatasoinen” vaaka
* lisdhaastetta lyhentdmalla valmistautumisaikaa/monimutkaisemmilla asennoilla

* kaveri voi napata kuvan asennosta, jolloin suorittaja padsee itse vertaamaan saavuttamaansa
lopputulosta tavoitteeseen



AJOITUS- (JA SUUNTA)TARKKUUS
* lilkkeen (tai osaliikkeiden) oikea-aikaisuutta ja tarkoituksenmukaisen rytmin toteuttamista

* tavoitteena heittda osuma yl0s heitettyyn maalipalloon
* mit& pienempi maalipallo/mita pidempi heittomatka, sit4 enemmén suuntatarkkuuttakin vaaditaan

e

YHDISTELYKYKY
* sujuvan kokonaisuuden muodostamista liikkeista tai niiden osista

>

* pomputetaan koripalloa tauotta itse valitulla kadella
* tavoiteena samanaikaisesti potkaista jalkapallo maaliin itse valitulla jalalla
* lisdhaastetta kasvattamalla véalimatkaa/méaaratylla kadella ja jalalla

VOIMAEROTTELU
* tehtavaan nahden tarkoituksenmukaista voimankayton ja rentouden saatelya

* tavoitteena vierittaa pallo ja saada se pysahtymaan maalialueelle
* leved maalialue haastaa nimenomaan voimaerottelua eikd suuntatarkkuutta
* lisdhaastetta eri painoisilla vierityspalloilla

* esim. pallon potkaiseminen myds mahdollista (pidempi vélimatka)



MUUNTELUKYKY
* kykya muuttaa eutusta (ylléttvén) tilanteen edellyttdmin tavoin

- -
* tavoitteena osua tenniksen kdmmenlyonnilla maalialueelle (esim. Move-nelio)
* muuntelukykyé haastetaan erilaisilla mailoilla (varren pituus, lavan pinta-ala), joilla lyodaan
vuorotellen
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