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NUORTEN LIIKETAITOHARJOITTELU 
KOKONAISUUS

Liiketaitoharjoittelun perusteet    Kehonhallinta, nopeus, voima          Kokonaisliike ja koordinaatio



LIIKETAITOHARJOITTELUN
TAVOITTEET

• Tarjota yksi vaihtoehtoinen malliohjelma nuoren 
urheilijan monipuolisuuden kehittämiseksi 

• Tukea lajiharjoittelua
• Vammojen ennaltaehkäiseminen – Tavoitteena 

terve urheilija
• Saada aikaan oppimista ja onnistumisia



LIIKETAITOHARJOITTELU-
OHJELMA PERUSTUU 

Valittuihin kuuteen (6) liiketaitoon :
1. Valmiusasento
2. Liikeaskel
3. Ponnistaminen ja alastulo
4. Suunnanmuutosaskel
5. Olkavarren- ja lavan liike
6. Heittäminen

ja niiden ympärille kehiteltyihin harjoitteisiin.

• Jokaisessa liiketaidossa on neljä (4) kehittelyvaihetta
• Harjoitteet helposta vaikeaan



Mitä on liiketaito?



Harjaantunut ja hioutunut suoritustaso on 
taitavuutta ja liiketaitoa



Liiketaito on kyky tehdä tilanteisiin sopivia 
ratkaisuja



Liiketaito on kehonhallintaa

Perusta monipuolisuudelle
• Jokaisella liikkeellä on liikemalli, johon liikeluovuus perustuu
• Ilman perustaa keho toimii satunnaisessa tilanteessa usein epätaloudellisesti 

(= hitaasti ja kankeasti)
• Perustuu usein edellisen vaiheen osaamiseen 



Ennalta arvaamaton tilanne 

�

keho tuottaa uuden liikkeen/ 

liikesarjan

�

loukkaantumisen riski kasvaa

�

Valmistaudu

�

Hermolihasjärjestelmän 
harjoittelu vakioidun liikeperustan 
pohjalle

Miten liiketaidot näkyvät 
urheilusuorituksessa?





NUORTEN LIIKETAITOHARJOITTELU 
OSA 3 - Kokonaisliike ja koordinaatio

• Keskeiset liiketaidot  
Valmiusasento Liikeaskel Suunnanmuutos liikkeessä

• Liiketapa Juoksu, Laukka, Ristiaskel, Vuorohyppely

• Liikekuviot

Suoralinja Ympyrä 8-kuvio



HARJOITUSJÄRJESTELMÄ

LIIKETAPA LIIKEKUVIO SUUNNANVAIHDOTYHDISTELMÄT

JUOKSU

LAUKKA

RISTIASKEL

VUOROHYPPELY

SUORALINJA

YMPYRÄ

8 KUVIO

ESIM.

JUOKSU-JUOKSU
JUOKSU-LAUKKA

JUOKSU-RISTIASKEL
JUOKSU-VUOROHYPPELY

KTS. LIIKETAPA

ESIM.

ETEEN-TAAKSE
SIVULTA-SIVULLE
ETEEN-SIVULLE
TAAKSE-SIVULLE

HUOMIOITAVIA TEKIJÖITÄ:
mm. SUORITUKSEN NOPEUS, TYÖ/LEPO, KOKONAISKESTO



Kokonaisliikkeet/ liiketapa
• Juoksu

Ydinkohdat:
• lantio ylhäällä

• hartiat rentoina

• keskivartalon tuki

• käsien tehokas ja suoraviivainen liike

• napakka rullaava askelkontakti

• riittävä polvennosto vauhtiin nähden

• rytmi



Juoksun suuntien hallinta?

• Eteenpäin juokseminen

• Taaksepäin juokseminen suoralinja

• Sivuttain juokseminen

• Ympyrässä juokseminen

• Kasikuviossa juokseminen



Suunnanmuutos

• Keskivartalon tuki

• Jarruttavan lihastyön hallinta

• Eteenpäin juoksemisesta pysähdys

• Taaksepäin juoksemisesta pysähdys

• Sivuttain juoksemisesta pysähdys

• Hallittu hypyn alastulo



Muut kokonaisliikkeet/ liiketavat
• Laukka

• jalat eivät mene ristiin / osu keskenään yhteen

• Ristiaskel

• keski- ja ylävartalon vastakierto, 

jossa kädet aktiivisena

• polvien jousto

• Vuorohyppely

• ponnistavalla jalalla kaksi perättäistä 

kosketusta maahan



Koordinaatio ?



Koordinoitu liike on
(7 T:n koodi)

• Taloudellinen

• Tarkoituksenmukainen

• Tasapainoinen

• Tehokas

• Turvallinen

• Täsmällinen

• ”Törkeän tyylikäs”



Liiketehtävien haasteellisuutta 
voidaan lisätä

• ”Aikapaine”

• Olosuhteiden muuttaminen

• Alusta

• Tilan koko

• Sisällä / ulkona

• Tarkkuusvaatimuksia vaihtelemalla

• Askelpituuden variointi

• Viivat, tötsät, renkaat jne



Yhteenvetona

• Urheilijan kyky liikkua monipuolisesti on tärkeää

• Tavoitteena urheilijan ”liikepankin” rikastuttaminen 

• Juokseminen ja liikkuminen eri tavoin antaa kehon eri 

osille monipuolista harjoitusärsykettä

• Kehittää koko kehon yhtenäistä toimintaa

= URHEILULLISUUTTA



Liiketaitojen opettamisesta



Liiketaitojen opetusvinkkejä valmentajalle

• Harjoittele liike ensin itse 

• Huomioi urheilijan kehitystaso ja valmiudet

• Opeta liiketaito kuten opettaisit lajitaitoa

• Näytä liike mahdollisimman hyvin ja eri kulmista

• Opeta yksi harjoite kerrallaan

• Vaadi tarkkaavaisuutta näytön aikana

• Anna henkilökohtaista palautetta

• Pyri mahdollisimman puhtaaseen tekniseen suoritukseen 
kohderyhmä huomioonottaen 



Vinkkejä urheilijalle

• Seuraa opetus keskittyneesti

• Käy suoritus mielessäsi läpi ennen tekemistä

• Yritä aistia tarkasti miltä suoritus tuntuu

• Tekemisen jälkeen palauta suoritus vielä uudestaan 

mieleesi

• Muokkaa mielikuvaasi suorituksesta sekä omista 

tuntemuksistasi että ulkoa saadun palautteen avulla



Käytännön harjoitus

• Aktivoiva alkulämmittely – perustuen 
Liiketaitoharjoitteisiin
– Tavoitteena:  Kehon monipuolinen valmistaminen tulevaan  

harjoitukseen

• Liiketapojen opettelua suorassa linjassa
- Tavoitteena: Suoritustekniikoiden oppiminen

• Liiketapojen kokeilua ympyrässä ja 8-kuviossa
- Tavoitteena: Liikekuvioiden vaikutusten aistiminen eri 

liiketapoja suoritettaessa

• Liiketapojen yhdistäminen suorassa linjassa

- Tavoitteena: Oman koordinaatiokyvyn haastaminen




