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Tanssillisen voimistelun kilpailun saannot
1. YLEISTA

Nailla saannailla maaritelladn Suomen Voimisteluliiton tanssillisen voimistelun kilpailut, joita
ovat:

- Cup-kilpailut (4). Cup-kilpailukausi alkaa syksylla ja paattyy kevaan viimeiseen kilpailuun.
- Suomen Voimisteluliiton tanssillisen voimistelun mestaruuskilpailut kevaisin.

Kilpailuissa noudatetaan Voimisteluliiton saantdja ml. Kilpailu- ja kurinpitosaantoja seka
yleisia voimistelukilpailujen jarjestamisohjeita
https://www.voimistelu.fi/voimisteluliitto/saannot/
https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/kilpailun-jarjestajalle/kilpailujen-jarjestaminen/

Tanssillisen voimistelun kilpailuissa huomioidaan voimistelutoiminnan yhteinen eettinen
ohjeistus https://www.voimistelu.fi/eettisetperiaatteet seka lasten voimistelun linjaus.

Saannot ja sarjat koskevat kaikkia sukupuolesta riippumatta.
Tanssillisen voimistelun harrastekilpailuissa noudatetaan harrastekilpailun omia saantoja.

1.1. Kilpailujen jarjestaminen
Tanssillisen voimistelun kilpailun jarjestamisoikeus on Voimisteluliiton
jasenseuroilla. Jarjestamisoikeutta haetaan Voimisteluliiton ilmoittautumis- ja
tulospalvelujarjestelman kautta. Voimisteluliitto mydntaa kilpailun
jarjestamisoikeuden sita hakeneelle seuralle tai seurayhtymalle.

1.2. Osallistumisoikeus
Osallistumisoikeus on Voimisteluliiton jasenseurojen joukkueilla. Joukkueen
voimistelijoiden ei tarvitse olla samasta seurasta. Jokaisella osallistujalla tulee
olla Voimisteluliiton kilpa- tai kertalisenssi. llman voimassa olevaa lisenssia
kilpailuun ei voi osallistua. Osallistujia ei ole vakuutettu Voimisteluliiton eika
jarjestajan toimesta. https://www.voimistelu.fi/fi/ Tapahtumat-ja-
kilpailut/Kilpailulisenssit-ja-vakuutukset

1.3. llmoittautuminen
lImoittautuminen kilpailuun tehdaan ilmoittautumisohjeiden mukaan
maaraaikaan mennessa Voimisteluliiton ilmoittautumis- ja
tulospalvelujarjestelman kautta. limoittautuminen paattyy viimeistaan kuusi
viikkkoa ennen Kilpailun alkua. Kilpailun aikataulut ja suoritusjarjestys julkaistaan
kuukausi ennen kilpailun alkua. Suoritusjarjestys arvotaan, muutokset eivat ole
mahdollisia. Peruutusten osalta noudatetaan Voimisteluliiton yleisia kilpailujen
jarjestamisohijeita.


https://www.voimistelu.fi/voimisteluliitto/saannot/
https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/kilpailun-jarjestajalle/kilpailujen-jarjestaminen/
https://www.voimistelu.fi/eettisetperiaatteet
https://www.voimistelu.fi/lasten-voimistelun-linjaus/
https://www.voimistelu.fi/fi/Tapahtumat-ja-kilpailut/Kilpailulisenssit-ja-vakuutukset
https://www.voimistelu.fi/fi/Tapahtumat-ja-kilpailut/Kilpailulisenssit-ja-vakuutukset
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2. KILPAILUSARJAT
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8-11-vuotiaat

12-15-vuotiaat
16-20-vuotiaat
yli 20-vuotiaat
yli 30-vuotiaat
yli 40-vuotiaat
yli 50-vuotiaat
yli 65-vuotiaat

Kilpailusarjojen toteutuminen
Sarjat 2-6 toteutetaan, mikali ilmoittautuneita joukkueita on vahintaan nelja. Jos
sarjassa on vahemman kuin nelja ilmoittautunutta joukkuetta, sarjat 2.-6.
yhdistetaan ylempaan sarjaan. Jos poikkeuksellisesti seuraavaksi ylempaa
sarjaa ei ole, toteutetaan sarja sellaisenaan. Sarjat 1., 7. ja 8. toteutetaan aina.
Cup-sarjaa ei voi vaihtaa lisenssikauden (1.9.-31.8.) aikana. Halutessaan
joukkue voi siirtya ylempaan sarjaan mestaruuskilpailuissa.
Mestaruuskilpailuissa ei ole mukana 8-11-vuotiaiden sarjaa.

Sarjojen ikarajat

Mikali sarjoissa 1-3 1/3 joukkueen voimistelijoista on yli-ikaisia lisenssikauden
alkaessa (1.9.), siirrytdan seuraavaan sarjaan. Sarjoissa 4-8 yli-ikaisyytta ei
huomioida.

Kilpailujoukkue
Joukkueessa tulee olla vahintaan viisi (5) voimistelijaa. Joukkueen
maksimiosallistujamaaraksi suositellaan 20 voimistelijaa. Joukkueella voi olla

vain yksi ohjelma/sarja. Yksi henkilo voi kilpailla vain yhdessa ohjelmassa/sarja.

3. KOREOGRAFIA

Kilpailuohjelman tulee olla tanssillista voimistelua. Koreografiassa ei ole pakollisia
liikkeita, mutta on suositeltavaa, etta tanssillisen voimistelun liikesukuja kaytetaan
monipuolisesti. Suunnitellut liikkeet ja liikesarjat pohjautuvat lajin peruspilareihin,
joilla voidaan kuvata hyvin tanssillisen voimistelun ominaispiirteita (vrt. 4.1).
Koreografia muodostaa kokonaisuuden, jossa on teema, rakenne, yhteys
kaytettyyn musiikkiin ja sen rakenteeseen, sisaista ja ulkoista vuorovaikutusta ja

elamyksellisyytta. Koreografian liikevalinnat ovat linjassa voimistelijoiden taitotason

ja fyysisten valmiuksien kanssa.

Ohjelman ei tarvitse olla uusi. Ohjelma nimetaan ilmoittautumisen yhteydessa.
Koko Cup-kausi (Cup 1 — Cup 4) kilpaillaan samalla ohjelmalla ja musiikilla seka
samalla ohjelman nimella. Cup-osakilpailuun voi osallistua eri ohjelmilla, mutta
siina tapauksessa joukkue ei ole mukana Cup-kokonaiskilpailussa. lImoitus
ohjelman muutoksesta tehdaan liittoon lajivastaavalle.
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3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

Ohjelman kesto

Ohjelman suosituskesto sarjoissa 2-8 on 3 minuuttia. Sarjassa 8-11-vuotiaat
ohjelman suosituskesto on 2-2,5 minuuttia. Suosituskestoa ei saa ylittaa, jotta
kilpailut pysyvat aikataulussaan.

Ohjelman kestolla tarkoitetaan ohjelman pituutta, joka alkaa ensimmaisesta
likkeesta tai musiikin alusta tai esim. ohjelmaan liittyvasta aanesta, ja joka
loppuu viimeiseen edella mainittuun asiaan.

Musiikki
Ohjelman musiikki on vapaavalintainen. Musiikki toimitetaan jarjestajan
ohjeiden mukaisesti.

Kilpailuasu

Kilpailuasu on vapaavalintainen. Asu ei saa estaa liikkeiden nakyvyytta.
Pukeutuminen tulee olla ikatasolle seka koko joukkueelle sopivaa. Kilpailuasu
ei saa loukata uskontoa tai kansalaisuutta eika ilmaista poliittista asennetta tai
mielipidetta. Meikkaaminen ei ole sallittua 8-11-vuotiaiden sarjassa. Kaikissa
sarjoissa pestavat hiusvarit ovat kiellettyja. Rekvisiitasta, hiusvareista ym. ei
saa jaada jalkia kilpailualueelle. Joukkue on korvausvelvollinen
aiheuttamastaan mahdollisesta vahingosta.

Valine

Joukkue voi kayttaa halutessaan ohjelmassaan voimisteluvalineita tai muita
niihin verrattavissa olevia valineita. Valineita kaytettaessa on tarkeaa
tanssillisen voimistelun tekniikan sailyminen seka samalla valineiden kasittelyyn
liittyvien taitojen hallitseminen mm. ote valineesta, valineen liikerata, valineen
kayttd molemmilla kasilla, valineen ominaisuudet, valineen yhteys liikkeeseen.
Lavasteina, valineina ja telineina saa kayttaa kaikkea minka joukkue voi tuoda
tullessaan ohjelman sisaantulon aikana ja vieda mennessaan poistumisen
aikana.

Kilpailualue

Kilpailualue on kooltaan vahintaan 14 metria x 14 metria ja sen ymparilla tulee
olla vapaata tilaa ainakin 1-2 metria. Alustana on tanssimatto tai
voimistelumatto. Jarjestavan seuran tulee ilmoittaa etukateen kilpailualueen
materiaali ja koko. Rajan ylityksia ei huomioida. Alueen keskipiste ja etumerkki
tulee olla merkittyna. Koreografian suunnittelussa tulee hyddyntaa
monipuolisesti kilpailualuetta. Ohjelman kuviot, ryhmittelyt, siirtymat, suunnat ja
tasot muodostuvat loogisesti, sujuvasti ja vaihtelevasti. Tama ei kuitenkaan
tarkoita, ettd jokaista esiintymisalueen kohtaa tulee aina kayttaa. Ohjelma voi
alkaa kilpailualueelta tai sen ulkopuolelta, ja ohjelma voi paattya kilpailualueelle
tai sen ulkopuolelle. Joukkueen kaikkien jasenten ei tarvitse olla koko ajan
kilpailualueella.



'y

( VOIMISTELULHTTO  Tanssillisen voimistelun kilpailun saannot 22.6.2026 4/33

3.6.

Turvallisuus

Kaikki nostot ovat kiellettyja 8-11-vuotiaiden sarjassa. Nostoksi luokitellaan
kaikki liikkeet, joissa toisen voimistelijan molemmat jalat ovat yhta aikaa irti
lattiasta hanen ollessaan toisen voimistelijan kannateltavana.

4. SUORITUSTEKNIIKKA

Tanssillinen voimistelu on kokonaisliikuntaa, jossa korostuu liikkeiden keskustalahtoisyys ja
virtaavuus seka heijastuminen koko vartaloon yhdistettyna rytmisyyteen, esteettisyyteen,
luovuuteen ja ilmaisullisuuteen. Vahvan lajitekniikan hallinnan lisaksi voimistelijalta vaaditaan
hyvaa fyysista kuntoa.

41.

Tanssillisen voimistelun periaatteet ja tavoitteet

Tanssillisen voimistelun liiketekniikka pohjautuu lajin peruspilareihin, joilla
voidaan kuvata hyvin lajin ominaispiirteitd. Nama peruspilarit eli periaatteet ovat
likkeiden keskustalahtdisyys, virtaavuus, luonnollisuus, dynaamisuus,
rytmisyys, painovoiman kaytto, likesujuvuus ja kokonaisliikunnan toteutuminen.

Keskustalahtoisyys tarkoittaa lantion kayttoa likekeskuksena, liike etenee
joko liikekeskukseen pain eli keskihakuisesti tai liikekeskuksesta poispain el
keskipakoisesti”.

Virtaavuus tarkoittaa liikkeen sisaista virtaavuutta ja liikesarjassa liikkeiden
sitomista toisiinsa luontevasti, hengitysta (kasien liikkkeiden jatkuminen
tehostavat virtaavuutta), paaliikkeen lisaksi koko muu vartalo myoétailee
tarkoituksenmukaisesti (heijasteet).

Luonnollisuus tarkoittaa likkeen muodon ja suoritustavan
tarkoituksenmukaisuutta seka voimistelijan kehon rakenteen ja toiminnan
huomioimista.

Dynaamisuus on oikeaa voimankayttda, jannityksen ja rentouden vaihtelua.
Rytmisyys on liikkeen ja rytmin dynaamisuutta, niiden koossa pitava voima.

Painovoiman kaytto voimistelussa lisaa liikkeiden sulavuutta, joustavuutta ja
keveytta.

Liikesujuvuus tarkoittaa liikkkeiden ja liikeratojen luontevuutta, oikeaa
voimankayttda ja oikeaa liikkeen suoritusrytmia. Koreografiassa liikesujuvuus
tarkoittaa liikkeiden ja liikesarjojen luontevaa liittymista toisiinsa seka kuvioiden
muodostumista joustavasti ja huomaamattomasti.

Kokonaisliikunta on usean liikesuvun yhtaaikaista toimintaa korostaa liikkeen
jatkuvuutta, virtausta ja heijastumista koko vartaloon. Olennaista liikkeissa on



'y

( VOIMISTELULITTO Tanssillisen voimistelun kilpailun saannét 22.6.2026 5/33

dynaamisuus seka liikkeen ja rytmin sisakkaisyys ja vuorovaikutus. Liikkeen
peruselementit voima, aika ja tila muodostavat harmonisen kokonaisuuden.

Tanssillisen voimistelun liiketekniikan tavoitteet toteutuvat, jos voimistelijoiden
suoritus tayttaa edelld mainitut periaatteet.
Liikkeiden ja liikesarjojen kokonaisuudesta muodostuu liikekieli, jossa toteutuvat

tarkoituksenmukaisuus
taloudellisuus
harmonisuus
esteettisyys
ilmaisullisuus

luovuus

4.2. Tasot ja suunnat

Sagittaalitaso eli nuolitaso eteen-taakse

Frontaalitaso eli otsataso sivulta-sivulle
Horisontaalitaso eli vaakataso lattian suuntaisesti
Vertikaalitaso eli pystytaso alas-ylos-keskella
Diakonaalitaso em. liiketasojen valimuodot

eteen-taakse suunta
sivulle suunta
viistosuunta

ﬁ% )
< W ) (L |

horisontaalitaso  frontaalitaso sagittaalitaso vertikaalitaso

v
diakonaalitaso/-suunta eteen-taakse-/sivulle -suunta kaartaen-/pyorien -suunta

Liikkeitd, liikesarjoja ja siirtymia voidaan varioida naiden perustasojen ja suuntien pohjalta.
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4.3.

Keskeiset liikkeet

Tanssillisen voimistelun perusliikkeet on koottu tanssillisen voimistelun urapolkuun
https://www.voimistelu.fi/urapolut/#/career-paths&disciplines=tanssillinenvoimistelu

Lajiliikkeet voidaan ryhmitella

vartaloliikkeisiin

kasiliikkeisiin

jalkaliikkeisiin

askeliin, askelikkoihin ja hyppelyihin
hyppyihin

tasapainoliikkeisiin (nostot)

Kilpailukoreografioissa liikkeita tulee kayttaa monipuolisesti. Kaikkien liikkkeiden
erilaiset variaatiot ovat myds mahdollisia. Lajiliikkeiden vaativuustaso nousee
ikaluokasta toiseen siirryttaessa olettaen, etta aiemman ikaluokan taidot on saavutettu
seuraavaan vaiheeseen siirryttdessa.

4.3.1 Vartaloliikkeet

Tanssillisessa voimistelussa vartalon lilkkkeet perustuvat
keskustaliikuntatekniikkaan. Vartalon ja erityisesti lantion kayton hallinta
tanssilliselle voimistelulle tyypillisella tavalla on avainasemassa. Ryhti,
keskivartalon kannatus ja hallinta seka riittavat fyysiset ominaisuudet
mahdollistavat teknisesti oikeat ja turvalliset liikesuoritukset.

Pystyrentous

Vartalon ojennus muuttuu rentoudeksi pystytasossa. Pystyrentoudessa (eli
pystylaukeamisessa) lantion ylareuna kallistuu taakse ja selka pyoristyy, polvet
notkistuvat, rintakeha painuu sisaan ja hartiat tydontyvat eteen, paa painuu taakse
ja leuka kohoaa; koko vartalo ikaan kuin antaa hetkellisesti periksi maan
vetovoimalle. Avainasemassa on lantion kallistus, jota muiden nivelten liikkeet
seuraavat ("ketjureaktio”). Pystyrentoudesta ojennutaan perusasentoon niin, etta
ojennus etenee lantiosta seka ylospain etta alaspain, jolloin polvet ja paa
ojentuvat viimeiseksi. Pystyrentouden hallinta on avainasemassa kaikessa
keskustaliikunnassa, koska siita syntyy liikkeille tunnusomainen jousto
(pystyjousto).

Koonto

Koonto alkaa vatsalihasten voimakkaalla supistamisella, jolloin suoran
vatsalihaksen molemmat paat lahenevat toisiaan. Lantion ylareuna kallistuu
taakse ja selka pyoristyy. Liike heijastuu muuhun vartaloon niin, etta rintakeha
painuu taakse ja hartiat tyontyvat eteen, polvet koukistuvat ja paa painuu
kevyesti taakse. Koonnosta ojennutaan keskustajohtoisesti. Koonto vaatii
poikittaisen vatsalihaksen voimakasta supistumista. Koonto voidaan tehda myds
kylkilihaksilla (kylkikoonto) tai selkalihaksilla. Koonto on pystyrentouden kaltainen


https://www.voimistelu.fi/urapolut/%23/career-paths&disciplines=tanssillinenvoimistelu
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like, mutta koonto rakentuu kokonaan aktiiviselle lihastydlle ja pystyrentous
puolestaan nimensa mukaisesti rentoutumiseen.

Aaltoliikkeet
Vartalon aaltoliike voidaan suorittaa taakse, eteen tai sivulle. Suorituksessa on
tarkeaa jatkuva, virtaava liike, jossa liikkeen eri vaiheet sidotaan yhteen.

Vartalon aaltoliike taakse alkaa lantion ylareunan kallistuksella eteen.
Rintakeha tyontyy eteen, paa ja hartiat vetaytyvat taakse. Ojennusvaihe alkaa
lantion kallistuksella takaisin pain, jolloin puolestaan vartalo ja paa taipuvat
eteen. Hartiat, kadet ja niska rentoutuvat. Vartalo ojentuu nikama nikamalta ylos,
paa viimeisena.

Vartalon aaltoliike eteen alkaa pienella pystyjoustolla, jonka jalkeen polvet ja
lantio tyontyvat voimakkaasti eteen ja ylavartalo taipuu vastaliikkeena taakse.
Ojentuminen etenee nilkoista ja polvista selkarankaa pitkin nikama nikamalta
ylés, niin ettd paa ojentuu viimeisena. Lantio palaa omalle paikalleen takakautta.
Aaltoliikkeen aikana lantio piirtaa sivulta katsoen ympyran.

Vartalon aaltoliike sivulle

Liike alkaa tukijalan koukistuksella ja vartalon pienella, ohimenevalla
pystyjoustolla tukijalan paalla. Paino siirtyy alakautta lantiojohtoisesti toiselle
jalalle ja ylavartalo tasapainottaa liiketta taipumalla vastakkaiseen suuntaan.
Liike virtaa lantiosta lahtien ylospain ja alaspain ja paattyy ojentumiseen nikama
nikamalta paan ojentuessa viimeisena.

Vauhtiliikkeet

Vauhtiliikkeiden suoritukseen sisaltyy seuraavat vaiheet
1. Vauhdinotto eli valmistautuminen

2. Impulssi eli korostettu osa

3. Ojennus

Vartalon vauhtiheitto alkaa lantiojohtoisella kokonaisojennuksella ja
vauhdinotolla vastakkaisesta suunnasta. Liike virtaa lapi vartalon hidastuen. Kun
vauhti loppuu, alkaa ohimenevan pystyrentouden kautta pudotusvaihe, jota
seuraa jousto ja virtaava ojennusvaihe. Vauhtiheittoja voidaan tehda eri suuntiin
ja eri tasoissa.

Syoksyliikkeet

Vartalon syoksyliikkeet voidaan suorittaa sivulle, eteen tai taakse. Keskeista on
vartalon virtaava ojennus ja vartalon linjan sailyminen (lahtien paan asennosta
jatkuen ojennettuun, aukikierrettyyn jalkaan).

Vartalon syoksyliike sivulle

Vartalon syoksyliike eteen

Vartalon syoksyliike taakse
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Kallistuminen tehdaan joko sivulle, eteen tai taakse. Tukijalka astuu kallistuksen
suuntaan ja koukistuu ja paino siirtyy tukijalalle. Paikalle jaava jalka ja vartalo ja
paa ovat samassa linjassa. Jalan kantapaa irtoaa lattiasta ja jalka kiertyy auki.
Kasien asentoa voidaan vaihdella vapaasti esim. kadet kyljissa, kadet vartalon
jatkona tai kadet sivuilla.

4.3.2 Kasiliikkeet
Kasiliikkeet lahtevat paasaantoisesti lantion liikekeskuksesta ja hartiaseudun
likekeskus jatkaa liiketta maarittaen voimankayttoa, suuntia ja tasoja.

Kasiliikkeiden virtaus paasaantoisesti heijastuu vartaloon (esim. haastava
vartalon asento saattaa vaikuttaa tahan). Vartalon ojentuessa liike virtaa kohti
sormia, ja hengitys tukee liikkeen suorittamista.

* rintakeha on avoin

* olkapaat eivat nouse jannittyneina yléspain (kasien ollessa vaakatasossa niiden
linja on lievasti laskeva, korkein kohta on olkapaa)

* tuki selasta (vahva lapatuki)

« tasot ja suunnat ovat selkeita

» likeradat avaria ja suuria (useimmiten)

* liikkeen virtaus jatkuu loppuun asti (keskihakuinen tai keskipakoinen)
Kasiliikkeet ovat muodoltaan joko kaarirataisia (mm. vauhtiheitot) tai
suorarataisia (mm. tydonto eri suuntiin, isku).

Kasien aaltoliikkeet

Kasien aaltoliike on keskipakoinen liike ja se voidaan suorittaa eri suuntiin ja eri
tasoissa joko yhdella kadella tai kahdella kadella.

* vaakatasossa edessa ja sivulla

« alaviistossa edessa ja sivulla

* ylhaalla edessa ja sivulla

* ylaviistossa edessa ja sivulla

Aaltoliike muodostuu vauhdinotosta (vastakkaisesta suunnasta), korostetusta
osasta eli impulssista ja liikkeen virtaamisesta keskipakoisesti.

Kasien aaltoliikkeet virtaavat luontevasti liikekeskuksesta (lantio, hartiaseutu)
ulospainpain tavoiteltuun suuntaan (sormenpaista ulos). Vartalossa on
ohimeneva pystyjousto ja virtaava, venyva ojennus. Olkapaan rata on
merkityksellinen aaltoliikkeen vauhdinotossa. Esim. k&den aaltoliikkeessa sivulle
kyynarvarret koukistuvat hieman kohti vartaloa, lapaluut lahenevat toisiaan,
olkapaa siirtyy hieman vartaloon pain ja painuu sen jalkeen alas ja siirtyy
ympyrarataa sivulle. Kaden aaltoliikkeessa sivulle kadet eivat nouse yli
vaakatason.
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Kasien vauhtiheitot

Kasien vauhtiheitoissa on kolme vaihetta kuten kaikissa vauhtiliikkeissa. Kaden
vauhtiheitto alkaa vauhdinotolla vastakkaisesta suunnasta ja jatkuu
pudotusliikkeelld, jonka aikana tapahtuu jousto (korostettu osa eli impulssi).
Liikeimpulssi lahtee vartalon keskustasta (lantio), hartiaseudun liikekeskus ohjaa
liikkeen suorittamista loppuun. Vauhtiheiton vauhti vahenee lopussa, vartalo ja
kasi/kadet ojentuvat pitkaan virtaavaan venytykseen, liikke virtaa keskipakoisesti
sormista "ulos”. Jatkuvassa suorituksessa loppuojennus ja alkuvauhti sulautuvat
yhtenaiseksi kokonaisuudeksi.

Painovoiman hyddyntaminen kasien vauhtiheitoissa on oleellista.

Kasien vauhtiheittoja voidaan tehda rentoina tai ojennettuina joko yhdella tai
kahdella kadella

* eri tasoissa

« eri liikeradoilla (esim. puoliympyra, ympyra, kahdeksikko, sydanheitto)

» kahdenkaden heitoissa kadet voivat liikkua joko samaan suuntaan tai eri
suuntiin

Kasien vauhtiviennit

Kaden/kasien vauhtivienti on hidastettu vauhtiheitto. Kaikki vauhtiheitot voidaan
suorittaa myos vienteina. Vauhtivienti alkaa kuten vauhtiheittokin, mutta
voimankayttd muuttuu ja liike hidastuu ja niissa korostuu sitkea, rauhallinen
venytys. Liikeradaltaan vauhtivienti on laaja. Samoin vienteja voidaan tehda eri
tasoissa.

Muita kasiliikkeita

Kasien vauhtiheittojen ja aaltoliikkeiden lisaksi tanssillisessa voimistelussa
voidaan kayttaa paljon muitakin kasiliikkeita, mm. kierrot, nostot, ja pujotukset.
Myds kaikki nama liikkeet suoritetaan keskustaliikuntatekniikkaa hyddyntaen.

Veto- ja tyontoliikkeet, isku (sivallus), lyonti ja painaminen ovat liikkeita, joissa
vartalo on voimakkaasti mukana. Voima lahtee vartalosta (yhdistettyna kaden
voimaan) ja vartalo jannittyy ja ojentuu (riippuen liikkeen suunnasta). Liike
heijastuu vartaloon. Ohimenevaa pystyjoustoa ei ole mukana naissa liikkeissa.

Muita kasiliikkeita ovat viela mm. taputukset, napsaukset ja sormien haritukset.
Niitd voidaan kayttaa liikekielta elavoittdmassa ja tehostamassa.

Kaikkia kasiliikkeita voidaan tehda useissa eri alkuasennoissa ja yhdistaa eri
likesukuihin mm. askelikkoihin ja vartalonliikkeisiin. Niita voidaan myos varioida,
tyylitella ja soveltaa.

4.3.3 Jalkaliikkeet
Jalkaliikkeet yhdistyvat usein muiden liikesukujen liikkeisiin, mutta voivat olla
my0s erillisia liikkeita. Jalkaliikkeilla tarkoitetaan koko jalan (lantiosta jalkateraan,
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varpaisiin) liikkeitd. Hyvin kannateltu vartalo, kevyesti ja luontevasti myotailevat
kadet seka liikkeen virtaus lantiojohtoisesti tukevat oikeaa jalkaliikkeiden
tekniikkaa. Keskeisia seikkoja tanssillisen voimistelun jalkaliiketekniikassa ovat
jalkojen aukikierto (askeleet, tasapainoliikkeet, jalan nostot, hypyt)

pitkat ojentuvat nilkat ja polvet

korkeat pakiat

jalan tarkat linjat (nostot, hypyt)

jalan tiukkuus

likenopeus

lantion riittava liikkuvuus

4.3.4 Askeleet, askelikot ja hyppelyt
o liikkeitten suoritus on kevytta, kimmoisaa ja ryhdikasta
e huomioitavaa

o jalkojen aukikierto
o nilkkojen ja polvien ojennus
o vartalon kannatus, jantevyys ja hallittu virtaavuus ylospain
o kasien hallinta liikettd myotailevasti
4.3.5 Hypyt

Hypyt edellyttavat riittdvaa ponnistusvoimaa, keskivartalon voimaa ja kannatusta.
Hypyn vaiheet

1. vauhdinotto

2. ponnistus

3. ilmalento

4. alastulo

Hypyn muoto sailyy suorituksen aikana. Hypyn suorituksessa tunnusomaista on
ponnistuksen nopeus ja napakkuus, hypyn lentovaiheen riittava korkeus ja hypyn
laajuus seka lentovaiheen aikana vartalon kannatus ja hallinta. Lisaksi alastulon
tulee olla hallittu, joustava ja kevyt. Hyppysarjoissa alastulo ja ponnistus
sulautuvat yhteen.

4.3.6 Tasapainoliikkeet
« staattinen tasapaino
o kyky yllapitaa vartalon tasapainoa
o tanssillisessa voimistelussa virtaavuus nakyy myds staattisissa
tasapainoliikkeissa
e dynaaminen tasapaino
o kyky yllapitaa ja palauttaa tasapaino liikkeessa ja liikesarjoissa
Tasapainon vaikeustasoon vaikuttavat
e tukipinnan suuruus
« vartalon painopiste
« vartalon asento
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Tasapainoliikkeissa liikkeiden puhtaus, tarkkuus, muoto ja liikerata ovat hyvin
tarkeita

4.3.7 Nostot

Nostot ovat sallittuja tanssillisen voimistelun ohjelmissa, huom! saantokohta 3.6.
Turvallisuus. Noston tulee liittya luontevasti ja sujuvasti koreografiaan, ilman
pitkia ja koreografian katkaisevia rakenteluvaiheita. Huomioitavaa on
voimistelijoiden fyysisten ominaisuuksien riittavyys ja niihin pohjautuva hyva ja
turvallinen nostotekniikka, jossa vartalon hallinta sailyy nostajilla seka vartalon
hallinta sailyy nostettavalla.

Lisamateriaali: Tanssillisen voimistelun perusteet

5. TUOMARISTO

Kehittamisryhma nimeaa kilpailuun vastuutuomarin, joka on aina kokenut tuomari.
Vastuutuomari tekee tuomaripaneelit. Tuomaritydryhma ja lajivastaava hyvaksyvat
kilpailun aikataulun ja tuomaripaneelit. Vastuutuomari voi toimia myos S1-tuomarina.

5.1.

5.2.

Tuomarivelvoite

Kilpailuun osallistuvien seurojen tulee ilmoittaa tuomarivelvoitteen osoittama
maara tuomareita:

Seurat, joilla on 1-2 kilpailevaa joukkuetta, sitoutuvat nimeamaan vahintaan
yhden (1) tuomarin.

Seurat, joilla on 3-4 kilpailevaa joukkuetta, sitoutuvat nimeamaan vahintaan
kaksi (2) tuomaria.

Seurat, joilla on yli 4 kilpailevaa joukkuetta, sitoutuvat nimeamaan vahintaan
kolme (3) tuomaria.

Arvioitavat osa-alueet ja tuomaripaneelit

Jokainen tuomari arvioi omaa osa-aluettaan. Arvioitavat osa-alueet ovat:
- suoritus

- koreografia

Suorituksen ja koreografian arviointiperusteet ovat saantojen liitteena.

Suorituksen osalta arvioidaan seuraavat kohdat:
1. Tanssilliselle voimistelulle ominaisen keskustalahtdisen liikunnan oikea
toteuttaminen
Hyvin harjoiteltu, hiottu, varma suoritus
Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden hallinta

Kehon kannatus ja ryhti
Jalkatekniikka
Kasiliikkeiden hallinta tanssillisen voimistelun tekniikkaa hydodyntaen
Kuvioiden, siirtymien, tasojen ja suuntien toteuttaminen

NOoOORWD
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5.3.

5.4.

8. Turvallisuus ja voimistelijoiden fyysisten ominaisuuksien riittavyys
9. Esiintyminen ja ilmaisu

Koreografian osalta arvioidaan seuraavat kohdat:

1. Koreografian rakenne

2. Liikemateriaalin yhdistaminen musiikkiin, musiikin kaytto

3. Liikekielen sopivuus koreografiaan

4. Dynamiikan ja tempon vaihtelut tanssillisen voimistelun liikkeissa ja
likesarjoissa

5. Esiintymisalueen kaytto, kuviot, tasot, suunnat ja siirtymiset

6. Tanssillisen voimistelun liikkkeiden vaikeusasteen ja koreografian
soveltuminen joukkueelle

7. Koreografian elamyksellisyys, omaperaisyys ja kekselidisyys

8. Vuorovaikutuksen toimivuus

9. Koreografian kokonaisuus

Kummankin osa-alueen tuomaripaneelissa tulee olla vahintaan yksi kokenut
tuomari = toiminut tuomarina vahintaan kuudessa tanssillisen voimistelun
kilpailussa ja arvioinut molempia osa-alueita. Suorituksen S1 tuomari on ko.
tuomaripaneelin ylituomari (aina kokenut tuomari).

Tuomari on itse velvollinen pitamaan kirjaa omasta tuomarikokemuksestaan, ja
on myds velvollinen tarvittaessa esittamaan sen kilpailujen jarjestajalle
tuomareita paatettaessa. Kilpailussa on kolme tuomaripaneelia (sarjat ja niiden
koko otetaan huomioon). Jokaista sarjaa arvioi kuusi tanssillisen voimistelun
tuomaria, joista puolet arvioivat suoritusta ja puolet koreografiaa.
Mestaruuskilpailuissa kaikki tuomarit ovat kokeneita tuomareita.
Kehittamisryhma voi hyvaksya poikkeusjarjestelyt pakottavista syista.

Tuomarin esteellisyys

Tuomari ei voi arvioida sarjaa, jossa itse kilpailee voimistelijana, koreografina
tai valmentajana. Tuomari on esteellinen myads silloin, jos han ko. kilpailussa
arvioisi omaa lastaan, lapsenlastaan, vanhempaansa, sisarustaan, puolisoaan
tai puolisonsa lasta. Puolisolla tarkoitetaan avio- tai avopuolisoa. Tanssillisen
voimistelun kilpailuissa tuomari voi olla esteellinen enintaan neljassa sarjassa.

Harjoitukset ja tuomaripalaveri

Harjoitukset jarjestetaan sarjoittain suoritusjarjestyksessa. Harjoitusaika on
musiikin kanssa 3 minuuttia/joukkue. 8-11-vuotiaiden sarjassa harjoitusaika on
2,5 minuuttia/joukkue. Tuomari seuraa kilpailun harjoitukset jokaisen sarjan
osalta, jonka tuomarina itse toimii. Harjoitusten ja kilpailun valissa pidetaan
tuomaripalaveri. Tuomaripalaveri voi alkaa vasta harjoitusten paatyttya.
Jokainen tuomari on velvollinen osallistumaan tuomaripalaveriin koko sen
keston ajan huolimatta siita, etta mahdollisesti on myos itse kilpailussa
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5.5.

valmentajan ja/tai kilpailijan roolissa.

Tuomaritoiminta

Tuomari ei saa puhua eika antaa palautetta ohjelmista harjoitusten ja kilpailujen
valissa niiden valmentajien / koreografien kanssa, joiden joukkueet kilpailevat
hanen arvioitavanaan olevassa sarjassa.

Tuomarit saavat keskustella tuomaroidessaan, kilpailun ollessa kesken, vain
vertaillessaan pisteita tai mahdollisen tuomarineuvottelun aikana.

Tuomarin tulee noudattaa tanssillisen voimistelun tuomariohjetta.

6. PISTELASKU

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

Pisteiden muodostuminen

Jokainen tuomari antaa omasta osa-alueestaan pisteita (9-90), jotka
muodostuvat arvioitavan osa-alueen alakohdista (1-10 pistetta/kohta). Kaytdssa
on myds puolikkaat pisteet. Seka suoritus- etta koreografiatuomareiden
antamista pisteista lasketaan keskiarvo. Molempien osa-alueiden pisteet
lasketaan yhteen, jolloin muodostuvat kokonaispisteet maaraavat joukkueen
sijoituksen (max 180 pistetta).

Tuomarineuvottelu on mahdollista pitaa kilpailun aikana. Neuvottelu pidetaan,
jos saman osa-alueen tuomareiden arvioinneissa on eroa yli 1,5 pistetta.
Kilpailun paatyttya suorituksen 1. tuomari tarkistaa tulospoytakirjat.

Numeroarviointi liite 1. Arviointipisteiden tarkempi maarittely
(paasaantoisesti arvioidaan koko joukkueen yleisvaikutelmaa):

1-3,5 pistetta: useita suuria puutteita arvioitavassa kohdassa
4-6,5 pistetta: suuria puutteita arvioitavassa kohdassa

7-8,5 pistetta: pienia puutteita arvioitavassa kohdassa

9-10 pistetta: sujuva

Kirjallinen palaute

Kirjallinen palaute kirjoitetaan rakentavasti, kannustavasti ja ohjaavasti.
Tyo6skentelyn tulee olla nopeaa ja tehokasta kilpailun aikataulu huomioiden.
Suoritustuomari antaa kirjallista palautetta aina tanssilliselle voimistelulle
ominaisen keskustalahtoisyyden toteutumisesta.

Kilpailuista saatu palaute on kirjallinen palaute, ja kilpailujen jalkeen valmentajat
eivat ole yhteydessa tuomareihin.

Cup-pisteiden muodostuminen
Pisteita kertyy jokaisen osakilpailun tuloksen perusteella seuraavasti:
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Ensimmaiseksi sijoittunut: 10 pistetta
Toiseksi sijoittunut: 9 pistetta

3. sijoittunut: 8 pistetta

4. sijoittunut: 7 pistetta

5. sijoittunut: 6 pistetta

6. sijoittunut: 5 pistetta

7. sijoittunut: 4 pistetta

8. sijoittunut: 3 pistetta

9. sijoittunut: 2 pistetta

10. sijoittunut: 1 piste

Tanssillisen voimistelun Cup-kokonaiskilpailun tulokseen lasketaan kolmen
parhaan kilpailun tulos neljasta mahdollisesta. Jos pisteet menevat tasan,
ratkaisee kolmen parhaan osakilpailun yhteispisteiden yhteenlaskettu summa.
Kokonaiskilpailuun huomioidaan mukaan joukkueet, joiden kokoonpano on
sailynyt vahintdan 50 % samana nimettyjen voimistelijoiden osalta kuluvan
Cup-osakilpailukauden ajan. Mikali joukkue vaihtaa Cup-sarjaa kesken
lisenssikauden, joukkue poistuu kyseisen sarjan kokonaistuloksista eika
joukkue voi osallistua Cup-kilpailun kokonaistuloksiin kyseisella kaudella.
Kilpailukohtaiset sijoitukset jaavat kuitenkin voimaan sellaisinaan, eika muiden
joukkueiden kilpailusta saamia Cup-pisteita lasketa uudelleen. Cup-kilpailujen
yhteispisteet ja Cup-sijoitukset vahvistaa Cup 4 -kilpailussa paikalla oleva
kehittdmisryhman jasen.

Cup-pisteiden laskeminen 8-11-vuotiaiden sarjassa:

Pisteytys tehdaan ensin saadun kategorian mukaan. Cup-pisteita ei julkisteta,
vain kategoriat. Jos lopputulos menee tasan, katsotaan joukkueen saamat
pisteet ja lasketaan ero niiden mukaan. Cup 4 -kilpailussa palkitaan kolme
parasta joukkuetta samanlaisella pokaalilla. Cup-kokonaiskilpailun osalta
julkistetaan vain kolme palkittavaa joukkuetta. Jokaisen osa-kilpailun
kategoriatulokset julkaistaan.

Mikali sarjoja joudutaan yhdistamaan, mitalit jaetaan tulosten mukaan
toteutuneen sarjan kolmelle parhaalle joukkueelle. Kilpailun Cup-pisteet jaetaan
kuitenkin kaikille yhdistetyille sarjoille erikseen.

7. TULOKSET JA PALKITSEMINEN

Viralliset tulokset julkistetaan valittdmasti aina ko. sarjan paattymisen jalkeen. Joukkueiden
kategoriat tai pisteet kuulutetaan kilpailun kuluessa. Mitalit voi jakaa joustavasti kilpailupaivan
aikana esim. tauolla.

7.1. 8-11-vuotiaiden sarja
8-11-vuotiaiden sarjassa pisteita ei julkisteta, vaan joukkueen sijoitus
ilmoitetaan kategorioissa. Pisteiden mukaan palkitaan kultamitalein kolme
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7.2,

7.3.

parasta joukkuetta. Joukkueet palkitaan aakkosjarjestyksessa. Kategoriat ja
niiden pisterajat ovat:

Kategoria 1: 130-180 pistetta
Kategoria 2: 105-129 pistetta
Kategoria 3: 80—104 pistetta
Kategoria 4: 5079 pistetta
Kategoria 5: 18—49 pistetta

Yli 12-vuotiaiden sarjat

Yli 12-vuotiaiden sarjoissa sijoitukset 1.-3. palkitaan mitalein (kulta, hopea,
pronssi). Kaksi tai useampi joukkue voi sijoittua samalle pistemaaralle, jolloin
sija jaetaan.

Mitalit ja palkintojenjako

Jarjestava seura vastaa mitalien hankkimisesta kaikissa kilpailuissa. Mitalit
jaetaan joukkueelle ja valmentajalle. Mitalit jaetaan niille voimistelijoille, jotka
ovat kokoonpanossa mukana paikan paalla kilpailussa. Joukkueet jarjestaytyvat
palkintojenjakoon jarjestajan ohjeiden mukaan. Palkittavat joukkueet tulevat
palkintojenjakoon joko kilpailuasussa tai seuran edustusasussa, joukkue voi
itse paattaa asun.

Cup-kilpailun pokaaleista vastaa Voimisteluliitto ja pokaalit jaetaan viimeisessa
(4.) Cup-kilpailussa. Mikali kokonaiskilpailussa palkittava joukkue ei ole
paikalla, heidan palkintojensa toimituksesta ja jakamisesta joukkueelle tulee
sopia liiton yhteyshenkilon kanssa.
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Suorituksen tanssillisen voimistelun arviointiperusteet

Suoritusta arvioidessa kiinnitetaan paasaantoisesti huomiota koko joukkueeseen.
(Huom! arviointikohta 7.)

1.Tanssilliselle voimistelulle ominaisen keskustalahtoisen lilkunnan oikea

toteuttaminen

Pisteet Kuvaus
9-10 p Voimistelijat osaavat seka liikekeskukseen pain (keskihakuinen) etta
SUJUVAA likekeskuksesta poispain (keskipakoinen) virtaavan liikekielen.
Lantio nakyy selkeana liikekeskuksen paikkana.
Liikkeen virtaavuus syntyy keskustalahtoisyydesta (hengitys ja
alkuimpulssi), liike virtaa lapi kehon paaliikkeen heijastuessa kaikissa
lihasryhmissa.
Liikkeet virtaavat seka liikkkeiden sisalla etta liikkeista toisiin luontevasti
ja vaivattomasti sitoen liikkeet liikesarjoiksi.
Joustavat, sulavat liikkeet ja rentouden seka jannityksen vaihtelut
luovat harmonisen ja taloudellisen kokonaisuuden.
Ryhman liikkkuminen nayttaa vaivattomalta ja tarkoituksenmukaiselta.
7-8p Paikoin pienia puutteita keskustaliikunnassa.
PIENIA Esimerkiksi virtaavuuden viimeistelyssa pienia virheita tai pienta
PUUTTEITA jannittyneisyytta joissain liikkeissa.
ARVIOITAVAS
SA
KOHDASSA
4-6 p Selkeita puutteita keskustaliikunnassa, esim. liikekeskus ei ole
SUURIA lantiossa.
PUUTTEITA Virtaavuus usein heikkoa, esim. liikke ei virtaa loppuun asti tai
ARVIOITAVAS | liikkeita ei sidota toisiinsa saumattomasti.
SA Keskeiset asiat, kuten dynaaminen voimakaytto, jannityksen ja
KOHDASSA rentouden vuorottelu seka ojennuksen ja laukeamisen vuorottelu
heikosti hallussa, esim. pystyjouston asento vaara.
1-3 p USEITA Tanssillisen voimistelun keskustalahtoisen tekniikan
SUURIA perusperiaatteet eivat toteudu.
PUUTTEITA Kokonaisliikunta ei toteudu, heijastuminen ja sitominen
puuttuvat.
Virtaavuutta ei ole liikkeissa eika liikesarjoissa.




'y

( VOIMISTELULIITTO  Tanssillisen voimistelun kilpailun saannét 22.6.2026

17733

2. Hyvin harjoiteltu, varma suoritus

Pisteet Kuvaus
9-10 p Tanssillisen voimistelun liikketekniikan osaaminen nakyy
SUJUVAA erinomaisesti harjoitellussa suorituksessa, ja liikkeiden
suorituspuhtaus on erinomaisella tasolla.
Liikkeet ja liikesarjat suoritetaan yhdenaikaisesti ja
yhdenmukaisesti (silloin, kun on tarkoitus).
Liikemuodot ja -radat ovat yhtenevia (silloin kun niiden on
tarkoitus olla).
Musiikki ja liike toimivat sujuvasti yhteen.
Ohjelma on erinomaisesti harjoiteltu, voimistelijoista nakyy
suoritusvarmuus ja pystytaan ilmaisemaan vapautuneesti
liikekielta.
7-8p Suoritus on hyvalla tasolla, mutta pienta haparointia on
PIENIA havaittavissa.
PUUTTEITA Liikkeet ja liikesarjat suoritetaan suurimmaksi osaksi
ARVIOITAVAS | yhdenaikaisesti ja yndenmukaisesti (silloin, kun on tarkoitus).
SA Liilkemuodot ja -radat ovat suurimmaksi osaksi yhtenevia (silloin
KOHDASSA kun niiden on tarkoitus olla).
Musiikin kayton ja liikkeiden suorituksen valilla pienta
epavarmuutta.
Suorituksen viimeistelyssa pienta epavarmuutta.
4-6 p Suorituksessa on selkeita virheita liikkkeiden ja liikesarjojen
SUURIA yhdenaikaisessa ja yhdenmukaisessa suorittamisessa (suoritus
PUUTTEITA hapuileva).
ARVIOITAVAS | Selkeita virheita liikkeiden suorituspuhtaudessa.
SA Musiikin ja liikkeiden yhdistamisessa selkeita puutteita.
KOHDASSA
1-3p Useampi voimistelija ei muista ohjelmaa kokonaan.
USEITA Vakavia puutteita kautta linjan liikkeiden yhdenaikaisuudessa ja
SUURIA suorituspuhtaudessa.
PUUTTEITA Musiikki ja liike eivat kohtaa.
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3. Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden hallinta

PUUTTEITA

Pisteet Kuvaus
9-10 p Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden hallinta erinomaista ja
SUJUVAA monipuolista.
Vartaloliikkeet on suoritettu puhtaasti keskustaliikuntatekniikalla.
Liikkeet ja liikesarjat suoritetaan sujuvasti.
7-8 p Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden hallinta hyvaa.
PIENIA Vartaloliikkeiden suorituksessa keskustaliikuntatekniikalla pienia
PUUTTEITA puutteita esim. liikkeiden linjauksessa tai liikkeiden loppuun asti
ARVIOITAVAS | virtaamisessa.
SA Liikkeiden ja liikesarjojen sujuvassa suorituksessa pienia
KOHDASSA puutteita.
4-6 p Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden hallinnassa selkeita
SUURIA puutteita.
PUUTTEITA Keskustaliikuntatekniikka ei nay liikkeiden suorituksessa
ARVIOITAVAS | selkeasti, esim. lantio liikekeskuksena ei ndy tai vauhtiheitoissa
SA ei ole painovoiman hyvaksikayttoa.
KOHDASSA
1-3 p USEITA | Tanssillisen voimistelun vartaloliikkeiden osaaminen heikkoa.
SUURIA Tanssillisen voimistelun vartalon liikkeita ei ole havaittavissa.
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4. Kehon kannatus ja ryhti

Pisteet Kuvaus

9-10 p Kehon kannatus ja ryhti ovat erinomaisia seka liikkuvissa etta

SUJUVAA paikallaan pysyvissa liikkeissa, esim. hypyissa, syoksyissa,
lattialiikkeissa ja tasapainoliikkeissa (nivelketju,
vastavaikuttajalihakset). Liikkeissa on havaittavissa selkeda
virtaavaa kannatusta.

7-8p Kehon kannatus ja ryhti ovat paasaantoisesti hyvalla tasolla,

PIENIA esim. keskivartalon kannatuksessa satunnaisesti havaittavissa

PUUTTEITA pienta periksiantavuutta esim. jalan nostossa. Esim.

ARVIOITAVAS | kulmaistunnassa alaselka ei taysin suoristu, hypyissa lantio ei

SA ole taysin kannateltu

KOHDASSA

4-6 p Kehon kannatuksessa ja ryhdissa on selkeita puutteita, esim.

SUURIA keskivartalon kannatus haviaa usein ja vartalo on “l0ysa”. Esim.

PUUTTEITA hypyissa lantio kaantyy hallitsemattomasti eteen tai taakse,

ARVIOITAVAS | sydksyn linja pullistelee eteen, taakse tai sivulle, virtaava

SA kannatus puuttuu.

KOHDASSA

1-3 p USEITA Ryhdissa ja vartalon kannatuksessa ei ole nahtavissa ydinkohtia

SUURIA (nivelketju, jalkapohjan tukipisteet, lantion asento,

PUUTTEITA vastavaikuttajalihakset, olkapaat rentoina).
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5. Jalkatekniikka

Pisteet Kuvaus
9-10 p Jalkojen aukikierto on kautta linjan erinomaista ja nakyy kaikissa
SUJUVAA likkeissa.
Jalka ja jalkatera on loppuun asti napakasti ojennettu.
Liikkeissa, joissa noustaan pakidille, noustaan riittavan ylos
korkeille pakidille.
Lantion liikkuvuus on riittavaa suhteessa valittuihin
jalkaliikkeisiin.
Hypyn nelja vaihetta (vauhdinotto, ponnistus, ilmalento, alastulo)
toteutuvat erinomaisesti.
7-8 p Jalkojen aukikierrossa satunnaisesti pienta puutetta.
PIENIA Jalka ojentuu, mutta jalkateran loppuun asti ojentumisessa
PUUTTEITA pienta puutetta.
ARVIOITAVAS | Pakidille nousussa pienta puutetta.
SA Hypyn vaiheissa pienia puutteita.
KOHDASSA
4-6p Jalkojen aukikierron osaaminen selvasti puutteellista.
SUURIA Jalkojen ojentuminen hyvin satunnaista, jalat voimattomat.
PUUTTEITA Lantion liikkuvuus suhteessa valittuihin liikkeisiin puutteellista.
ARVIOITAVAS | Useammassa hypyn vaiheessa suuria puutteita.
SA
KOHDASSA
1-3 p USEITA Jalkojen aukikiertoa ei ole, jalat kiertyvat paikoin sisaanpain.
SUURIA Jalkojen ojennus puuttuu.
PUUTTEITA Hyppytekniikka heikkoa.
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6.Kasiliikkeiden hallinta tanssillisen voimistelun tekniikkaa hyédyntaen

Pisteet Kuvaus
9-10 p Kasiliikkeet lahtevat lantion liikekeskuksesta ja hartiaseudun
SUJUVAA likekeskus jatkaa kasiliikkeitten suorittamista.
Rintakeha on avoin eika olkapaat nouse jannittyneena ylospain.
Tasot, suunnat ja tietylle kasiliikkeelle ominainen liikerata on
laaja ja sujuva.
Kasiliikkeet virtaavat loppuun asti (“elavat kadet”).
7-8 p Kasiliikkeet lahtevat paasaantoisesti liikekeskuksesta.
PIENIA Hartioissa pienta ajoittaista jannittymista havaittavissa.
PUUTTEITA Tasoissa, suunnissa ja liikeradoissa ajoittain pienta
ARVIOITAVAS | epaselvyytta.
SA Kasiliikkeissa havaittavissa esim. pienta kulmikkuutta, jolloin
KOHDASSA virtaavuus on hieman puutteellista.
4-6 p Kasiliikkeet hyodyntavat vain satunnaisesti liikekeskusta.
SUURIA Hartiaseutu jannittynyt, ja rintakehan avoimuus on vaillinainen.
PUUTTEITA Tasot, suunnat ja liikeradat melko epaselvia.
ARVIOITAVAS | Virtaavuutta ei ole havaittavissa.
SA
KOHDASSA
1-3 p USEITA | Kasiliiketekniikka vielad heikkoa.
SUURIA Kasien linjat tai liikkeet eroavat voimistelijoiden kesken, jolloin
PUUTTEITA on mahdotonta tietaa, mita kasilla oli tarkoitus tehda liikkkeessa.

HUOM! Muutamissa kasiliikkeissa, kuten vetoliike, tyontdliike, isku ja painaminen,
vartalo on voimakkaasti mukana ja lilke heijastuu vartaloon, mutta varsinaista
ohimenevaa pystyjoustoa ei ole. Kasiliikkeita voidaan tehda hyvin erilaisista

alkuasennoista tai liikkeista aloittaen, ja tama saattaa vaikuttaa liikkeen virtaukseen

ja heijastumiseen vartaloon.
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7. Kuvioiden, siirtymien, tasojen ja suuntien toteuttaminen
Tassa arviointikohdassa arviointiin vaikuttaa jo 1-2 voimistelijan suorituksen epatarkkuus.

Pisteet Kuvaus

9-10p Kuviot selkeat ja siirtymat huomaamattomia.

SUJUVAA Voimistelijat ehtivat paikoille tai liikkuvat kuvioissa ilman, etta se
hairitsee liikkeiden tekemista.

7-8p Kuviot ja siitymat paasaantoisesti selkeita.

PIENIA Joissain kuvioissa voimistelijat joutuvat korjaamaan paikkoja.

PUUTTEITA Symmetrisiksi tarkoitetut kuviot eivat [6yda taysin muotojaan.

ARVIOITAVAS

SA

KOHDASSA

4-6 p Osa kuvioista ja siirtymisista on selkeasti puutteellisia ja

SUURIA epaselvia.

PUUTTEITA Kuviot “ajautuu” niin ahtaiksi, ettei liikkeita pysty suorittamaan.

ARVIOITAVAS | Symmetrisiksi tarkoitetut kuviot eivat toteudu selkeasti.

SA

KOHDASSA

1-3p Kuvioita ei erota toisistaan.

USEITA

SUURIA

PUUTTEITA
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8. Turvallisuus ja voimistelijoiden fyysisten ominaisuuksien riittavyys

PUUTTEITA

Pisteet Kuvaus

9-10 p Voimistelijoiden kaikki fyysiset ominaisuudet (voima, kestavyys,

SUJUVAA likkuvuus ja nopeus) ovat tassa kilpailusuorituksessa silla
tasolla, etta koko suoritus on sujuva ja turvallinen, liikkeet
tehdaan loppuun asti ja liikkeet/liikesarjat tehdaan oikealla
suoritustekniikalla esim. keskivartalon tuki’kannatus hypyissa,
taivutuksissa kannatus, hyppyjen ponnistus oikealla tekniikalla,
nostot.

7-8 p Paikoin osa-alueella on pienia puutteita, mutta paasaantoisesti

PIENIA suoritus on hyvaa tasoa. Joukkueen sisalla on vaihtelua

PUUTTEITA fyysisissa ominaisuuksissa (esim. likkuvuus tasapainossa osalla

ARVIOITAVAS | puutteellinen, hypyissa/hyppelyissa pienia puutteita

SA ponnistuksessa ja keskivartalon kannatuksessa).

KOHDASSA

4-6 p Jollain osa-alueella on suuria virheita, esim. keskivartalon

SUURIA kannatus heikkoa ja se nakyy mm. tasapainoa vaativissa

PUUTTEITA likkeissa, hyppyjen ponnistus on hidas eli napakkuus ja

ARVIOITAVAS | “sahakkyys” puuttuvat, alastulo on puutteellinen eika se toteudu

SA turvallisesti, likkuvuuden puute nakyy lilan pienina liikeratoina

KOHDASSA oikealle suoritustekniikalle, ohjelmaa ei jakseta suorittaa
“taysilla” loppuun asti eli kestavyys on puutteellista.

1-3p Fyysiset ominaisuudet ovat heikot.

USEITA

SUURIA
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9. Esiintyminen ja ilmaisu

PUUTTEITA

Pisteet Kuvaus

9-10 p llImaisu on kokonaisvaltaista ja monivivahteista kehonkielta.

SUJUVAA Voimistelijat ovat lasna, taysilla mukana koko suorituksen ajan,
ja lasnaolo ja vuorovaikutus ovat aistittavissa. Voimistelijat
uskaltavat ilmaista ja heittaytya ohjelmaan. Esiintyminen on
keskittynytta, luontevaa ja rentoutunutta ja joukkueen kesken
yhdenmukaista.

7-8 p llImaisu, lasnaolo tai vuorovaikutus herpaantuvat paikoin,

PIENIA “pudotaan roolista”.

PUUTTEITA Yliyrittamisen seurauksena aitous haviaa paikoin ilmaisusta ja

ARVIOITAVAS | siita tulee "paalle liimattua”.

SA

KOHDASSA

4-6 p llImaisu paasaantoisesti puuttuu, voimistelijat keskittyvat

SUURIA tekniseen suorittamiseen.

PUUTTEITA Voimistelijoiden lasnaolo ja vuorovaikutus on erittain

ARVIOITAVAS | puutteellista, esim. voimistelijat katsovat lattiaan, katseet

SA harhailevat.

KOHDASSA Esiintyminen on jannittynytta ja epavarmaa.

1-3 p USEITA Esiintyminen ja ilmaisu on erittain heikkoa.

SUURIA
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Koreografian tanssillisen voimistelun arviointiperusteet

1. Koreografian rakenne

Pisteet Kuvaus
9-10 p Tanssillisen voimistelun koreografiasta 10ytyy alku, keskiosa ja
SUJUVAA loppu. Silla on tasapainoinen, koko koreografian lapi kantava
rakenne.
Koreografiassa on selkea kohokohta tai selkeitd kohokohtia seka
myo0s tasaisempia osuuksia, “suvanto’vaiheita.
Koreografia soljuu luontevasti alusta loppuun. Liikkeiden ja
liikesarjojen asettelu on sujuvaa.
Koreografian rakenne muodostaa kokonaisuuden.
7-8 p Koreografialla on selkea alku, keskiosa, kohokohta/kohokohtia ja
PIENIA loppu, mutta jokin niista ei nivoudu yhteen.
PUUTTEITA Koreografian eteneminen keskeytyy hetkellisesti, notkahdus.
ARVIOITAVAS | Koreografiassa on jokin kohta, joka vaatii perustellusti viela
SA kehittelya.
KOHDASSA
4-6p Koreografia on sommiteltu tasapaksuksi.
SUURIA Samanlaisia liikkeita/liikesarjoja toistetaan runsaasti.
PUUTTEITA Koreografian alku, keskiosa, kohokohta/kohokohdat tai loppu
ARVIOITAVAS | eivat erotu toisistaan.
SA Koreografian rakenteelliset osat eivat "tayta tehtavaansa” eli
KOHDASSA eivat kuljeta koreografiaa eteenpain.
1-3p Koreografia muistuttaa enemman harjoitussarjaa tai yksittaisia
USEITA likkeita irrallaan olevissa kuvioissa.
SUURIA Koreografiasta ei 16ydy lainkaan alkua, keskiosaa,
PUUTTEITA kohokohtaa/kohokohtia tai loppua.

HUOM! Tauot ovat sallittuja! Harkittu tauko ei tarkoita koreografian rakenteen
katkeamista (tai yksittaisen liikkeen/liikesarjan katkeamista).
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2. Liikemateriaalin yhdistaminen musiikkiin, musiikin kaytto

Pisteet Kuvaus
9-10 p Koreografiassa on hyddynnetty musiikin rakennetta
SUJUVAA monipuolisesti esim. kohokohtia, nyansseja, tunnelmaa, rytmia.
Koreografiaan on valittu musiikkia tukevaa tai
tarkoituksenmukaisesti rikkovaa liikemateriaalia.
Liikkeet ja liikesarjat/koreografia yhdessa musiikin kanssa luovat
tasapainoisen kokonaisuuden.
Valittu musiikki mahdollistaa tanssillisen voimistelun
periaatteiden mukaisen liikekielen.
7-8 p Koreografia on suunniteltu musiikkiin, mutta musiikin rakennetta
PIENIA ei ole aina hyddynnetty liikemateriaalin valinnassa (pois lukien
PUUTTEITA tarkoituksenmukaiset musiikin ja liikkkeen rikkomiset).
ARVIOITAVAS | Tanssillisen voimistelun periaatteiden mukaista liikekielta ei
SA pystyta toteuttamaan paikoittain valittuun musiikkiin.
KOHDASSA
4-6 p Musiikista ei ole hyddynnetty sen rakennetta.
SUURIA Koreografiaan valittujen liikkeiden kesto tai dynamiikka ei ole
PUUTTEITA linjassa musiikin tuoman tempon, rytmin tai voimakkuuden
ARVIOITAVAS | kanssa
SA Musiikki on valituille liikkeille liilan hidasta tai nopeaa jossain
KOHDASSA yksittaisissa liikesarjoissa.
Tanssillisen voimistelun periaatteiden mukaista liikekielta ei
pystyta kautta linjan suorittamaan valitussa musiikissa.
1-3p Musiikki ja tanssillisen voimistelun likemateriaali eivat yhdisty
USEITA ollenkaan.
SUURIA Musiikki on valituille liikkeille lilan hidasta tai nopeaa lapi koko
PUUTTEITA ohjelman.

Huomautus: Jos musiikin laulannollinen sisaltd on pahasti ristiridassa liikkeeseen, voidaan
siitd mainita erikseen kirjallisessa palautteessa.
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3. Liikekielen sopivuus koreografiaan

Pisteet Kuvaus

9-10 p Valittu tanssillisen voimistelun liikekieli sopii koreografiaan ja tuo

SUJUVAA esiin seka visualisoi teemaa/aihetta selkeasti. Liikekieli valittaa
myds koreografian tunnelmaa.
Koreografian punainen lanka kantaa alusta loppuun, valilla
kevyemmin, valilla voimakkaammin.
Liikekielesta on luettavissa koreografin taito ilmaista ajatuksiaan.
Koreografia rakentuu tanssillisen voimistelun periaatteista ja
silloin koreografia on tanssillisen voimistelun tavoitteiden
suuntainen.

7-8p Valittu liikekieli sopii paasaantoisesti koreografiaan.

PIENIA Teemaan sopivassa, yhtenaisessa liikekielessa pienia puutteita

PUUTTEITA esim. paikoin valitut liikkeet eivat tue teemaa ja tunnelmaa.

ARVIOITAVAS

SA

KOHDASSA

4-6 p Liikekieli ei tue teemaa / tunnelmaa eika tanssillisen voimistelun

SUURIA periaatteiden toteutumista.

PUUTTEITA Valitut liikkeet ja liikesarjat eivat muodosta kokonaisuutta.

ARVIOITAVAS | Koreografian alku, loppu tai joku muu vaihe eroaa selkeasti

SA likekieleltaan tai tunnelmaltaan niin paljon, etta se vaikuttaa

KOHDASSA olevan osa jotain toista koreografiaa.
Koreografiassa on selkea teema tai tunnelma, joka kumpuaa
esimerkiksi musiikista, asusta tai sommittelusta, mutta valittu
liikekieli ei tue teemaa.

1-3p Liikekielesta ei vality teema / tunnelma. Valittu teema nakyy

USEITA ainoastaan nimessa, musiikissa tai asuissa.

SUURIA Ei eettisesti sopiva.

PUUTTEITA




'y

( VOIMISTELULIITTO  Tanssillisen voimistelun kilpailun saannét 22.6.2026

28 /33

4. Dynamiikan ja tempon vaihtelut tanssillisen voimistelun liikkeissa ja liikesarjoissa

Pisteet Kuvaus
9-10 p Tanssillisen voimistelun liikkeita ja liikesarjoja tukee valittu tempo
SUJUVAA ja dynamiikka sujuvasti ja mielenkiintoisesti.
Liikkeet ja liikesarjat on suunniteltu sujuviksi, niiden
suoritustempo ja dynaamisuus eli voimanvaihtelu ovat
taloudellisia ja tarkoituksenmukaisia ja liiketekniikkaa tukevaa.
Koreografiassa on selkeasti havaittavissa vaihtelua seka tempon
etta dynamiikan osalta.
7-8 p Liikkeet on suunniteltu paasaantoisesti suoritettavaksi
PIENIA luontevalla tempolla.
PUUTTEITA
ARVIOITAVAS | Tempon ja voiman vaihteluissa on kuitenkin pienia puutteita
SA esim. tempollisesti jokin liike on suunniteltu vaarin.
KOHDASSA
4-6 p Tempon ja voiman vaihteluita on satunnaisesti.
SUURIA Paaosin ohjelmassa liikkeet on suunniteltu suoritettavaksi
PUUTTEITA samalla perustempolla ja tasaisella voimankaytolla.
ARVIOITAVAS
SA
KOHDASSA
1-3p Tempon ja voiman vaihteluita ei ole sommiteltu liikkeisiin eika
USEITA likesarjoihin.
SUURIA Musiikissa kuuluvia dynamiikan ja tempon vaihteluita ei ole
PUUTTEITA lainkaan hyddynnetty sommittelussa.
Liikkeet ja/tai liikesarjat ovat tasapaksuja.
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5. Esiintymisalueen kaytto, kuviot, tasot, suunnat ja siirtymiset

Pisteet Kuvaus
9-10p Koreografia hyddyntaa selkeasti eri alueita esiintymisalueesta ja se on
SUJUVAA linjassa koreografian kokonaisuuden kanssa. Tama ei tarkoita sita, etta
jokaista esiintymisalueen kohtaa tarvitsisi kayttaa.
Koreografiassa on havaittavissa erilaisia kuvioita, suuntia, tasoja seka
siirtymia.
Koreografia rakentuu myos liikkuen eli kuvioiden vaihdokset ovat
sujuvia ja loogisia, ja ne ovat yhta hyvin suunniteltuja kuin paikallaan
pysyvissa kuvioissa toteutetut koreografian osat.
Koreografiassa on ryhman sisalla vaihtelevuutta tasoissa, suunnissa,
ryhmittymissa, siirtymisissa seka liikkeiden ja liikkesarjojen
suoritusjarjestyksessa (esim. kaanoneissa).
Voimistelijoiden paikat vaihtuvat selkeasti.
7-8p Koreografiassa on selkeat kuviot, tasot ja siirtymiset, ja sita esitetdan
PIENIA eri suuntiin, mutta koreografiassa nahdaan pysahtyneisyytta joko
PUUTTEITA kuvioissa, suunnissa tai tasoissa.
ARVIOITAVAS | Koreografia hyodyntaa esiintymisaluetta, mutta yksittaisissa kuvioissa,
SA tasoissa, suunnissa tai siirtymisissa voi olla hieman kehitettavaa.
KOHDASSA Esimerkiksi jotkut kuviot on suunniteltu liian
laajoiksi/ahtaiksi/haastaviksi, ja ne ovat mahdotonta toteuttaa.
4-6 p Koreografiassa hyddynnetdan melko vahan esiintymisaluetta.
SUURIA Koreografian kuviot eivat ole selkeita.
PUUTTEITA Kuvioiden/siirtymien/tasojen/suuntien kaytto on yksipuolista, esim.
ARVIOITAVAS | koreografia on suunniteltu vain yhteen suuntaan tai siirtymat
SA toteutetaan usein samoilla liikkevalinnoilla.
KOHDASSA Kuvioissa ei mahdu ajoittain suorittamaan valittuja liikkeita.
Liikkumiset eivat tue koreografian kuvioihin siirtymista.
Koreografian kuviot tukeutuvat selvasti liikkaa tiettyihin voimistelijoihin.
1-3 p Koreografiassa ei hydédynneta esiintymisaluetta.
USEITA Koreografia painottuu vain yhteen esiintymisalueen kohtaan (esim.
SUURIA koko koreografia suoritetaan alueen keskella/takana/edessa).
PUUTTEITA Kuvioiden/siirtymien/tasojen/suuntien kayttd on heikkoa.

Valitut liikkeet tai liikesarjat eivat sovi yhteen tilan kayton kanssa
(esimerkiksi kuvioissa ei mahdu suorittamaan valittuja liikkeita).
Koreografiassa on toistuvat tai yksipuoliset kuviot.
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6. Tanssillisen voimistelun liikkeiden vaikeusasteen ja koreografian soveltuminen

joukkueelle

Pisteet Kuvaus

9-10 p Koreografia sopii joukkueen taitotasolle ja tanssillisen

SUJUVAA voimistelun tekniikka toteutuu koreografiassa sujuvasti.
Koreografiaan on sommiteltu vaikeita tanssillisen voimistelun
likkeita, jotka vastaavat joukkueen taitotasoa.
Joukkue pystyy tulkitsemaan sujuvasti valittua liikekielta.

7-8p Jommalla kummalla arvioitavalla osa-alueella on pienia

PIENIA puutteita.

PUUTTEITA Koreografiaan on sommiteltu joukkueelle selkeasti joitakin liian

ARVIOITAVASS | vaikeita tanssillisen voimistelun liikkeita ja koreografia haastaa

A KOHDASSA | paikoin joukkuetta.

4-6 p Koreografian sisaltdvalinnoissa on selkeita puutteita - liian

SUURIA vaikeita liikkeita ja koreografisia seikkoja ja/tai musiikki ei sovi

PUUTTEITA joukkueelle, esim. alle 16-vuotiaiden sarjoissa musiikki on

ARVIOITAVASS | aikuismaista tai kertoo aikuisille sopivasta teemasta.

A KOHDASSA | Koreografiaan on sommiteltu joukkueelle paljon liian vaikeita tai
liian helppoja tanssillisen voimistelun liikkeita.

1-3p Koreografia on selkeasti suunniteltu lilan vaikeaksi joukkueelle.

USEITA Molemmilla osa-alueilla vakavia puutteita.

SUURIA Esim. liikekieli ei ole tanssillista voimistelua.

PUUTTEITA Esim. koreografia ei sovi joukkueelle eettisesti.
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7. Koreografian elamyksellisyys, omaperaisyys ja kekselidisyys

Pisteet Kuvaus

9-10 p Koreografia erottuu selkeasti omaksi kokonaisuudekseen.

SUJUVAA Koreografiassa on yhdistetty liikkeita tai liikesarjoja
persoonallisella tavalla, joka sopii teemaan, musiikkiin ja
joukkueen voimistelijoille. Koreografin “kasiala” nakyy.
Koreografia tuntuu uniikilta ja tuottaa "ahaa-elamyksen”.
Tanssillinen voimistelu nékyy koreografiassa kautta linjan.

7-8 p Koreografia on selkea oma kokonaisuutensa, ja siina on

PIENIA persoonallista otetta, mutta ns.” ahaa-elamys” jaa uupumaan.

PUUTTEITA Tanssillinen voimistelu nakyy koreografiassa kautta linjan.

ARVIOITAVAS

SA

KOHDASSA

4-6 p Lahes koko koreografiassa on kaytetty liikkeita ja liikesarjoja

SUURIA odotettavissa olevalla tavalla perusmuodoissaan.

PUUTTEITA Persoonallinen ote puuttuu.

ARVIOITAVAS | Tanssillinen voimistelu nakyy paaosin koreografiassa.

SA

KOHDASSA

1-3p Koreografiassa on kaytetty liikkeita ja likesarjoja vaatimattomasti

USEITA ja hyvin odotettavissa olevalla tavalla perusmuodoissaan.

SUURIA Tanssillinen voimistelu nékyy vain ajoittain koreografiassa.

PUUTTEITA
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8. Vuorovaikutuksen toimivuus

Pisteet Kuvaus

9-10 p Koreografiaan pystytaan tuomaan vuorovaikutteinen, yhtenainen

SUJUVAA tunnelma voimistelijoiden yhtenaisella voimistelutyylilla, vahvalla
tekemiseen sitoutumisella, tekemisen intensiteetilla ja
lajiteknisella osaamisella.
Voimistelijoilla on vahva kosketuspinta toisiinsa ja joukkue
“‘puhaltaa yhteen hiileen”.
Koreografiasta |0ytyy seka voimistelijoiden keskinaista
vuorovaikutusta etta kontaktia yleisdon.

7-8 p Koreografian vuorovaikutus ja tunnelma rakoilevat paikoin, mutta

PIENIA ne kantavat paasaantoisesti 1api koko ohjelman.

PUUTTEITA

ARVIOITAVAS

SA

KOHDASSA

4-6 p Koreografiassa vuorovaikutus ja tunnelma valittyy ainoastaan

SUURIA satunnaisissa liikkeissa, esim. pariliikkeissa.

PUUTTEITA Voimistelijat ovat “omassa kuplassaan” eika voimistelijoiden

ARVIOITAVAS | valille synny kosketuspintoja.

SA

KOHDASSA

1-3p Koreografiassa ei ole vuorovaikutusta, tai se on hyvin heikkoa.

USEITA

SUURIA

PUUTTEITA
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9. Kokonaisuus

PUUTTEITA

9-10 p Yksityiskohtia myoten loppuun mietitty kokonaisuus.

SUJUVAA Koreografia on ehea, viimeistelty, tasapainoinen ja visuaalinen
kokonaisuus. Koreografian eri osa-alueet muodostavat
kokonaisuuden, joka sopii joukkueelle ja tukee teeman/aiheen
valittymista. Myos puvustus, kampaus ja mahdollinen ehostus
ovat osa visuaalista kokonaisuutta. Tarkeinta ei ole se kenella on
eniten tai nayttavinta vaan se etta kokonaisuus toimii hyvin.
Koreografiassa on hyddynnetty tanssillisen voimistelun
perusperiaatteita ja tavoitteita, jotka tuovat kokonaisuuteen
elamyksellisyytta ja ilmaisullisuutta.

7-8p Kokonaisuus on hyva, mutta jossain kohdassa koreografia

PIENIA hetkellisesti “katkeaa” tai tunnelma haviaa.

PUUTTEITA Jossain koreografisessa osa-alueessa on pienia puutteita.

ARVIOITAVAS

SA

KOHDASSA

4-6 p Koreografiasta valittyy tunne, etta liikkeitd on yhdistelty

SUURIA perakkain, mutta ne eivat muodosta kantavaa liikekielta.

PUUTTEITA Teeman/aiheen valittyminen on heikkoa, ja nain kokonaisuus jaa

ARVIOITAVAS | selkeasti muodostumatta.

SA

KOHDASSA

1-3p Koreografia on perakkain sommiteltujen irrallisten liikkeiden

USEITA jatkumo, joka ei muodosta lainkaan kokonaisuutta.

SUURIA




