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Uskomuksia

Voimistelijaksi tullaan voimistelemalla,
pesépalloilijaksi tullaan pesdpalloilemalla,
uimariksi tullaan uimalla jne.

Nuorena on vitsa vdédnnettava.

Vain oikeat, virheettémét toistot johtavat liikkeen
oppimiseen.

Harjoitus tekee mestarin.

Hyvé valmentaja ohjaa suoritusta sen kuluessa
Ja antaa vélittémésti runsaasti palautetta.
Kertaus on opintojen 4iti.

Médéré takaa laadun.
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Voimistelijaksi tullaan
voimistelemalla!

- vddrin!
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Tullaanko voimistelijaksi (vain)
voimistelemalla?

Heinz-Dieter Schulzen (yksi miesten
telinevoimistelun menestyneimmista
valmentajista) mukaan 15-vuotiaan
telinevoimistelijan harjoittelusta tulee olla yli
50% muuta kuin voimistelua.
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Nuorena on vitsa vaannettava
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Nuorena on v_i_tga vaannettava -
VAARIN!

Esim. Jari M&nkkdnen
aloitti
telinevoimistelun
vasta 11-vuotiaana
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Elinikdinen oppiminen

« Motorinen oppiminen on hyvin pysyvaa

» Oppiminen on ikuista (sikarin kaarija oppi
vield 7 vuoden ja 10 miljoonan k&arityn
sikarin jalkeenkin)
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Oppimaan oppiminen

« Eiriita, ettd opetamme nykyista
tietoamme, vaan oppijalle on ennen muuta
luotava edellytykset oppia jatkuvasti uutta
(suoritustekniikat muuttuvat: luisteluhiihto,
uinnin startti, V-tyyli, perhosuinti,
floppaus...).

+ Oman haasteensa muodostavat muuttuvat
arvosteluohjeet ja muuttuvat vélineet.
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Taitojen oppiminen
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Taitojen oppiminen

+ Taitojen oppimisessa on kyse urheilijan
likevarastossa olevien peruslikemuotojen
tai aiemmin opittujen taitojen taikka niiden
osien yhdistamisesta uudenlaiseen
jarjestykseen.

 Kaikkien taitojen oppimisessa on yhteista
ohjauksen asteittainen siirtyminen
korkeampien aivojen osien suorittamasta
tiedollisesta kontrollista alempien
kerrosten automaattiseen ohjaukseen.
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Taitojen oppiminen on pitkalti
tiedostamatonta
"Ihmisilld on taipumus pyrkid onnistumisiin ja
ja toisaalta pyrkimys valttaa
epaonnistumisia”
» Oppimiseen osallistuvat aivojen tietoiset ja
tiedostamattomat keskukset.

+ Kokemukset, oppiminen, motivaatio ja
asenteet ovat rakentuneet muistiin.

» Tiedostamaton maéaraa oppijan
motivaation ja ohjaa oppimista.
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Liikkumisen vapausasteista

« Liikkeisiin tarvitaan monia tai jopa kaikkia
kehon osia.

+ Naita kehon osia ja niiden mahdollisia
toimintoja kutsutaan vapausasteiksi
(degrees of freedom)

» Taitavuudessa on kyse vapausasteiden
hallinnasta seka rajoitteiden etta
koordinatiivisten rakenteiden kautta
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Rajoitteet
» Rajoitteet pienentavat likemahdollisuuksien
maaraa:
— Sulkemalla ulos tietyt liikkeet

— Varmistamalla, etta tietyt liikkeet eivat ole
todennnékoéisia tai eivat vaikuta paljoa.

Rajoitteiden luokittelu:

— Elimistdon liittyvat: Anatomiset, fysiologiset,
psykologiset

— Tehtavaan liittyvat: pelin sdannét, vélineet

— Ymparistoon liittyvat: painovoima, lampdtila,
valaistus, yleigpor oy - samikaizja

Koordinativiset rakenteet

Koordinatiivinen rakenne toimii
yhtenéa yksikkdna, sallien nain
vapausasteiden kontrollin

Muutokset jossakin rakenteen
osassa tasapainotetaan jollakin
toisella osalla

Tama varmistaa lopputuloksen
pysyvyyden

Esimerkiksi hengityksen synergia
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Oppiminen = vapausasteiden
uudelleenorganisointia

« Uuden taidon oppiminen edellyttdd vapausasteiden

uudelleenorganisointia, ettd sopeudutaan uuden taidon
vaatimuksiin

« Kontrolloimattomat vapausasteet voivat aiheuttaa haitallisia

reaktiivisia voimia. Aktiivisia vapausasteita voidaan
vahentaa:

— Jaadyttdmalla ne pysyvaan asentoon

— Kytkemalla kaksi tai useampi vapausaste yhteen siten,
ettd ne liikkuvat yhdessa

» Haittana on liikkuvuuden vaheneminen
« Harjoittelun edetessé vapausasteiden maara kasvaa jalleen
« Lopulta hyddynnetaan reaktiiviset voimat
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Oppimisprosessin vaiheet

+ Eliminoidaan vapausasteet ongelman
yksinkertaistamiseksi:
— Jaddytetaan vapausasteita
— Kytketaan yhteen vapausasteita

» Vapautetaan vapausasteita ja otetaan niita
mukaan parantamaan liikeratkaisua

» Hybédynnetdan vapausasteita ratkaisun
optimoimiseksi.
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Yleistaitavuus

Liittyy oppimiskykyyn.

Perustana koordinaatiokyvyn osatekijat.
Yleistaitavuuteen panostaminen helpottaa
lajitaitojen ja -tekniikoiden oppimista.
Liittyy sekd& urheilutaitoihin etta urheilun
ulkopuolisiin arkielam&n suorituksiin.

Yleista motorista kyvykkyytta ei ole
olemassa.
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Lajitaitavuus

Lajin tekniikan tarkoituksenmukaista
kayttda tilanteiden mukaan.

Kyky& muuttaa suoritustekniikkaa.
Kykyé& oppia uutta tekniikkaa.
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Yleistaitavuus - lajitaitavuus

« Kehittdmalla yleistaitavuutta voidaan
kehittdd myds lajitaitavuutta.

+ Lajitaitavuuden kehittaminen ei valttamatta
paranna yleistaitavuutta.
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Liikehallintakyvyt

» Reaktiokyky ja liikenopeus

» Suuntautumiskyky

» Tasapainokyky

* Rytmikyky

* Yhdistelykyky

« Kinesteettinen erottelukyky

* Muuntelu- ja sopeutumiskyky
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Motoriset perustaidot (Gallahue)

* tasapainotaidot
* liilkkumistaidot
« kasittelytaidot
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Tasapainotaidot (staattinen ja
dynaaminen)

pystyasennot * vaistaminen
paa alaspain + koukistaminen
asennot + ojentaminen
pyoriminen « kiertdminen
heiluminen

pyséhtyminen
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Liikkumistaidot (perustaidot ja
niiden yhdistelmét)

+ kaveleminen « kiipeileminen
* juokseminen * laukkaaminen
* loikkiminen * liukuminen

* hyppiminen + kinkkaaminen
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Kasittelytaidot (itsesta poispain
tapahtuvat ja vastaanottavat

likkeet)
* vierittdminen * lyéminen
* heittdminen * pomputtaminen
* potkiminen « kiinniottaminen

* tyéntaminen
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Taitavuuden kriteerit

« Kyky tasmalliseen suorituksen saatelyyn.
« Kyky koordinaatioon aikapaineessa.

+ Kyky tarkoituksenmukaiseen suoritukseen
muuttuvissakin olosuhteissa.
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Taitavuuden edellytykset

» Fyysiset ominaisuudet.
+ Liikevarasto.

» Analysaattorit (ndkd-, kuulo-, kosketus-,
paine-, tasapaino-, nivel-, janne- ja
lihasaisti).
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Aistit vs. reaktionopeus

Liikemallit

« Kaikki oppiminen perustuu aikaisemmin
opittuun.

+ Laaja monipuolinen liikevarasto helpottaa
tekniikkaharjoittelua.

« Monipuolinen, hienopiirteinen ja
tasmallinen liikeharjoittelu.
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Nopeusjarjestys:
I.  kinestesia
II.  kuulo

lll. kosketus

IV. nakd

V. kipu

VI. haju

Oppimiskésitys

« Urheilija oppii vain sen, mink& han
mielessaan kasittelee eli prosessoi.

» Opettamisen pitda perustua urheilijan
oppimisedellytyksiin.

+ Oppiminen on yksilén oman aktiivisuuden
tuotetta.
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Oppimisen neuraalinen perusta

« Urheilija on itsenaisesti toimiva yksild, joka
rakentaa oman yksildllisen
oppimiskokonaisuutensa omien aivoissa
olevien hermoverkkojensa avulla.
Toistuvan harjoittelun my6té hermosolujen
litoskohtien valittajaaineet herkistyvat
tietyille arsykkeille - syntyy informaatiota
nopeasti kuljettava hermopunos.
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Sisaiset mallit

« Hermopunokset liittyvat verkkomaisesti
toisiinsa muodostaen asia- tai
taitokokonaisuuden — skeeman (siséinen
malli).

Sisaiset mallit ovat muistissa olevia
tietokokonaisuuksia, joita ihminen
muodostaa koko elamansa ajan.
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Sisaiset mallit

Sisdiset mallit ohjaavat ihmisen toimintaa,
havaintoja ja niiden tulkintaa.

Toiminnan automaatiotaso riippuu
sisdisten mallien kehitystasosta ja
toiminnan vaativuudesta.

Sisadiset mallit kehittyvat kokemuksien
myo6ta.
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Motorinen késiala

Jokaisella meist& on oma
henkilékohtainen, tyypillinen tapamme
liikkua.

Tata "motorista kasialaa” tulee kasitella
hyvin hienovaraisesti.

InnoSport Oy - Sami Kalaja

Oppimisen toimintaketju

* MOTIVAATIO - HAVAINTO -
HARJOITUS - OPPIMINEN -
MUISTAMINEN
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Havainnointi

Urheilijan oma havainnointi on edellytys koko
oppimisprosessin kdynnistymiselle ja prosessiin
yllapitamiselle.

Urheilijan aikaisemmat taidot, kokemukset ja
mielikuvat ohjaavat havaitsemista.

Urheilija pystyy havainnoimaan vain omaan
taitotasoonsa sopivia havaintoarsykkeita.
Urheilijan arvomaailma ratkaisee ldhteekd
havainnon rakentaminen kayntiin.
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Havaintokeha Havaintokeha
Harjoitusiopeus. . * liman opetustukea omaehtoinen
Havainto muntaa s Miclkua oppiminen pysahtyy helposti, silld urheilija
mietikuvaa A, pystyy havainnoimaan vain niillg
| t mielikuvan ikkunoilla, joita hanella on
Mielikuva Il\-l/[crmm:'unos kaytossaan .
skeemaa miclikuvaa + Opettamisen/Valmentamisen tehtavéana on
kehittda urheilijalle valmiuksia avata
\— e 4[ oppimisen jatkumiseen tarvittavia uusia
skeemaa IkkUﬂOIta.
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Oppimistyylit Oppimisen kaynnistyminen
» Oppimisprosessi alkaa aina
Visuaalinen motivoitumisella eli oppimishalun ja
Auditiivinen mielenkiinnon syntymiselld opittavaan
Kinesteettinen asiaan.
Taktiilinen + Oppijan on tiedostettava ristiriita uuden

asian ja oman aiemmin tietorakenteensa
valilla, jolloin han haluaa selvittaa asian.

InnoSport Oy - Sami Kalaja InnoSport Oy - Sami Kalaja

Oppiminen on opettamisen

edellytys
Taitojen opettaminen ja + Jos oppimista ei tapahdu, ei ole ollut
valmentaminen opettamista, vaan on puuhailtu jotain

muuta.
» Oppimista tapahtuu ilman opettamistakin.
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Opettajat avaavat oven,
mutta sisddn on mentdvd itse.
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On vaikea keskittya sellaiseen mita
ei ymmarra

« Valmentajan kompetenssin térkein piirre
on kyky ymmartad, miten urheilija
hahmottaa opittavan aineksen.

» Tehokas opetus vaatii, ettd asia esitetdan
tavalla, joka vastaa oppijan omaa tapaa
tarkastella todellisuutta.
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Mielikuvaharjoittelu

« Urheilijat, jotka pystyvat itse luomaan
malleja ja menetelmida oman toimintansa
kehittAmiseen, oppivat eri suoritukset
selvasti tehokkaammin kuin ne, jotka eivat
itse kehitd omia toimintamallejaan eri
tilanteisiin.
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Opettaminen

» Oppimisessa ei ole virhesuorituksia, vaan
erilaisia suoritusvariaatioita, joista valitaan
tavoitteeseen vieva vaihtoehtopolku.

Kun oppimisen kannalta
epaolennaisuuksiin ei kiinnitetd huomiota,
niité sisaltavat mielikuvat ja skeemat
unohtuvat.
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ALA AJATTELE

* Punaista, makealle tuoksuvaa RUUSUA!
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"Ei” —sanan kaytosta

» Mielikuvissa ei —sanalla ei ole merkitysta,
silla siita ei synny mielikuvaa.

* Ymmartddksemme lauseen "Ala tee
virheitd”, on luotava mielikuvia tilanteista,
joissa on tehnyt virheita.

« Hyva tarkoitus k&antyy paalaelleen, jos
energia kohdistuu ei-toivottavan asian
miettimiseen.
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Oppimisen vaiheet

» Kognitiivinen oppimisvaihe / Taito yritetdan
ymmartéa ja hahmottaa kokonaisuutena

+ Assosiatiivinen oppimisvaihe / Taitoa
harjoitellaan kovasti, joka sitoo
havaintotoiminnat

« Automaation vaihe / Taidosta on tullut
kokonaisuus, jolloin havaintotoiminnot
vapautuvat ymparistén seuraamiseen
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Tietoyksikéiden maara

Ihmiset pystyvat yhdistelemaén tietoa
kerrallaan vain noin viidesta eri lahteesta.
Liian suuri tietoyksikéiden maara vaikuttaa
héiritsevasti paatdksentekoprosessiin.
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Eri muistityypit

Sensorinen puskurimuisti (kaiku- ja
ikonimuisti) / 1 — 2 sekuntia / rajaton
kapasiteetti

Tyomuisti / 1 - 60 sekuntia/5 -9
yksikkdé

(kinesteettinen tuntemus suorituksesta
sdilyy valitttmassa muistissa 10 — 30 sek.)

+ Sailémuisti / rajaton kesto ja kapasiteetti
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Muistista haku

Oppimisymparist6 ja —tilanteet olisi
suunniteltava taidon tulevaa kayttéa
silmallapitaen.

Tallentunut tieto on jarjestynyt oppimisen
kannalta katsottuna joko vaikeammin
hyddynnettavaksi irrallisiksi malleiksi tai
hyddyllisiksi mallien muodostamiseksi
verkostoiksi.
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Muistista haku

+ Mit& rikkaampaan tietoverkostoon uusi
tieto kytketdan, sitéd useampia muistista
haun reitteja sille samalla luodaan.

» Koska taidon oppiminen on
tilannesidonnaista, niin taitoa kannattaa
harjoitella ja k&yttdad monenlaisissa
konteksteissa.
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Sailyvyys muistissa

 Sailyvyys valittbmassa muistissa
helpottuu, jos oppijaa pyydetaan
toistamaan saamansa ohjeet tai
selostamaan sanallisesti nékeméansa
naytto.
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Taitojen opettaminen on

» Konstruktiivista (valmentaja voi vain
antaa vihjeita ja mahdollisuuksia urheilijan
omaan oivaltamiseen ja ymmartamiseen -
ei valmiita vastauksia).

« Kumulatiivista (valmentajan tulee etsia
yhtymakohtia urheilijan kokemuksiin).
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Taitojen opettaminen on

Tilannesidonnaista ja kokemuksiin
perustuvaa (valmentajan on pyrittava
siirtdmaan opetustapahtuma todellisiin
tilanteisiin ja toimintaympéristdihin).

» Tavoitesuuntautunutta ja
itseohjautuvaa (valmentaja ja urheilija
luovat yhdessa oppimistavoitteet, joiden
pohjalta herda halu oppia).
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Taidon opettamisessa on
olennaista tukeutua urheilijan
kokemuksiin ja omaan
ajatteluun perustuvaan
yksilolliseen
oppimisprosessiin.
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Mihin aikavaiheeseen
taitosuorituksessa valmentajan
tulee keskittya?

 Suorituksesta suuri osa ratkaistaan jo
ennen suoritusta.

+ Valtaosa valmentajista aloittaa toimintansa
vasta liikkeen jalkeen antamalla
palautteen.
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Taitovalmentajan tehtava

» Luoda oppimisen olosuhteet sellaisiksi, etté
oikeaan suoritukseen johtava kaytava kapenee
vahitellen.

» Muottioppimisessa tehtdva voidaan suorittaa
ainoastaan oikein — esimerkiksi patjojen vélissa
harjoiteltava janisk&annds varmistaa
kaantymisen oikea-aikaisuuden tai
kaakeliseinén vieressé uitu krooliuinti varmistaa
korkean kyynarpaan.
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Ydinaines

+ Oppiminen rakentuu liilkesuorituksen
ytimen ympérille (esimerkiksi Kipissa taitto-
ojennus tai heitoissa liikevirtaus).

» Tarkeaa on, etta urheilija itse 16ytaa tai
hanet ohjataan 16ytdmaén opittavana
olevan kokonaisuuden ydinilmi6t.

+ Kronologinen eteneminen ei aina
valttdmatta ole paras.
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www.urheiluvalmennus.fi
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