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Ongelmat ratkaistaan
taidolla

e Sport is a problem solving activity
where movements are used to
produce the necessary solutions (Siff
& Verkonshansky)

* A Movement is correct when it
perfectly fits a motor problem just a
key easily opens a lock (Nikolai
Bernstein)




TARKKANAKO ~ KOHTEEN OMINAISUUDET & TUNNISTAMINEN

M BAREISNAKO  LIIKE, SAINTI, SUHTEELLINEN KOKO
."  PAIKANNUS
| KUULO | RYTMI&AJOITUS
.,.--"M‘fr | TIETO SUORITUKSESTA
|  TASAPAINON HALLINTA
\ TUNTO | VALINEEN HALLINTA
SAANNOT | TIETO SUORITUKSESTA
TAKTIKKA | PAATOKSENTEKO _ LIKUNTASUORITUS )
ENNAKOINTI & REAGOINTI = i
LAJITAIDOT
| _ TASAPAINOTAIDOT
| TOMINTA | LIKKUMISTAIDOT
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Eksplisiittinen ja implisiittinen oppiminen







Ventraalinako ("mika”™)

Vari ja muoto
Kognitiiviset prosessit

Merkityksen antaminen
JENCIENE
tapahtumille

Ennakointi
Suunnittelu

Uudet liikkeet
Hidas prosessointi

Eksplisiittinen
oppiminen



Dorsaalinako (“missa”)

e Liikkeen observointi

* Kohteiden sijainti, liike
ja koko suhteessa
muihin kohteisiin

Nopea prosessointi
aikapaineessa

Pitempikestoinen

Automaattiset liikkeet

Implisiittinen
oppiminen



<A ,, ‘

/.‘

e

-y
Tarkka vai taitava nakija?
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e Urheilijoilla ei tavallisia ihmisia tarkempi
nako

e Nakoa voidaan keinotekoisesti heikentaa
yllattavan paljon, ennen kuin se vaikuttaa
haitallisesti suoritukseen

* Urheilijoilla on visuaalisia taitoja, jotka ovat
harjoittelun seurausta

* Urheilijat reagoivat merkittavasti
lyhyemmassa ajassa periferiasta tuleviin
arsykkeisiin

* Urheilijat parempia silmien kaantamisessa,
sakkadeissa, visuaalisessa reaktioajassa,
periferaalisessa tietoisuudessa

il &



Mita nakoon liittyvaa voisi harjoitella ja miten?

* Adreisnako
* Seinalla olevan rastin tuijottaminen ja samaan aikaan tennispallon heitto ja
kiinniotto

 Etdisyyksien arviointi / syvyyden havainnointi
* Eri etaisyyksilla olevan pallon nopea koskettaminen

* Visuaalinen reaktioaika
* Pallon kiinniottaminen yla- tai alakautta riippuen pallon varista

21.2.2018




Kannattaako visuaalisten taitojen harjoittelu

* Carolina Hurricanesin pelaajat
paransivat lajitestin tulosta 18%
stroboharjoittelulla, kontrolliryhman
tulosten pysyessa ennallaan
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* Koeryhman pelaajat pitivat
valkkylaseja 10 minuuttia pdivassa 16

paivan ajan normaaleissa

harjoituksissa
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Kaytannon esimerkki by JypHt




Kuulo liikunnassa

 Taitavat liikkujat hyodyntavat
suorituksesta kuuluvia aania
suorituksen onnistumisen (tai
epaonnistumisen) arvioinnissa

e Pitkalti tiedostamatonta
e Liike seuraa aanta

e Tarpeettoman informaation
suodattaminen: “ihmisaivot ovat
kaikista briljantein datan
louhintajdrjestelma”
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Auditiivisia taitoja

e 3anen erottaminen taustakohinasta/-melusta

 auditiivinen erottelukyky (savelkorkeus, voimakkuus,
muuttumattomuus)

e 3danen paikallistaminen
e danen ajallinen hahmottaminen (rytmi, ajoitus)
e daneen perustuva motorinen koordinaatio



Miten kuulotaitoa voi kehittaa?

* Metelin keskella keskittyminen
(cocktail party —ilmio)

« Aidnen suunnan perusteella tehty
paatos

 Kommunikointi pelin aikana

» Pallojen kopittelu ja samaan aikaan
parin kanssa numeroiden laskeminen
aaneen

* Oman nimen kuullessaan
kaantyminen aanen suuntaan

* Toiselta joukkueelta puhe pois,
toisella joukkueella korostettu puhe
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Esimerkki by KIHU staff




Tuntoaistista

* lhon, sisaelinten, lihasten ja nivelten * Herkimmilla ihoalueilla, kuten
tuntoreseptorit viestivat kivusta, sormilla ja huulilla, on
kosketuksesta, lampotilasta, tuntoaivokuoressa isoimmat
paineesta ja asennosta edustusalueet. Alueet voivat

kuitenkin laajeta tai pienentya sen
mukaan, paljonko signaaleja
kyseiselle alueelle tulee.

* |hossa on erilaisia tuntoaistisoluja:
Merkelin kiekot reagoivat erityisesti
painamiseen, Meissnerin keraset
taputuksiin, Ruffinin lieriot ihon
venymiseen ja Pacinin keraset
nopeaan varinaan
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Sense Organs in the Skin

Miten tuntoaistia voi
harjoittaa?

* Erilaisten esineiden kasittely (eri
muotoiset, kokoiset, painoiset ym

pallot)
e Tasapainoilu eri alustoilla
* Tuntoaistiin perustuva toiminta, L. - o iade o
esimerkiksi parin kaden liikkeen Nty DAL L ' 2% QL‘J‘
seuraaminen - e . ey SRS,
Meissner's nociceptor pacinian
rpuscle senses pain corpuscle
* “touch” senses “pressur
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Esimerkki by JypHt




Esimerkki: aistien kaytosta
poytatenniksessa

* Nakao: pallon lentoradan katsominen on
valttamatonta, lyontisuoritus itsessaan ei
vaadi nakoa, nakoa kaytetaan pallon,
vastustajan ja oman sijainnin arviointiin, nako
ilmaisee myds lydnnin onnistumisen, mika
saattaa vaikuttaa seuraaviin lyonteihin

e Kuulo: pallon osuminen mailaan ja = - 4
pomppaaminen poydasta, liikkeiden ajoitus
(rytmi)

* Tunto: ote mailasta, otteen muutokset
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* Erilaisia rajoitteita ja tarjoumia
muokkaamalla (tehtavat ja
oppimisymparistot) ohjataan oppijan
kayttaytymista tarkan maarittelyn

Non- Sijaan

. . * Oppijoita rohkaistaan kokeilemaan
Imeaa rrnen monenlaisia suoritustapoja ja

pedagogiikka Gytamaan yksilollisia liikeratkaisuja

* Keskittyminen liikkeen
lopputuloksessa, ei itse liikkeessa

e Samaan lopputulokseen monta eri
tieta




* Valmentajan tulee kyeta muokkaamaan
rajoitteita (constraints) siten, etta pelaaja

Valmentajan voi kokeilla ja I6ytaa toiminnallisia
rOO“ koordinaatioratkaisuja, jotka kohtaavat

tehtavan tavoitteet




Rajoitteet (constraints)

* Oppijaan liittyvia: fyysiset ominaisuudet (pituus, paino, lihas-
rasva —suhde, hermoyhteydet aivoissa, perintotekijat,

antropometria, lihasten ja nivelten rakenne etc),
toiminnalliset ominaisuudet (taitotaso, kognitiot, motivaatio,

voima, nopeus, liikkuvuus etc)

* Ymparistoon liittyvia: fyysinen ymparisto, sosio-kulturellinen
ymparisto

* Tehtavaan liittyvia: erilaisten valineiden kaytto, saannot,
peli/harjoittelualue, rajat/merkinnat, urheilijoiden maara,
informaation lahteet




Havaintojen ja toiminnan
vhdistamista kehittava
representatiivinen (lajin kannalta
toimiva) oppimisen suunnittelu

* lIman informaatiota liike ei voi olla
toiminnallinen ja painvastoin

* Traditionaalisessa pedagogiikassa
painopiste on informaation siirrossa
ohjeilla, palautteella ja
demonstraatioilla valmentajalta
urheilijalle mieleen palauttamisen
kehittamiseksi (maaran
korostuminen)

* Palautteen sijaan informaatio




Ekologinen psykologia

Yksilon toimintakapasiteetti saatelee
havaintoja, jotka ovat viritetty
informaation kautta
lilkkumismahdollisuuksiin
ymparistossa

Yksilon havaintoihin ymparistosta
(esimerkiksi etaisyyksien arviointi)
vaikuttavat koettu ponnistelun tarve

Havainto on toiminnallinen teko,
jossa poimitaan informaatiota

iikkeiden saatelemiseksi



Tarjouma (affordance)




Tarjouma (affordance)




* Pysyvyys viittaa toistettavissa olevaan
vakaaseen suoritustasoon, joka on

SUOr'tUStason. saavutettavissa joustavilla ja vaihtelevilla
PYSyVvyys el koordinaatiomalleilla
edellyta e Vaihtelu suoritustasossa

kOOrdmaat'Oma“”j e Vaihtelu koordinaatiomallissa
pysyvyytta * Vaihtelu harjoitteissa




e Sopeutuvuus on tasapainoa pysyvyyden
(suoritusvarmuus) ja joustavuuden
(vaihteleva toiminta) valilla ja se on
taitavuuden edellytys useassa urheilulajissa

e Ekspertit kykenevat jatkuvasti
huippusuoritukseen, joka kestaa hairidita ja
joka on toistettavissa samankaltaisena,

SOpeUtUVUUS mutta ei identtisena

* Taitosuorituksessa ei ole kyse jonkin aivoihin
tallennetun mallin toistamisesta,
suoritukseen vaikuttavat aina mm
perintdtekijat, ajatukset, muisti, aikomukset
ja ymparistotekijat (Bernstein 1967)




“In non-linear pedagogy, skill fits the
body rather than the body fitting the skill
and self-determined behavior is that
which reflects the needs of the
individual”



* Ndpitirti” —opettaminen voi vahvistaa koettua
patevyytta

e Opettajan tulee tunnistaa suoritusta haittaavat
tekijat ja manipuloida rajoitteita siten etta

I\. on- oppija ratkaisee ongelman itseorganisoitumisen
kautta
. . * Kyseleminen on hyva valmennusmetodi, joka
| Ineaarinen lisda oppijan patevyyden kokemista
0 C * “tee nain — ala noin” VAl "milta tuntuu, jos
pEd agOg kka kokeilisit...”
ja sisainen . o |
. . * Kokeilemalla oppiminen voimistaa autonomista
motivaatio OPPIMISt3

e Opettajan rooli on enemman tukeva kuin
kriittinen tai korjaava

* Yksilokeskeinen fokus vahvistaa sisaista motivaatiota



