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“As to the methods there may be a
million and then some, but
principles are few. The man who
grasps principles can successfully
select his own methods. The man
who tries methods, ignoring
principles, is sure to have trouble.”
Ralph Waldo Emerson (1803-1882)



Mita on taitavuus?
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Tarkasti, nopeasti, tehokkaasti,
sopeutuen...

Motorinen taito: ”taito,
joka vaatii vapaaehtoista
kehon ja/tai raajojen
liikettd tavoitteen
saavuttamiseksi (Magill,
2010)”




Motorinen oppiminen

Motor learning (motorinen/taidon oppiminen):

"set of internal processes associated with practice or experience
leading to relatively permanent changes in the capability for
movement” (Schmidt & Lee, 2005, 302)

="harjoittelun aikaansaama kehon sisainen tapahtumasarja, joka
johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeita”
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Ekologinen malli motorisesta kontrollista/oppimisesta
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Kuvio 2. Newellin malli taitojen oppimisesta (Davids, Button, & Bennett, 2008, 40)
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Mita paassa tapahtuu kun opitaan
taitoja?




Hermosolujen rakenne

Presynaptic

Dendrites Cell Body Terminal
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Hermosoluyhteydet vahvistuvat —
valittajaaineet, myeliini...

Basic Neuron Design

/ Dendrites
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Hillock

Myelin

/ Sheath
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Hermosoluverkko tihenee, syntyy uusia
vhteyksia
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Uusien aivosolujen syntyminen

* Uuden aivosolun
kypsyminen kestaa noin
kuukauden

e Uudet aivosolut ovat
helpommin
arsytettavissa ja niilla on
hyva kyky muodostaa
muistijalkia
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Muutokset aivoissa edellyttavat
harjoittelun ohella ravintoa ja lepoa
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Taitoharjoittelu nakyy liikeaivokuorella
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TAKARAIVO-

Primary motor cortex
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Yksipuolisuuden riskit

e pitkaan jatkunut
ammattimainen liikeharjoittelu
voi johtaa liikehairioihin, joissa
lilkeaivokuorella tapahtuu
epatarkoituksenmukaista,
"liiallista" muovautuvuutta.
Yhden lihaksen hallitun kayton
sijaan useat lihakset
aktivoituvat samanaikaisesti

* vaikka kestavyysharjoittelu
lisaa aivojen plastisuutta
muilla aivoalueilla niin
harjoitteluspesifisten alueiden
plastisuus voi olla jopa
heikentynyt.
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VAIHTELU
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TOISTOT
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AKIVET

PALAUTE
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Experts are always made, not born
(Anders K. Ericsson)
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Tekemalla oppii
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Pelkka tekeminen ei riita — tarvitaan
myoOs vaihtelua

* Ejole olemassa
optimaalista

VAIHTOENTOPEDAGOGINEN
UIMAKOULY

. . . | W |
suoritustekniikkaa, ei A

edes yksilokohtaista. [o%

* Tekniikkaharjoittelun ei

tulisi suuntautua

taydellisen tekniikan
tavoitteluun, vaan
virheiden tehokkaaseen

LAITETAAL VA KOVAST! | |E

korjaamiseen (Bosch)
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Blokkaamalla aisteja voidaan herkistaa
muita aisteja
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Ovter Ear

Vestibule
Cochlea Avuditory Nerve
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Eustachian tube
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" Excessive noise oxposure is one of the leading causes of hearing
~ loss. The tiny hair cells in the inner ear are casily damaged by
loud noise and once you lose them, they never grow back!
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”Vaaralta puolelta” tekeminen tuo
laadukasta vaihtelua taitoharjoitteluun
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Siirtovaikutusilmio on taitoharjoittelun
keskiossa

SOFTBALL CRICKET VOLLEYBALL BADMINTON NETBALL BASEBALL JAVELIN TENNIS
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Taitoharjoittelu kaytannossa Q & A

» Kuinka paljon pitaa  Laboratoriotutkimuksissa
harjoitella? optimimaaraksi on
osoittautunut 2 x 1 tunti
paivassa
¢ Keskitetty val hajautettu e "unohtaminen auttaa
harjoittelu? muistamaan”, hajautettu
taitoharjoittelu selkeasti
tehokkaampaa
* (Osa-vai .

, o Riippuu taidosta, yleensa
kokonaisoppiminen? kokonaismenetelm3
parempi



Taitovalmentajan toiminnasta

* Oppiminen on
valmentamista
tarkeampaa

e Tiedostamattoman
oppimisen
kunnioittaminen

e Tehtavaorientoituneen
motivaatioilmaston
luominen
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Ohjeet ja palaute

* Kysymykset ovat
vastauksia parempia
tyokaluja

e Taydellinen palautteen
puuttuminen on
parempi kuin liilan
runsas palaute

* Jokainen oppii omalla

tavallaan — eri aistien
huomioiminen




Vaihteleva ymparisto toim
taitovalmentajana — esim
koordinaatioportaat




Herkkyyskaudet vai elinikainen

oppiminen?
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Yhteenveto

* Paljon tekemista
e Runsaasti vaihtelua

* Tiedostaen ja
tiedostamatta

* Hauskaa pitaen
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Kiitos mielenkiinnosta ©
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