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12. Lasten ja nuorten taitoharjoittelu

Timo Jaakkola, LitT, liikkuntapedagogiikan iehtori, Jyvdskyicin Yiiopisto

12.1. Mité taitojen oppiminen on?

Taidon oppiminen tarkoittaa “harjoittelun
aikaansaamaa kehon sisdistd tapahtuma-
sarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin
potentiaalissa tuottaa liikkeitd ”. Oppimis-
prosessin aikana kehomme sisilld tapah-
tuu paljon rinnakkaisia asioita. Ne perus-
tuvat neurologiaan (=hermosto), kognitioi-
hin (=ajatustoimintoihin) sekd tuntei-
siimme.

Oppiminen on hyvin monimutkainen
ilmi6 ja sitd on myds vaikea havaita. Mo-
nimutkaisuutta lisdd se, ettd oppiminen ja
harjoittelu tapahtuvat yhtdaikaisesti. Op-
piminen tapahtuu harjoittelun seurauk-
sena, eikd esimerkiksi kypsymisen tai voi-
man lisdéntymisen aiheuttamana. Oppi-
minen ei mydskddn tarkoita pelkéstdédn
kéyttdytymistd tai muutosta siind. Se on
monimutkainen keskushermoston pro-
sessi, joka on saattanut kdynnistyd jo pit-
kin aikaa ennen kuin varsinainen taito
pystytddn ensimmadisen kerran toteutta-
maan. Oppiminen on myods melko pysy-
vii. Meilld on kohtuullisen helppo palaut-
taa mieleen aikaisemmin osattu taito,
vaikkemme olisi harjoitelleet sitd pitkddn
aikaan. Tdma johtuu siité, ettd meidén kes-
kushermostoomme on kehittynyt suhteel-
lisen pysyvié yhteyksid, joiden avulla taito
pystytddn muistamaan ja toteuttamaan
jopa pitkin harjoittelemattoman jakson
jéalkeen.

Taidon oppimiseen liittyy suoritusten
paraneminen, niiden yhdenmukaistumi-
nen, pysyvyys sekd kyky suorittaa opittu
taito my®s uusissa ympéristdissd. On itses-
tddn selvid, ettd urheilijan suoritus on pa-

rempi ja tehokkaampi silloin, kun hén on
oppinut aiempaa optimaalisemman suori-
tustekniikan. Mitd enemmaén taitoa opitaan,
sitd lihempina yksittdiset suoritukset ovat
toisiaan. Vaikka suoritukset ovat ldhelld
toisiaan, ne eivit koskaan ole tdysin ident-
tisid kesken#dn. Suoritusten vaihteluvéli
ainoastaan pienenee koko ajan taitoja opit-
taessa. Oppimisen sovellettavuus tarkoittaa
sitd, ettd opittua taitoa pystytddn sovelta-
maan myds muissa ympéristoissd, kuin
siind, missd taito omaksuttiin. Taitava liik-
kuja pystyy esimerkiksi juoksemaan liuk-
kaalla alustalla, kun taas vihemmaén taita-
valle se voi olla ylitsepddseméttdmaén vai-
keaa.

Toérmadmme aika usein urheilukentilld
ja -saleissa kisitykseen, ettd taitojen oppi-
minen tapahtuu pelkdstddn tietoisella ta-
solla, koska harjoitellessamme teemme jat-
kuvasti havaintoja ja analysoimme suori-
tuksia. Oppimisessa on kuitenkin aina
mukana myos tiedostamaton osa keskus-
hermostoamme. Itse asiassa oppimispro-
sessi kdynnistyy aivojen osissa, jotka ovat
meille tiysin tiedostamattomassa. Tietoi-
nen aspekti, kuten analysointi, ongelman-
ratkaisu, tulevat oppimisprosessiin mu-
kaan yllattivin myo6hédisessd vaiheessa,
vasta silloin kun ratkaisu oppimisen kédyn-
nistymisestd on jo tehty. Koska tiedostama-
ton ma#rad oppimisen alkuvaiheen, on ta-
pahtuma myds hyvin paljon tunteiden vé-
rittimé. Jo 50 vuotta sitten ihmisen kéyt-
taytymisestd kirjoitettiin: ”pyrimme saa-
vuttamaan onnistumisia ja toisaalta valttd-
méin epdonnistumisia”. Tdmé tarkoittaa
sitd, ettd motivoidumme harjoittelemaan
mieluummin tehtdvid, jotka jo osaamme,
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emmekd niinkédén taitoja, jotka ovat uusia
tai joista jo ldhtdkohtaisesti tiedimme, ett-
emme niitd hallitse. Havaitsemme saman
asian kun tarkkailemme urheilijoitamme
spontaaneissa liikkumistilanteissa. Heisti
suurimman osan aktiivisuus kohdistuu asi-
oihin, joissa he ovat jo hyvii. Todennikéi-
sesti aika harva heistd tyoskentelec todel-
listen kehityshaasteidensa mukaisten teh-
tdvien parissa.

Urheilijat oppivat tiedostamattaan asi-
oita myds ohjatuissa ja tavoitteellisissa har-
joitustilanteissa. Valmentajan tarkoitus voi
olla suoritustekniikan opettaminen, mutta
urheilija saattaakin oppia jotain muuta, esi-
merkiksi ryhméssd toimimista tai pelitak-
tilkkaa. Oppiminen tapahtuu tallsin piilo-
opetussuunnitelman mukaisesti. Huomi-
onarvoista on, ettd joskus piilo-opetus-
suunnitelma kédntyy valmentajan tavoit-
teita vastaan. Hdnen tarkoituksena saattaa
esimerkiksi olla tehokkaamman suoritus-
tekniikan opettaminen, mutta urheilija op-
piikin todellisuudessa tehottomamman
tekniikan.

12.2. Taitojen oppimisen
nykyaikainen malli

Taitojen oppimista pidettiin aiemmin hy-
vin mekaanisena tapahtumana. Keskitssi
oli valmentaja tai opettaja, joka hyvan oh-
jauksen ansiosta siirsi tiedon suhteellisen
passiiviseen ja tietokoneen lailla ajattele-
vaan oppijaan. Paljoakaan ei kiinnitetty
huomiota oppijaan yksiléni, puhumatta
oppimisympéristosta tai opeteltavan tehti-
vin luonteenpiirteistd. Nykyinen taidon
oppimisen malli on perinteiseen kasityk-
seen verrattuna kokonaisvaltainen ja laaja.
Sen mukaan oppiminen kehittyy kolmen
tekijén yhteisvaikutuksessa, jotka ovat op-
pija, oppimisympéristé sekd opeteltava
tehtdva.

Oppijan ominaisuudet vaikuttavat oppi-
misprosessin etenemiseen. Henkil&6n liit-
tyvid luonteenpiirteitd ja ominaisuuksia
ovat esimerkiksi hdnen motivaationsa, ai-
emmat kokemukset opeteltavasta tehti-
vistd, kehon ominaisuudet ja mittasuhteet,
synnynndiset kyvyt ja kunto-ominaisuu-
det. Lisdksi motorisen kehityksen vaihe on
oppimisen taustatekijd erityisesti lasten ja
nuorten urheilussa. Meilld kaikilla on
myds hyvin erilaiset havainto-motoriset
taidot, jotka saattavat olla keskeisid oppi-
miselle. Lisdksi tunteet ja sosiokulttuuriset
{esim. perheen ja kaverin vaikutus) tekijat
mydtdvaikuttavat oppimisen edistymi-
seemn.

My6s ympirists luo omat edellytyksensa
oppimisprosessille. Ympéristossid saattaa
olla toisia henkilbitd, vaikkapa katsojia tai
kanssaurheilijoita, joiden ldsndolo joko po-
sitiivisesti tai negatiivisesti vaikuttaa suo-
riutumiseen. Ympéristdssi olevat muut
ihmiset yhdessd oppijan kanssa muodosta-
vat toiminnan psykologisen ilmapiirin,
motivaatioilmaston, jolla on lukuisissa tut-
kimuksissa todettu olevan yhteys tuntei-
siin, ajatteluun ja kéyttdytymiseen. Ympi-
ristét voivat myds olla fyysisiltd, psyykki-
siltd ja havaintomotorisilta vaatimuksel-
taan hyvin erilaisia. Kaikki edelld mainitut
esimerkit ympdristén luonteenpiirteistd
vadjddméttd kulkevat mukana urheilijan
omaksuessa taitoja.

Tehtdvdn luonteenpiirteet ovat kolmas
tekija nykyisessd taidon oppimisen mal-
lissa. Motoriset taidot (opeteltava tehtdva)
sisdltdvdt hyvin erilaisia vaatimuksia, jotka
liittyvit esimerkiksi havaintomotoriikkaan,
tehtdvdn toteuttamisen suunnitteluun ja
pédtoksentekoprosessiin. Tenniksen pe-
laaja tarvitsee pelissdidn paljon ennakointi-
taitoja, kun taas voimistelijan on oleellista
saada tarkkaa informaatiota kehonsa asen-
noista. Nykyaikainen taitojen oppimisen
malli on esitetty kuviossa 12.1.
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OPPIJA
-havaintomotoriset kyvyt
-motivaatio ja tunteet
-aiemmat kokemukset
-kehityksen vaihe
-kunto ja kehon tyyppi

TEHTAVA
-erillis-, jatkuva, sarjataito
-havaintomotoriset vaatimukset
-ongelmanratkaisuvaatimukset

YMPARISTO
-toiset ihmiset
-motivaatioilmasto
-vuodenaika
~muuttuva/muuttumaton
ympadristd
-vélineet

Kuvio 12.1. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Davids, Button & Bennett, 2008)

12.3. Taidon kehittyminen

Juniorivalmennuksessa puhutaan usein
herkkyyskausista. Saatavilla on tietoa siiti,
missd vaiheessa esimerkiksi liikenopeus
tai voimaominaisuudet kehittyvit luonnos-
taan nopeimmin, eli milloin niiden herk-
kyyskaudet normaalisti ilmenevit. Voimme
my6s lukea tutkimustuloksia kuntotekijoi-
den; voima, nopeus, kestivyys, litkkkuvuus,
genetiikasta, eli siitd kuinka paljon ne ovat
maédrdytyneet jo syntyméhetkelld ja miten
paljon niihin voidaan vaikuttaa mythem-
milld harjoittelulla. Myos taidon oppimi-
sen herkkyyskausista ja perinnollisyydesti
on vallalla monenlaisia késityksid ja usko-
muksia. Taitojen oppiminen on kuntoteki-
joihin verrattuna huomattavasti monimut-
kaisempi ja laajempi ilmio, koska oppimi-
sessa vuorovaikutuksessa ovat aina oppija,
opeteltava tehtdvi sekd oppimisympéristo.
Lisiiksi oppiminen tapahtuu aina harjoitte-

lun seurauksena. Ndin ollen ei ole itsestién
selvéd, kuinka paljon taitojen oppimisesta
on pelkéstddn geenien médrittdméad ja mi-
ten paljon siitd selittyy ympéristén vaiku-
tuksella. Osa taitojen oppimista juontaa
juurensa my6s ndiden kahden tekijin yh-
teisvaikutukseen. Tdmén luvun tarkoituk-
sena on esitelld tdmédn hetken tietoa taito-
jen perimén versus ympéristén vaikutuk-
sesta taitojen oppimiseen.

12.3.1. Taito-ominaisuuksien periytyvyys

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd periméi
vaikuttaa jonkin verran potentiaaliimme
oppia taitoja. Geenien suhteellinen osuus
oppimisprosessissa on kuitenkin edelleen
epdselvdd. Aihetta ei ole tutkittu kovin laa-
jasti, mutta tutkimukset ovat antaneet viit-
teitd, ettd identtisilld kaksosilla taitojen
oppimisen nopeus on ollut lihempéni toi-
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siaan kuin vastaavasti erimunasilla kakso-
silla. Lisdksi tutkimuksissa on todettu, etti
esimerkiksi tasapainotaidot ovat identti-
silld kaksosilla olleet yhtdldisemmiit kuin
erimunasilla kaksosilla. Tutkimustulokset
perimén vaikutuksesta oppimiseen ovat
kuitenkin vaihdelleet paljon opeteltavien
tehtdvien vililld, eikd yhteistd selitysmallia
geenien vaikutuksesta oppimiseen ole pys-
tytty loytdmédn. Tdmén vuoksi potentiaa-
lia taitojen oppimiselle on suurimmassa
osassa ldhteitd selitetty geenien ja ympéris-
totekijoiden vuorovaikutuksella (esim. mo-
torisen kehitys, kykytekijit) ja pelkistddn
ympéristotekijoilld (harjoittelu, liikkuntako-
kemukset, motivaatio).

12.3.2. Herkkyyskaudet taitojen
oppimisessa

Tutkimus ei ole myds paljastanut puhtaasti
perimén madrittdmid herkkyyskausia taito-
jen oppimisessa. Harvat aluetta analysoi-
neet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ket-
teryyden osalta nopean kehityksen vaihe

on ilmennyt viiden ja kahdeksan ikévuo-
den vililld, kun taas tasapainotaidoissa ei
ole todettu nopeita kehittymisen vaiheita.
Myoskddn heittdmisen ja hyppéddmisen
(vauhditon pituus, tasahyppy ylospiin)
osalta ei ole 16ydetty nopean kehittymisen
vaiheita, kun mitattuina suureina ovat ol-
leet heiton pituus sekd hypyn pituus ja kor-
keus. Edelld kuvatut vihéiset tutkimukset
osoittavat, ettd puhtaasti geenien mééritti-
mid taidon oppimisen herkkyyskausia ei
ole olemassa vastaavasti kun niité on rekis-
terdity kuntotekijoiden osalta, Myos tdma
osoittaa, ettd ympériston drsykkeet ovat hy-
vin keskeisid taitojen oppimisessa. Kun
pohdimme taitojen oppimisen genetiikkaa,
meiddn on hyvi pitdd mielessid keskeinen
osa oppimisen méiritelméd: “oppiminen
tapahtuu harjoittelun seurauksena”.

12.3.3. Lasten motorinen kehitys

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jat-
kuvaa muutosta, jonka aikana lapsi omak-
suu liikunnallisia taitoja. Tdmén prosessin
aikana lapsen hermo-lihasjirjestelmén
kypsyy, hdnen kehonsa koostumus ja sen
osien suhteet muuttuvat seki koko kasvaa.
Muutokset motorisessa kehityksessd tapah-
tuvat tietyn ennalta geenien médrittdméin
jarjestyksen mukaan, mutta lasten kehitty-
misen nopeudessa ilmenee eroja. Ne johtu-
vat biologisesta i4std, perimédstd seki yksi-
161lisistd eroista fyysisessd ja psyykkisessa
kehittymisessd. Myos aikaisernmat sosiaa-
lisesta ja fyysisestd elinympéristostd tulleet
kokemukset muokkaavat jatkuvasti lasten
kehitystd. Kehityksen myotéd lapsen taidot
paranevat ja hidn péddsee yha ldheisempidn
vuorovaikutukseen kasvuympéristonsa
kanssa. Kehittynyt vuorovaikutus ympéris-
ton kanssa tarjoaa taas uusia virikkeitd ja
mahdollisuuksia motoristen taitojen oppi-
miselle edelleen. Tdmi perimin ja ympé-
riston vuorovaikutus on jatkuvaa ja karttuu
kehityksen edetessd. Huomionarvoista on,
ettd jo pienilld lapsilla saattaa olla hyvin
erilaisia kokemuksia liikunnasta riippuen
siitd, minkélaisia mahdollisuuksia liikku-
miseen heilld on ollut.

Pienten vauvojen motorinen kehitys al-
kaa refleksitoimintojen vaiheella, joka ulot-
tuu keskimédrin syntymistd ensimmaéisen
ikévuoden loppuun. Syntyessiin vauva
pystyy liikuttamaan itsedéin synnynnéisten
refleksien avulla, jotka laukeavat eri aisti-
kanavien (tunto-, tasapaino-, niké-, kuulo-,
lihas-, jdnneaisti} kautta tulevien arsykkei-
den johdosta. Refleksejd ovat esimerkiksi
sukellus-, imemis-, ja hakemisrefleksit ja
niiden tarkoituksena on turvata lapsen sel-
viytyminen hengissd ensimmadisten elin-
kuukausien aikana.

Vihitellen lapsi oppii tahdonalaisesti
liikkuttamaan kehoaan ja motorisessa kehi-

tyksessd hén siirtyy alkeellisten taitojen
omaksumisen vaiheeseen. Tdmaé vaihe kes-
tdd toiseen ikdvuoden loppuun saakka.
Téssd kehityksen vaiheessa lapset kokeile-
vat ja harjoittelevat erilaisia motoristen pe-
rustaitojen alkeita, kuten juoksemista, heit-
tdmista ja erilaisia hyppyjd. Lapsen suori-
tukset ovat kuitenkin vield hyvin koordi-
noimattomia ja erehdyksid sattuu paljon.

Kolmas kehityksen vaihe on motoristen
perustaitojen oppimisen vaihe, joka ajoit-
tuu keskimédrin toisen ikdvuoden alusta
seitsemdnnen vuoden loppuun. Kyseisessi
kehityksen vaiheessa lapsi oppii suurim-
man osan motorisista perustaidoista, jotka
ovat perusta myShempien lajitaitojen oppi-
miselle. Siksi on tirkedd, etti suurin osa
motorisista perustaidoista automatisoituu
ennen kouluikdd. Motoristen perustaitojen
oppimisen vaiheessa lapsen koordinaatio
tehtdvissd on aiempaa sujuvampi ja suori-
tukset ovat muuttuneet tehokkaammiksi.
Motoriset perustaidot siséltdvit tasapaino-,
liikkumis- ja vélineen kisittelytaidot ja ne
on kuvattu taulukossa 12.1.

Neljds motorisen kehityksen vaihe on
erikoistuneiden liikkeiden vaihe, joka al-
kaa keskiméérin seitseménnen ikdvuoden
aikana. Talloin lapset ovat jo kehittdneet
itselleen suurimman osan motorisista pe-
rustaidoista. Lapset alkavat kiinnostua
myos urheilulajeista ja he ovat innostu-
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neita oppimaan erilaisia lajitaitoja. Liikun-
talajien ja spesifien lajitaitojen oppiminen
edellyttdd kuitenkin motoristen perustaito-
jen hallitsemista. Huomionarvoista on se,
ettd vaikka lapsi ei seitsemdédn ikdvuoteen
mennessé olisi oppinut riittdvid motorisia
perustaitoja, hdnelle on tiysin mahdollista
oppia ne mydhemmin, erikoistuneiden
liikkeiden vaiheessa. Perustaitojen oppimi-
nen seitsemdn ikdvuoden jdlkeen saattaa
kuitenkin olla hieman hitaampaa kuin
edellisessd motorisen kehityksen vai-
heessa.

Viimeinen motorisen kehityksen vaihe
on opittujen taitojen hyédyntdmisen vaihe.
Se alkaa keskimddrin noin 15 ikdvuoden
aikana ja kestdd koko loppueldmin. Thmi-
set osallistuvat aktiviteetteihin, joissa he
viihtyvét ja voivat toteuttaa moninaisia
osallistumismotiivejaan. He osallistuvat
sdannollisesti erikoistuneisiin litkunta- ja
urheilumuotoihin; osa kilpaurheiluun, toi-
set harrasteliikuntaan.

Motorinen kehitys tarkoittaa myés val-
miuksia taitojen suorittamiselle. Lapset
eivét aina ole valmiita taidon oppimiseen,
koska heiltd puuttuu ominaisuuksia tai al-
keistaitoja, jotka pitdd hallita ennen haas-
tavamman taidon oppimista. Témén vuoksi
lapsia pitdd tarkastella yksilond ja pyrkid
tarjoamaan heille kehitysvaiheidensa mu-
kaista toimintaa. Vaikka lapsen kehityk-

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot
kaantyminen
venyttaminen
taivuttaminen
pyérahtadminen
heiluminen
Kkieriminen
pysahtyminen
vaistyminen
tasapainoilu

kaveleminen
juokseminen

|loikkaaminen

liukuminen

kiipedminen

Liikkumistaidot

ponnistaminen

harppaaminen

Vilineen kasittelytaidot
heittdminen
kiinniottaminen
potkaiseminen
kauhaiseminen

hyppaaminen (esteen yli) iskeminen
laukkaaminen

lydminen ilmasta
pomputteleminen
Kierittaminen
potkaiseminen ilmasta

Taulukko 12.1. Motoriset perustaidot
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Vaihe

Ika
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1. Refleksitoimintojen vaihe

0-1v.

Tekija

Esimerkkeja

2. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe

1-2 v.

Kykytekijat

Sorminapparyys, voima, koordinaatio,
tasapaino, reagointi, tarkkuus

3. Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe

2-7 v.

4. Lajitaitojen oppimisen vaihe

7-15v.

Asenne

Avoin/joustamaton/neutraali suhtautuminen
uusiin kokemuksiin

5. Opittujen taitojen hyddyntédmisen vaihe

>15v.

Vartalon tyyppi

Pitka, lyhyt, tanakka, laiha, lihaksikas, pulska

Taulukko 12.2. Lasten motorisen kehittymisen

sessdl vallitsee kausia, jolloin motoristen
taitojen oppiminen on nopeampaa kuin
muulloin kehityksessid (esim. motoristen
perustaitcjen oppiminen 2-7-vuotiaana),
on térkedd pitdd mielessd, ettei mitdin ole
menetetty, vaikkei lapsi motorisen kehitys-
vaiheen ohitettuaan pysty suoriutumaan
vaiheen taidoista. Motoristen taitojen kehi-
tys kestdd koko elinién ja riittdvén madral-
lisen ja laadukkaan harjoittelun avulla tai-
dot voidaan oppia myés myshemmilld
iélld. Lasten motorisen kehittymisen vai-
heet on kuvattu taulukossa 12.2.

12.3.4. Kykytekijdt ja niiden vaikutus taidon
oppimiseen

Kykytekijdt ovat synnynniisid ominaisuuk-
siamme ja vaikuttavat potentiaaliimme op-
pia motorisia taitoja. Vaikka kykytekijit
ovat perimédn maédrittdmii ja suhteellisen
pysyvid, my&s elinymparisté muokkaa
niitd. Kykyihin voidaan vaikuttaa harjoit-
telun avulla, muttei niin paljon kuin puh-
taaseen taitosuoritukseen. Olemme kenties
huomanneet, ettd ystdvimme oppi uuden
taidon vaivattomasti ja nopeasti, vaikkei
hénelld juuri ollut aiempaa kokemusta
siitd. Itsellimme saman taidon oppiminen
saattoi kestdd kuukausia tai jopa vuosia.
Edellisen esimerkin taustalta 16ytyy erilai-
sia kykytekijoitd, joita luokittelusta riip-
puen on léytynyt 20-30 kappaletta. Osa
niistd on kognitiivisia (=tiedollisia), toiset

vaiheet

taas motorisia kykyjd. Vaikka kykytekijit
esiintyvit kaikilla ihmisilld, yksittdisen ky-
Vyn maédrd saattaa vaihdella hyvin paljon
eri henkil6illd. Toiset meistd ovat esimer-
kiksi luonnostaan nopeita, toiset taas hi-
taita. Tdmd vaihtelu aikaansaa yksiléllisid
eroja taitojen oppimisessa. Meilld kaikilla
on hieman omanlaisemme resurssit oppia
taitoja. Téssd kohtaa on hyvi erottaa kiisit-
teet kyky ja taito. Kyvyt tarkoittavat syn-
nynnéisid ominaisuuksiamme, kun taito
tarkoittaa harjoittelun avulla opittua tois-
tettavissa olevaa suoritusta.

Taitojen oppimisen kirjallisuudessa on
esitetty erilaisia kykytekijoiden luokitte-
luja. Klassisin lienee jaottelu havaintomo-
torisiin ja fyysisiin kykyihin. Havaintomo-
toriset kyvyt liittyvit aisteilla kerdttivan
tiedon (havaintotoiminnat) sekd motorisen
suorittamisen (hieno tai karkea motoriikka)
yhteistoimintaan. Havaintomotorisia ky-
kyjd on 16ydetty kymmenen, esimerkiksi
reagointikyky ja sormindppéryys. Fyysiset
kyvyt tarkoittavat kuntotekijoihin ja tasa-
painoon liittyvid tekijoité, joita ovat esimer-
kiksi rdjahtédva voima, notkeus, nopeus ja
dynaaminen tasapaino. Fyysisid kykyteki-
joitéd on 16ydetty yhteensid 11. Toinen paljon
kéytetty kykytekijdjaottelu sisiltia reaktio-,
suuntautumis-, rytmi-, tasapaino-, erottelu-
» yhdistely- seké sopeutumiskyvyn.

Juniorien valmentajien on hyvi pitai
mielessd, ettd kykytekijit ovat ainoastaan
yksi taustatekiji matkalla menestykseen.
Monella muulla tekijalld, kuten motivaa-

Kulttuurinen tausta

Rotu, uskonto, sosioekonominen asema

Tunngatila

Kyllastynyt, jannittynyt, arka, iloinen, riskin
ottaja

Fyysinen kunto

Hyva, huono, keskivertainen

Oppimistyyli

Visuaalinen, verbaalinen, kinesteettinen

Kehon kypsymisen taso

Kypsa, epakypsa, keskitasoinen

Motivaatio

Alhainen, korkea, keskivertainen

Aikaisemmat sosiaaliset kokemukset

Yksin, pienissa ryhmissa, suurissa ryhmissa

Aikaisemmat liikuntakokemukset

Harrastukset, kilpailukokemus

Taulukko 12.3. Yksilollisid taitojen oppimiseen vaikuttavia eroja (Schmidt & Wrisberg,

2008, 163)

tiolla, valmentajasuhteella, monipuolisilla
liikuntakokemuksilla ja ennen kaikkea laa-
dukkaalla harjoittelulla, on huomattavasti
suurempi vaikutus tulevien huippu-urhei-
lijoiden menestystekijoind. Juniori pystyy
taatusti kompensoimaan “alhaisen” ky-
kynsd muilla ominaisuuksillaan tai laaduk-
kaalla harjoittelulla, kunhan hdnelle anne-
taan siihen aikaa ja mahdollisuus. Synnyn-
ndisten kykyjen liiallinen painottaminen
esimerkiksi urheiluseurojen rekrytoinnissa,
tai vaikka pelipaikkojen valinnassa, on hai-
tallista seké lasten hyvinvoinnin ettd koko
junioriurheilun kannalta. Taulukossa 12.3
on kuvattu yksil6llisid taitojen oppimiseen
vaikuttavia eroja.

12.3.5. Siirtovaikutusilmio motoristen
taitojen oppimisessa

Siirtovaikutus on keskeinen késite taitojen
oppimissa. Se liittyy motoriseen lahjak-
kuuteen ja taitojen oppimisen herkkyys-
kausiin, koska hyddynndmme siirtovaiku-

tusta uuden asian oppimisessa. Oppija voi
kokea joko positiivista tai negatiivista siir-
tovaikutusta opetellessaan uutta taitoa. Po-
sitiivinen siirtovaikutus tarkoittaa sitd, ettd
aiemmin opittu taito helpottaa uuden tai-
don oppimista. Téllainen siirtovaikutus
loytyy esimerkiksi pallon heiton (yliolan
heitto) ja keihddn heiton vililtd. Jos osaat
heittdd palloa, sinun on kohtuullisen
helppo oppia heittdméin myos keihéstd,
silld heittotekniikat ovat riittdvdn ldhelld
toisiaan. Aikaisemman harjoittelun avulla
olet rakentanut keskushermostoosi pallon
heitossa tarvittavat hermoyhteydet ja niitd
vastaavan mielikuvan, joita hyddynnét
myd6s keihddn heiton opettelussa. Vaikka
keihdanheitto olisi sinulle vierasta, pystyt
keskushermostostasi 16ytdmé&an suoritus-
mallin, pallon heittdmisen mallin, joka on
hyvin ldhelld keihédén heiton mallia. Nega-
tiivinen siirtovaikutus tarkoittaa sitd, ettd
aiemmin opittu estdd tai hidastaa uuden
taidon oppimisen. Esimerkki téllaisesta
siirtovaikutuksesta 16ytyy sulkapallon ja
tenniksen peruslyntien véliltd. Sulkapal-
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Positiivisia siirtovaikutuksia

Miksi?

Jaapallo ja golf

Mailojen liikeradat |ahelld toisiaan

Luistelu ja hiihto

Molemmat tasapainoilua valineilld

Telinevoimistelu ja seivashyppy

Vaatimus kehonhallinnalle, molemmissa
yldsalaisia liikkeita

Salibandy ja jéakiekko

Sama peli-idea

Negatiivisia siirtovaikutuksia

Miksi?

Pituushyppy ja kolmiloikka

Ponnistussuunnat erilaisia

Voimisteluloikka ja teholoikka

Nilkan kayttd aktiivinen vs. passiivinen

Tennis ja squash

Mailan liikerata erilainen (alhaalta ylos
vs. ylhaalta alas)

Taulukko 12.4. Esimerkkejé positiivisista ja negatiivisista siirtovaikutuksista

lossa rannetta kiytetidn aktiivisesti tuotta-
maan voimaa lyontiin, kun taas tenniksessd
ranne on liikkumaton ja passiivinen. Jos
olet pelannut sulkapalloa, olet tottunut
lyéméan sulkaa aktiivisella ranteella. Mi-
kdli tenniksen peruslydnnit eivit samaan
aikaan ole sinulle tuttuja tekniikoita, lyot
todenniékdisesti myos tennispalloa aktiivi-
sella ranteella. Télléin sekd tarkkuus ettd
lyontivoima kérsivit. Edelld mainitut esi-
merkit positiivisesta ja negatiivisesta siir-
tovaikutuksesta kuvaavat lyhyen aikavilin
siirtovaikutusta, joka vaikuttaa tilanteesta
toiseen tai tehtdvédstid loiseen. Siirtovaiku-
tus voi my®6s olla pitkin aikavilin siirtovai-
kutusta, joka tarkoittaa esimerkiksi sitd,
ettd motoristen perustaitojen harjoittelu ja
oppiminen lapsuudessa “kantaa hedelmia”
helpompina lajitaitojen oppimisena mys-
hemmin nuoruudessa ja aikuisuudessa.
Harjoittelukokemukset muokkaavat kes-
kushermostoamme vastaamaan mahdolli-
simman hyvin ympéristén vaatimuksiin.
Mitd enemmén omaamme erilaisia liikunta-
kokemuksia, sitd helpompi meilld on oppia
uusia taitoja. Monipuolinen harjoittelu luo
ja vahvistaa keskushermostoomme paljon
erilaisia hermoyhteyksii ja niitd vastaavia
suoritusmalleja. Hyddynndmme niitd uu-
sien taitojen oppimisessa, eli valitsemme
aiemmin omaksutun mallin taidon toteutta-

miseen, joka on lahinnd uutta opeteltavaa
taitoa. Vaikka opeteltava tehtiavd on meille
tdysin uusi, se ei hermostollisesti sitd ole,
mikdli 16yddmme aikaisemmista taidois-
tamme mallin, jota voimme hy&dyntid uu-
den taidon omaksumisessa. Monipuoliset
harjoittelukokemukset niin ollen muodos-
tavat suuren osan “motorista lahjakkuut-
tamme”, toisin sanoen oppimisen potenti-
aaliamme. Tdmén vuoksi monipuolisten
harjoitusérsykkeiden luominen ja varmista-
minen on tajitojen oppimisen keskeisin
haaste ja tehtdvi junioriurheilussa. Moni-
puolinen harjoittelu lapsuudessa ja nuoruu-
dessa luo moninaisen kokemustaustan ja
sitd ilmentdvin tihedn hermoverkoston, jota
my6hemmalld idlld hyddynnetddn kaiken-
laisessa liikkumisessa, kuten kilpaurhei-
lussa ja harrastusliikunnassa. Monipuolisen
harjoitteluympéristén rakentamista junio-
riurheiluun késitellddn tarkemmin timén
kirjan toisissa luvuissa. Taulukossa 12.4 on
kuvattu esimerkkeji siirtovaikutuksista.

12.3.6. Varhaisestd jo mydhdisestd
erikoistumisesta menestymisen tekijdind

Suomalaisessa lasten ja nuorten urheilussa
on kiyty paljon keskustelua siitd, miten
aikaisin lasten pitiisi erikoistua omaan la-

jiinsa, jotta heilld olisi riittdvésti aikaa ke-
hittéd itselleen huippu-urheilussa vaaditta-
vat taidot. Keskustelussa on 16ydettivissi
kaksi vastakkaista ryhméé. Toinen ajaa var-
haista erikoistumista, joka tarkoittaa esi-
merkiksi aikaisessa vaiheessa (jopa alle
13 v.) jaettuja tasoryhmid. Toisen nikokul-
man mukaan lasten liikkumisen kivijalan
tulisi olla monipuolinen ja nikya esimer-
kiksi useampien liikuntamuotojen ja -la-
jien harrastamisena. Jalkimmadinen junio-
riurheilukeskustelussa tunnistettava ryhma
on myo6hdisen erikoistumisen kannalla.
Varhaista ja myohdistd erikoistumista on
liikuntapsykologiassa tutkittu paljon. Tut-
kimustuloksia 16ytyy ldhes jokaisesta “suu-
resta lajista”.

On selvad, ettd harjoittelun mééara vaikut-
taa tulevaan suoritustasoon. Mitd enemmén
kéytdt aikaa harjoitteluun, sitd paremmalla
tasolla urheilet tulevaisuudessa. Kehittymi-
nen edellyttdd tietenkin mydos riittdvii har-
joittelun laatua. Keskeinen harjoittelun
médrdén ja laatuun liittyva kysymys on, tu-
leeko harjoittelu tehdd organisoiduissa ur-
heiluseuran harjoituksissa, vai riittdviitko
luonnolliset aktiviteetit (esim. pihapelit).
Luonnollisilla aktiviteeteilla tdssd yhtey-
dessd tarkoitetaan kaikkea sellaista liikun-
taa, joka on lapselle sisdsyntyistd, hauskaa,
joustavaa ja monipuolisissa ympéristossa
tapahtuvaa. Aikuisen ldsnédololla ei ole mer-
kitystd tdllaisiin aktiviteetteihin osallistumi-
sessa ja niiden kehittymisessd. Organisoi-
dulla toiminnalla tarkoitetaan tavoitteellista,
vakavampaa ja erilaisten sddntOjen viritta-
méi toimintaa, joka tapahtuu aikuisen ohja-
uksessa ja erikoistuneissa ympéristoiss.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd huipulle
pédsseet urheilijat ovat lapsuudessaan osal-
listuneet huomattavasti enemmén juuri
luonnollisiin aktiviteetteihin verrattuna
kansalliselle tasolle jadneisiin urheilijothin,
Seurojen harjoituksiin osallistumisen tihey-
dessi ei tdllaisia eroja ole 16ydetty.
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Miksi intensiivisempi osallistuminen
luonnollisiin aktiviteetteihin on luonut
pohjaa huippu-urheilijoiden menestymi-
selle tulevaisuudessa? Yhteyttd on selitetty
silld, ettd luonnollisissa aktiviteeteissa lap-
set saavat huomattavasti enemméin oman
taitotasonsa mukaista toimintaa ja toistoja
verrattuna organisoituun valmennustoi-
mintaan. Kadulla ldhes kaikilla lapsilla
saattaa olla véline, jonka kanssa tehdiin
temppuja aina vdsymiseen asti. Seuratoi-
mintaa analysoineet tutkimukset ovat pal-
jastaneet, ettd organisoiduissa harjoituk-
sissa jopa yli puolet ajasta kuluu oppimi-
sen kannalta tehottomaan aikaan, kuten
odotteluun, jonottamiseen ja valmentajan
jirjestelyihin. Toinen selitys organisoimat-
toman harjoittelun tehokkuudesta pohjien
luojana perustuu motivaatioon. Luonnolli-
set aktiviteetit ovat siséisyntyisid, eivitki
lapset osallistu niihin kenenkéén tai min-
kddn pakottamana. Osallistuessaan itsed
kiinnostaviin peleihin ja leikkeihin, lap-
sille muodostuu sisdinen motivaatio lii-
kuntaa ja urheilua kohtaan. Tdmé sisdsyn-
tyinen motivaatio saa lapset kehittdméén
taitojaan huolimatta siité, ettd seuratoimin-
taan osallistuminen tuo mydhemmin mu-
kanaan erilaisia ulkoisia motiiveja, kuten
tavoitteita, kilpailuja ja palkintoja. Kolmas
selitys luonnollisten aktiviteettien merki-
tyksestd mydhemmaélle menestymiselle on
se, ettd erilaisissa ympéristoissd liikkumi-
nen kehittdd monipuolisesti lasten havain-
tomotorisia taitoja. Luonnollisen liikunnan
on todettu olevan monipuolisempaa kuin
organisoidussa valmennustoiminnassa.
Luonnolliset aktiviteetit kehittdvdt ”sivu-
tuotteena” monipuolisesti lasten motorisia
perustaitoja sekd havaintotaitoja, jotka ovat
hyvin keskeisid myShempien varsinaisten
lajitaitojen oppimisessa.

Vaikka tutkimustulokset osoittavat, etta
luonnollinen ja vapaaehtoinen litkunta ke-
hittdvit huippu-urheilun kannalta tirkeité
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kulmakivig lapsuudessa, emme voj vihek-
syd seuratoimintaa tai seuroissa tapahtuvaa
harjoittelua. Se on keskeist lasten harras-
tustoimintaa, joka osaltaan luo pohjaa tule-
ville arvokisamitaleille. Edellisen kappa-
leen sanomana on se, eltd lapsia tulee kan-
nustaa kaikenlaiseen vapaaehtoiseen fyysi-
seen aktiivisuuteen ja luoda heille mahdol-
lisuuksia toteuttaa itsediin erilaisen liikun-
nan parissa vapaa-aikanaan. Lapset I6ytaviit
itse omat kiinnostuksen kohteensa, liikun-
tamuodot ja urheilulajit, jos heille anne-
taan siihen mahdollisuus. Katseet kddnty-
vil asiassa ennen kaikkea vanhempiin,

mutta myés kouluilla ja urheiluseuroilla

on potentiaalia kannustaa lapsia kehitti-
médn taitojaan vapaa-aikanaan Iuomalla
heille siihen mahdollisuuksia,

Aikaista erikoistumista ja tavoitteelli-
seen seuratoimintaan osallistumista on pe-
rusteltu silld, ettd tulevat huippu-urheilijat
Pitdd poimia riittévin aikaisin tehoharjoit-
teluun, jotta he saavat riittivin médrén laa-
dukasta harjoittelua pédstikseen huipputa-
solle. Tutkimustulokset eivat kuitenkaan
ole pystyneet vahvistamaan titi oletusta.
Piinvastoin, tutkimusten mukaan tulevat
huippu-urheilijat erottuvat suorituskyvys-
sddn tulevista kansallisen tason urheili-
joista ylldttiviin myshiin, joissakin lajeissa
vasta tdysi-ikdisyyden kynnykselli. Kysei-
nen ikd eri tutkimuksissa on vaihdellut
lajista riippuen 13 ja 20 ikivuoden viililla,

Tami tarkoittaa sitd, etti vaikka meills olisi
mahdollisuus poimia huippulahjakkuuksia
tehoharjoitteluun jo hyvin aikaisessa vai-

heessa (jopa ennen 13 ikdvuotta), suurim-
massa osassa lajeista ja tapauksista valinta
olisi tdysin hakuammuntaa. Nykyisistd
huipuistamme Tero Pitkdmaéki on hyvi esi-
merkki tdstd. Hdn sijoittui 15-vuotiaiden
Suomen mestaruuskisoissa aikanaan kym-
menenneksi. Naisten voimistelusta ja taito-
luistelusta 16ytyy edellisestd poikkeavia
tutkimustuloksia. Kyseisissd ryhmissi jopa
7-vuotiaat tulevat huiput ja kansallisen ta-
son urheilijat ovat eronneet suorituskyvys-
sdan.

Aikaista erikoistumista ja urheiluseura-
toimintaan osallistumista on myo6s perus-
teltu silld, ettd ainoastaan lajiin liittyvien
erikoistuneiden harjoitteiden kautta nuori
urheilija pystyy kehittdméddn huippu-ur-
heilussa vaadittavat taidot. Tutkimukset
kuitenkin osoittavat, ettd huipulle on
padsty monista eri ldhttkohdista. Oman
lajin harrastaminen ja omaksuminen jo hy-
vin nuorella idll4 eivét ole ratkaisevia selit-
tdjid mydhemmille menestymiselle.

Professori ja urheilupsykologi Jean Cote
mallissaan urheiluun osallistumista lap-
suudessa ja nuoruudessa ottaa kantaa mo-
nipuolisuuden ja erikoistumisen kannalta
kriittisiin ikdvaiheisiin (Kuvio 12.2). Ika-
vuosien 6-12 aikana suurin osa harjoitte-
lusta tulisi olla luonnollista, monipuolista
ja eri ympiristdissd tapahtuvaa litkuntaa.
Vuosien 12-15 aikana alkaa tavoitteellinen
harjoittelu, mutta se on edelleen tasapai-
nossa muiden luonnollisten aktiviteettien
kanssa. Toisin sanoen, lapset edelleenkin
harrastavat paljon vapaa-aikana tapahtuvaa
liikkuntaa ja kehittdvit taitojaan leikin ja
hauskan pitdmisen ehdoilla. Vaikka harras-
tettujen lajien maari tdssd ikdvaiheessa vi-
henee, saattaa nuori urheilija silti osallis-
tua useamman lajin harjoituksiin ja kilpai-
lutoimintaan. Ikdvuosien 15-19 aikana
urheilija tekee lopullisen lajivalintansa ja
lopettaa muiden lajien harrastamisen. Ta-
voitteellisen harjoittelun méard tissd iké-
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vaiheessa korostuu, ja luonnolliset aktivi-
teetit selvisti vihenevit.

Cote on tutkinut mallinsa olettamuksia
ja todennut, ettd sekd varhainen ettd myo-
hdinen erikoistuminen ovat mahdollisia
reittejd tulevaan menestymiseen tihdatti-
essd. Huomionarvoista nidissd kahdessa
reitissd ovat eri polkujen mukanaan tuo-
mat seuraukset. Monissa tutkimuksissa
varhainen erikoistuminen on tuonut mu-
kanaan negatiivisia ilmioitd, kuten louk-
kaantumisia, terveysongelmia, drop outia
sekd viihtymisen ja motivaation vihene-
mistd. Myo6hédisen erikoistumisen “sivu-
tuotteina” vastaavasti on todettu positiivi-
sia terveysvaikutuksia sekd lisddntynytti
motivaatiota ja toiminnassa viihtymist4.
Varhaisen erikoistumisen reitti saattaa mo-
nelle urheilijan alulle olla liian kallis ja
matka katkeaa, ennen kuin on kunnolla
alkanutkaan.

12.3.7. Syntymdajankohta - osa
lahjakkuutta?

Urheilumenestykseen liittyy monenlaisia
psykososiaalisia taustatekijoitd. Niistd esi-
merkiksi valmennussuhteen keston, van-
hempien mukanaolon ja kuntien ja seuro-
jen resurssien merkitys lienee selvié, mutta
harvemmin tulemme ajatelleeksi, ettd myos
syntyméajankohdalla on vaikutusta tule-
vaan menestymiseen. Monessa eri maassa
ja lajissa on todettu, ettd ensimmdiiselld
vuosineljdnnekselld syntyneills lapsilla on
paremmat edellytykset kehittyd huippu-ur-
heilijoiksi kuin loppuvuonna syntyneilld
urheilijan aluilla. Aiemmin syntyneet ovat
kehityksessd edelld myShemmin synty-
neitd lapsia ja ndin ollen fyysisempid ja
valmiimpia kohtaamaan junioriurheilun
haasteita. Samassa ryhmaéssd urheilevilla
lapsilla saattaa parhaimmillaan olla jopa
ldhes vuoden ikéero.
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Ika

f 1. Mahdolliset seuraukset
-Aktiivinen litkunnan harrastaja
-Parantunut terveys
-Lisdéntynyt viihtyminen

2. Mahdoliiset seuraukset
-Huippu-urheilija
-Parantunut terveys
-Viihtyminen urheilussa

3. Mahdolliset seuraukset
-Huippu-urheilija

-Huonontunut fyysinen terveys

-Viihtymisen puute urheilussa

-

— A

Liikunnan harrastaminen
-Harrastuksia, jotka tahtidvat
kunnon ja terveyden
parantamiseen
-Monipuolista likunnan
harrastamista
-Viihtyiséa ja siségisesti
motivoivaa likuntaa

Kovan panostamisen vuodet
-Kova tavoitteellinen harjoittelu
-Keskittyminen yhteen lajiin
-Véhan muiden lajien
harrastamista

Erikoistumisen vuodet
-Osa aiemmin harrastetuista
urheilulajeista jaa pois MUTTA

A

Aikainen erikoistuminen

-Kova tavoitteellinen
harjoittelu
-Keskittyminen yhteen lajiin
-Vahan muiden lajien
harrastamista

-Edelleen useamman, kun
yhden urheilumuodon
harrastamista

__ 4

A

1. Liikunnan harrastajaksi
kokeilemisen kautta kautta

Liikunnan ja urheilun kokeilemisen vuodet

o .-Suuri maard eri likunta/urheilulajeja
-Siséisesti motivoivaa, viihtyisé4 ja monissa ymparistdissa
. tapahtuvaa harrastamista
-Paljon ei organisoitua ja joustavaa harrastamista

2. Huippu-urheilijaksi kokeilemisen

A

Liikunnan/urheilun aloittaminen

Kuvio 12.2. Urheilijaksi kehittymisen malli (Cote, 2007, 197)

Liikuntapsykologisissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd valmentaja antaa tiedosta-
mattaan huomiota urheilijoille, jotka ovat
ryhmiénsd parhaita. Tami tarkoittaa kéy-
tdnndssd sitd, ettd harjoitukset organisoi-
daan, harjoitteet ja toimintatavat valitaan ja
toiminnassa edetédén ryhmén kehittyneim-
pien urheilijoiden mukaan. Valmentajien
on myds todettu antavan eniten korjaavaa

palautetta juuri ryhmén parhaille urheili-
joille. Hitaasti kehittyvit ja ominaisuuksil-
taan heikommat urheilijan alut eivit saa
f)sakseen niin paljon valmentajan huomiota
Jaresursseja. Koska he eiviit koe toiminnan
tarjoavan heille tarpeeksi onnistumisen
eldmyksid ja pitevyyden kokemuksia, pu-
toavat he pikkuhiljaa siitd pois. Valmenta-
jan tiedostamaton kéyttiytyminen ruokkii

yksiloitd, jotka ovat ldhtokohtaisesti pa-
rempia ja kehittyneimpia. Heihin panoste-
taan alusta asti kovasti ja heistd toivotaan
tulevaisuuden huippuja.

On tirkeda kuitenkin pitdd mielessd, ettd
valmentajan kdyttdytyminen on tdysin tie-
dostamatonta. Aika harva junioreita val-
mentava henkild suosii tiettyjd urheilijoita
toisten kustannuksella. Valitettavasti todel-
lisuus on monta kertaa erilainen kuin mi-
hin on pyrkimys. Koska valmennuskéyt-
taytymisessd on paljon tiedostamattomia
elementtejd, on tirkedd, ettd valmentajat
koko ajan analysoivat ja kehittivit myos
omaa toimintaansa. Valmentajien oman
toiminnan analysointia auttavat esimer-
kiksi konsultaatio kollegoilta, valmentaja-
koulutukset ja erilaisten ryhmien valmen-
nustilanteissa vierailut. Aika ajoin on hyvd
pyytii kollegaa tai jopa tédysin ulkopuolista
henkil6d katsomaan ja analysoimaan omia
harjoitustilanteita ja vaikka laskemaan eri
urheilijoille annettuja palautteita. Tédssd
kirjassa on kasitelty paljon lahjakkuuden
eri alueita. Kuten olemme huomanneet,
asia ei ole yksiselkoinen. Yksi asia on kui-
tenkin varmaa; syntyméikuukausi ei ole
lahjakkuutta...

12.3.8. Sukupuolierot faidoissa

Motorisissa perustaidoissa on todettu eroja
tyttéjen ja poikien vililla. Tytét ovat mo-
nissa tutkimuksissa olleet poikia parempia
tasapainoa vaativissa tehtévissd. Pojat puo-
lestaan ovat osoittaneet parempaa osaa-
mista liitkkumistaidoissa sekd védlineen ka-
sittelytaidoissa. Namaé sukupuolierot moto-
risissa perustaidoissa selittyvit tyttdjen ja
poikien erilaisilla harrastuksilla. Pojat har-
rastavat enemmaén pallopelejd, joka luon-
nostaan kehittid enemmén heidén vilineen
kisittelytaitojaan. Tytot puolestaan osallis-
tuvat enemmin esimerkiksi rytmiliikun-
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taan, jonka vuoksi heidén tasapainotaitonsa
oval poikia paremmat. Mittaamismene-
telma liittyy ldheisesti motoristen perustai-
tojen sukupuolieroihin. Jos esimerkiksi
liikkkumistaitoeroja on tutkittu 5-loikka- tai
sukkulajuoksutestilld, eli madrallisesti
(senttimetrit, sekunnit), pojat ovat saaneet
tytt6jd parempia tuloksia. Kun sen sijaan
eroja on tarkasteltu tekniseen arviointikri-
teeristotn perustuen, eli laadullisesti
(loikka- ja juoksutekniikan eri osat: osaa-ei
osaa), ovat tytot olleet vdhintddnkin yhtd
hyvid kuin pojat. Erot mittausmenetelmien
vililld johtuvat siitd, ettd pojat hyotyvit
paremmasta voimatasostaan, kun mitataan
sekunteja tai senttimetrejd. Laadullisesti
verrattuna erot tasoittuvat ja varsinainen
taito sekd loikka- ettii juoksutestin tapauk-
sessa tulevat paremmin esiin. Tdmé tar-
koittaa, ettii taitotason ja taidon kehittymi-
sen tarkasteleminen ei aina ole kovin yk-
sinkertaista ja esimerkiksi eri taitotestit
eivit valttdmittd ole vertailukelpoisia kes-
kendédn.

12.4. Taitolahjakkuuksien
seulonnasta

Taitotasoa ja taidon kehittymistd voidaan
arvioida muutamalla suomalaisessa liikun-
nassa ja urheilussa paljon kéytetylld tes-
tilld. Niitd ei kuitenkaan ole kehitetty lah-
jakkuuksien etsintdéan, Taidon oppimisesta
puhuttaessa pitdd muistaa, ettd se tapahtuu
harjoittelun seurauksena. Mitd enemmén
lapsi tai nuori on harjoitellut, sitd parem-
mat hénen taitonsa ovat ja sitd paremmin
hin menestyy myos taitotesteissd. Néin ol-
len varsinaisia “taitolahjakkuuksia” ei ole
mahdollista tai tarpeenkaan etsid lapsuu-
dessa tai nuoruudessa. Motorisia taitoja ja
litkehallintatekijéitd mittaavilla testeilld
voidaan arvioida ainoastaan taitotasoa tai
pidemmiilld aikavililld yksittdisen urheili-
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jan taidon kehittymista. Tallainen arviointi
auttaa valmentajia esimerkiksi yksiloiden
kehityshaasteiden kartoittamisessa seki te-
hokkaampien harjoitusohjelmien laatimi-
sessa.

Kuntotekijdiden ja motoristen taitojen
arviointi toteutetaan koululiikunnassa
kunto- ja liikehallintatestilld (Nupponen,
Soini & Telama, 1999). Koulun kuntotes-
tistd kattaa fyysisen kunnon ja liikehallin-
nan eri osa-alueet ja se sisiltid 12 testii,
jotka ovat kestivyyssukkulajuoksu, istu-
maan nousu vaiheittain, istumaan nousu
30 s, kédsipainonosto, sukkulajuoksu 10 x 5
m, edestakaisinhyppely, vauhditon pituus-
hyppy, vauhditon 5-loikka, eteentaivutus,
flamingoseisonta, 8-kuljetus ja tarkkuus-
heitto.

Toinen laajasti kiytetty testisté motoris-
ten taitojen ahalysointiin on eurooppalai-
nen Eurofit (1988). Alle 18-vuotiaiden Eu-
rofit kéisittda: flamingoseisonta-, lautasten
koskettelu-, eteentaivutus-, vauhditon pi-
tuushyppy-, kdden puristusvoima-, istu-

maan nousu-, koukkukésinriipunta-, suk-
kulajuoksu- (10 x 5 m), kestavyyssukkula-
juoksu- tai PP-ergometritestin.

Alle kouluikéisten lasten motoristen pe-
rustaitojen mittaamiseksi on Suomessa pal-
jon kiytetty APM-testistéd (Numminen
1995), josta on olemassa 1-3 ja 4~7-vuoti-
aiden versiot. Vanhemmille lapsille suun-
nattu testisté sisdltdd yhteensd 12 osiota:
10 m kévely, 10 m juoksu, tasaponnistus
eteenpdin, tasaponnistus yléspiin, tasaja-
loin hyppely, heitto-kiinniotto -yhdistelma,
tarkkuusheitto, seisominen yhdells jalalla,
taputus rytmi, laukka, kuperkeikka eteen-
péin ja potku kohteeseen.

12.5. Taitoharjoittelun perusteista

Taitojen opettaminen on haastava tehtivi.
Jokainen urheilija on yksilé ja reagoi val-
mennukseen eri tavoin. Olet todennikdi-
sesti valmentajana my&s huomannut, etti
voit pédstd samaan lopputuloksen hyvin

monenlaisilla keinoilla. Tieddmme kuiten-
kin, ettd oppimisessa ja opettamisessa val-
litsee yleisid lainalaisuuksia, jotka varsin-
kin juniorivalmentajien on tirkeéta tiedos-
taa. Tdmdn luvun tarkoituksena on kisi-
telld taidon oppimisen vaiheita seké pohtia
sitd, miten taitojen oppimisen lainalai-
suuksia saataisiin siirrettyd jokapdiviisen
valmennuksen taitoharjoitteluun.

12.5.1 Taidon oppimisen vaiheet

Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa
laadultaan erilaisia vaiheita. Kyseiset vai-
heet ovat alkuvaihe (kognitiivinen), har-
joitteluvaihe (assosiatiivinen) sekd lopulli-
nen vaihe (automaatio). Ne kuvaavat oppi-
jan suorituksen kehittymistd, sen asteit-
taista automatisoitumista sekd hénen ha-
vaintotoimintojen kohdentamisen muuttu-
mista taidon kehittyessé.

Ensimmiinen taitojen oppimisen vaihe
on alkuvaihe, jonka aikana oppija yrittad
ymmirtdd ja hahmottaa opeteltavaa tehté-
véin kokonaisuutena ja luoda siitd mieliku-
van. Alkuvaihe vaatii paljon ajattelua ja
tdmén vuoksi ldhes kaikki havaintotoimin-
not ovat sidotut harjoitteluun. Suorituk-
sissa tapahtuu paljon vaihtelua ja ne ovat
keskimaéirin aika tehottomia. Toistot saat-
tavat ndyttdd hitailta ja kompeldiltd eikd
oppija vélttdméttd luota kykyihinsé suorit-
taa tehtdvida onnistuneesti. Meilld kaikilla
lienee kokemuksia tilanteesta, jossa
olemme yrittineet ymmaértda vaikkapa val-
mentajan ohjeistamaa uutta taitoa. Tapah-
tuma on saafltanut olla todella tuskainen,
koska emme oikein ole vield hahmottaneet
suoritusta, emmekid pystyneet luomaan
mielikuvaa itsestimme suorittamassa teh-
tdvdd. Yritimme ja erehdyimme harjoitte-
lussa monta kertaa. Kyseinen esimerkki
osoittaa, kuinka paljon oppimisen alku-
vaihe vaatii ajattelua ja havainnointia.
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Harjoitteluvaiheessa oppijan suoritukset
ovat jo kohtuullisen yhdenmubkaisia, vaikka
vaihtelua edelleen tapahtuukin. Koska op-
pija on onnistunut muodostamaan mieli-
kuvan taidosta ja ymmértdd sen kokonai-
suutena, hdn motivoituu harjoittelemaan
tehtdvdd hyvin intensiivisesti. Runsaiden
toistojen mé#drd harjoittelussa kuvaa hyvin
harjoitteluvaihetta. Lisddntyneen ymmér-
ryksen myotd oppija pystyy myos korjaa-
maan tehottomia suorituksiaan. Vaikka
viillivaiheessa suoritukset jatkuvasti yhden-
mukaistuvat ja automatisoituvat, oppijan
havaintotoiminnat ovat edelleen sidotut
oppimistilanteeseen, eikd hén vield pysty
vapauttamaan aistejaan ympdéristén tark-
kailuun.

Lopullisessa oppimisen vaiheessa tai-
dosta on tullut kokonaisuus ja se pystytddn
tuottamaan tiedostamattomasti ilman mer-
kittdvid ajattelua tai yrittdmistd. Taito tuo-
tetaan “selkidytimestd” ja se on helppoa.
Tissd vaiheessa virheitd tapahtuu enéd vé-
hin ja suoritukset ovat yhdenmukaisia.
Lopullisessa oppimisen vaiheessa oppija
pystyy jopa keskittymédén useampaan teh-
tividn samanaikaisesti. Han ei myoskddn
niin paljon enéd tarvitse havaintotoimin-
toja taidon suorittamiseen, vaan hén pys-
tyy keskittymddn ympdéristén tarkkailuun.
Ammattijalkapalloilijan ei tarvitse miettid
sitd, pysyyko pallo kuljetuksessa lédhietdi-
syydelld, vaan hidn voi nostaa katseensa
ylés ja katsoa, mihin pallon seuraavaksi
sydttiid. Hin suuntaa havaintonsa ympéris-
ton tarkkailuun. Lopullinen taitojen oppi-
misen vaihe vaatii tuhansien tuntien ja
vuosien tyén. Tdmén vuoksi emme voi
olettaa, ettd kovin nuoret (alle 15 v.) urhei-
lijat olisivat saavuttaneet automaatiotason
taidoissaan. Se on tietysti riippuvainen
harjoittelun médrastd ja sen aloittamisen
ajankohdasta. Toisissa lajeissa kova harjoit-
telu aloitetaan huomattavasti aiemmin
kuin toisissa.
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Vaihe Piirteita

1. Alkuvaihe (kognitiivinen)

vaihtelua

Taito yritetéén ymmartaa ja hahmottaa kokonaisuutena,
Toiminta vaati paljon ajattelua ja havainnointia, oppija
tuskastuu helposti, suoritukset kbmpeléita ja niissa paljon

2. Harjoitteluvaihe
(assosiatiivinen)

Oppija motivoitunut harjoittelemaan ja ymmartaa taidon
kokonaisuutena, suorituksissa ei enaa paljoa vaihtelua,
havainnot edelleen kiinni harjoittelussa

3. Lopullinen vaihe
(automaatio)

Taidosta tullut sujuva kokonaisuus ja se tuotetaan
automaattisesti, havainnot vapautetaan ymparistén
tarkkailuun ja tilanteiden ennakointiin

Taulukko 12.5. Taidon oppimisen vaiheet ja niiden luonteen piirteitd

Automaatiotasolle opittu taito saattaa
my0s hidastaa uuden taidon oppimista. Jos
olet tehnyt tuhansia voimisteluharppoja,
joissa olet joka kerta ojentanut nilkkasi, si-
nulla saattaa olla suunnattomia vaikeuksia
oppia teholoikkaa (vuoroloikka). Vuoroloi-
kassasi huomaat tdllsin, ettd nilkkasi ojen-
tuvat, vaikka yrittdisit pdinvastaista. Passii-
visella ja ojennetulla nilkalla et pysty luo-
maan lihaksistoosi teholoikassa vaaditta-
vaa esijdnnitysti, jonka avulla hyddynnit
eksentrisen lihastydkapasiteettisi. Esimer-
kissd aiemmin osattu taito saa sinut suorit-
tamaan uutta taitoa erittdin tehottomalla
tavalla. Tilanteissa, joissa automaatiota-
solle opittu taito ndkyy uuden oppimisessa
joko positiivisesti tai negatiivisesti, puhu-
taan taitorefleksistd. Ilmio perustuu aiem-
min téssd kirjassa kisiteltyyn siirtovaiku-
tukseen ja ilmién aikaansaaviin hermo-
verkkoihin keskushermostossamme. Tau-
lukkoon 12.5 on keritty yhteenveto taidon
oppimisen vaiheista ja niiden luonteen-
piirteisté.

Kuinka paljon tarvitaan harjoittelua,
jotta pédstddn darimmadiselle taitojen hal-
linnan tasolle, tksperttiyteen? Urheilussa
tdimé tarkoittaa ehdotonta kansainvalista
huipputasoa. Asiaa on tutkittu useammassa
eri lajissa ja perussidnnoksi on esitetty 10
vuotta tai 10 000 tuntia laadukasta harjoit-

telua. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
kaikilla ikétasoilla parhaiten menestyneet
urheilijat ovat harjoitelleet eniten riippu-
matta heiddn “lahjakkuudestaan”. Vaikka
kukaan ei kielldi synnynniisten ominai-
suuksien merkitystd menestymisen selitti-
jdnd, on selvéd, ettd parhaiten menestyneet
urheilijat harjoittelevat eniten ja laaduk-
kaammin kuin urheilijat, jotka eivit kos-
kaan pédse huipulle.

12.6. Taitoharjoittelu oppimisen eri
vaiheissa

Taitojen oppiminen ei katso ikdd. Lapset
oppivat luonnostaan taitoja, jos he saavat
leikkid luonnollisissa ympiristsissd. Oppi-
minen ei kuitenkaan lopu lapsuuden tai
nuoruuden pééttyessi, vaan se kestid koko
elinidn. Tkdantyvit ihmiset esimerkiksi op-
pivat uusia motorisia taitoja, jos he niitd
harjoittelevat. Koska taitojen oppiminen
kestdd koko elinidn, ei taitoharjoittelussa
ole tarvetta luokitella harjoittelun sisiltsja
eri ikdryhmiin, kuten esimerkiksi nopeus-
harjoittelussa. Sen sijaan taitoharjoittelua
ja oppimista voidaan luokitella sen mu-
kaan, onko oppija alku-, vili- tai lopulli-
sessa vaiheessa.

12.6.1. Taitoharjoittelu oppimisen
alkuvaiheessa

Taitojen oppiminen etenee helpommasta
vaikeaan ja yksinkertaistetusta monimut-
kaiseen. Oppimisen alkuvaiheessa tehtdvd
tarjotaan oppijalle yksinkertaistetussa
muodossa, koska tidssd vaiheessa hin yrit-
tid hahmottaa taidon kokonaisuutena ja
luoda siitd mielikuvan. Oppija yrittdd ym-
mértii, misti taidossa on kyse.

Jokaisesta liikuntataidosta loytyy sen
onnistuneen suorittamisen kannalta oleel-
lisin osa. Tdmin ydinosan harjoittelemi-
nen on keskeisti oppimisen alkutaipaleella,
silld se varmistaa, ettd oppija luo taidosta
oikeanlaisen mielikuvan ja tietdd mika tai-
don suorittamisessa on keskeistd. Ydinosia
ovat esimerkiksi nopeassa juoksemisessa
rytmi, heitossa liikevirtaus jaloista, varta-
lon ja heittdvin kdden kautta vélineeseen,
erilaisissa ponnistuksissa jalan aktiivinen
esijannitys ennen kontaktia. Taidon ydin
16ytyy jokaisesta tehtivistd analysoimalla
ja maalaisjarked kdyttamalld. Suurimmassa
osassa lajikoulutusmateriaaleistamme ldh-
tokohtana on biomekaaninen lajianalyysi,
joka pilkkoo suorituksen aikajérjestykselli-
siin tai toiminnallisiin osiin. Téstd ei aina
ole hyotya kiytdnnon valmennukseen, silld
biomekaaniset analyysit eivit ota kantaa
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oppimiseen ja sen edistymiseen. Suomalai-
silla valmennuskoulutuksilla tulevaisuu-
den haasteena on kehittad lajiopasmateri-
aaleja, joissa ldhtokohtana on oppija ja
oppiminen. Taulukkoon 12.6 on kerdtty
ydinosia muutamista taidoista.

Oppimisen alkutaipaleella yritimme
hahmottaa opeteltavan tajdon kokonaisuu-
tena. Itse asiassa kaikki havaintomme ym-
pirdivistd maailmasta, liittyvét ne sitten
urheiluun tai muuhun eldminalueeseen,
ovat kokonaisuuksia. Tamén vuoksi taidon
oppimisen alkuvaiheessa, erityisesti ope-
tellessa yksinkertaisia ja yksittdisid taitoja,
taidon ydinosaa on tehokasta harjoitella
tekemilld kokonaissuorituksia. Niiden
kautta oppija motivoituu harjoittelemaan,
koska han ymmértdd, mistd taidon suorit-
tamisessa on kyse. Kokonaissuorituksena
harjoiteltu taito on oppijasta helppo hyvék-
syd ja omaksua, koska se tarjoaa hénelle
selkedin oman taitotasonsa mukaisen ta-
voitteen. Oppija kokee taidon mielekkddna
ja motivoituu harjoittelemaan lisdd. Koko-
naissuoritus tdssd yhteydessd ei tarkoita
kilpailusuoritusta, koska oppimisen alku-
vaiheessa urheilijan kyvyt eivat riittéisi
sen onnistuneeseen suorittamiseen. Sen
sijaan kokonaissuoritus tarkoittaa taitoa,
josta on karsittu pois tehtdvén suoritta-
mista vaikeuttavat elementit ja jossa jiljelld

Taito

Ydinosa

Juokseminen

Rytmi (liike-vastaliikeperiaate,
askelpituus/tiheys)

Loikkaaminen

Nilkan aktiivinen kayttd )
(eksentris-konsentrinen lihastyo)

Heittdminen

Liikevirtaus (voima koko keholla valineeseen)

Kiinniottaminen

Joustaminen

Uinti

Liukuminen

Luistelu

Tasapainoilu teralld

Perinteinen hiihto

Rytmi

Taulukko 12.6. Taidon ydinosia esimerkkitaidoissa
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on endd taidon varsinainen ydinosa. Esi-
merkkejd suoritusta vaikeuttavien osien
pois karsimisesta on keih#én heitosta tai
pesdpallon lyonnistd vauhdin ottaminen
pois. Jéljelle jd4 endd taidon ydinosa, liike-
virtaus, johon harjoittelu keskittyy. Suori-
tusta voidaan edelleen helpottaa vilineitd
vaihtelemalla ja ympirist6d muokkaamalla.
Pesipalloa voidaan esimerkiksi lyoda ten-
nismailalla tai paikallaan telineessd ole-
vaan palloon.

Perinteisesti liikuntataitojen opettami-
nen on rakentunut lajiteknisten ydinkoh-
tien mukaisten osaharjoitteiden varaan,
jossa edetddn osista kokonaisuuteen. Tal-
lainen lajitaidon pilkkominen ajallisiin tai
toiminnallisiin osiin perustuu lajin ja tai-
don biomekaanisten analyysien tuloksiin.
Aitajuoksun opettaminen osista kokonai-
suuteen perustuvalla menetelmilld voi-
daan esimerkiksi aloittaa aitajuoksuasen-
non harjoittelulla, jonka jalkeen harjoitel-
laan etummaisen jalan vientid aidan yli.

Seuraavaksi toistetaan ponnistavan jalan

vientid aidan yli, jonka jalkeen saatetaan
tehdd erilaisia aitakédvelyitd ja muita osa-
harjoitteita. Vasta viimeisend ohjauksen
vaiheena kokeillaan varsinaista tavoitetta
eli aitajuoksua. Osista kokonaisuuteen ete-
nevi harjoittelu on parhaimmillaan teho-
kas menetelmd oppia taitoja. Kriittinen
kysymys menetelmissd on kuitenkin se,
missé vaiheessa oppimista osaharjoittelu
on tehokasta ja koska se on tehotonta. Se
on tehokasta silloin, kun me jo ymmar-
rdmme taidon kokonaisuutena, eli myo-
hemmissd oppimisen vaiheissa. Oppimi-
sen alkuvaiheessa emme vield ymmdirra
taitoa kokonaisuutena ja sen vuoksi osahar-
joitteista on vaikea saada kokonaiskisitysti
suorituksesta, Varsinkin pienimmille ur-
heilijoille se on erityisen vaikeaa, koska he
eivit osaa hahmottaa oleellisimpia asioita
ohjaajan ndyt6istd ja ohjeista. Tdmén
vuoksi taitojen oppimisen alkuvaiheessa,
erityisesti yksittdisia ja yksinkertaisia tai-

toja harjoitellessa, lihtokohtana on koko-
naissuorituksen harjoitteleminen. Jos taito
on monimutkainen tai koostuu useasta eri
osasta (esim. voltti- tai askelsarja), suori-
tuksen jakaminen osiin kannattaa jo oppi-
misen alkuvaiheessa.

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa on
tirkeds, ettd urheilijat itse analysoivat omia
suorituksiaan ja miettivét, miten opittavat
tehtivat toteutetaan. Valmentaja voi tukea
tatd ajattelutyotd esittdmalld kysymyksid
tai luomalla ongelmanratkaisutilanteita,
jotka pakottavat urheilijoita miettiméén it-
seddn suorittamassa taitoa. Myos ryhmityd
on hyvi tydskentelymuoto, koska se kan-
nustaa urheilijoita yhteistyéhon toistensa
kanssa. Lisidksi ryhmissd tytskentely tar-
joaa oppijoille lukemattomia oman tasoisia
malleja ja ndyttojd, jotka ovat tirkeitd oppi-
misen alkuvaiheessa.

Valmentaja voi myos edesauttaa urheili-
joiden ongelmanratkaisutyotéd tarjoamalla
suoritusta helpottavia mielikuvia. Mieliku-
via voidaan synnyttdd joko ympéaristod tai
tehtdvid muokkaamalla tai muotoilemalla
kiytetyt instruktiot, ohjeet ja palautteet
mielikuviksi. Pituushypyssé, jossa keskei-
sii teknisid yksityiskohtia ovat ponnista-
minen eteen-yldspiin sekd vapaan jalan
aktiivinen kayttdminen, valmentaja voi
muokata oppimisympéristod laittamalla
hiekkalaatikon etuosaan esteen, jonka yli
urheilija hyppéd. Este, joka voi olla kumi-
naru tai matala aita, muuttaa urheilijan
ponnistusasentoa pystymméksi ja ohjaa
heidit kdyttiméadn aktiivisesti vapaata jal-
kaa ponnistuksen voiman tuoton apuna.
Jos vapaata jalkaa el kidytetd aktiivisesti ja
ponnisteta myds ylospéin, urheilija pudot-
taa esteen. Aita tai kuminaru pituushyppy-
esimerkissd toimii konkreettisena “apu-
opettajana”, joka ohjaa ponnistusta oikeaan
suuntaan. Téllainen apuviline helpottaa
mielikuvan syntymistd tehtdvin oikeanlai-
sesta suorittamisesta, koska se saa oppijan

Taltoharjoittelu oppimisen eri vaineissa 255

kiyttdmadn sekd sisdisid ettd ulkoisia ais-
teja oppimisen apuna. Valmentaja voi myds
muotoilla kiyttdménsd instruktiot, ohjeet
ja palautteet mielikuviksi. Hdn voi ohjeis-
taa pienten lasten juoksun opettelun vih-
jeelld “juoskaa, kuin tulisilla hiililld”, oh-
jatessaan sitd, ettd lapset juoksevat pakialla.
Vihin kokeneempien urheilijoiden juok-
suvalmentaja voi antaa heille mielikuvan
“kuvitelkaa, ettd teilld on saappaat jalassa
juoksun aikana” , silloin kun tarkoituksena
on harjoitella nilkan aktiivista toimintaa
(konsentris-eksentrinen lihastyd). Huippu-
tason juoksijoille mielikuva juoksuteknii-
kan harjoittelussa voi olla esimerkiksi
“saksaus”, tapauksessa, jossa harjoittelun
kohteena on rytmin ja askelfrekvenssin te-
hostaminen.

Koska taidon oppimisen alkuvaihetta
kuvaa yrittdiminen ja erehtyminen, tarvitse-
vat urheilijat paljon tukea ja ymmairrysté.
Voi olla ettid kymmenetkéddn suoritukset ei-
viit vie suoritusta haluttuun suuntaan. Tal-
16in riski harjoittelun lopettamiseksi on
suuri. Valmentajan tulee toimia tilléin tu-
kihenkilénd, joka ymmaértdd, kannustaa ja
kuuntelee urheilijaa.

12.6.2 Taitovalmennus harjoitteluvaiheessa

Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa
oppiminen on jo léhtenyt kdyntiin intensii-
visesti, Oppijat hahmottavat taidon koko-
naisuutena ja tietdvit, mika harjoittelussa
on ideana. Harjoitteluvaiheessa toimintaan
voidaan lisidtd elementtejd. Otetaan kiyt-
toon esimerkiksi taidon osia, jotka oppimi-
sen alkuvaiheessa karsittiin pois. Lytdaan
pesipalloa normaalilla pesidpallomailalla ja
viihitellen otetaan vauhti mukaan suorituk-
seen. Vaikka toimintaan tulee mukaan
haastavampia elementtejd, kietoutuu har-
joittelu edelleen taidon oleellisemman osan
eli taitoytimen ympérille. Oppijan taitotaso
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ratkaisee sen, kuinka paljon ydinosan ym-
pérille voidaan rakentaa lisihaasteita. Val-
mentajan on kuitenkin oleellista ymmirtas,
ettd lisdhaasteet taitoytimen ympérille voi-
daan tarjota joko loogisessa tai epiloogi-
sessa jirjestyksessi. Jarkeilemilld voimme
16ytdd loogisen ja oppimista tukevan jérjes-
tyksen ldhes jokaisesta taidosta. Meidéin
pitda pédtelld syy—seuraus-suhteita; mika
taidon osa on osattava, jotta oppija on val-
mis etenemién seuraavaan vaiheeseen. Esi-
merkkina taidon rakentumisesta on kaksi-
vaiheinen vuorohiihto, jossa taidon yti-
mend tavallisella suomalaisella (pysyy
pystyssé suksilla) on rytmi. Seuraava loo-
ginen taitohaaste hiihdossa on painonsiirto.
Tehostat rytmid, kun saat suoritukseen pai-
nonsiirron. Painonsiirtoa tehostat liuku-
malla tehokkaammin suksen péilla. Liuku-
minen tehostuu, kun ponnistat voimak-
kaasti suksen pdiille liukuun. Edellisid
vaiheita tehostat sujuvalla sauvatyolla.
Kaksivuoroisen vuorohiihdon taitoraken-

teena on: 1. rytmi (taitoydin), 2. painon-
siirto, 3. liukuminen, 4, ponnistus liukuun,
5. sujuva sauvaty6. Taulukossa 12.7 on esi-
tetty esimerkkiharjoitukset pituushypyn
opettamisesta osista kokonaisuuteen- ja ko-
konaisharjoittelumenetelmalld. Koulutus-
materiaali, joka on rakennettu oppimisen
lahttkohdista, on hyvin vihdisti. Sen
vuoksi valmentajien vuosien varrella kerd-
tyt kokemukset oppimisen kehittymisesti
eri lajeissa ja taidoissa nousevat arvoon ar-
vaamattomaan. Suomalainen valmennus-
kulttuuri tarvitsee lisdd vuorovaikutusta
valmentajien vilille, jotta néitd arvokkaita
kokemuksia péistidan vaihtamaan.

Taidon oppimisen harjoitteluvaiheessa
oppiminen etenee hyvin yksilollisesti. Op-
pijat etenevit omia oppimispolkujaan pit-
kin ja oppimisaika vaihtelee oppijoiden
vililld. Edellisessd vuorohiihtoesimerkissi
urheilija A saattaa vield harjoitella painon-
siirtoa, kun urheilija B on jo edennyt har-
joittelemaan tehokasta ponnistusta liu-

kuun. Koska taidon oppimisen harjoittelu-
vaiheessa urheilijat ovat eri tasoilla osaa-
misessaan, tulee harjoittelu organisoida
niin, ettd urheilijoilla on mahdollisuus
edetd harjoittelussa oman taitotasonsa mu-
kaan. Harjoitustilanteissa tdmé tarkoittaa
mahdollisimman laajaa eriyttimistd, joka
voi tapahtua esimerkiksi ympéristod tai op-
pimistehtivéd helpottamalla tai vaikeutta-
malla. Taidon rakentumisen tunteminen
{esim. kaksivaiheinen vuorohiihto) on val-
mentajalle valmis malli, jonka avulla tehté-
vid voidaan eriyttdd. Kun valmentaja tietad,
mistd opetettava taito koostuu, hdnen on
helppo kehitelld kyseisté taitotasoa tukevia
harjoitteita. Taitava valmentaja tiedostaa
opettamansa taidon rakenteen ja pystyy né-
kemddn sen totentumisen urheilijoillaan.
Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa
myos osaharjoitteet tulevat toimintaan mu-
kaan. Tdm4 on mahdollista, silld urheilija
ymmértid taidon kokonaisuutena seké har-
joiteltavien osien liittymisen kokonaisuu-
teen. Hin esimerkiksi ymmértdd, miksi on
tirkedd harjoitella aitajuoksudrillid, jossa
pelkéstddn ponnistavaa jalkaa tuodaan ai-
dan yli. Oleellista harjoitteluvaiheessa on
kuitenkin sekoittaa osista-kokonaisuuteen
ja kokonaisharjoittelu keskendén, jotta har-
joittelu saadaan mahdollisimman hyvin
tukemaan varsinaista harjoituksen tavoi-
tetta. Toiminta saattaa alkaa kokonaissuo-
rituksen harjoittelemisella, jonka jdlkeen
vuorossa on yksittdisten osaharjoitteiden
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tekeminen. Néiden drillien jalkeen urheili-
jan on jdlleen hyvé kokonaisharjoittelun
avulla kokeilla opeteltujen osataitojen toi-
mivuutta kokonaissuorituksessaan.
Taitojen oppimisen harjoitteluvaiheessa
on tirkedd, ettd urheilijat tekevdt paljon
toistoja. Valmentajan péatehtava talldin on
organisoida harjoitteita ja aikaansaada
mahdollisimman paljon toimintaa. Harjoit-
teluvaiheessa oppijat ovat motivoituneita
kehittdimadn taitojaan, joten toiminnan oh-
jaamiseen ei kulu paljon aikaa. Urheilijat
ovat hyvin vastaanottavaisia valmentajan
palautteelle, koska he haluavat kovasti ke-
hittdd osaamistaan. Tédssd oppimisen vai-
heessa mahdollisimman konkreettiset har-
joitteet ovat tehokkaita, silld niiden kautta
urheilijat kehittdvit olemassa olevaa mie-
likuvaa harjoiteltavasta taidosta yhd tar-
kemmaksi. Konkreettisiin apuopettajiin
(taitojen oppimisen alkuvaiheen pituus-
hyppyesimerkki) voidaan my®os lisiitd haas-
tetta ja vaikeutta aikaisempaan oppimisen
vaiheeseen nihden. Oppimisen harjoitte-
luvaiheessa kiytetddn myos erilaisia vili-
neiti, joilla haetaan hieman vaihtelua har-
joitteluun. Eri tavalla pomppivien pallojen
kidyttiminen harjoittelussa on yksi esi-
merkki vaihtelusta. Vilineiden muuttami-
nen harjoitteluvaiheessa ei kuitenkaan saa
vield olla liian radikaalia. Kédytettdvien vé-
lineiden suorituskapasiteetti pitdd olla hy-
vin lihelld toisiaan. Pallojen pomput eivét
esimerkiksi saa vield olla liian erilaisia.

harjoittelu

Taito Osista kokonaisuuteen

; Kokonaisharjoittelu

Pituushyppy
1. Vauhti

2. Ponnistus
3. limalento
4., Alastulo

Harjoittelujarjestys:

Kokonaisharjoitteita:

— lyhyen vauhdin hypyt

— ponnistukset vauhdista
patjalle

— vauhdilla hypyt ponnarilta

Taulukko 12.7. Osista kokonaisuuteen ja kokonaisharjoitteluesimerkkejd pituushypyn har-

joittelusta
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Taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa
urheilijan suoritus on automatisoitunut
niin, ettei vaihtelua suoritusten vililld endi
tapahdu kovin paljon. Tdmé oppimisen
vaihe luo uusia haasteita valmentajalle;
kuinka edelleen kehittdi huippu-urheilijan
taitoja ja miten motivoida hinet oppimaan
taitoja. Taitojen oppimisen lopullisessa
vaiheessa jaddidn valitettavan usein pai-
koilleen toistamaan tuttuja jo osattuja har-
joitteita. Taito ei talldin enda kehity. Lopul-
linen vaihe vaatii valmentajalta suurta pa-
neutumista ympéristén ja opeteltavien
tehtivien muokkaamiseen, jotta urheilija
saa harjoittelusta edelleen taitotasoaan ke-
hittdvid harjoitusirsykkeiti. Keskeisin ki-
site lopullisessa taitojen oppimisen vai-
heessa on vaihtelu. Harjoitteluirsykkeiden
pitdd vaihdella riittavisti, jotta huippu-

osaajan taito edelleen kehittyy. Vaih-
telua voidaan lisitd harjoitteluun
joko harjoiteltavia tehtdvid tai har-
joitteluympéristéd muokkaamalla.
Liséksi ideomotorinen harjoittelu on
tehokas lisd harjoitteluun tidssd tai-
don oppimisen vaiheessa.
Tehtdvien muokkaaminen taidon
oppimisen alkuvaiheessa alkaa teh-
tavien yksinkertaistamisella ja riisu-
misella. Harjoitteluvaiheessa tehti-
viin tulee mukaan yksinkertaisia
uusia elementteji, jotka luonnolli-
sesti tekevit tehtivistd haastavam-
man. Lopullisessa taitojen oppimi-
sen vaiheessa tehtivii pitdd muokata
ja vaikeuttaa edelleen niin, ettd ur-
heilijat joutuvat keskittymén ja yrit-
timdén kovasti, jotta he pystyvit
saavuttamaan niiden tarjoaman ta-
voitteen. Tdmd tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd harjoitellaan tuttua taitoa
normaaleja kilpavilineitd vaikeim-
milla vélineilld, esimerkiksi normaa-
lia pienemmilld tai painavammilla mai-
loilla tai palloilla. Squashin pelaaja voi
pelata harjoituspelinsi vaikkapa 20 vuotta
vanhalla pienikehdiselld mailalla.

Tehtavid voidaan jakaa myos siten, etti
urheilija tekee perijilkeen ainoastaan vh-
destd kolmeen samaa taitosuoritusta, jonka
jalkeen tehtdva vaihtuu, Jalkapalloilija voi
esimerkiksi harjoitella samassa harjoitus-
tuokiossa laukaisua, kuljetusta ja pallon
kisittelyd. Téllainen satunnaisharjoittelu
on todettu tehokkaaksi varsinkin pidem-
milld olevilla urheilijoilla. Lopullisessa
vaiheessa harjoiteiirsykkeitd voidaan myds
vaihdella niin, ettd harjoitellaan koko ajan
samaa taitoa, mutta vaihdellaan harjoitteita
taidon sisdlld. Harjoitellaan esimerkiksi
heittdmistd, mutta vaihdellaan heittovili-
neen muotoa, kokoa tai painoa. Samassa
heittoharjoituksessa suorituksia voidaan
tehdd myos hitaasti ja nopeasti tai vaikkapa

Taitoharjoittelu oppimisen eti vaiheissa

Tenniksen peruslyontien harjoitteleminen

Satunnaisharjoittelu

1. 1-5 kertaa kdmmenlyonti

2. 1-5 kertaa rystylyonti

3. 1-5 kertaa pysaytyslyonti kammenpuolelta
4, 1-5 kertaa pysaytyslyonti rystypuolelta

Vaihtuva harjoittelu (kdmmenlydnnin harjoittelu)

1. 1-5 kertaa kammenlydnti normaaleilla valineilld ja olosuhteissa

2. 1-5 kertaa kdmmenlyonti pienempikehaisella mailalla

3. 1-5 kertaa kdammenlyonti pehmealta alustalta lydden (esim. voimistelumatto)
4. 1-5 kertaa kammenlyonti normaalia korkeammalla pompulla

Taulukko 12.8. Esimerkkejd satunnais- ja vaihtuvasta harjoittelusta tenniksen harjoittelussa

paikallaan oleviin ja litkkuviin maaleihin.
Lisdksi erilaiset heittdmisen osaharjoitteet
tuovat vaihtelua toimintaan. Satunnais- ja
vaihteleva harjoite voidaan myos yhdistéd.
Jalkapalloilija harjoittelee samassa harjoi-
tuksessa laukaisua, kuljetusta ja pallon ka-
sittelyd, mutta sen lisiksi harjoitteet kaik-
kien kolmen taidon sisilld vaihtelevat joka
kerta. Tédllaisella vaihtelulla saadaan tarvit-
taessa aikaan erilainen suoritus vaikka joka
kerralla. Taulukossa 12.8 on esitetty tennis-
harjoituksel satunnais- ja vaihtuvan har-
joittelumetodin avulla.

Lopullisessa taitojen oppimisen vai-
heessa harjoittelua voidaan tehostaa myos
ideomotorisen harjoittelun avulla. Tdma
tarkoittaa mielikuvaharjoittelun ja perin-
teisen fyysisen harjoittelun yhdistdmista.
Pikajuoksija voi esimerkiksi 1dht&jd harjoi-
tellessaan tehdd lihdén kaksi tai kolme
kertaa mielikuvissaan jokaisen palautumi-
sen aikana. Mielikuvaharjoittelu voi olla
ulkoa ohjattua, jolloin valmentaja ohjeistaa
harjoituksen. Se voi olla myé&s sisdisesti
toteutettua, jolloin urheilija itse tuottaa
ldhtojd mielikuvissaan ilman ulkopuolista
ohjausta. Ulkopuolinen ohjaus on urheili-
jalle helpompaa ja se on suositeltavaa, jos
urheilijalla ei ole aiempaa kokemusta mie-
likuvaharjoittelusta. Sisdltdpdin tuotettu
mielikuvaharjoittelu on haastavampaa ur-

heilijalle, mutta sen on todettu olevan te-
hokkaampaa oppimisen kannalta.

Taitojen oppimisen lopullisessa vaiheessa
omien suoritusten analysointi ja sen hyd-
dyntdminen saa koko ajan suuremman roo-
lin. Urheilijan on térked oppia tunnistamaan
kehonsa sisédltd tulevaa palautetta. Mit4 tie-
toisempi urheilija on kehonsa sisdisistd pro-
sesseista, sitd tarkemmin ja tehokkaammin
hin pystyy taitosuorituksiaan ohjaamaan ja
tarviltaessa muuttamaan. Monet huippu-ur-
heilijat pystyviit itse analysoimaan suorituk-
sensa parhaiten, osa jopa paremmin kuin
mitéd videokamera ulkopuoliselle nayttaa.

Aiemmissa oppimisen vaiheissa harjoit-
telussa ei kdytetty lainkaan osaharjoitteita
tai niitd kiiytettiin rinnakkain kokonaishar-
joitteiden kanssa. Taitojen oppimisen lo-
pullisessa vaiheessa kokonaissuoritus ja
sen sujuvuus ovat edelleen jatkuvasti mie-
lessd ja kokonaisvaltaisia harjoitteita teh-
ddén edelleen, mutta vaiheen harjoittelua
kuvaa my6s hyvin hienomotoristen erillis-
ten osaharjoitteiden suorittaminen.

Vaikka taitojen oppimisen viimeisen
vaiheen nimi on lopullinen vaihe, se ei
lopu koskaan. Jos niin kiy, urheilija on saa-
vuttanut lopullisen tasonsa. Maailman par-
haalla urheilijalla on edelleen mahdolli-
suudet kehittdd taitojaan ja tulla vieldkin
paremmaksi.
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Taitojen oppimisessa on mukana paljon tiedostamattomia elementtejd. Tark-
kaile urheilijoitasi spontaaneissa liikkumistilanteissa. Kohdistuuko heidédn
aktiivisuus tehtiviin, joissa he ovat jo hyvid? Voitko ohjata heitd harjoittele-
maan kehityshaasteitaan?

Oppiminen kehittyy kolmen tekijin yhteisvaikutuksessa, jotka ovat oppija,
oppimisymparisto sekd opeteltava tehtdvd, Mikd tahansa néaista tekijoistd tai
niiden yksittdisistd osista saattaa joko positiivisesti tai negatiivisesti vaikuttaa
oppimiseen.

Voimme tunnistaa laadultaan erilaisia vaiheita taitojen oppimisessa. Vaiheet
kuvaavat oppijan suorituksen kehittymistd, sen asteittaista automatisoitumista
sekd hénen havaintotoimintojen kohdentamisen muuttumista taidon kehitty-
essé.

Taitovalmennus etenee asteittain helposta vaikeaan ja yksinkertaisesta moni-
mutkaiseen.

Oppimisympériston ja opeteltavan tehtdvin muokkaaminen tarjoavat valmen-
tajalle lukuisia mahdollisuuksia helpottaa tai vaikeuttaa harjoiteltavia taitoja.

Ole varovainen, kun puhut urheilijoille motorisesta lahjakkuudesta. Aikaisem-
mat kokemukset ja lapsen ja nuoren kehitysvaihe saattavat olla syynd siihen,
ettd taitojen oppimisen nopeudessa 1dytyy eroja.

Jos valmennat alle 15-vuotiaita junioreita, pyri toiminnassasi huomioimaan
heidédn motorisen kehityksen taso. Keskity my6s siihen, ettd hitaimmin kehit-
tyvat saavat huomiotasi ja palautettasi.

Keskity motoristen perustaitojen harjoitteluun erityisesti alle 8-vuotiaiden
urheilijoiden kanssa. Jos motoriset perustaidot eivit ole kehittyneet tuohon
ikddn mennessé, kidytd edelleen aikaa niiden harjoittelemiseen.

Muista, ettd koko lapsuus ja nuoruus ovat taitojen oppimisen herkkyyskautta,
eli potentiaalista aikaa kehittdd monipuolinen taitopohja tulevaa kovaa lajihar-
joittelua varten.

Pyri luomaan lapsille ja nuorille monipuolisia harjoitusédrsykkeitd. Monipuo-
linen harjoittelu lapsuudessa ja nuoruudessa luo kokemustaustan, jota myo-
hemmalld 141l hyodynnetdéan sekd kilpanrheilussa ettd harrastusliikunnassa.

Kannusta urheilijoita harrastamaan erilaisia litkunta- ja urheilumuotoja. Piha-
pelit ja leikit luovat arvokasta pohjaa myohemmalle lajitaitojen kehittymi-
selle.

Muista, ettéd alle 15-vuotiaiden urheilijoiden ei vield tarvitse erikoistua yksit-
tdiseen lajiin. Pdinvastoin, on jdrkevdd harrastaa monipuolista litkuntaa ja
useampia urheilulajeja.
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Kun lapsi aloittaa harrastuksen, hén tarvitsee paljon tukea, koska uudet suori-
tukset ovat vaikeita ja hin saattaa tuskastua harjoitteluun.

Kannusta lapsia monipuolisuuteen seki harrastamaan monia lajeja ja liikunta-
muotoja. Mieti, voitko kannustaa lastasi kulkemaan esimerkiksi koulu- ja har-
joitusmatkoja jalan tai polkupyocrélld. Mieti myds, voitko helpottaa lapsesi
osallistumista omaehtoiseen liikuntaan ja taitojen oppimiseen, vaikkapa pelai-
lemalla itse hinen kanssaan erilaisia pelejd pihapiirissd, tai muuten osallistu-
malla hénen harrastukseensa.

Anna lapsellesi aikaa kehittyd. Huomaa, ettd motorisen kehityksen vaihe tai
aikaisemmat liikuntakokemukset saattavat vaikuttaa siihen, ettei lapsi suo-
riudu niin hyvin kuin toiset. Aika ja harjoittelu tasoittavat erot kehityksess4 ja

kokemuksissa.

HUOM! Tdmdin kirjan Idhdeluettelo 16ytyy kustantajan kotisivuilta
www.vk-kustannus.com




