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Lapset ja aikuiset ovat erilaisia taitojen
oppijoita

* Lapset * Aikuiset

— Valmiita toistamaan — Hahmottavat
yksityiskohtia kerta kokonaisuuksia
toisen jalkeen — Kykenevit abstraktiin

— Halukkaita ottamaan ajatteluun
riskeja — Osaavat oppia

— Mita nuorempi oppija, — Joskus vanhat tavat ovat
sitd suurempi halukkuus rajoitteena

kokeilla jotakin

— Kiire lopputulokseen
tuntematonta



Hermosoluliitosten lisaantyminen ja vaheneminen
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Syntyma 2 vuotta 6 vuotta (Penttonen 2012)
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Koripalloa lasten
ehdoilla

Kevyempi pallo lisasi heitto- ja lay-up —
yritysten maaraa, heittotarkkuutta,
syottojen ja syoton vastaanottojen
seka kuljetusten maaraa

Kevyempi pallo loi enemman 1vs 1 —
tilanteita

Matalampi kori lisasi onnistumisia ja
minapystyvyytta
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Mihin pelaajia
valmistetaan?
e Korkea intensiteetti

e Jaksottainen aktiivisuus

* Nopeuden ja suunnan
muutokset
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Eliittipelaajat

* n. 1000 erillista liikesuoritusta per peli

* Rytmin ja suunnan muutoksia n joka 2. sekunti
* 100 pyrahdysta (3-5 m)

* Lateraaliliikkeita n 30% peliajasta

* Pelissa liikuttu matka 5 km

Junioreilla

e 7 kiihdytysta ja jarrutusta minuutissa (120m)



Korispelin tunnuspiirteita

liikketyyppi Frekvenssi Kesklm matka | Huippunopeus
/peli km/h

Sprintit 30-50 24-32

Korkeaintens. 50-80 5-15 20-28 2-6
juoksut

Kohtalaisenint. 80-120 10-25 12-20 4-10
juoksut

Kavely 200-300 500-800 4-6 20-40
Hypyt 40-80 0.2-0.5
Suunnan- 200-300 1-3 0.5-2
muutokset
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Koris on pitkalti tiedostamatonta

* Tietoinen mieli- 10 bittia sekunnissa
— Lukeminen kaksi merkkia sekunnissa
* Wi-Fiyhteys - 50 miljoonaa bittia sekunnissa
— HD videon sujuva striimaaminen
* |hmisen sensorinen jarjestelma - miljardi bittia sekunnissa

— vastaa 100 HD elokuvan lataamista joka sekunti



Kun ei katso mihinkaan, nakee kaiken
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Voittavat
pelitilanneteot
koostuvat...

...havainnoinnista
...ennakoinnista
...paatoksen teosta
ja
...liikesuorituksesta
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Pelaaja nakee pallon ja vastustajan
(aistiminen)

"Vastustajan puolustaja on sivussa —
tilaa hyokkaykselle!”(havainnointi)

"Jos syotan keskelle,
vastustaja katkoo syoton”
(ennakointi)

"Vastustajan puolustaja lahti
liikkeelle — syottovali onkin
sulkeutunut” (havainnointi)

"Syotan takaisin takapelaajalle.”
(paatoksen teko)

Tarkka rannesyotto, pallo lentaa
joukkuekaverille (toiminta)



Tarkka nako ja aareisnako
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Tarkka nako ja aareisnako

* Tarkka nako = tietoinen ja
hidas

e Aireisndkd = 99.9%
nakokentasta, liittyy
liikkeiden ohjaukseen ja
saatelyyn

* Aireisndolla keratty
visuaalinen tieto kulkee
suoraan keskushermoston
motoriikasta vastaavien
osien tasolle




Silmaa liikuttavat lihakset

Levator Trochlea
Superior baro palpebrae superioris (ligamentous sling)

Lateral
recius

0

Inferior oblique
(a) Lateral surface, right eye
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Sakkadit (jopa 500° / s)

SACCADE




Fiksaatio
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Vergenssi
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Smooth pursuit (tarkasti nahdaan
liikkeet alle 30° / s)
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Vestibulo
okulaari
refleksi
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Article

Effect of exposure time to smartphone apps on
passing decision-making in male soccer athletes

May 2019 - Psychology of Sport and Exercise 44:35-41

Conclusion We conclude that at least 30 min of smartphone application
exposure caused mental fatigue, which impaired passing decision-making
performance in male soccer athletes.
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lhminen voi
seurata 3 -4
lilkkuvaa kohdetta

samanaikaisesti

* Bourbosson et al: ainoastaan
12% koripallo-ottelun
pelitilanteista kentalla olleilla
viisikoilla oli yhtenevainen
kasitys siita, mita pelissa
tapahtuu
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Juniorijoukkueen yhteinen ymmarrys

e 47 elementtia ottelussa
— 10 elementtia jaettiin kahden pelaajan kesken
— 16 elementtia jaettiin kolmen pelaajan kesken
— 7 elementtia viiden pelaajan kesken
— 5 elementtia kuuden pelaajan kesken

— 1 elementti kahdeksan pelaajan kesken

— 2 elementtia yhdeksan pelaajan kesken



Team
Member Member
C D
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Jaettu tietoisuus

* Joukkueen jasenet kokevat pelitilanteet eri
tavoin (oman henkilokohtaisen kokemuksensa,
tavoitteidensa, rooliensa, koulutuksensa,
tietonsa ja taitojensa jne. maarittelemana)

* Heidan tietoisuutensa on yhteensopivaa, eika
Jaettua









Katseen kiinnittyminen
(Quiet Eye)

Aloittelevilla koripalloilijoilla ohjeet
katseen kiinnittamisesta
korirenkaaseen toimivat
biomekaanisia ohjeita paremmin

vapaaheiton opettelussa (Vine &
Wilson 2011)
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Hoop Before Shot
Arm Extension




Treenin tulee maistua samalta
kuin kilpailutilanne

* Havainnointitaidot kehittyvat vain riittavan
kovassa aikapaineessa, esim hitaasti settien
|lapikayminen on havaintomotoriikan
kehittamisen kannalta kyseenalaista




Ennakoinnin
osatekijat /
inhibitorinen
kontrolli

* Inhibitorinen kontrolli on
yksilon kykya kiinnittaa
huomiota, kyky erottaa
oleellinen epdoleellisesta,
itsesaatelykyky seka nopea
paattelykyky
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E n n a kOi n n i n Q Impacts school %
performance
osatekijat / Sustains MY /| Cnkainines

tyomuisti -
=

Temporary
Storage

e Hyva tyomuisti mahdollistaa nopean tiedon kasittelyn ja asioiden mielessa
pitamisen seka oman toiminnan ajantasaistamisen ja kontrolloinnin.

» Talla tarkoitetaan kykya arvioida ja palauttaa mieleen, onko kaikki
tilanteessa vaadittava tieto kaytettavissa ja onko oma toiminta johtamassa
odotettuun tavoitteeseen.
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Ennakoinnin osatekijat /
kognitiivinen joustavuus

e Kognitiivinen joustavuus on kykya
ohjata omia mielikuvia, kykya vaihtaa
mielikuvia tai nakokulmia seka kykya
tarkentaa joustavasti omaa toimintaansa
suhteessa havaittuun tietoon.

* Kognitiivisesti joustava kykenee
meneillaan olevan tehtavan aikana
vaihtamaan tarvittaessa alkuperaisen
strategiansa toiseen tilanteen niin
vaatiessa.

* Kyky joustavuuteen on mahdollinen
inhibitorisen kontrollin ja tydmuistin
kautta.
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Paatoksenteko

e Paatoksenteko on kognitiivinen prosessi, jossa
valitaan tietty toimintatapa eri vaihtoehtojen
joukosta.

e Siihen kuuluu tietojen arviointi, mahdollisten tulosten
harkitseminen ja sopivimman vastauksen
valitseminen tiettyyn tilanteeseen.

e Paatoksentekoon voivat vaikuttaa kognitiiviset
vinoumat, tunteet ja erilaiset ulkoiset tekijat.




Tiedon
prosessointiteoria

Paatdksenteko perustuu
tiedon prosessointiin,
vaatien kykya tunnistaa
tilanteita ja omaksua
tilannesidonnaista tietoa ja
yhdistaa se olemassa
olevaan tietoon siten, etta
tarkoituksenmukaisin
ratkaisu voidaan valita
vaihtoehtojen joukosta.

Paatoksenteko on

ennakoivaa ja kognitiivisesti
suuntautunutta.




Tunnistusperusteiset
paatoksentekoprosessit

* Yksilo tunnistaa tilanteita,
analysoi tapahtumia, hyédyntaa
kokemustietoaan, selittaa itselleen
poikkeavuuksia, ennakoi tulevaa ja
ohjaa itsedaan havaintojen teossa
tehdakseen nopeasti tilanteeseen
sopivimman ja toimivimman
valinnan.

* Eksperteilla on valtava maara
monipuolisia liike- ja
padtdksentekovarantoja seka
mentaalisia malleja, joiden avulla
he kykenevat adaptoitumaan
nopeasti monimutkaisiin ja
dynaamisiin tilanteisiin.

* Yksilon ajattelu johtaa nopeasti
tosi lahelle parasta mahdollista
ratkaisua.




Eri aikapaineissa
erilaiset
paatoksentekomallit
— naturalistinen malli

Aikapaineessa intuitiivinen
paatoksenteko->
VAISTONVARAINEN TOIMINTA

llman valitdénta aikapainetta ->
ANALYSOINTI (mielensisdinen
tarinan kerronta tyypillisista
paatoksista, jossa kirkastuvat
tavoitteet, vihjeet ja
odotukset)

llman valitdénta aikapainetta ->
SIMULOINTI (tavoitteet,
vihjeet ja odotukset ovat
saatavilla), toiminnan
seurauksia kuvitellaan ilman
nakyvaa toimintaa




Intuitiivinen
paatoksenteko

* Pelaaja voi
aikapaineistettuna tunnistaa
tai aavistaa tilanteen
nopeasti ja yhdistaa siihen
sopivan (vaistonvaraisen)
vaihtoehdon. Paatos
juolahtaa mieleen ilman
tietoisuutta tilanteessa
heranneista vihjeista tai
niiden validiteetista.

* Keskeisina kriteereina
intuitiossa on vihjeen tai
vihjeiden toistuvuus
ymparistdssa ja niiden
tunnistamisen ylioppiminen.




Intuitioon kannattaa luottaa

* Yksilot, jotka luottavat kuvailevaan
tehtava-spesifiin tietoon, murtuvat
todennakoisesti paineen alla

* Intuitioon luottavat yksilot
menestyvat yleensa paremmin




Ekologinen malli

e Paatokset syntyvat
yksilon, tehtavan ja

e » .e e e . Percent|
ympariston valisessa L i
vuorovaikutuksessa. /\ | /

et s o \ B Affordance =) Outcome
* Paatokset eivat ole ¥ j
kogmtuwsten Person * " Environment u;mon

prosessien tuotoksia.



Miten taitoja opitaan?

Toistetaan mallisuoritusta virheita valttaen
(informaation prosessointiteoria)

Kytketaan yhteen informaatio ja toiminta erilaisilla
tehtavilla erilaisissa ymparistdissa

(ekologinen dynamiikka)

Opitaan sietamaan epavarmuutta ennustevirheiden
avulla

(ennakoiva prosessointi)



Taitojen
oppimisen
ydintekijat




Tutkimusta

Pakosz et. Al. (2021) Muscle activation time and
free-throw effectiveness in basketball:

* Eksperteilla oli eniten vaihtelua
lihasaktivaatioissa

* Epadonnistuneissa suorituksissa vaihtelua oli
vahemman
Coves et al. (2020). Relationship between
kinematic variability and performance in
basketball free-throw:

* Pelaajat eivat onnistuneet, kun heidan
heittotekniikkansa oli [ahella heidan

keskimaaraista suoritustekniikkaansa
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Yksittaisen taitoharjoituksen laatutekijat
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1. Selkea
oppimistavoite

* Konkreettinen,
mitattava taitofokus

e Urheilija ja valmentaja
ymmartavat mita ja
miten
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COACH
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2.
Tarkoituksenmukainen
harjoitevalinta

e Siirtovaikutuksen
varmistaminen

e Paljon tekemista, ei
jonotusta

* Variaatio

* Progressio
sisaanrakennettu



3. Toistomaara ja laatu

a
>

* Sopivassa maarin
onnistuneita toistoja

e Eiylivasymysta kriittisessa
vaiheessa

Velecty [mys)

* Virheet - nopea korjaus

* Helpoissa tehtavissa optimi
on 2 tunnin treenia
paivassa
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4. Palaute

Valiton, ytimekas
Ulkoinen fokus
1-2 vihjetta kerrallaan

Video tai paripalaute
mahdollinen



5. Sopiva haaste

* Taitotasoon
mukautuva

*  Onnistumisen ja
epaonnistumisen
tasapaino (kaksi
kolmesta —periaate)
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6. Havainnointi &
paatoksenteko

* Reaktiopohjaisia
toistoja, harjoitusten
tempo vs
kilpailutilanteen
tempo - aikapaine

* Informaatiovirta
kuten lajissa
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7. Motivaatio &
ilmapiiri
* Autonomiaa ja

pelillisyytta

 Turvallinen
virhekulttuuri

 Tehtava- ja
kilpailuorientaation
tasapaino
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8. Oppimista
tukeva rakenne

1. Virittaminen /
herattaminen

2. Opetus +
avainvihjeet

3. Tekniikkatoistot

4. Avoin soveltaminen

5. 30-60 s reflektio
(valta
suoritustekniikan
sanallistamista)
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Q.
Harjoituksen
arviointi

* Onnistumisprosentti
* Rytmi/nopeus
e P3atoksen ajoitus
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“l Yhteenveto

Paljon
Yksi fokus laadukkaita Valiton palaute | Sopiva haaste
toistoja

Konteksti Motivoiva Arviointi
mukana ilmapiiri treenissa




“l Take home message

'Yksi laadukas
treeni = satoja
oppimishetkia’

'Heikkolaatuinen
treeni = toistettuja
virheita'
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