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and health voitteista. Lapsuudessa omaksutut lilkunnalliset taidot kantavat hedelmaa ihmisen koko elamanku-

unajan, silla ne antavat mahdollisuuden osallistua monipuclisesti erilaisiin harraste- ja arkiliikunnan
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haasteista, kun he liikkuvat ja toimivat elinymparistossaan. Liikuntataitoja voidaankin pitda ihmisten
veen phys- arjessa selviytymisen likunnallisina tyokaluina seka hyvinvoinnin tuottajina. Taman luvun tarkoituk-
rted physi- sena on maaritella likuntataitojen oppimisen kasitetta, sen moninaisia taustatekijoita seka itse tai-
kojen oppimistapahtumaa. Lisaksi luvussa kasitellaan motorista kehitysta eli prosessia, jossa ihmiset
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Liikuntataitojen oppiminen tarkoittaa “harjoittelun aikaansaamaa kehon sisiistd tapahtu-
Masarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd” (Schmidt & Lee
2014,178). Oppiminen on kehon sisdinen prosessi eikd pelkistdin nikyvid kdyttaytymistd.
Timiin vuoksi oppimista on hyvin vaikeaa havainnoida tai analysoida. Ulospdin nahtivit lii-

kuntasuoritukset eivit kerro oppimisesta ldheskain kaikkea. Liikuntakasvatuksen kannalta
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keskeinen osa taidon oppimisen miiritelméi on, ettd se tapahtuu harjoittelun seurauksen,

Tama tarkoittaa, ettd kun henkil6lld on riittivit oppimisvalmiudet, hinen on mahdollista op-

pia taitoja lihes rajattomasti. Oppiminen on timin vuoksi hyvin positiivinen ilmio; kaiki]l

on mahdollisuus taitojensa kehittimiseen. Kyse on harjoittelun maaristi ja laadusta. Opp.
minen on myo6s suhteellisen pysyvii. Se aiheuttaa muutoksia keskushermostossa, silli aivo;.
hin syntyy uusia pysyvii hermoyhteyksii oppimisen edetessi. Nama yhteydet heikkenevé‘t'
mikdli ne eivit saa harjoitusirsykkeitd, mutta ne aktivoituvat nopeasti uudelleen harjoittelyy
alkaessa. Taidot ovat palautettavissa mieleen suhteellisen helposti pitkienkin harjoittelutay.
kojen jalkeen.

Liikuntataidon oppimista kuvastavat suoritusten paraneminen, niiden yhdenmukaistum;.
nen, pysyvyys seki kyky suorittaa opittu taito my6s muissa ympiristoissd kuin niissa, joissy
ne alun perin opittiin (Magill & Anderson 2017). Taidon kehittyminen nikyy ensinnikin
suoritusten paranemisena, silld oppimisen ansiosta kehon koordinaatio paranee ja suoritukset
taloudellistuvat. Suoritusten yhdenmukaistuminen tarkoittaa, ettd miti pidemmille taitoa on
opittu, sitd [ihempéna yksittdiset suoritukset ovat toisiaan. Paljon harjoitelleet henkilst pysty-
vit myds soveltamaan opittua taitoa erilaisissa ympdristoissa. Siirtovaikutusilmion ansiosta he
pystyvit hyotymaan omaksutuista taidoista moninaisissa harraste- ja arkiliikunnan tilanteissa.

Liikuntataitojen oppiminen on hyvin yksilsllistd, mika johtuu taitojen erilaisesta luonteesta
sekdl oppijan ominaisuuksista. Osa taidoista on hyvin yksinkertaisia, silli ne sisaltavit selvisti
midriteltdvin alun ja lopun. Toiset taidot ovat puolestaan monimutkaisia, koska ne koostuvat
useasta erillisestd yhteen nivotusta taidosta. Samoin oppijat ovat erilaisia esimerkiksi harjoit-
telukokemuksiltaan ja kehitysvaiheiltaan. Koska sekd taitoihin ettd oppijoihin liittyvét tekijit
vaihtelevat, opitaan liikuntataitoja eri tavoin. Joskus oppiminen on lineaarista eli suoraviivais-
ta: se tarkoittaa, etti mitd enemmin harjoitellaan, siti enemmin opitaan. Harjoittelu ja oppi-
minen tapahtuvat talloin samanaikaisesti. Toisissa tilanteissa oppiminen voi olla harjoittelun
alussa nopeaa mutta hidastuu oppimisen edetessi. Kyseessi on talloin negatiivisesti kaantynyt
oppimiskayrd. On myos mahdollista, ettd ilmid tapahtuu toisinpéin eli alussa oppiminen on
hidasta mutta harjoittelun edetessi se nopeutuu. Tlloin puhutaan positiivisesti kadntyneestd

oppimiskdyrastd. Monimutkaisissa sarjataidoissa oppimisen tahti saattaa vaihdella nopeasta

hitaaseen. Esimerkiksi uuden osataidon oppiminen hidastaa hyvin usein oppimista. Talloin

oppimiskdyrd on S-muotoinen. Erilaisia oppimiskayrid on havainnollistettu kuviossa 1.
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i- Taitojen oppimisen taustalla vaikuttaa monia psyykkisid, fyysisid seka sosiaalisia tekijoitd.
n Taulukossa 1 on esitelty taitojen oppimisen kirjallisundessa laajasti kiytetty luokittelu yksi-
7t Illisisti oppijaan liittyvistd ominaisuuksista, jotka vaihtelevat oppijoiden vililld ja tilanteesta

toiseen.
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Taulukko 1. Yksilsllisia taitojen oppimiseen vaikuttavia eroja (Schmidt & Wrisberg 2008, 163)
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Asenne Avein, joustamaton tai neutraali suhtautuminen uusiin kokemuksiin i
Vartalon tyyppi Pitka, lyhyt, tanakka, laiha, lihaksikas, puiska
Kulttuurinen tausta Rotu, uskonto, sosioekonominen asema
Tunnetila Kyl|éstynyt,jénnittynyt, arka, iloinen, hurjapainen
Fyysinen kunto Hyva, huono, keskinkertainen
Oppimistyyli Visuaalinen, verbaalinen, kinesteettinen
| Kehon biologis SR . . .
| € < Kypss, epakypsa, keskitasoinen
. kypsymisen taso
‘ Motivaatio Heikko, hyva, keskinkertainen
Aikaisemmat sosiaaliset Yksin, pienissa ryhmissa, suurissa ryhmissa
kokemukset R 4 ’ s
Aikaisemmat likuntako -

|ekermakee: Harrastukset, kilpailukokemus

Liikuntataitojen oppimisella on neurologinen perusta

Liikuntataitojen oppimisella ~ kuten muillakin oppimisen muodoilla - on neurologinen
perusta. Aivot ovat oppimisen keskusyksikks, joka ohjaa hermolihasjirjestelmin toimin-
taa. Evoluutio on kehittinyt aivoistamme yksikon, joka sopeuttaa ihmisen kiyttiytymisen
muuttuviin elinympéristn haasteisiin. Prosessi tarkoittaa yksinkertaistaen oppimista. Tie-
teellisessd keskustelussa aivojen sopeutumisesta eli adaptoitumisesta vallitsevaan elin- tai

suoritusymparistdon kiytetdan termejd plastisuus tai plastisiteetti. Kyseinen ilmid on myds

motorisen oppimisen perusta.
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Oppimisen kiynnistyessd keskushermostoon syntyy uusia aivosoluja seki hermoyhteyk-
sid aivosolujen ja aivojen eri osien vilille (Chang 2014; Dayan & Cohen 2011). Harjoittelu

vahvistaa syntyneitd hermoyhteyksid, jotka harjoittelun jatkuessa muodostavat taidon to-
teuttamisesta vastaavia hermoverkkoja. Taidon oppimisen alkuvaiheessa hermoverkko on
[6yhd, joten oppija ei vield pysty suoriutumaan kovin hienomotorisista suorituksista. Har-
joittelun jatkuessa hermoverkosta tulee jatkuvasti tihedmpi ja oppija pystyy tekemddn aina
vain taitavampia suorituksia. Koska jokaisen ihmisen liikuntakokemukset ovat erilaisia, jo-
Kaisen aivoissa oleva hermoverkkorakennekin on erilainen. Jokainen oppija on erilainen, ja
jokaisella on erilainen oppimispotentiaali.

Nykyinen tutkimustieto liikuntataitojen oppimisesta ja liikkeiden sddtelystd on osoittanut,
cttd liikuntataidot eivit ole toisistaan riippumattomia. Keskushermostomme siséltdi yleisid
motorisia ohjelmia, jotka eivit vastaa ainoastaan yhdesta taidosta vaan kokonaisista sarjoista
yksittaisia samankaltaisia taitoja (Schmidt & Lee 2014). Yleisid motorisia ohjelmia voidaan
pitdd laadukkaan monipuolisen harjoittelun muodostamina moniulottuvuuksisina hermoverk-
koina. Ne sisiltivit sekd yleistd ettd eriytyvda suoritusten toteuttamisessa tarvittavaa tietoa.
Yleinen informaatio tarkoittaa tietoa motorisen ohjelman sisaltamien liikkeiden yleisistd piir-
teistd. Esimerkiksi liikevirtaus on keskeinen ydinkohta kaikissa tehoheittosuorituksissa. Eriyty-
vit piirteet puolestaan ovat motorisen ohjelman séételemien taitojen eroavaisuuksia, Eriytyvit
piirteet ovat tehtivispesifeji: esimerkiksi eri vilineiden heittdmisessd on erilaiset litkeradat.

Koska keskushermostomme sisiltad yleisid motorisia ohjelmia, vallitsee eri taitojen valilla
siirtovaikutuksia, jotka osaltaan selittdvit taitojen oppimista. Toisia taitoja opitaan helpostija
nopeasti, kun taas toisten taitojen oppiminen voi olla hankalaa ja hidasta. Jos uusien taitojen
oppiminen on nopeaa, keskushermostossa on todennikdisesti aiemmin opittu ohjelma, jota
hyddynnetiin uuden taidon oppimisessa. Mikéli uuden taidon oppiminen on hankalaa, kes-
kushermostossa ei todennikoisesti ole lahelld olevaa ohjelmaa niiden suorittamiselle, vaan
hermoyhteydet joudutaan rakentamaan lahes alusta.

Siirtovaikutus tarkoittaa sitd, ettd aiemmin harjoiteltu ja opittu taito vaikuttaa unden taidon
oppimiseen tai taidon toteuttamiseen erilaisissa ympdristoissa (Magill & Anderson 2017).
Positiivisessa siirtovaikutuksessa aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppimista, ja
negatiivisessa siirtovaikutuksessa vaikutus on kielteinen. Yksi siirtovaikutusilmion muoto on
bilateraalinen siirtovaikutus, joka tarkoittaa, ettd esimerkiksi vasemmalla kidelld harjoittelemi-
nen kehittia myos oikean kiden taitoa. Siirtovaikutusta on myos se, ettd taito pystytaan toteut-
tamaan muissa ympéristdissd kuin siind tietyssd ymparistossd, jossa taito alun perin opittiin.
Tallsin esimerkiksi palloiluharjoituksessa lapi kiyty harjoite siirtyy peliin valmentajan toivo-

maksi toiminnaksi.
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Aivot kehittyvit eri tavoin harjoiteltaessa vaihtelevissa ja virikkeellisissd ympéristoissd ver-
rattuna paljon toistamista sisiltiviin harjoitteluun. Vaihteleva harjoittelu muodostaa aivoihin
laajoja yleisid motorisia ohjelmia, joiden avulla oppija pystyy tehokkaasti suhteuttamaan suori-
tuksensa muuttuviin ymparistéihin, Paras tapa varmistaa harjoittelun vaihtelu on luoda moni-
puolisia ja lukuisia vilineits, tehtivii Ja toimintatapoja sisaltivia harjoitteluymparistdj, joissa
oppijat voivat haastaa itsensa yksilollisesti taitojensa mukaan. Yksinkertaistaen voidaankin sa-

noa, ettd potentiaali oppia uusia taitoja muodostuu aiemmin omaksutuista taidoista eli yleisten

motoristen ohjelmien maaristi ja laadusta.

Informaatioprosessointiteoria kuvaa liikkumisen sddtelyn
mekanismeja

Eri aistikanavien kautta keritty tieto on keskeisessi asemassa liikkeiden sddtelyssd ja taito-
jen oppimisessa. Havainnot edeltivitkin aina oppimista. Informaatioprosessointiteoriaa on
sovellettu paljon motorisen oppimisen kirjallisuudessa (esim. Schmidt & Lee 2014) kuvaa-
maan kehon sisiisid prosesseja sek eri aistien tuoman tiedon merkitysti liikkeiden satelys-
sd. Kuvio 2 havainnollistaa informaatioprosessointiteorian mukaisen liikkeiden syntymisen
ja sddtelyn kokonaisuutena.

Liikkeiden sidtely alkaa aivoista, jotka tunnistavat ympdristén drsykkeet ja ohjelmoivat li-
hakset ja raajat toimimaan suoritustavoitteen vaatimalla tavalla. Tamin jilkeen aivot lihetti-
vit motorisen ohjelman sisiltiméin tiedon selkédydintd ja dareishermoja pitkin lihaksiin, jotka
toteuttavat havaittavissa olevat liikkeet. Aivoista lihaksiin suuntautuvasta hermosta kiytetizin
nimed motorinen eli efferentti hermo. Keskushermostossa viestit eivit kuitenkaan kulje pel-
kistddn aivoista lihaksiin. Liikkuessaan ihminen keri lihaksissa ja nivelissa olevien resepto-
reiden sekd aistien avulla jatkuvasti kehonsa sisdisti tai suoritusympéristoon liittyvii tietoa,
joka palautuu takaisin aivoihin. Aistielimisti takaisin aivoihin vievit hermot ovat sensorisia eli
afferentteja hermoja. Hermoviestit kulkevat jatkuvana prosessina seki aivoista lihaksiin ettd
takaisin aivoihin.

Kuvio 2 havainnollistaa, miten suoritusmielikuva on keskioss liikkeiden syntymisessd ja
niiden saitelyss. Suoritusmielikuva vastaa sitd aivoissa olevaa motorista ohjelmaa, jonka avulla
nakyvi suoritus toteutetaan. Voidaankin ajatella, ettd mielikuva on motorisen ohjelman heijas-

te. Aivoista lihaksiin lihtevi tieto vastaa aina oppijan taitojen mukaista suoritusmielikuvaa, ja

se tarkentuu harjoittelun edetessi,
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Kuvio 2. Pelkistetty likkumisen toimintakaavio (Schmidt & Wrisberg 2008)

Suorituksen aikana aivoihin palautuvaa sensorista tietoa verrataan aivoissa olevaan suoritus-
mielikuvaan. Mikali aistitieto poikkeaa mielikuvasta, aivot tarkentavat lihaksiin lihetettavad
motorista ohjelmaa vastaamaan tavoitteena olevan suorituksen piirteitd. Taitoharjoittelun
edetessi motorinen ohjelma vahvistuu, mika tarkoittaa, ettd my®s taitoa vastaava mielikuva
tarkentuu. Taitavan suorittajan mielikuva on hyvin tarkka, jolloin myds aivoista lihtevd mo-
torinen ohjelma sisiltdd paljon yksityiskohtaista informaatiota.

Kuvio 2 osoittaa myds sen, miten monitasoisesti ja eriaikaisesti suorituksen aikana keratty sen-

sorinen tieto palautuu aivoihin. Nopein palauteluuppi alkaa lihaksista, joiden pitauden muutok-
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sista sekd supistusten voimakkuudesta (Golgin jinne-elin, lihassukkula) lihtee sensorista tietoa
takaisin keskushermostoon., Toiseksi nopeimmin litkesuorituksen aikaista palautetta vastaan-
otetaan nivelten ja kehon asennoista. Seuraavaksi nopein palaute keriitain suoritusympéristésta
ndké-, kuulo- ja tuntoaistin avulla, Nikoaistin merkitys liikkeiden sitelyssd on erityisen suuri,
Arvioidaan, ettd jopa 70 prosenttia kaikista hmisen aistireseptoreista sijaitsee silmissa ja ett 40
prosenttia aivokuoresta on osallisena juuri nikoaistin tuottaman tiedon kisittelyss.

Huomionarvoista on, ettd lihaksissa ja nivelissd olevista tuntoreseptoreista — eli proprio-
septoreista — vastaanotettava informaatiopalaute siirtyy sensorisia hermoratoja pitkin selkiyti-
meen, josta se palautuu motorista hermoa pitkin takaisin lihakseen. Aivoihin viesti saapuu
vasta kun tilanteeseen on reagoitu ja lihastoiminta on jo tapahtunut. Lihasten ja nivelten tuot-
tamaa palautetietoa sdddellain liikkeiden toteuttamisen aikana niin ollen tiedostamatta niin
sanotusti selkdytimestd. Niko-, tunto- ja kuuloaistin tuottama tieto sen sijaan kiertdd suoraan
aivoihin, jolloin liikkeiden sddtely on enemmin tai vihemmin tietoista. Tosin aivokuorellekin
palautuvien luuppien nopeudessa on eroa. Niistd nopeimmat kiertavit alempien tiedostamat-
tomien aivojen osien kautta. Sen sijaan eri aistien kautta liikkumisympiristosta tuleva palaute
kiertad ylemman ongelmanratkaisusta vastaavan aivokuoren kautta, jolloin liikkeiden sddtely
on tietoista ja muihin palautekanaviin verrattuna hidasta.

Motoristen taitojen opettamisessa oppijan tarkkaavaisuutta on perinteisesti ohjattu hinen
kehonsa sisipuolelle, kuten raajojen asentoihin tai nivelkulmiin. Nykyisen taitojen oppimi-
sen kirjallisuuden mukaan oppijan olisi tehokkaampaa suunnata tarkkaavaisuutensa kehon
ulkopuolelle, esimerkiksi vélineisiin tai suoritusympiéristodn. Suoritukset ovat tehokkaampia
tarkkaavaisuuden kohteen ollessa kehon ulkopuolella, koska tallgin liikkeitd siidelldin to-
dennikoisemmin tiedostamattomasti. Toisin sanoen ulkoinen tarkkaavaisuuden kohde aattaa
oppijaa sddtelemain liikkeitidn nopeiden refleksinomaisten hermoreittien eli refleksikaaren
kautta, jolloin suoritukset ja niiden korjausmekanismit ovat tarkkoja, nopeita ja taloudelli-
sia (Schmidt & Lee 2014; Wulf 2007). Sisiinen tarkkaavaisuuden kohde sen sijaan johdattaa
palauteluupin todenndkéisemmin kulkemaan aivokuoren kautta, jolloin liikkeiden siatelysti
tulee hitaampaa ja suorituksista kdmpelémpii. Monet huippu-urheilijat esimerkiksi alisuoriu-
tuvat kauden tirkeimmissa kisoissaan siksi, ettd ulkoiset paineet, ajatukset tai mielikuvat vie-
vat intensiivisesti harjoitellun taidon sddtelyn tiedostamattomalta puolelta tietoiselle puolelle.

Kuvio 2 kertoo my6s niistd lukuisista kehon sisiisistd prosesseista, joita motorisessa op-
pimisessa tapahtuu. Oppimisen edetessd esimerkiksi motorinen ohjelma kuljettaa enemmin
informaatiota, motorinen viesti kulkee lihaksiin tehokkaammin, palautetta kehon sisilti ja
ymparistostd kerdtdan enemmin, havainnot ja padtoksentekoprosessit tehostuvat ja suoritas-

mielikuvat tarkentuvat.
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Ekologinen malli taitojen oppimisesta |

Liikkeiden koordinoituminen ja motoristen taitojen oppiminen tapahtuvat vuorovaikutuk-
sessa oppijan ja oppimisympériston vililla (Davids, Button & Bennett 2008). Tissd dynaa-
misessa prosessissa kehittyneet motoriset taidot vievit oppijan aiempaa haastavampiin tilan-
teisiin, joissa toimiessaan hin oppii lisdd. Lapsen oppiminen liikkumaan on oiva esimerkki
oppijan ja oppimisympiériston vilisestd dynamiikasta. Lapsi havainnoi ympiristod, huomaa
sielld jotain mielenkiintoista ja liikkuu kohteeseen kehityksensi mukaisella tavalla. Toisin sa-
noen ympiristdss olevat virikkeet kutsuvat Jasta luokseen ja motivoivat hantd kokeilemaan H
erilaisia motorisia tehtdvid. Virikkeellisessd ympiristossa lapsen motoriset taidot kehittyvit '
itsestidn. Kehityksen ansiosta liikkuminen tehostuu ja lapsella on mahdollisuus tutustua
elinympiristdonsa vielikin tehokkaammin. " |
Kuviossa 3 on esitelty liikuntataitojen oppimisen ekologinen teoria (Constraints-Led Ap-

proach; Davids ym. 2008), jota voidaan pitda nykyisen lifkuntataitojen oppimisen kirjalli-

suuden eniten kiytettynd viitekehyksend. Teoria sisiltid kolme tekijéd, jotka ovat oppija,

ympiristd ja harjoiteltava tehtavd. Yhden tekijin kehittyminen muuttaa myds kahta muuta

tekijid ja erityisesti niiden yuorovaikutusta, Yksildén, ympiristdon ja tehtévaan liittyvat piir- |
teet ovatkin ekologisessa mallissa jatkuvassa dynaamisessa vuorovaikutuksessa keskendin.

Esimerkiksi jalkapalloilijan nopeuden kehittyminen tuo hanelle lisdd aikaa ja mahdollisuuk-

sia havainnoida tapahtumia pelikentilla. Laadukkaammat havainnot johtavat kehittyneeseen

pelikasitykseen. Kehittynyt pelikisitys puolestaan auttaa jalkapalloilijaa hyodyntimédin no-

peuttaan aiempaa tehokkaammin ja oikea-aikaisemmin.

Oppijaan liittyvit ominaisuudet ovat yksiléllisii biologisia ja toiminnallisia tekijoita, joita

ovat esimerkiksi kehon paino, pituus ja muut ominaisuudet seki aivojen rakenteisiin liittyvit

hermoyhteydet. Oppijan yksillliset ominaisuudet ovat synnynndisid, mutta myos kehityk-

selli ja harjoittelukokemuksilla on nithin vaikutusta. Ympiristoon liittyvit tekijt tarkoittavat

kehon ulkopuolisia tekijditd, jotka ovat ldsnd liikuntatilanteissa. Téllaisia ovat esimerkiksi

maan vetovoima, limpétila, valo ja tekijit, jotka eivit ole pysyvd osa suoritettavaa tehtdvaa.

Taitavilla liikkujilla on kehittynyt taito hyddyntdd ympiristotekijoitd suorituksissaan. Tehti-

viin liittyvit tekijat siséltavat tehtdvin tavoitteen, sen toteuttamiseen liittyvat erityiset sdan-

nét seki suorituksessa mukana olevat valineet.
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Havainto

Toimintamalli
l tai -koordinaatio

Ympiéristo Tehtava
Kuvio 3. Liikuntataitojen oppimisen ekologinen teoria

Davidsin ja kollegojen (2008) ekologisen teorian mukaan liikkeiden koordinoituminen ta-
pahtuu niin sanotun havainto-toimintakehin mukaisesti, mikd tarkoittaa, etti taitoharjoitte-
lussa ja oppimisessa oppijan tekemit havainnot ja fyysinen toiminta tapahtuvat rinnakkain.
Oppija sditelee liikkeitdan havaintojen - erityisesti nikéaistin — avulla. Oppija vastaanottaa
nikéaistinsa kautta suoritusympdristdon liittyvia informaatiota ja hy6dyntda titd informaa-
tiota litkkumisen ja suoritusten ohjaamisessa ja tehostamisessa. Molemmilla nakojirjes-
telmilld - seka tarkalla etti ddreisnaolli — on oma tirked roolinsa prosessissa. Tarkan nion
avulla tunnistetaan esineiti ja asioita, ja dareisndks tuottaa tietoa avaruudellisten suhteiden
hahmottamisesta.

Ekologisen teorian mukaan myés pditoksenteko kuuluu kiintedsti taitojen oppimisen
prosessiin. Liikuntataitojen oppimista voidaankin pitis havaitsemisen, paatéksenteon ja toi-
minnan kokonaisuutena. Ennen nikyvii suoritusta kehon sisilli tapahtuu paljon seki ha-
vaitsemiseen ettd paitoksentekoon liittyvii prosesseja. Oppimisketju alkaa eri aistikanavien
kautta tulevan informaation keriamiselli. Aistitietoa kisitelld4n aivoissa ja etsitddn sopivaa
toimintatapaa, jolla tilanteesta selvitdin. Timan paatoksentekoprosessin tuloksena toimitaan
valitulla tavalla. Vasta niiden prosessien jilkeen toiminta nikyy ulospiin havaittavana kdyt-
tdytymisend eli suorituksena. Esimerkiksi koripallopelin yhdells yhté vastaan -tilanteessa
pelaaja havainnoi vastustajan liikkumista ja muiden pelaajien asemaa kentilli. Timin tiedon
perusteella hin tekee paitoksen: syottdd, heittdd tai kuljettaa. Vasta seuraavaksi hin toimii
valitsemallaan tavalla. Huomionarvoista on, ettd havaitseminen ja piitdksenteko ovat usein
niin nopeita prosesseja, ettei oppija tiedosta niiti. Téméin vuoksi varsinkin taitavat suorittajat
etsivdt suoritustilanteista niin sanottuja ennakoivia vihjeitd, joiden avulla he pyrkivit nopeut-

tamaan pﬁ'altéksentekoprosessia.
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Perinteinen lifkuntataitojen opettaminen kohdistuu paisiantéisesti nikyviin toimintaan

ja sen kehittimiseen. Tamai nakyy erityisesti kehotuksena toistaa annettuja malleja seki kes-
kittyd tehtdvinantoon ja palautteen antamiseen. Nykyinen taitojen oppimisen tutkimus on
paljastanut kuitenkin, ettd pelkdstiin nakyvin kiyttdytymisen kehittimisen sijasta tehok-
kaampaa on ottaa opetuksessa huomioon koko taitojen oppimisen prosessi: havainto — paa-
toksenteko — toiminta. Tamén kirjan sivulla 356 on esitelty malli, joka tukee oppijan havain-
to- ja padtoksentekotaitoja.

Kisitteet kehon vapausasteet (degrees of freedom) ja kehon itsejarjestiytyminen (self-orga-
nization) kuvaavat ekologisen teorian perusilmioiti, jotka ovat aina lisna ihmisen suorittaessa
tai harjoitellessa motorista taitoa. Kasitteet ilmentivit my®s oppijan ja harjoitteluympiriston
vuorovaikutusta ja sen jatkuvaa kehittymisti, Kehon vapausasteilla tarkoitetaan liikkumiseen
tarvittavien nivelten seki lihasten maara. Sitdi monimutkaisemmasta taidosta on kyse, miti
enemmin kehon osia liikkeen toteuttamiseen tarvitaan. Oppimisen alkuvaiheessa hermoli-
hasjdrjestelmd pyrkii automaattisesti vihentimaan suorituksen tuottavien nivelten ja lihas-
ten mddrdd. Toisin sanoen keho jaadyttad oppijan tiedostamatta suorituksen vapausasteita ja
my&s yhdistdd eri nivelten toiminta-ajoituksia. Taman vuoksi esimerkiksi aloittelijan pallon
potku ndyttdd hyvin kompel6lta. Suorituksessa hyddynnetiin ainoastaan aivan valttimatts-
mimpid nivelid ja lihaksia. Toimenpiteelld keho varmistaa, ettd suoritus pystytain ylipaatiin
toteuttamaan. Harjoittelun jatkuessa ja oppimisen edetessé alkaa keho vapauttamaan vapaus-
asteita, jolloin suorituksessa kiytettyjen raajojen ja nivelten miiri kasvaa. Taidon karttuessa
hermolihasjérjestelma my6s lisdd automaattisesti kehon eri osien yhteistoimintaa ja suju-
vuutta. Taitavaksi kehittynyt oppija pystyy myos hysdyntiméin harjoitteluympiristdjen ja
esimerkiksi vilineiden ominaisuuksia suoritusten tehostamisessa. Esimerkiksi taitava pelaaja
hy6dyntdd mailan elastisuutta ja ndin tekee suorituksestaan tehokkaamman.

Liikkeiden itsejarjestdytymiselld tarkoitetaan siti, ettd kohdatessaan useamman kehon
osan koordinaatiota vaativan motorisen haasteen ihmisen litkuntakoneisto jirjestiytyy
automaattisesti selviytydkseen kyseisesti tehtdvisti tai tilanteesta. Oppijan ja ympiriston
dynamiikka ratkaisee jirjestiytymistavan. Miti taitavampi henkils on, siti tehokkaammin
liikkumisjirjestelmd eli raajat, lihakset ja nivelet jarjestiytyvit suoritukseen. Toisin sanoen
liikkujan taitotaso ratkaisee sen, kuinka tehokkaasti liikkeiden toteuttamisessa hy6dynnetdin
kehon eri osia ja miten sujuvasti ja koordinoidusti kehon eri osat toimivat yhdessi. Esimer-
kiksi taitava parkouraaja ylittdd esteen hyvin eri tavalla kuin aloittelija. Taitojen oppimisen
kirjallisuudessa paljon kaytetty sanonta "Kylli keho tietd” kulminoituu juuri itsejirjestiy-

tymisen ilmioon.

Liikuntataitojen oppiminen
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Liikuntataitojen oppiminen on seki tietoista ettd
o tiedostamatonta

Liikuntataitoja opitaan sekd tietoisesti etti tiedostamatta. Tietoisesta oppimisesta kiytetdin
kiisitettd eksplisiittinen oppiminen, ja se tarkoittaa opettajan tai opetussuunnitelman tavoit-
teiden mukaista oppimista (Schmidt & Wrisberg 2008). Tiedostamattomasta oppimisesta
kdytetty termi on implisiittinen oppiminen. Sill tarkoitetaan oppimista opettajan tai ope-
tussuunnitelman tavoitteista huolimatta. Opetustilanteessa opettajalla on tavoite, jonka hin
haluaa oppijoidensa oppivan. Harjoittelun aikana oppijat todennikéisesti omaksuvatkin
opettajan tavoitteiksi asettamia tietoja ja taitoja, mutta he oppivat paljon muutakin, miti ei
ole ennalta asetettu oppimisen tavoitteeksi. Tallsin kyse on niin sanotusta piilo-opetussuun-
nitelmasta.

Liikuntataitoja opitaan hyvin paljon tiedostamatta. Mekanismi perustuu siihen, etti kes-
kushermoston motorisesta kiyttaytymisestd vastaavista alueista suuri osa sijaitsee aivojen
osissa, jotka ovat tietoisuuden ulkopuolella. (Schmidt & Wrisberg 2008.) Toiminnallisesti
keskushermosto koostuu 1) tunneaivoista eli motivaatio- ja toiminnan suuntaamisen yksi-
késti (aivorunko, keskiaivojen limbinen alue), 2) havaintoyksikosti el aisteista (niks, kuulo,
kinesteettinen, maku, tunto, haju), 3) toiminnan suunnitteluyksikostd (limbinen alue, aivo-
kuori), 4) tuotosprosessorista (aivokuoren motoriset alueet ja pikkuaivot) seki S) toteutus-
yksikostd (hermolihasjirjestelmi). Niistd motivaation ja toiminnan suuntaaminen, havain-
not ja toiminnan suunnittelu sijaitsevat tiedostamattomalla aivoalueella. Tietoiset elementit
tulevat mukaan vasta toiminnan kiynnistimisen vaiheessa, jossa ratkaistaan esimerkiksi se,
miti lihaksia liikkeen toteuttamiseksi kiytetdan.

Perinteinen taitojen opetus on perustunut hyvin pitkalti tietoiseen eli eksplisiittiseen op-
pimiseen. Talloin opettaja antaa suoritusohjeet ja mallin, oppijat harjoittelevat ja opettaja
antaa palautetta vaihe vaiheelta prosessin edetessi. Opettajalla on tarkoitus kiinnittii huo-
mio tavoitteena oleviin suorituksiin ja niiden ydinkohtiin seki saada oppija tietoisesti ke-
hittdméén suorituksiaan. Nykyiset lifkuntataitojen opettamisen mallit sen sijaan painottavat
hyvin paljon tiedostamatonta eli implisiittistd oppimista (Davids ym. 2008). Implisiittisen
oppimisen lahtSkohtana ovat positiiviset harjoittelukokemukset ja onnistumisen elimykset.

Kansainvéliseen motorisen oppimisen kirjallisuuteen on viime vuosien aikana noussut
myds menetelmid, jotka kohdistuvat juuri tiedostamattomaan oppimiseen. Esimerkiksi non-
lineaari pedagogiikka (Chow ym. 2016) ja differentiaalioppiminen (Schéllhorn ym. 2009)

ovat motoristen taitojen opettamisen menetelmis, joissa harjoittelu suuntautuu erityisesti
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implisiittiseen oppimiseen. Kokonaisvaltaisista motoristen taitojen opettamisen menetel-
mistd puhuttaessa on mainittava myos ydinkeskeisen motorisen oppimisen menetelmi, jota
Veikko Eloranta on kehittinyt Suomessa 1970-luvulta lihtien (Eloranta & Jaakkola 2007).
Kyseisissd menetelmissi korostuvat kokonaissuorituksen harjoitteleminen ja keski6ssi ovat
myés monipuolisten, virikkeellisten ja vaihtelevien harjoitteluympiristéjen luominen ja
muokkaaminen sekd tarkkaavaisuuden suuntaaminen kehon ulkopuolisiin kohteisiin.
Kaytianndssid implisiittinen taitojen opettaminen tarkoittaa konkreettisten, virikkeellis-
ten ja aidoissa ympdristdissi tapahtuvien harjoitteiden ja harjoitusympiristdjen luomista ja
kehittdmistd. My®s harjoittelun mielekkyys on tarkeii. Oppijat kokevat harjoittelun mielek-
kiiksi, jos he pystyvit yhdistimian sen johonkin aiemmin osattuun ja tietdvit, mistd harjoit-
telussa on kyse. On selvii, ettd sekd tietoisiin etti tiedostamattomiin oppimisen elementtei-
hin panostaminen opettamisessa tuottaa tulosta ja liikuntataitoja opitaan. Oleellisinta onkin, i
miten hyvin opettaja pystyy yhdistimiin molemmat lahestymistavat. Toiminnan tukiran-
kana on taitojen oppimista tukeva kokonaisvaltainen ja virikkeellinen harjoitteluympirists,
joka siséltdd paljon eritasoisia harjoittelumahdollisuuksia ja haasteita. Tassd ympiristossi
opettaja tukee perinteisen opettajakasityksen mukaisesti yksittiisten oppijoiden harjoittelua

ja oppimista antamalla malleja, ohjeita ja palautetta.

Liikuntataitojen oppimisessa on mukana useita
kognitiivisia tekijoita

Padtoksenteon ja tarkkaavaisuuden suuntaamisen lisiksi taitojen oppimisen taustalla on
myGs muita kognitiivisia tekijéitd. Oppimisen alkuvaiheessa varsinkin motivaation merkitys
on kiistaton (esim. Carpentier & Mageau 2016). Samoin vireystilan eli toiminnan aktivaa-
tiotason merkitys on suuri (Duffy 1957). Jokaisella oppijalla onkin oppimisen kannalta oma
optimaalinen vireystilansa.

Myds muistilla ja sen rakenteilla on oma osuutensa liikuntataitojen oppimisessa. Lyhyt-
kestoinen eli tydmuisti ja pitkikestoinen eli silomuisti ovat aina ldsni taitojen oppimispro-
sessissa. TyGmuisti rajoittaa taitojen oppimisen mahdollisuuksia, silli sen kapasiteetti on hy-
vin suppea, keskimaarin noin seitseman yksikkod (+/- 2). Lisiksi tyomuistin ajallinen kesto
on ainoastaan 20-30 sekuntia (Cowan, Chen & Rouder 2004). Kyseinen muistirakenne
rajoittaa siten oppijan kapasiteettia ottaa vastaan esimerkiksi opettajan ohjeita ja palautetta.

Liian suuri mairi informaatiota estia oppimisen. Pitkikestoisen muistirakenteen haasteena
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Oppimisprosessissa on, miten tiedot saadaan painettua pysyvain muistiin. Tutkimus on osoit-
tanut, ettd positiiviset kokemukset sekd mielekkiiksi koetut harjoitteet painuvat siilémuistiin

tehokkaammin kuin negatiiviset tai irrallisiksi koetut tilanteet (Laugier & Cadopi 1996). Mah-
dollisimman aidoissa ympiristgissi tehdyt kokonaissuoritukset seki harjoitteiden virikkeel-
lisyys ja konkreettisuus ovat omiaan tekemiin harjoittelusta mielekisti. Asioiden kertaus on

edelleen hyvi keino tehostaa opittujen suoritusten painumista pitkikestoiseen muistiin,

Motorinen kehittyminen ja motoriset perustaidot

Motorisella kehitykselli tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana ihmiset oppivat liikun-

tataitoja (Haywood & Getchell 2014). Nopeinta motorinen kehitys on lapsuudessa,

jolloin
kehitys tap

ahtuu lapsen perimin seki ympiériston yhteisvaikutuksesta. Kehittymisen ede-
tessd lapsen taidot paranevat ja vuorovaikutus kasvuympiristn kanssa syvenee. Kehittynyt
vuorovaikutus fyysisen ja sosiaalisen kasvuympariston kanssa tarjoaa taas mahdollisuuksia
ja virikkeitd uusien likunnallisten taitojen oppimiseen. Esimerkiksi oppiessaan litkkumaan

lapsi kykenee aiempaa monipuolisempaan vuorovaikutukseen ympdristonsi kanssa,

hin paasee kontaktiin fyysisessi ja sosiaalisess

silla
a ympadristdssa olevien asioiden ja esineiden
kanssa, jotka edelleen kannustavat lasta kokeilem

muotoja.

aan yhd monimutkaisempia litkkumisen

Motorinen kehitys etenee jatkuvana prosessina, ja kaikki lapset, joilla on normaalit oppi-

misedellytykset, omaksuvat motorisia taitoja, mikali he saavat eldi riittivin virikkeellisessi

ymparistossd. Jo pienilld lapsilla ilmenee eroja motorisessa kehityksessi sen mukaan,
laisess

minki-
A ympiristossd he ovat eldneet. Muutokset motorisessa kehityksessi tapahtuvat gee-

nien ennalta mairittiman jarjestyksen mukaan, mutta lasten kehitysprosessin nopeudessa

ilmenee eroja, jotka johtuvat perimast, biologisesta idsti ja seki fyysisestid etts psyykkisesti

kehitysvaiheesta. Myss elintavoilla, kuten ravinnolla,

toriseen kehittymiseen.

unella ja terveydelld, on vaikutusta mo-

Motorisen kehityksen vaiheet ovat refleksitoiminto

jen (0-1v) vaihe, alkeellisten taitojen
omaksumisen vaihe (2-3 v),

motoristen perustaitojen oppimisen vaihe (3-8 v), erikoistu-
neiden taitojen oppimisen vaihe (8-15v) ja opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe (15 >)
(Donnelly, Mueller & Gallahue 2017). Motoriikan kivijalan kehittymisen kannalta erityisen

tirked vaihe on motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe. T&lléin lapsi om
man osan motorisista perustaidoista,

aksua suurim-
jotka ovat pohjana myéhempien lajitaitojen oppimisel-
le. Kouluikid edeltivit vuodet ovat motoristen perustaitojen oppimisen kulta-aikaa. Lasten
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on talldin tirkeidi saada paljon monipuolisia litkunnallisia kokemuksia, jotta he voivat harjoi-

tella kyseisid taitoja. Motoriset perustaidot sisiltivit tasapaino-, lilkkumis- ja vilineenkasit-

telytaidot, ja ne on esitetty alataitoineen taulukossa 2. |

Taulukko 2. Motoriset perustaidot (Donnelly ym. 2017)

Tasapainotaidot l Litkkumistaidot Valineenkasittelytaidot

|
kaantyminen | kaveleminen heittaminen it
ojentaminen Juokseminen kiinniottaminen
| taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen

|
[
pyorahtaminen | loikkaaminen kauhaiseminen
heilluminen hyppadminen esteen yli iskeminen \
S YPP . Y kit i
kieriminen laukkaaminen lyominen ilmasta 1
pysahtyminen ‘ liukumninen pomputteleminen
vaistyminen ‘ harppaaminen kierittaminen
tasapainoilu kiipedminen potkaiseminen ilmasta l
|
| ;

Motoristen taitojen oppiminen on hyvin keskeinen osa litkuntakasvatuksen tavoitteita ja Lii-
kunnanopetuksen opetussuunnitelmia. Koululiikunnassa ja muussa organisoidussa lasten ja
nuorten liikunnassa tulee varmistaa riittdvd motoristen perustaitojen hallitseminen, joka toi-
mii yhtena tirkeini tyékaluna koululiikunnan muiden tavoitteiden — esimerkiksi fyysisesti

aktiivisen elimintavan ja fyysisen toimintakyvyn kehittimisen — kanssa. Mikali lapset eivit ‘
opi laajaa kirjoa motorisia perustaitoja, kapenevat heidan mahdollisuutensa osallistua myo-
hemmalli idlld moninaisiin litkunta- ja urheilumuotoihin. He eivit talloin omaksu riittivid ' |
motorisia taitoja selvitdkseen arkielimin fyysisistd haasteista. |

O’Keeffen, Harrisonin ja Smythin (2007) siirtovaikutustutkimus, johon osallistui ]

15-vuotiaita irlantilaisoppilaita, on oiva esimerkki motoristen perustaitojen hallitsemisen '
merkityksesti erikoistuneiden lajitaitojen oppimiselle. Tutkimuksessa ryhmd, jolle ope-
tettiin pallon yliolanheittoa, kehittyi yliolanheiton liséksi my6s sulkapallon clear-lyonnissi

sekd keihainheitossa. Tutkimuksen tulos kannustaa lasten ja nuorten opetussuunnitelmia

sekd harjoitusohjelmia laativia asiantuntijoita varmistamaan, etti motoristen perustaitojen
harjoitteleminen siilyy vahvasti toiminnan ydinaineksena. Motoriset taidot — erityisesti
motoriset perustaidot — ovat tydkaluja oman yksilollisen litkunnallisuuden 16ytimiseen ja
omaksumiseen (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012; Stodden ym. 2008).




Liikuntapedagogiikka

luun, liikuntatunti sisdlsi my6s perinteisten liikuntalajien opetusta. Intervention takia ei lo-
petettu normaalia valtakunnallisen opetussuunnitelman mukaista opetusta, vaan ohjelmaan
tuli ainoastaan lisid sisilt6jd tuon 20 minuutin interventiojakson muodossa.

Kalajan ja kollegoiden (2012) tutkimuksen tulokset osoittivat, etti interventio vaikutti po-
sitiivisesti koekoulun oppilaiden motorisiin perustaitoihin, Erityisesti oppilaiden tasapainotai-
dot eli staattinen ja dynaaminen tasapaino kehittyivit intervention aikana. Kyseinen tutkimus-
tulos on erittdin merkittdvi kdytannon kannalta, sill kaikki ihmisen liikkkuminen pohjautuu
tasapainoon. Lisiksi fyysinen aktiivisuus, joka lihes kaikissa aiemmissa tutkimuksissa on hei-
kentynyt ylikoulun aikana, pysyi koekoulussa samalla tasolla. Vastaavana aikana kontrollikou-
lujen oppilaiden fyysinen aktiivisuus viheni aikaisempien tutkimusten osoittamalla tavalla.

Kalajan tyotovereineen (2012) tekema tutkimus osoittaa, etti vield ylikouluikiisten mo-
torisia perustaitoja voidaan kehittda koululiikunnassa. Oleellista on huomata, etti kyseiset ]
tulokset saavutettiin kohtalaisen pienell panostuksella — harjoittelemalla motorisia perustai-
toja kullakin tunnilla 20 minuuttia seka ryhmittelemalld lifkuntalajeja motorista perustaitoa 1
kehittéviin jaksoihin. Lisiksi huomionarvoista on, ettei tutkimuksessa jddnyt kdymatta lapi

yksikidn litkuntamuoto, joka olisi ollut ohjelmassa ilman interventiota.

o _g? . e
B Yhteenveto -?{ s “ﬁ

- Liikuntataitojen oppiminen tarkoittaa harjoittelun aikaansaamaa kehon sisiisti tapahtu-

masarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeiti. Liikuntataidon |
oppimista kuvastavat suoritusten paraneminen, niiden yhdenmukaistuminen, pPysyvyys j
seké kyky hyodyntii opittua taitoa myds muissa ympdristdissa kuin siing, jossa se alun pe- ]
rin opittiin.

— Eri aistikanavien kautta keritty tieto on keskeisessi asemassa liikkeiden sadtelyssd ja tai- |
tojen oppimisessa. Havainnot edeltivitkin aina esimerkiksi juuri oppimista. Informaatio-
prosessointiteoria kuvaa kehon sisiisid prosesseja seki eri aistien tuoman tiedon merki- 1

tysta liikkeiden satelyssa.

— Ekologisen teorian mukaan liikkeiden koordinoituminen ja motoristen taitojen oppimi-
nen tapahtuvat vuorovaikutuksessa oppijan ja oppimisympariston vililla. Kasitteet kehon
vapausasteet ja kehon itsejirjestaytyminen liittyvit laheisesti ekologiseen teoriaan. Termit
kuvaavat ilmiitd, jotka ovat aina lisnd ihmisen suorittaessa tai harjoitellessa motorista

taitoa. Kisitteet ilmentdvit myGs oppijan ja harjoitteluympéristén vuorovaikutusta ja sen

jatkuvaa kehittymisti.
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_ Liikuntataitojen oppiminen on sekd tietoista ettd tiedostamatonta. Tavoitteellisesta ja tie-
toisesta oppimisesta kdytetddn kasitettd eksplisiittinen oppiminen ja tiedostamattomasta
oppimisesta termia implisiittinen oppiminen.

_ Liikuntataitojen oppimisella on neurologinen perusta. Keskushermosto sisiltdi yleisia
motorisia ohjelmia, jotka vastaavat kokonaisista sarjoista yksittdisid samankaltaisia taitoja.
Taitojen vililld on positiivisia ja negatiivisia siirtovaikutuksia, jotka osaltaan selittavit tai-
tojen oppimista.

_ Liikuntataitojen kiyttdminen sekd oppiminen ovat havaitsemisen, paitdksenteon ja toi-
minnan kokonaisuus. Ennen nikyvai kiyttdytymistd ympiristostd kerdtddn tietoa eri ais-
tikanavin ja tit4 informaatiota kdytetian toimintamallien valinnassa piitoksenteon perus-
tana.

— Taitojen oppimisen taustalla on useita kognitiivisia prosesseja: motivaatio, vireystila,
muisti ja tarkkaavaisuus.

— Motorisella kehitykselld tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana lapset oppivat lii-
kuntataitoja. Motorinen kehitys tapahtuu lapsen perimin seki ympariston yhteisvaiku-
tuksesta. Sen vaiheet ovat jirjestyksessa refleksitoimintojen vaihe, alkeellisten taitojen
oppimisen vaihe, motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe, erikoistuneiden taitojen

oppimisen vaihe sekd opittujen taitojen hyédyntimisen vaihe.
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~ Miten pystyt arvioimaan oppijoiden oppimista jossakin opettamassasi taidossa?

- Anna muutama esimerkki positiivisesta ja negatiivisesta siirtovaikutuksesta eri liikuntatai-
tojen vililla.

- Opitko itse liikuntataitoja nikemilld, kuulemalla vai kinesteettisen aistin kautta? Miten se
nikyy kidytinnossa?

— Kerro pari esimerkkii siitd, miten jokin kognitiivinen oppimisen taustatekiji, kuten moti-
vaatio, vireystila, muisti tai tarkkaavaisuus, on vaikuttanut oppimiseesi joko positiivisesti
tai negatiivisesti.

— Kerro pari esimerkkid siitd, miten jokin ajatus tai mielikuva on vaikuttanut oppimiseesi
joko positiivisesti tai negatiivisesti.

~ Minkilaiselta voisi ndyttia a) alakoulun ja b) ylikoulun litkuntatunti, jossa tavoite on
opettaa motorista perustaitoa tai motorisia perustaitoja ymparisto ja harjoiteltavia teht-

vid muokkaamalla?

Likuntataitojen oppiminen




