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PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN
SYVENTAMINEN LPES012

TAVOITE:

Opintojakson suoritettuaan opiskelija

- hallitsee ydinasiat eri yleisurheilulajeista

- hallitsee taitojen oppimisen ja opettamisen teorioita ja taitojen
oppimisen taustalla olevia ilmioita

- hallitsee tasapainon, valineenkasittelyn, ketteryyden ja
havaintomotoriikan kasitteita ja tutkimustuloksia ja osaa kehittaa
kyseisia ilmioita kaytannossa

- 0saa motoriset perustaidot ja ymmartaa niiden merkityksen taitojen
oppimisen ja fyysisen aktiivisuuden kannalta

- 0saa etsia, tulkita, raportoida ja esittaa taitojen oppimisen
tutkimuksia




PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN
SYVENTAMINEN LPES012

SISALTO:

-Yleisurheilulajit (toiveiden mukaan): mm. pikajuoksu, aidat,
keithas, moukari, kiekko, pituus, korkeus, seivas, 3-loikka
viestit

-Liikkkumis-, valineenkasittely- seka tasapainotaidot,
ketteryys, havaintomotoriikka.

-Motoriset perustaidot ja niiden arviointi koulussa.

-Taitojen oppimisen/opettamisen tai perusliikunnan alueen
tieteelliseen artikkeliin perehtyminen ja sen referointi.



PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN
SYVENTAMINEN LPES012

SUORITUSTAVAT:

-Luentoja 6 tuntia
-Harjoituksia 24 tuntia
- Demot 1-2 ulkona (kampus / Viitaniemi)
- Demot 3-7 hipposhallissa
- Demot 8-12 telinesalissa
- Demot 9-12 opiskelijoiden itsensa pitamat motoriikkaklinikat
-Paatosseminaari 2t
-ltsenainen tyoskentely

Aktiivinen osallistuminen opetukseen, yleisurheilulajien perustaitojen hallitseminen, artikkelireferaatin
valmistaminen ja esittaminen, ryhmatyon ja siihen liittyvien kirjallisten materiaalien (tuntisuunnitelma,
teoriaosuus aiheesta) valmistelu ja toteuttaminen/esittaminen.



PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN
SYVENTAMINEN LPES012

ARVIOINTI:

- Aktiivinen osallistuminen opetukseen 30 %
- Yleisurheilulajien perustaitojen hallitseminen 30 %

- Artikkelireferaatin hyvaksytty valmistaminen ja esittaminen
20 %

- Ryhmaharjoituksen ja siihen liittyvien kirjallisten
materiaalien (tuntisuunnitelma, teoriaosuus aiheesta)
valmistelu ja toteuttaminen/esittaminen 20 %
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Kestavyysjuoksun
harjoituskerta
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Kestavyysjuoksun kompastuskivia:

Miksi kestavyysjuoksu?

1) Liian nopeasti, lilan pitkaan, liilan paljon - ylirasitus, innon .
hiipuminen

2) Yksipuolisuus = kuormittuminen, paikkojen kipeytyminen,
rasitusvammat

3) Puutteellinen juoksutaito - rasitusvammat,
epataloudellisuus, epamukavuus, kehityksen hitaus

Ratkaisuja:

1) Totuttautuminen, saanndllisyys,
suunnitelmallisuus

2) Juoksuharjoittelun vaihtelu (alustat, kengat,
intensiteetti jne.), voimaharjoittelu, kehonhuolto

3) Juoksutaidon harjoittelu, palaute ja ohjaus
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Sisalto

- Kerrataan juoksutaidon ydinkohdat seka askelpituuden ja
-tiheyden merkitys

- Miten ydinkohdat seka askelpituus ja -tineys toteutuvat
kestavyystyyppisessa juoksussa?

» Osataanko observoida naita asioita? Osataanko antaa
iInformatiivista palautetta?

» Harjoitellaan havainnoimaan ja antamaan palautetta,
kenties opit myos juoksemaan taloudellisemmin ©




% Taidon ydinkohdat

Juoksutaidon ydinkohdat:

*Ryhti: keho pitkina, lantio ylhaalla,
suoraviivaisuus

*Rytmi: rytmikas liike-vastaliike, rentous

*Kontakti: haku edesta (kuopaisu), nilkan
esijannitys (koukistus), pakiavoittoinen

*Liikelaajuus: ponnistus loppuun, kantapaa
pakaraan, polvi ylos

*Juoksuvauhti = askelpituus x askelfrekvenssi

Miten ydinkohdat toteutuvat kestavyystyyppisessa juoksussa?
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% Taidon ydinkohdat

Juoksutaidon ydinkohdat:

*Ryhti: keho pitkina, lantio ylhaalla,
suoraviivaisuus

*Rytmi: rytmikas liike-vastaliike, rentous

*Kontakti: haku edesta (kuopaisu), nilkan
esijannitys (koukistus), pakiavoittoinen

*Liikelaajuus: ponnistus loppuun, kantapaa
pakaraan, polvi ylos

- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

- RIIPPUU JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
TOTEUTUSTAPOJA

- RIIPPUU JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
TOTEUTUSTAPOJA
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% Taidon ydinkohdat

Juoksutaidon ydinkohdat:
- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

*Kontakti: haku edesta (kuopaisu), nilkan s o551 15 JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
esijannitys (koukistus), pakiavoittoinen TOTEUTUSTAPOJA

- RIIPPUU JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
TOTEUTUSTAPOJA
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% Kontakti
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World Marathon Championships, London 2017

WOMEN, a total of 78 who finished
Forefoot: 3 procent

Heel: 73 procent
Midfoot: 24 procent

MEN, a total of 70 who finished
Forefoot: 3 procent

Heel: 67 procent
Midfoot: 30 procent

https://www.youtube.com/watch?v=S_-aésvuj-E




% Kontakti

“. | Land an the ) Stand with full ~. | Stand with the
" Towt | I: heel raised

|I |

f L

1 | i
@ ' L)
= " .."1_ "'. -\."- .-‘

Ensikontakti maahan voi tulla kolmella eri tavalla, yksilollista.
Ensikontaktia ratkaisevampaa on se, 1) minkalainen polven asento on ensikontaktin vaiheessa ja 2) missa kohtaa
kehon painopistetta suurin voimantuotto tehdaan (painopisteen etupuolella, alla vai takapuolella)

i rear ool
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% Kontakti

1) Minkalainen polven asento on kontaktin alkuvaiheessa

1) Tuo jalka hieman koukussa maahan, valta polven yliojennusta ensikontaktissa eli harppovaa askellusta
(overstriding)

Good Body Lean
Lean .

Foot strike too

Foot strike not el Tl
Centre of Mass too far from
(COM) COM Centre of Mass (>30cm)

(COM)

Large Tibial
Inclination Angle

Small Tibial

Good Knee \ T
Eler il Inclination Angle

Red d Kl .

N ¥ High Braking Kuvan lahde:

Force . .. .
e https://www.princetonmedicine.com/blog/overstride-
. _— Impact on Strike and-running-injuries-breaking-the-cycle-for-a-

Good Stride Overstriding &~ &

healthier-run
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% Kontakti

2) missa kohtaa kehon painopistetta suurin
kuormitus eli voimantuotto tapahtuu (painopisteen etupuolella, alla vai takapuolella)

2) Polven yliojennus aiheuttaa suuren kontaktivoiman kehon painopisteen etupuolella 2> hidastaa, kuormittaa
polvea, huonompi taloudellisuus

Low Body
Good Body Lean
Lean :

Foot strike too
far from COM

{=30cm)

Foot strike not
Centre of Mass too far from

(COM) CoM Centre of Mass
(COM)

Large Tibial
Inclination Angle

Small Tibial

EElEs Inclination Angle

Flexion

Reduced Knee

Flexion PP High Braking

: F°r_°e Kuvan ldhde: https://www.princetonmedicine.com/blog/overstride-
mpotion ke and-running-injuries-breaking-the-cycle-for-a-healthier-run

Good Stride Overstriding 2282024 19



% Kontakti

2) missa kohtaa kehon painopistetta suurin
kuormitus eli voimantuotto tapahtuu (painopisteen etupuolella, alla vai takapuolella)

2) Polven yliojennus aiheuttaa suuren kontaktivoiman kehon painopisteen etupuolella 2> hidastaa, kuormittaa
polvea, huonompi taloudellisuus

Askelfrekvenssi ja —pituus voivat liittya polven yliojennukseen = suurempi askelfrekvenssi voi helpottaa
yliojentamisesta pois oppimista.

Low Body
Good Body Lean
Lean -

Foot strike too
far from COM

(=30cm)

Foot strike not
too far from

Centre of Mass
(COM) Centre of Mass
(COM)

Large Tibial
Inclination Angle

Small Tibial

1
(el | inclination Angle

Flexion

Reduced Knee
Flexion

High Braking Kuvan lahde: https://www.princetonmedicine.com/blog/overstride-
T High Vertical and-running-injuries-breaking-the-cycle-for-a-healthier-run

Impact on Strike

Good Stride Overstriding 22.8.2024 20



% Kontakti

2) missa kohtaa kehon painopistett3 suurin
kuormitus eli voimantuotto tapahtuu (painopisteen etupuolella, alla vai takapuolella)

» 2) Milloin kontakti voi tapahtua kehon painopisteen takapuolella? Milta juokseminen silloin ndyttaa?

22.8.2024

ttps://www.princetonmedicine.com/blog/overstride-
juries-breaking-the-cycle-for-a-healthier-run
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% Kontakti

2) missa kohtaa kehon painopistetta suurin
kuormitus eli voimantuotto tapahtuu (painopisteen etupuolella, alla vai takapuolella)

 2) Suurin kontaktivoima tulisi tapahtua kehon painopisteen alapuolella. Miksi? Mitka lihakset tall6in tuottavat
voiman?

- Voiman kohdistaminen juoksusuunnassa eteenpdin, jalan takapuolinen lihasketju (pakara, takareisi, pohje)

Kuvan lahde: https://geeksonfeet.com/run/stride/

22.8.2024 22




% Kontakti

* Yhteenvetoa kestavyysjuoksun kontaktista
- Ensikontakti maahan voi vaihdella jalkapohjan etu-, keski- ja takaosalla, ei yhta oikeaa tapaa
- Polvi hieman koukussa, valta kontaktia maahan jalka suorana
- Askeltiheyden lisaaminen voi auttaa
* Askeltiheyden muutos vaatii juoksun liikelaajuuden ja -laadun muutosta (kts. seuraavat diat)
- Hitaalla juoksuvauhdilla kontaktimatka on lyhyt verrattuna nopeaan juoksuun tai pikajuoksuun

- Suurin eteenpain vieva voima tuotetaan kehon painopisteen alla pakara-, takareisi- ja pohjelihaksilla

Kuvan lahde: https://geeksonfeet.com/run/stride/
22.8.2024 23



% Taidon ydinkohdat

Juoksutaidon ydinkohdat:
- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

- PITKALTI RIIPPUMATON JUOKSUVAUHDISTA

- RIIPPUU JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
TOTEUTUSTAPOJA

“Liikelaajuus: ponnistus loppuun, kantapaa 5 pppyy JUOKSUVAUHDISTA, ERILAISIA
pakaraan, polvi ylos TOTEUTUSTAPOJA
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% Liikelaajuus

* Miten piruetti saadaan pyorimaan nopeammin?

22.8.2024 25



% Liikelaajuus

* Miti liikelaajuudelle tapahtuu juoksuvauhdin hidastuessa pikajuoksusta holkkaian?

- Kaédet: kyynarkulma?

- Jalat: ponnistus loppuun, kantapaa pakaraan, polvi ylos?

22.8.2024 26




% Liikelaajuus

* Miti liikelaajuudelle tapahtuu juoksuvauhdin hidastuessa pikajuoksusta holkkaian?

- Kadet: kyyniarkulma? Suppeampi kulma, alle 90 astetta. = Pienempi heiluriliike, taloudellisempi.

- Jalat: ponnistus loppuun, kantapaa pakaraan, polvi ylos?

22.8.2024 27




% Liikelaajuus

Miti liikelaajuudelle tapahtuu juoksuvauhdin hidastuessa pikajuoksusta holkkaian?
- Kiédet: kyynidrkulma? Suppeampi kulma, alle 90 astetta. = Pienempi heiluriliike, taloudellisempi.

- Jalat: ponnistus loppuun, kantapiaa pakaraan, polvi ylos? Ponnistetaan loppuun. Kantapaa nousee, muttei

vilttimitta pakaraan asti. Matalampi polvi etuvaiheessa, sifri hakee vihemmain edesti. > Pienempi

heiluriliike, taloudellisempi.

22.8.2024 28




% Liikelaajuus

* Kuinka liikelaajuus liittyy askeltiheyteen?

» Ali yriti nostaa askeltiheyttii yrittimilli juosta tiheimmin, vaan pienenni heiluriliikettii kiisisti ja jaloista =
askeltiheys seuraa perissa

e Lisitietoa: https://www.yvoutube.com/watch?v=0Af304yDXW4&t=191s

22.8.2024 29



https://www.youtube.com/watch?v=oAf304yDXW4&t=191s

% Ihanteellinen askeltiheys?

Ihanteellinen askeltiheys on tiheys, joka vaatii vahiten energiaa juostakseen tietylla nopeudella. Sita
voidaan kutsua myos energiatehokkaimmaksi askeltiheydeksi.

Optimaaliseen askeltiheyteen vaikuttavat ainakin jalan pituus ja juoksuvauhti
— Periaate: mita kovempi vauhti, sitd suurempi askeltiheys ja —pituus
» Usain Bolt 100m 9.58s (2009), vauhti 8,1m/s, askelpituus ~ 2,49m, 255 askelta/minuutti

 Eliud Kipchoge maraton 2.01.09 (2022), vauhti 5,8 m/s, askelpituus ~1,85m, 195
askelta/minuutti

* Arto 5,5km toukokuun holkka 32,5 min (2024), vauhti 2,8 m/s, askelpituus ~ 1,1m, 160
askelta/minuutti

Aloittelija lenkkeilee tyypillisesti lilan matalalla askeltiheydelld - harppovaa, raskasta, vammariski

Voit laskea oman ideaalin askeltiheytesi: https://molab.me/running-cadence-the-ultimate-guide/.

6 ways to increase running cadence

llmainen sportstracker-appi laskee toteutuneen askeltiheyden automaattisesti.

6 tapaa harjoitella nopeampaa askeltiheytta: ulkoinen palaute (kello, appi), musiikki, metronomi,

aidat, juoksumatto, naruhyppely

Lihteet: https://molab.me/running-cadence-the-ultimate-guide/

Taylor-Haas ym. 2022 Cadence in youth long-distance runners...Gait & Posture 98, 266-270.
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https://molab.me/running-cadence-the-ultimate-guide/
https://molab.me/running-cadence-the-ultimate-guide/

% Harjoitus

* Tyoskentely pareittain
* Pari juoksee, toinen observoi, roolien vaihto
* Paikka: kampuksen kentan juoksurata

» Kukin juoksee tasavauhtisia 3 x 1,5 kierroksen sessiota (3 x 450m): 1. sessio hitaalla, 2. keskitason ja 3.
reippaalla juoksuvauhdilla

- Juostaan 4-6 hengen yhteislahtoina, pidetaan tauko sessioiden valissa, jotta palaudut ja observoijat ehtivat
tehda muistiinpanoja. Juoskaa letkana, ei vierekkain.

* Observoitavat asiat:
- Kontakti: ensikontakti maahan (pakia, jalkapohjan keskikohta vai kantapaa), polven asento

- Liikelaajuus: kyynarkulma ja heiluriliike olkapaasta, kantapaan heilahdus takaa-eteen polven korkeudelta ja
polvi nousee edes hieman ylos

- Askeltiheys minuutissa: juoksija itse laskee, kuinka monta kertaa vasen jalka osuu maahan minuutin aikana ja
kertoo tama kahdella - observoijalle tiedoksi. Arto viheltaa pilliin minuutin merkiksi kussakin lahdossa.

- Juoksuvauhti: juoksija itse katsoo kellosta / nayt6lta ajan sekunteina maalissa

JYU SINCE 1863. 22.8.2024 31



/// SIVULLA 1 CHECELIST — SIVULLA 2 LAADULLISET HUOMIOT 1
(4

I Juoksija 1: Juoksija 2:
JUOKSUN KONTAKTI KONTAKTI LIIKELAAJUUS - KADET | LOKELAAJUUS - JALAT ASKELTIHEYS | JUOKSU-
YDINKOHDAT VAUHTI
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyyniirpiiin kulma alle 90 | Kantapii heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metria /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 1 alkaessa? olkapadiisti? nousee edes hieman ylos? 450/juoksuaika
Etu- | Keski- | Takaosa Kylla Ei sekunneissa
- Kylla | Ei Kylla | Ei ) Metias
v
AUHTI 1| O | | I 5 5 1
1 O O 1 O | 1
2 0o - p) O O 2
2 O O 2 O | 3
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 | Kantapdi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metria /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 2 alkaessa? olkapiisti? nousee edes hieman ylas? 450/juoksuaika
_ Etu- | Eeski- | Takaosa Evia Ei sekunneissa
KESKIVERTO Kylli | Ei Kylli | E Metrii/s
) 1| O [ O 1 O O 1
3
AUHTI 1 O O 1 O | 1
2| O O O 2 O O 2
2 O [l 2 0 ] 3
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 | Kantapdi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metria /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetia ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 3 alkaessa? olkapiisti? nousee edes hieman ylas? 450/juoksuaika
Em- | Keski- | Takaosa EvilE Fi sekunneissa
REIPAS Kylla | Ei Kylla | Ei Metias
) 1| O O | 1 O O 1
3
AUHTI 1 O O 1 O | 1
2 O O O B ] O 7
2 O O 2 O g 3
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SIVULLA 1 CHECELIST — SIVULLA 2 LAADULLISET HUOMIOT

Juoksija 1: Juoksija 2:
JUOKSUN KONTAKTI KONTAKTI LIKELAAJUUS - KADET | LOIKELAAJUUS - JALAT ASKELTIHEYS | JUOKSU-
YDINKOHDAT VAUHTI
Ensikontakti maahan Onko polvi hieman Kyvnirpiin kulma alle 90 | Kantapéi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontaktin astetta ja kiiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 1 alkaessa? olkapiidstia? nousee edes hieman ylos?
HIDAS
VAUHTI
Ensikontakti maahan Onko polvi hieman Kyvnirpiin kolma alle 90 | Kantapié heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontakiin astetta ja kiiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 2 alkaessa? olkapiiisti? nousee edes hieman ylos?
KESKIVERTO
VAUHTI
Ensikentakti maahan Onko polvi hieman Kyvnirpiin knlma alle 90 | Kantapii heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontaktin astetta ja kiiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 3 alkaessa? olkapiidstia? nousee edes hieman ylos?
REIPAS

VAUHTI




% Yhteenkoontia

* Mita havaintoja
- Kontaktista?
- Liikelaajuudesta?
- Askeltiheydesta?

— Miten juoksuvauhti vaikutti ndihin?

* Miten voit opettaa kestavyysjuoksun alkeita lapsille ja nuorille?
~ Osana perusliikuntaa

- Osana oman fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen ja seurannan taitoja (OPS)

JYU SINCE 1863. 22.8.2024 34
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PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN SYVENTAMINEN
Kurssin kirjalliset/kotitehtavat:

1. Neljassa pienryhmassa havaintomotoriikka-, tasapaino-, valineenkasittely- ja
ketteryysklinikan toteuttaminen (marras-joulukuu)

-Hyodyntakaa suunnittelussa kaikkea olemassa olevaa materiaalia: TANOKE, lajiliittojen
www sivut, Timo Jaakkolan kirjat ym.

-Tuntisuunnitelma Artolle ( ) edellisella demolla - lyhyt palaveri
-Sisalto: n. 20 min teoriaa + 60 min kaytannon liikuntaa + 10 min loppuyhteenveto

*Teoriaosuuden tueksi JOKAINEN RYHMA TYOSTAA 5-6 SIVUA TEKSTIA tukemaan
"klinikkaa”. Esim. mita tasapaino tarkoittaa, mitka asiat siihen vaikuttavat, miten se kenhittyy,
miten sita mitataan, miten kehitetaan , minkalaista tutkimusta tehty ym. Kayttakaa
lahdeviitteita lahdeluetteloineen asianmukaisesti


mailto:arto.i.laukkanen@jyu.fi

PERUSLIIKUNNAN JA MOTORISEN OPPIMISEN SYVENTAMINEN
Kurssin kirjalliset/kotitehtavat:

2. Motorisen oppimisen artikkelin referointi (johdanto, menetelmat, tulokset, pohdinta
(reliabiliteetti/ validiteetti + muut asiat)

Tee seuraavat asiat Pedanetissa:
1. Kirjaa nimesi ja valitsemasi artikkelin lahdeviite kohtaan "Artikkelireferaattien aiheet”
2. Tallenna referaattisi JA alkuperaisartikkeli ”Artikkelireferaattien palautuskansioon”

Referaattien esittelykerran tavoitteena on tieteellisen ajattelun ja siihen liittyvan keskustelun
harjoittelu. Referaatin esittelyssa olisi tarkeaa tuoda esiin kriittinen nakokulma tutkimuksen 1)
toistettavuuteen eli reliabiliteettiin ja 2) patevyyteen eli validiteettiin. Sisallyta siis
referaattiesitykseen myos pohdintaa siita, (1) kuinka toistettavasti tutkittavaa ilmiota voidaan
ylipaansa tutkia ja kuinka hyvia esittelemassasi tutkimuksessa kaytetyt menetelmat ovat talta
kannalta ja toisaalta, (2) kuinka patevia ja osuvia kaytetyt mittausmenetelmat ovat tutkittavan
iImion mittaamiseksi.

Hakutermit: motor skills, motor competence, motor learning, motor development jne.



Havaintomotoriikka-, tasapaino-,
valineenkasittely- ja ketteryysklinikat

Paikka Opettajat

ke20.11.202410 15-11.45 |lelinesali Havaintomotoriikka

(i26.11.202408.15-0045 | lelinesali Tasapaino

ke04.12.202412.15-13.45 | lelinesali Vilineenkasittely

ke11.12.202412.15-13.45 |1elinesali Ketteryys
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TOIVEITA
HARJOITUKSILLE??

Mita lajitoiveita koskien perusliikuntaa? Yhteensa S harjoitusta Hipposhallissa.
Omat taidot vs. pedagogiikka ja didaktiikka?

Muita toiveita?

https://edu.flinga.fi/s/EGV2H82

Access code
EGV2H82



https://edu.flinga.fi/s/EGV2H82
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* Mita on lasten liikunta

— vyleiskuva suomalaislasten liikunnasta ja liikkuntataitojen kehittymisesta
 Liikuntaan ja painonhallintaan liittyvat kehitykselliset mekanismit

— Stoddenin ym. 2008 teoriamalli

* Kysymyksia ja keskustelua
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*  Mita on lasten liikunta

— vyleiskuva suomalaislasten liikunnasta ja liikkuntataitojen kehittymisesta
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U2 LASTEN LIIKUNTA

* Lasten liikunta = fyysisesti aktiivista leikkia

* Pyrahdyksenomaista, lyhytkestoista

* Konkreettisesta tekemisesta abstraktia ajattelua vaativaan saanto-
ja roolileikkiin

* Lapsella oikeus liikkkumiseen, aikuisella velvollisuus varmistaa sen

toteutuminen tasa-arvoisesti (YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus
1991; lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016)

t

-voima

N P, O DN

G
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Suomalaislasten reippaan liikunnan maara
objektiivisesti mitattuna®

120 -
110 - iset
100 - . . keskimaarin
s Terveyden ja kehityksen kannalta i t
L 90 - .. veq oo .. . . lLvise
'S litan vahan liikkuvia 30-50% lapsista
':g 80 - (LIITU 2014-2022; Kansainvilinen tuloskortti 2016-2022)
8 70 1
‘g 60 - " \:,nmtr:;):m 2012 N
g 50 - Mzatet‘aayfnmu(il:ka?sli?nrg?o?:;)
E **** Tammelin ym. 2013
40 -
. [Faizaket —
0 T

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Ika (vuosia)
*Muokattu lahteesta Saakslahti, Soini, Mehtald, Laukkanen & Iivonen 2013



ISO KUVA SUOMALAISLASTEN
PERUSLIIKUNTATAIDOISTA

« Suomalaislasten perusliikuntataidot kehittyvat kansainvalisesti
katsoen hyvin

« Kehittyminen lisaksi huomattavan tasa-arvoista riippumatta
sukupuolesta tai ylipainosta / lihavuudesta

« Useassa lantisessa maassa tilanne on heikentynyt merkittavasti,
USA:ssa ja Brasiliassa jopa 80%:lla lapsista heikot perustaidot

Finland ) Belgium Portugal




Suomi karkimaita maailmassa pyorailytaidon
oppimisessa

=}

.h.

Mean age for independent cycling (yrs)
~

0
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Figure 1. Mean age to learn how to cycle independently by country. Error bars represent 95% Cl.

Cordovil ym. 2022



Journal of Physical Activity and Health, 2018, 15(5uppl 2), 5261-5273
hitpsFdalceg B.11234pah. 20180472
@ 2018 Human Einatics, inc.

Human Kinetics ﬁ

ORKGINAL RESEARCH

Global Matrix 3.0 Physical Activity Report Card Grades for
Children and Youth: Results and Analvsis From 49 Countries

* “Onnistumme Suomessa 54%—59%
kohdalla lapsista ja nuorista”

Overall grade clusters A-B C D-F
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Figure1 — Plot of the overall score estimated for the 10 core indicators for the 49 countries of the Global Matrix 3.0. Note: The overall score was adjusted for missing and incomplete grades. The

number in parenth shows the number of grades available for the calculation of the score.
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ISO KUVA ALLE KOULUIKAISTEN LASTEN
LIIKUNNASTA __

- Kansainvalisesti verraten suomalapset
Kehittyvat perusliikuntataidoiltaan hyvin
ja liikkuvat keskimaarin kohtuullisesti

- Lansimainen kehitystrendi kuitenkin

Koskee myos suomalaisia — muutos

neikompaan on hidas mutta
vaajaamaton

» Muutamia tunnistettuja haasteita




paikkakuntaa

37
paivakotia

950
lasta
vanhempineen

3-7 —vuotiaat
lapset

SEURANTATUTKIMUS:
PAIVAKOTI > ALAKOULU

23
paikkakuntaa

97
alakoulua

666 lasta
vanhempineen
(~70%)

6-11 —vuotiaat
lapset




Alueelliset erot Suomessa

« Paakaupunkiseudulla alle kouluikaisten lasten
motoriset taidot heikompia ja ulkoilumaara
vahaista verraten muualla asuviin, eritoten
maaseudun lapsiin

« Harrastusliikunta sita vastoin hyvin yleista jo
pienilla lapsilla eritoten paakaupunkiseudulla

 Siirryttaessa kouluikaan harrastusliikunnan
merkitys kasvaa ja paakaupunkiseutu nousee
lasten liikkunnallista kehitysta arvioivissa
mittareissa

@il
INiemisto D, Finni T, Haapala EA, Cantell M, Korhonen E, & Saakslahti A. 2019. D Ni TG
https://doi.org/10.3390/ijerph16111989 onna IN1emisto
ZNiemisto D, Laukkanen A, & Saakslahti A. 2021.
https://orbilu.uni.lu/bitstream/10993/53459/1/CIAPSE%202022%20- Post-doc researcher



https://doi.org/10.3390/ijerph16111989
https://orbilu.uni.lu/bitstream/10993/53459/1/CIAPSE%202022%20-%20Proceedings%20230104.pdf#page=46
https://orbilu.uni.lu/bitstream/10993/53459/1/CIAPSE%202022%20-%20Proceedings%20230104.pdf#page=46

likunta-
harrastamine

Liikunta-aktiivisuus ja motorinen kehitys




’/T/ Vanhemman varhaisella
tuella kauaskantoisia

UNIVERSITY OF JYVASKYLA

merkityksia
* Yksi vanhempien liikunnallisen tuen [——
pitkakestoinen vaikutus kohdistuu lapsen ;i:fnekl@jyu.fi

kokemaan patevyyteen liikuntataitoissa
(arvioitavana)

«  Keskeista yhdessa liikkkuminen, kannustava ilmapiiri,
riittava valineellinen tukeminen ja
harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen



¢
I

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

LPES012 PERUSLIIKUNNAN JA
MOTORISEN OPPIMISEN SYVENTAMINEN
Luento 2

Arto Laukkanen
LitT, dosentti
Liikuntapedagogiikka

Motorisen oppimisen diat paaosin: Timo Jaakkola



% SISALTO

*  Mita on lasten liikunta

JYU SINCE 1863. 22.8.2024 54



Kertaus, luento 1

Mitka ovat lasten liikkumiselle tyypillisia piirteita?

« Pyrahdyksenomaisuus, lyhytkestoisuus

« Konkreettisesta tekemisesta abstraktia ajattelua vaativaan saanto- ja roolileikkiin

Miten 6-10-vuotiaat suomalaislapset parjaavat motorisilta
perustaidoiltaan verraten lapsiin muissa lansimaissa?
* Hyvin, taidot keskimaarin kehittyvat selvasti ian myota

« Sukupuolten valiset erot verrattain pienia, samoin kuin erot normaalipainoisten, ylipainoisten
ja lihavian lasten valilla
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 Liikuntaan ja painonhallintaan liittyvat kehitykselliset mekanismit

— Stoddenin ym. 2008 teoriamalli
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I’ Liikuntaan ja painonhallintaan liittyvit kehitykselliset
mekanismit

Keskeisia liikuntaan ja painonhallintaan liittyvia kehityksellisia tekijoita:
* Motorinen patevyys

> Motoriset perustaidot (tasapaino-, lilkkkumis- ja valineenkasittelytaidot),
spesifit lajitaidot
« Koettu motorinen patevyys
» Yleinen minakasitys - Fyysinen minakasitys =2 Kasitys itsesta liikkujana 2>

Koettu motorinen patevyys = Koettu patevyys motorisissa perus- ja
lajitaidoissa

» Terveyskunto

» Sydan- ja verenkiertoelimiston kunto, lihaskunto, lihaskestavyys seka

I | | k ku VUus JYU SINCE 1863. 2282024 57



Feeds
Back
Into

Model

Stodden ym. 2008 teoriamalli

Positive Spiral of Engagement

Perceived
Motor
Competence

&

Y

EC
e m——
%

Filness

"p
2
<
é.
‘ Health
4,\ Related
‘o

%

/5
&

Negative Spiral of Disengagement

Unhealthy
Weight /
Obesity

|

Keskeisia mallin oletuksia:

- Muuttujat ovat
vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa

- Yhteyksien luonne muuttuu
kehityksen myota

EC = early childhood (2-5 years)
MC = middle childhood (6-9

years)
LC = late childhood (10-13

years)




I Motorisen patevyyden
kynnysteoria:

- Motorisessa patevyydessa
on tietty taso, jonka alle
jaavat lapset kokevat
vaikeuksia osallistua ika- ja
kehitystasolle tyypillisiin
leikkeihin, peleihin ja
liilkuntalajeihin

- Kehityksellisesti keskeinen
kynnys voi muodostua
erityisesti motorisissa
perustaidoissa

- Vain kourallinen
pitkittaistutkimuksia
aiheesta - tuore vaitoskirja-
aihe (Maria Kasanen)

Brian et al. 2020; Seefeldt 1980




Feeds
Back
Into

Model

Stodden ym. 2008 teoriamalli

—

5%, Keskeisia mallin oletuksia:

Positive Spiral of Engagement

Perceived
Motor
Competence

Negative Spiral of Disengagement

Unhealthy
Weight /
Obesity

Muuttujat ovat
vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa
Yhteyksien luonne muuttuu
kehityksen myo6ta

Koettu motorinen patevyys
ja terveyskunto valittavina
tekijoina
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Back
Into

Model

Stodden ym. 2008 teoriamalli

Positive Spiral of Engagement

Perceived
Motor
Competence

&

Y

EC
e m——
%

Filness

"p
2
<
é.
‘ Health
4,\ Related
‘o

Negative Spiral of Disengagement

%

@ Obesity
7

/5
&

Unhealthy
Weight /
Obesity

|

Keskeisia mallin oletuksia:

- Muuttujat ovat
vuorovaikutuksissa toistensa
kanssa

- Yhteyksien luonne muuttuu
kehityksen myota

- Koettu motorinen patevyys
ja terveyskunto valittavina
tekijoina

- Mallin muuttujat yhteydessa
ylipainoisuuden
kehittymiseen




¢ Stodden ym. 2008 teoriamalli

|

Keskeisia mallin oletuksia:

Positive Spiral of Engagement

- Muuttujat ovat
vuorovaikutuksissa toistensa
kanssa

- Yhteyksien luonne muuttuu
kehityksen myota

Perceived .
B - Koettu motorinen patevyys
- _ ja terveyskunto valittavina
- : tekijoina
e - Mallin muuttujat yhteydessa
Health ylipainoisuuden
Whinses ; kehittymiseen

- Syntyy positiivinen tai
negatiivinen keha, joka
vaikuttaa takaisin malliin

Negative Spiral of Disengagement

Unhealthy
Weight /
Obesity




Ml Tutkimusndyttd mallin oletuksista (1/2)
T

Mediated via

Perceived
Competence

Inverse

Positive

Motor Weight Status
Competence

S r=-0.20tor=-0.62
’ Yhteys huipussaan
alakouluiassa

Physical Activity

Health Related
Fitness

Mediated via

Black arrow: extensively tested, consistent relationship
Dark grey arrow: moderately tested, variable relationship
Partial grey arrow: partially tested, some evidence
White arrow: limited testing

(Robinson et al. 2015)




Ml Tutkimusndytt6 mallin oletuksista (2/2)

“0" Mediated via

= = Mediated via 20 99 9 L
Black: Strong Positive + + OR - - Strong Negative Paa po I ntlt-
Perceived Black Checks: Positive + OR — Negative (nof shown in the . 00
Competence % Sigure as data did not show this option) M Oto risen pa teVYYd en
\ o Light Grey:  No evidence “0” Ja palnonhalhnnan
& . -_',.}, White: Not enough studics to determine *1™
-~

Key to Arrows

Dark Grey: Indeterminate “7"

5 b 2 e, Key to Skill kaanteinen yhteys vahva
& & o fz?} '?{ Owverall: All skill domains vt e
;_.*.'—“S\ﬁc_‘."'\ < %, .. o Composite:  Total skill scores - TerveYSku nto Va||ttaa
_%p\ & P,%} G ” Object Control: Object Control skills

J’%?’/._ > % Locomotor: Locomotor/Coordination/Stability skills fyysise n a kti ivi S u u d e n ja
% \, motorisen patevyyden

<_| “7” OVERALL “0” :> \\k _ “ T OVERALL® - - yhteytta

Physical G i +” Composite “I" — = "I’ Composite"I" — Weight Status - i !
Activity . 0 Otjct Coutrol *1* B : 1" Object Control T e | ¥ C1ENStEHY MQto rinen pa’gevyys
&= “7" Locomotor “0" ——p dmm— " Locomotor “T” : Va|kuttaa fYYSlSeen

aktiivisuuteen mutta
painvastainen yhteys
heikompi

- Koetun motorisen
patevyyden roolista
nayttod vahaista ja
heikkoa

Health Related
Fitness

“++" Mediated via
“++" Mediated via

(Barnett et al. 2021)




Journal of Science and Medicine in Sport

///( journal homepage: www.elsevier.com/locate/jsams

I Original research

Developmental pathways of change in fitness and motor competence @Cmmk
are related to overweight and obesity status at the end of primary
school

Luis P. Rodrigues?:", David F. Stodden¢, Vitor P. Lopes *:¢

* Neljan vuoden pitkittaistutkimus (lahtotilanteen keski-ika lapsilla 6,3 vuotta, n=473)

* Lapset jaettiin kolmeen ryhmaan motorisen patevyyden ja terveyskunnon osalta: 1) vihdinen muutos, 2)
keskimairidinen muutos, 3) iso muutos

* Esimerkkeja muutoksista ryhmittiin (mittareita yhteensa 7):

/
/
PACER

20 m piippitesti

SU
Istumaannousu

number laps
number sit-ups

su

Tasajalkahyppy

SR

centimeters
centimeters

Eteentaivutus
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Journal of Science and Medicine in Sport

///( journal homepage: www.elsevier.com/locate/jsams

I Original research

Developmental pathways of change in fitness and motor competence @Cmmrk
are related to overweight and obesity status at the end of primary
school

Luis P. Rodrigues®", David F. Stodden¢, Vitor P. Lopes ¢

* Neljan vuoden pitkittaistutkimus (lahtotilanteen keski-ika lapsilla 6,3 vuotta, n=473)

* Lapset jaettiin kolmeen ryhmaan motorisen patevyyden ja terveyskunnon osalta: 1) vihdinen muutos, 2)
keskimairidinen muutos, 3) iso muutos

* Tulokset:

* 1) Motorinen patevyys ja/tai terveyskunto kehittyivat vain osalla lapsista seurannan aikana, ja osalla
itseasiassa havaittiin taantumaa

» 2) Vahaisen tai keskimaaraisen muutoksen ryhmiin kuuluvilla oli 2-6 kertainen riski tulla ylipainoisiksi tai

lihaviksi seurannan aikana, kun sukupuoli ja laht6tilanteen BMI huomioitiin




% Yhteenvetoa

Mediated via

* Motorinen patevyys painonhallinnan, fyysiseen

Perceived
Competence

aktiivisuuden ja terveyskunnon keskeinen
kehityksellinen lenkki ,

- Motorisesti heikoilla on taipumus lihoa, p~ L

liikkua vahan ja jaada terveyskunnoltaan
heikoiksi = negatiivinen keha, miksi?

Health Related
Fitness

— Puutteelliset motoriset taidot hankaloittavat
liikkumista ja vahentavat liikkumisen

Mediated via

mielekkyytta = liikkkuminen vahenee &
kuntotekijat kehittyvat hitaasti tai jopa

taantuvat - riski ylipainoisuuteen kasvaa

— Toisaalta ylipainoisuus yhteydessa

lapsuusajan motorisiin hairidihin ja sita kautta
hitaampaan motoriseen kehitykseen

8.2024

Weight Status
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Yhteenvetoa

Motorinen patevyys painonhallinnan,
fyysiseen aktiivisuuden ja terveyskunnon
keskeinen kehityksellinen lenkki

Naytto ei tue koetun motorisen
patevyyden valittavaa roolia mallissa

Mediated via

Perceived
Competence

Physical Activity

o
")
Q"

Positive

)

Physical
Activity

Health Related
Fitness

Mediated via

“0" Mediated via
“7" Mediated via

Perceived

<:| “ OVERALL 0%

Motor

Competence

Key to Arrows

Black: Strong Positive + + OR - - Strong Negative
Black Checks:  Positive + OR — Negative (mof shown in the

Jfigure as data did not show this option)
Dark Grey:  Indeterminate “7”
Light Grey:  No evidence 0"

‘White: Not cnough studics to determine “I”

Key to Skills

Overall: All skill domains
Composite: Total skill scores
Object Control: Object Control skills

Locomot tor: I ion/Stability skills

_ “.-» OVERALL®- -» -

dm— 1+ Composite “T"  T—> Motor {—— “I"Composite*I" T——p
(= “0" Object Control *7" E Compotono (1 “I" Objcct Control “I" =
=== "7 Locomotor “0" C——p f— " | ocomotor 7 T

Ty

Health Related
Fitness

“++" Mediated via
14" Mediated via

Weight Status

Inverse

8.2024

Weight Status
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'8 Koetun motorisen piatevyyden { B i
8 uudelleenroolitus - TAITURIT-tutkimus

c) EC>MC>LC Oletuksia:
— Sercerved moror - Etupadssa vanhemmat, kaverit,
Soclal support competence valmentajat ja opettajat
vaikuttavat lasten koettuun
Mediated via .
patevyyteen
b) EC>MC->LC - Sosiaalisen tuen vaikutukset
Body Motor Physical valittyvat koetun patevyyden
competence kautta liilkuntakayttaytymiseen
- Itsensa heikoksi kokevat
a) ECMC~>LC liilkkujat hyotyvat

vanhempien tuesta kaikkein
eniten (Laukkanen ym. 2023)

Health-related fitness

Mediated via
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Itsensa liikuntataidoiltaan heikoksi kokeva lapsi
hyotyy vanhemman tuesta eniten

Vanhemmalta paljon valineellista
tukea, yhdessa 111kkumlsta ja
kannustusta

Vanhemmalta vahdn valineellista
tukea, yhdessa 111kkumlsta ja

kannustusta

N

Laukkanen ym. 2023

Liikunta-
aktiivisuuden
maara
myohemmin
lapsuudessa



% SISALTO

 Liikuntaan liittyvat kehitykselliset mekanismit painonhallinnan taustalla

— Stoddenin ym. 2008 teoriamalli
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* Kysymyksia ja keskustelua
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Lisaluettavaa motorisesta kehityksesta

» Motorinen kehittyminen (motor development )= "jatkuva
motoristen taitojen ja likkeen saatelymekanismien
kehittyminen varhaislapsuudesta vanhuuteen” (Haywood
& Getchell, 2009)

Life Span
Motor
Devglopment

‘_ Kathleen M. Haywood

;, Nancy Getchell
A P
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Motorisesta oppimisesta




Kasitteita...

« Motor learning (motorinen/taidon oppiminen):

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

="harjoittelun aikaansaama kehon sisainen tapahtumasarja, joka johtaa
suhteellisen pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeita”

A Behavioral gifl
Emphasis




Kasitteita...

Taitoja opittaessa suoritus (Magill & Anderson, 2017):

1. Paranee
2. Yhdenmukaistuu
3. Pysyvyys lisaantyy

4. On sovellettavissa muissa ymparistoissa



Taitojen oppimista sivuavia kasitteita

* Liikkeiden saately I. motorinen kontrolli (motor control) =
"hermo-lihasjarjestelman toimintaa koordinoidessaan lihaksia
ja raajoja liikkkeiden toteuttamisen aikana” (Magill & Anderson,
2017)

Kaksi teoriasuuntaa: ' -
. Mota Léa’mm g

1.Informaatioprosessoint
2.Dynamiikka oppijan ja ympariston valilla -
Ekologinen malli




lhmisen liikuntakoneiston hermotus
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Pelkistetty liikkumisen toimintakaavio (Schmidt, 2008)
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Taitojen oppimista sivuavia kasitteita

* Liikkeiden saately I. motorinen kontrolli (motor control) =
"hermo-lihasjarjestelman toimintaa koordinoidessaan lihaksia
ja raajoja liikkkeiden toteuttamisen aikana” (Magill & Anderson,
2017)

Kaksi teoriasuuntaa:

i

1.Informaatioprosessointi . Motor Learning
2.Dynamiikka oppijan ja ympariston valilla - P

Ekologinen malli




Ekologinen malli motorisesta
kontrollista/oppimisesta

Ekologisten mallien mukaisia perusoletuksia liikkeiden
saatelysta:
* "Vapausasteongelma” - Itseorganisoituminen

A [
// \\§> / \IEDToimintamalli

/
/

tai koordinaatio
/ /" Toiminta
/ /4

/ iy

Ymparistd Tehtava

Kuvio 2. Newellin mall taitojen oppimisesta (Davids, Button, & Bennett, 2008, 40)




Ekologinen malli motorisesta kontrollista/oppimisesta

Decisions are
complicated and not
like other decisions
we make

. How fastis she
o going? Does she
want the ball?

How to control the ball?
Where to control the ball?

How many
touches to take?
One? None?
More? In what
direction?

L
Al

What
A information
considerations will needto Mg, 2 can | hear?
be processed in less thana 7
second. ¥

All these guestions and "35-




Taitojen oppimisesta...




Liikuntataidon oppimisella neurologinen perusta

Oppimisessa syntyy uusia aivosoluja ja hermoyhteyksia eri aivosolujen valille
Harjoittelu vahvistaa hermoreittia - Hermopunos
Hermopunokset muodostavat hermoverkkoja

e Aluksi harva

e Hienomotoriikassa tihea
Jokaisen oppijan hermosto “oman nakoinen”

Hermoverkon kypsymistahdeissa eroja lapsuudessa




Spesifisyys vai siirtovaikutus taitojen
oppimisessa?

Perinteinen kasitys motorisesta oppimisesta perustuu motoristen taitojen pysyvyyteen ja
spesifisyyteen

e Ei korrelaatiota ja siirtovaikutusta (transfer) kahden taidon valilla (Schmidt, 1988)

Nykyinen tieto motorisesta oppimisesta on paljastanut, etteivat motoriset taidot ole
toisistaan riippumattomia ja muuttumattomia

Keskushermostossa yleisid motorisia ohjelmia

k 4 Sig 4(‘0

Qg 7
07@%4@ :
/a2

*Bilateraalinen siirtovaikutus



Suljettu taito Avoin taito

Harjoittelun alku Lopputulos Harjoittelun alku Lopputulos

Kuvio 10. Motorisen ohjelman muodostuminen suljettujen ja avointen taitojen harjoit-
il 200
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Motorisen oppimisen diat paaosin: Timo Jaakkola



Kertaus, luento 2

Mita kasitetaan koetulla motorisella
patevyydella?
Kaésitys siita, kuinka hyva on motorisissa taidoissa. Vioalithee Bpiodl of Hngageouent

Esim. juokseminen, hyppaaminen ja heittaminen
seka spesifimmaét lajitaidot

Miksi koetun motorisen patevyyden tukeminen
on tarkeaa (motorisen oppimisen /
kehityksen tukemisen lisaksi)?
- Koettu péatevyys ohjaa liikuntakéayttaytymista. Ylikriittisesti

taitoihinsa suhtautuvat osallistuvat epatodennakéisemmin
I I I k un t aan Negative Spiral of Disengagement

- Erityisesti heikon koetun motorisen péatevyyden lapset tarvitsevat
Sosiaalista tukea, turvaa (ja kannustusta) likkumiselle



’Totuuksia” taitojen oppimisesta

1. Havaintotoiminnat ja nikyvit
litkkeet ovat ihmisen
litkkumisessa kdsi kddessa



Havainto/toiminta

 Havaintotoimintoja ja liiketta ei voida erottaa toisistaan,
silla ne perustuvat laheisiin ja rinnakkaisiin
aivomekanismeihin

e Liikuntataitojen harjoittelussa havainnointi on edellytys
oppimiselle

e FEri aistikanavat mukana prosessissa

EING

-kinestesia, proprioseptiikka

-kuulo

-tunto



Dynamlcs
Sk:lll Acqmsmon

Constraints-Led Approach (Davids ym. 2008)

Yksilo

__, Toiminta
-malli

Y mparisto Tehtava



Havaintokamera

”Quiet-eye -tutkimus”™
https://www.youtube.com/watch?v= mKtV01-okl
https://www.youtube.com/watch?v=knfC978EoWc¢



https://www.youtube.com/watch?v=_mKtV01-okI
https://www.youtube.com/watch?v=knfC978EoWc

”Quiet-eye -tutkimus”

Kuvio 6. Huipun ja aloittefijan katseen kohdistumispisteet koripallon vapaaheitossa
(Vickers, 2007, 77)




”Quiet-eye -harjoittelu”

Taulukko 4, Harjoitusesimerkki koripallon vapaaheitossa (Vickers, 2007)

- Otavalmiusasento ja kohdista katseesi korirenkaaseen niin nopeast kuin mahdollis-
ta. Pida katseesi korirenkaassa koko ajan tehdessdsi alkurutiineja ennen suoritusta

. Pida palloa edessé ja kiinnitd katseesi yhteen osaan korirengasta - etureunaan,
takareunaan tai keskelle - noin yhden sekunnin ajaksi. Katseen kohteen pysymi-
nen samassa kohtaa rengasta on ratkaisevaa. Kay mielikuvissasi api, kuinka heitat
pallon koriin,

 Kun olet valmis suoritukseen, nosta pallo ylds pasi paalle siten, ettd seka pallo
ot kitesi kulkevat vartalosi keskilinjaa pitkin ylds. Pallo peitté hetkellisesti korin
sen noustessa silmiesi eteen, Yritd oppia siihen, ettet kiinnitd huomiota patioon
tai kiisisi tassa vaiheessa liketta vaan katseen kohdistus sailyy korirenkaassa. Al3
kuitenkaan siirrd palloa sivulle.

4, Suorita heitto nopeasti ja yhtendisesti.




Miten havaintotoimintoja voidaan huomioida taitojen
opettamisessa?

e Tiedosta taidon havaintoon liittyvat vaatimukset: esim.
ydinasia, helpottaminen, vaikeuttaminen

* Oman taitotason mukaista harjoitusta —eriyttaminen

e Konkreettisen ja virikkeellisen harjoitteluympariston
luomista

e Yhdessa tekemista

 Apuvalineiden ja sovellettujen valineiden kayttoa
havaintojen ohjaamisessa

e Varsinkin alkuvaiheessa kokonaisharjoittelua

 DPidemmalla oleville erityisia interventioita



"Totuuksia” taitojen oppimisesta

2. Liikuntataidon oppiminen on
ongelmanratkaisutehtdvi



e

a0 oae
R

Movement variability in coordinated strikes



Paatoksenteko oppimisprosessissa

Havainto —— Paatoksenteko —— Toiminta



Paatoksenteko ja taitojen oppiminen

e [uonnollisessa olosuhteissa suoritettava
liikuntataito ei koskaan samanlainen
e Liikunta kehittaa aivojen kognitiivisista
toiminnoista vastaavia osia

-vrt. oppimisvaikeudet ja kompelyys

e Kognitiivisen ja motorisen toiminnan taustalla
hermostoon rakentunut moniosainen ja —
tasoinen jarjestelma

* Oppija ratkoo tiedollisia ongelmia alusta
lahtien



Paatoksenteko oppimisprosessissa

PERCEPTION,
COGNITION,

® DECISION
TRAINING

The Quiet Eve

in Action

Joan N.
# Vickers

Vickers, J. N. (2007). Perception, cognition, and
decision training. The quiet eye in action.
Champaign, I1l: Human Kinetics.

g

r



Miten tiedollisia (ongelmanratkaisu) tekijoita voidaan huomioida
taitojen opettamisessa?

e Kokonaisharjoittelua
* Reaalitilanteiden mukaisia harjoitteita*
 Tekniikoiden ja taktiikan yhdistamista
e Tarkkaavaisuuden fokusointia ulkoisiin kohteisiin**
e Videoiden kayttoa instruktioissa ja palautteissa
e Satunnais/muuttuvaa harjoittelua
e FEi”valmista” palautetta, vaan kyselemista

 DPidemmalle ehtineille vaikeutettuja instruktioita

*  Kaiken kaikkiaan oppijan oman ajattelun stimulointia



“Totuuksia” taitojen oppimisesta

3. Litkuntataidon oppimisessa
mukana lukuisia kognitiivisia
(=tiedollisia) taustatekijoitd



Liikuntataidon oppimisessa mukana lukuisia kognitiivisia (=tiedollisia)
taustatekijoita

e Motivaatio
e Muisti
e Tarkkaavaisuus

e Mielikuvat

e Tehokas taitoharjoittelu huomioi kyseiset
tekijat



Motivaatio

Sisainen/ulkoinen motivaatio

Koettu patevyys, autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus

Tavoiteorientaatio

(tehtava/kilpailusuuntautuneisuus)

Flow Intrinsic Motivation

self-Determination
in
Exercise and Sport

| Koettu ' ‘ Koetut }

[ haaste | ; [ lywyt |

Martin 5. Hagper
Nikng L.D, Chatrisarantis

Kuvio 17. Flow'n muodostuminen




Muisti

« Sensorinen®*/lyhytkestoinen/pitkakestoinen
muisti

« Lyhytkestoisen muistin kapasiteetti rajoittavana
tekijana likkuntataidon oppimisessa

« Positiiviset kokemukset painuvat helpommin
pitkakestoiseen muistiin

* Mielekkyys harjoittelua kohtaan oleellista
-Konkreettisuus & yhdistaminen aiemmin osattuun

* Opitun ryhmittely kokonaisuuksiin



Tarkkaavaisuus

o Tarkkaavaisuus tarkoittaa "”tietoisuutta ja sen
kohdentamista tiettyyn kohteeseen” (Nidetfer &
Sagal, 2001) ATTENTION ano

MOTOR SKILL
LEARNING

o Kapea/laaja
e Sisainen/ulkoinen kohde

o Keksitko esimerkkeja sisaisistd/ulkoisista
tarkkaavaisuuden kohteista?




Esimerkkeja taidoista, joiden aikana tarkkaavaisuus
suuntautuu eri kohteisiin




Tarkkaavaisuus

-Kumpi tarkkaavaisuuden kohde tehokkaampi
oppimisen kannalta: ulkoinen vai sisainen?

ATTENTION and

e Valikoiva tarkkaavaisuus tarkoittaa, etta “yksilo mﬁﬁ,ﬁﬁé‘ g

valitsee arsykkeita keskushermoston tarkempaan
kasittelyyn muiden samanaikaisten arsykkeiden
kustannuksella”

e Tietoinen/tiedostamaton tarkkaavaisuus®:
kokemuksen myota yha enemman
tiedostamatonta



Mielikuvat

Mielikuva on ”havainnon kaltainen eldmys, johon
ei kuitenkaan liity mitdan ulkoista drsykettd joka

toimisi havainnon kohteena” (Morris, Spittle &
Watt, 2005)

e Liikuntataidon opettaminen mielikuvien
luomista ja muokkaamista

e Mielikuva on taitoa keskushermostossa
edustavan hermoverkon "peili”

e Taito kehittyy havaintokehassa

Ideomotorinen harjoittelu eli liikesuorituksen
kuvittelu mielessa* - samanlaisia tuloksia kuin
liiketta oikeasti suoritettaessa

click 1o LOOK |N5'_DEI

hﬁagewf

H
2
InSpo$
e\ r

Anthomy P, Watt




Mielikuvat

Harjoitus ohjaa
havaintoa

Havainto muuttaa Mielikuva ohjaa
mielikuvaa havaintoa

Mielikuva
muuttaa skeemaa
(hermoverkkoa)

Skeema muuttaa
mielikuvaa

Oppija prosessoi
skeemaa

Kuvio 4. Neisserin (1982) havaintokeha Elorannan (2007) mukaan




"Totuuksia” taitojen oppimisesta

4. Taitojen oppimisesta suurin osa
tiedostamatonta



Taitojen oppimisen tiedostamattomuus

* Oppimisprosessi kaynnistyy tiedostamattomissa
alvojen osissa
*”Pyrimme saavuttamaan onnistumisia ja toisaalta
valttamaan epaonnistumisia” (Atkinson, 1964)
* Eksplisiittinen/implisiittinen oppiminen® (tietoinen
/ tiedostamaton)
* Piilo-opetussuunnitelma**

e Taitorefleksit***






Taitojen oppimisen tiedostamattomuus

Miten opettajana huomioit oppimisen

tiedostamattomuuden???



"Totuuksia” taitojen oppimisesta

5. Taidon kehittyminen vaatii
(valtavasti) vaihtelua



Vaihtelu taitoharjoittelussa

e Taitoharjoittelun keskeisimpia elementteja

ympariston ja tehtavien muokkaaminen
* Ongelmanratkaisutaidon kehittyminen

e Tietoisuus liikkeiden samankaltaisuuksista ja

eroavaisuuksista
e[ aajan ja monipuolisen yleisen motorisen ohjelman
kehittyminen
e Tarkkaavaisuuden ja kognitiivisten prosessien

opplminen



Vaihtelu taitoharjoittelussa

e Aivotutkimus: Aivot kehittyvat hyvin eri tavoin
virikkeellisissa kuin koyhissa ja rajoittuneissa olosuhteissa
e Virikkeellisessa ymparistossa aivoihin kehittyy laajoja ja
moniulottuvuuksisia hermoverkkoja
-monipuoliset mahdollisuudet havaita, ratkaista ja toteuttaa
taitoja*
e Luovuus erilaisten ratkaisujen tuottamiseen vaatii
monipuolisen harjoittelun rakentamia laajoja

hermoyhteyksia



Vaihtelu taitoharjoittelussa

* Yksipuolinen harjoittelu luo rajoittuneita mahdollisuuksia
havaita, ratkaista ja toteuttaa taitoja
eSamaa asiaa toistettaessa ei tarvetta ratkaista tehtavassa
luonnostaan ilmenevaa ongelmaa
- saman suorituksen toistaminen ei aktivoi aivojen
ongelmanratkaisusta ja havainnoinnista vastaavia osia
(ylemmat aivojen osat)
e Saman harjoitteen toistaminen siirtyy aivojen ylemmista
osista aika nopeasti alemmille aivojen osille (automaatio)
-”autopilotti” paalle

* Avoimet/suljetut taidot ja harjoittelun vaihtelu




Vaihtelu taitoharjoittelussa

"Toistot ovat oppimisen kannalta ratkaisevia, mutta

saman toistamisesta ei ole vastaavaa hyotyai”



Oppiminen vai suoritus?

muuttuvat olosuhteet
-harjoitteluympéristo/

valine vaihtuu

A
blokkiharjoittelu < > satunnaisharjoittelu
-harjoite vakio -harjoite vaihtuu
\4
muuttumattomat
olosuhteet

-harjoitteluympéristo/viline vakio



"Totuuksia” taitojen oppimisesta

6. Taitoharjoittelu ei ole sama asia kuin
tekniikkaharjoittelu



"Totuuksia” taitojen oppimisesta

e Taito = "set of internal processes associated with practice
or experience leading to relatively permanent changes in the
capability for movement”

o Tekniikka = eri urheilulajien perusliikkeitd
e Tekniikalla biomekaaninen painotus

* Miksi on vaarallista sekoittaa kasitteet taito ja

tekniikka?*



Taitoharjoittelumenetelmia...



Nonlineaarinen pedagogiikka

Perustuu taitojen oppimisen ekologiseen teoriaan (Davids ym., 2008)
Perusajatuksena, etta jokainen yksilo on oppijana erilainen, silla
jokainen oppija omaa esimerkiksi erilaisia fyysisia ja psykologisia
ominaisuuksia
Oppiminen itsessaan on hyvin yksilollista ja vaihtelevaa

» ’Lilkkeen lopputulos tarkeampaa kuin oppikirjamaisuus”
Nonlineaari pedagogiikka (Chow ym. 2016) on tiedostamatonta - el
implisiittista - oppimista korostava "sateenvarjoteoria”, joka kokoaa

yhteen erilaisia nykytutkimuksen tehokkaiksi toteamia
taitoharjoittelumenetelmia

Chow ym., 2016



Nonlineaari pedagogiikka

Periaatteita:
 Implisiittisen oppimisen korostaminen

* Ymparistojen ja tehtavien (harjoitteet) rakentaminen ja
muokkaaminen

 Vaihtelu

« Havainnon/paatoksenteon opettaminen

« Tarkkaavaisuuden kohdentaminen ulkoisiin kohteisiin
» Kokonaisharjoittelu

 Aidoissa ymparistoissa harjoittelu

AWA B

VRT. Mosston ohjattu oivaltaminen (F)



Nonlineaari pedagogiikka

MOMLINEAR PEDAGOGY
IM SKILL ACCGLISTION

B 1 O
EETH Canm [
CHEE FUTTEM AHE
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Differentiaalioppiminen

Taitoharjoittelumenetelma, jossa pyritaan maksimaaliseen ja
systemaattiseen (radikaaliin) vaihteluun eri suoritusten valilla

Menetelman perusajatus on, etta tilanteet, joissa motorisia taitoja
tarvitaan ovat aina ennalta arvaamattomia ja muuttuvia

« Oppijan vireystila, saa, suoritusympariston olosuhteet, valineet,
urheilussa esimerkiksi vastustajan ominaisuudet

Oppijat saavat mahdollisimman paljon kokemuksia suorituksen eri
variaatioista —— oma tehokas tapa suorittaa

Vaihtelun avulla oppija joutuu soveltamaan taidon

toteuttamistapoja ja sopeutumaan eri tavoin toteutettuihin
suorituksiin ja tilanteisiin

Schollhorn ym., 2009



Differentiaalioppiminen

Oletuksena taitojen tehokkaampi siirtyminen varsinaiseen
toimintaan, joissa taidon suorittamisen tapa vaihtelee

Oppija loytamaan oman yksilollisen taidon suorittamistapansa

Menetelmassa ei kayteta perinteisia didaktiikan tyokaluja, kuten
nayttoja, instruktioita tai korjaavaa ulkoista palautetta

Todettu tehokkaaksi esim. jalkapallossa (Schéllhorn, Hegen & Davids
2012), yleisurheilussa (Schéllhorn ym. 2009), pikaluistelussa (Savelsbergh
ym. 2010) ja kasipallossa (Wagner & Miiller 2008)

VRT. Mosston erilaisten ratkaisujen tuottaminen (H)

e Urheilukontekstiin...

Schollhorn ym., 2009



Mielikuva/metaforaoppiminen

“Taitojen opettaminen mielikuvien luomista ja muokkaamista”

*Mielikuvat/avainsanat suuntaavat oppijan huomion suoritukseen
kokonaisuutena teknisten yksityiskohtien sijaan

*Mielikuvat/avainsanat vahentavat oppimisprosessissa eksplisiittisen
tiedon maaraa

“Imagine your arms are 15ft long and drop the ball in the basket”

-Tom Amberry 2750 perakkaista onnistunutta koripallon vapaaheittoa



Virheeton oppiminen (errorless learning)

Lahto onnistumisen kynnykselta
Eteneminen onnistuneiden suoritusten kautta

Patevyyden kannalta ok..... taitojen oppimisessa tarvitaan
itsensa haastamista ja virheellisia suorituksia

Tutkittu Iahinna tarkkuustehtavissa



Oheisluettavaa (1/2)

o https://www.yleisurheilu.fi/

— Esim. lasten yleisurheilusaannot
https://www.yleisurheilu.fi/sites/default/files/lasten yleisurheilusaann
ot 2016.pdf

» Lasten yleisurheiluvalineet: hitps://www.urheilukiilunen.fi/
» Taitotohtorin blogi: http://www.valmennustaito.info

« Kasva urheilijaksi: https://www.olympiakomitea.fi/huippu-
urheilu/kasva-urheilijaksi/

* Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet. 2014.
Opetushallitus.
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Kirjailija: Timo Jaakkola
Otsikko: Ketteryys

Alaotsikko: Harjoitteita motoristen taitojen
kehittamiseksi

ISBN: 9789524518550
Kieli: Suomi

Paino: 336 grammaa
Julkaistu: 2018-01-01
Kustantaja: PS-Kustannus

Sivumaara: 137

Kirjailija: Timo Jaakkola
Otsikko: Tasapaino

Alaotsikko: Harjoitteita motoristen taitojen
kehittamiseksi

ISBN: 9789523700925
Kieli: Suomi

Paino: 312 grammaa
Julkaistu: 2021-01-01
Kustantaja: PS-Kustannus

Sivumaara: 118

Oheisluettavaa (2/2)

Kirjailija: Timo Jaakkola

Otsikko: Krokatiilijuoksu ja 234 muuta toimintaideaa
motoristen taitojen kehittamiseksi

ISBN: 9789524516075
Kieli: Suomi

Paino: 440 grammaa
Sarja: Taito

Julkaistu: 2014-01-01
Kustantaja: PS-Kustannus

Sivumaara: 149

Kirjailija: Timo Jaakkola
Otsikko: Juokse, hyppaa, heita, ota kiinni!

Alaotsikko: Perusliikuntataitojen opettaminen lapsille
ja nuorille

ISBN: 9789524517188
Kieli: Suomi

Paino: 352 grammaa
Julkaistu: 2016-01-01
Kustantaja: PS-Kustannus

Sivumaara: 267

Kirjailija: Timo Jaakkola

Otsikko: Liikuntataitojen oppiminen ja
taitoharjoittelu

ISBN: 9789524517607
Kieli: Suomi
Julkaistu: 2020-04-18

Kustantaja: PS-Kustannus
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