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Taitoharjoittelun teeseja (jotka eilvat
pida paikkaansa)
A Lajitekniikan kehittamiseen tarvitaan runsaasti

valmentajan ohjeita.

A Vain virheettdmét toistot ovat oppimisen
kannalta tarkeita.

A Palautteen tulee olla yksityiskohtaista ja sen
tulee kohdistua suorituksen yksityiskohtiin.
Jokaisesta suorituksesta pitaa saada palaute.

ﬁ( Mita parempi urheilija, sita tarkempi palaute.
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A Oppiminen vs suorituskyky
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Taidot ja taitojen oppiminen

A Tasapaino-, likkumis- ja valineen kasittelytaidot
A Liikehallinta-, havainto- ja paatoksen tekotaidot

A Motorinen kehitys/motorinen kontrolli/motorinen
oppiminen

A Oppiminen perustuu kokemukseen /
harjoitteluun

A Oppimista vaikea havaita
A Myo6s vaaria asioita voi oppia
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Taitoharjoittelun peruspilarit

Harjoittelun maara
Harjoittelun monipuolisuus
Harjoittelun haasteellisuus
Harjoittelun hauskuus
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Taitovalmennuksen perinteinen

malli

Valmentaja— arsyke —urhel

Ja —suoritus
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Nykyaikainen taidon oppimisen malll

havainto

liiketavoite
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Muisti

A Sensorinen puskurimuisti (1-2 sek)
A Tyomuisti (1-60 sek)
A Saildmuisti

OKi nesteettinen ai st |
ainoastaan 10-30 sekuntia, jonka jalkeen
Tse on | 2Kks.i mennytt 2c
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Sensorisen Informaation lahteet

A Nakoaisti / tarkka nako & liikenako, usein
(turhankin) dominoiva

A Kuuloaisti
A Tasapainoaisti
A Tuntoaisti

A Proprioseptiikka & kinestetiikka (lihassukkulat,
Golgin janne-elin ja nivelreseptorit)
T A Sensorinen integrointi
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Mielikuvat ovat aina kokonaisuuksia

A Ihminen ajattelee mielikuvien kautta
A Mielikuvat ovat aina kokonaisuuksia

A Detaljeihin puuttuminen saattaa hairita
oppimista (ainakin oppimisen alussa ja
huipputasolla)
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Mihin kiinnittaa tarkkaavaisuus?

A Suoritus paranee, kun tarkkaavaisuuden kohde
on oman kehon ulkopuolella

A Oman suorituksen tarkkaileminen johtaa

O] @2a8tymiseeno (paral ys
A Taitotason kasvaessa tarkkaavaisuuden kohde
siirtyy kauemmaksi omasta kehosta

A Taitava urheilija kiinnittaa huomionsa
T kauemmaksi tulevaisuuteen
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Valta valtettavaa

Ad | @2 |l y° avausta buntk

A Jotta voisimme valttaa jotain ajateltavaa
asiaa, meidan tulee ensin muodostaa
aslasta mielikuva ja hyva tarkoitus kaantyy
paalaelleen.
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Vaihtelu val drillit?

A Taitojen oppimiseen vaikuttaa paitsi
toistojen maara, myos vaihtelun maara
(Schmidt)

A Vaihtelun kautta oppii paremmin, koska
sisaiset mallit kehittyvat

A Drillit toimivat lyhyella aikavalilla paremmin
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Unohtaminen auttaa
muistamaan

AJos liikett? toistetaan
prosessoida kunnolla, jolloin liike kylla
harjoitteluhetkella sujuu, mutta myohemmin sen
mieleen palauttaminen on vaikeaa.

AKun |l iike joudutaan | ok:
tallentuu paremmin muistiin.
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Toistot taitoharjoittelussa

A Harjoittelu ei tarkoita sita, etta toistetaan
yksittaista ratkaisua motoriseen ongelmaan,
vaan se on ongelmanratkaisuprosessin
toistamista tekniikoilla jotka muuttuvat ja
paranevat toistosta toiseen.

A Harjoittelusta tulee toistoprosessi ilman
toistojal!!!
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Osa- vs. kokonaisoppiminen

A Yleensa kokonaisoppiminen osa
osaoppimista tehokkaampaa

A Osaoppimisen riskina on, etté osista tulee
luonnottomia ja niiden yhteen liittamisesta
tulee kohtuuttoman vaikeaa
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Keskitetty vs hajautettu
taitoharjoittelu

Keskitetylla harjoittelulla saadaan
netkellisesti parannettua suorituskykya,
oysyvan oppimisen kannalta hajautettu
narjoittelu on parempl
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Mita tapahtuu ennen suoritusta?

A Suorituksesta suuri osa ratkaistaan jo ennen
suoritusta.

A Valtaosa valmentajista aloittaa toimintansa vasta
liikkeen jalkeen antamalla palautteen.

A Suorituksen ajatteleminen ennen suoritusta on
oppimisen kannalta tehokkainta.
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Instruktio

A Alussa hyva malli

A Motorisen kasialan kunnioittaminen, kahta
samanlaista suoritusta el ole olemassa

A Saatujen ohjeiden toistaminen &&neen

A Pieni viive ohjeiden ja suorituksen véalissa
tehostaa oppimista
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Muiden oppimisen seuraaminen

A Muiden oppijoiden seuraaminen edistéaé
omaa oppimista.

A Havaitut virheet kaynnistavét
automaattisesti katsojan paassa
korjausreaktion.
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Palaute

A Harjoitus ei tee mestaria, vaan
harjoituksen tuloksen tietaminen!
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Milloin ja kuinka paljon
palautetta ?

Lilain aikalsin annestiu palauie nairiisee opoirnisia

merkitysta

A Palautteen puuttuminenkin on parempi kuin liian
runsas palaute

A Yksityiskohdista annettu palaute hairitsee
oppimista
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