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EPALINEAARINEN PEDAGOGIIKKA

Perinteiset motoristen taitojen opettamismenetelmét ovat perustuneet ohjeisiin, joiden avulla on pyritty kuvaamaan
oppikirjamainen suoritustekniikka. Taman jalkeen suoritusta on harjoiteltu matkimalla ja toistamalla liikettd useita
kertoja. Epalineaarinen pedagogiikka haastaa nama ldhestymistavat rohkaisemalla oppijoita kokeilemaan monenlaisia
suoritustapoja ja I6ytamaan yksilollisia liikeratkaisuja. (Lee ym. 2014.)

Epalineaarisessa pedagogiikassa harjoitteet pyritdan suunnittelemaan siten, ettd ne vastaavat parhaalla mahdollisella
tavalla taidon todellista suoritusymparistda (Atencio ym. 2014). Esimerkiksi pallopelien harjoittelussa tdma tarkoittaa
sitd, ettd oppiminen tapahtuu ensisijaisesti pelitilanteissa ohjattujen harjoitteiden sijaan (Lee ym. 2014).

Myos vaihtelu liittyy keskeisend osana epélineaariseen pedagogiikkaan. Oppijaa rohkaistaan kokeilemaan monia
erilaisia suoritustapoja sen sijaan, ettd pyrittdisiin tiettyyn ”oppikirjamaiseen” suoritustekniikkaan. Esimerkiksi
aitajuoksun harjoittelussa vaihtelua voidaan lisata kdyttamalla harjoittelussa erilaisia aitavaleja ja vaihtelemalla aitojen
korkeuksia. Lahtotelineitd voidaan saataa eri asentoihin jokaisella yritykselld. Juoksua voidaan tehda erilaisilla alustoilla,
kuten nurmikolla ja hiekalla, polvensyvyisessd vedessa tai vaikkapa trampoliinilla. Vesi ja kimmoisa alusta ohjaavat
oppijaa nostamaan polviaan korkeammalle juoksun aikana. Vaihtelun tarkein tavoite on kehittdda oppijan kykya
sopeutua muuttuviin olosuhteisiin. (Atencio ym. 2014.)

Epalineaarisessa pedagogiikassa oppijan toimintaan pyritdan vaikuttamaan ensisijaisesti muokkaamalla tehtavia ja
oppimisymparistdd. Oppijan toimintaa voidaan rajoittaa harjoitusten aikana esimerkiksi valineiden ja saantéjen avulla.
Pallopeleissa tilan rajaaminen on yksi keino vaikuttaa pelin dynamiikkaan. Tennisottelu isolla ja pienelld kentélla ovat
luonteeltaan hyvin erilaisia. Harjoittelua voidaan ohjata eri suuntiin myds valineiden avulla. Tennislyonteja voi ohjata
korkeammiksi nostamalla verkkoa ja aitajuoksun harjoittelussa oppijaa voidaan ohjata pysymaan matalana asettamalla
esteitd aitojen paalle. (Atencio ym. 2014.)

Jos harjoittelun aikana halutaan antaa suoria ohjeita, ne pyritddn antamaan ensisijaisesti siten, ettd oppijan
tarkkaavaisuus suuntautuu kehon ulkopuolelle. Talld tavoin oppijan keskittymistd pyritddn ohjaamaan liikkeen
lopputulokseen varsinaisen suoritustekniikan sijaan. Esimerkiksi tennislydnnin harjoittelussa oppijaa voidaan ohjata
suuntaamaan lyontinsa tiettyihin kohteisiin kentalla suoritusteknisten ohjeiden sijaan. Myos konkreettiset mielikuvat
soveltuvat hyvin kdytettavaksi, kun oppijan suorituksia halutaan ohjata tiettyyn suuntaan. Lapsen harjoitellessa
tennislyéntida hanta voidaan ohjata lydmaan pallo sateenkaaren muotoiselle radalla tarkkojen yksityiskohtaisten
ohjeiden sijaan. (Atencio ym. 2014.)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd oppimistulokset ovat erilaisia, kun taitoja harjoitellaan epalineaarisen pedagogiikan
periaatteiden mukaan verrattuna perinteisiin menetelmiin. Lee ym. (2014) havaitsivat, ettd lasten harjoitellessa
tennislyontia epalineaarisen pedagogiikan periaatteiden mukaan heidan lyontitarkkuutensa parani merkittavasti
huolimatta siitd, ettd kdytetyt lyontitekniikat erosivat huomattavasti perinteisestd tennislyonnin tekniikasta.
Perinteisten menetelmien mukaan harjoitellut ryhma puolestaan suoriutui huomattavasti paremmin arvioitaessa
suoritustekniikkaa. Ryhmien vililla ei kuitenkaan havaittu eroja lyontitarkkuudessa. Kun tutkimuksen lopputestissa
arvioitiin lasten kykya muokata omaa lyontidan tilanteen vaatimalla tavalla, oli epélineaarisen pedagogiikan mukaan
harjoitellut ryhma huomattavasti parempi. Tutkijoiden mukaan on vaarinkdsitys luulla, ettd oppijan taytyy hallita
taydellinen tekniikka onnistuakseen suorituksissa. Saman lopputuloksen saavuttamiseen on monta tieta, ja suoritusten
vaihtelua voidaan pitda hyodyllisend oppimisen kannalta. (Lee ym. 2014.)
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DIFFERENTIAALIOPPIMINEN

Urheilussa suoritusympdristé on usein muuttuva ja ennalta arvaamaton. Esimerkiksi jalkapallossa pallon liike,
vastustajan painostus, sddolosuhteet ja pelaajan omat liikkeet vaihtelevat jatkuvasti. Taman vuoksi erilaisia pelitilanteita
on olemassa lukematon maara, ja pelaajan taytyy pystya pelin aikana suorittamaan sama taito monissa eri olosuhteissa.
(Schollhorn ym. 2012.) Koska kaksi liikettd eivat ole koskaan tdysin samanlaisia ja vield tuhansien toistojen jalkeenkin
liikkeiden valilld on vaihtelua, on kyseenalaista harjoitella menetelmill, jotka pyrkivat saman liikkeen toistamiseen.
(Schollhorn ym. 2010b.)

Differentiaalioppiminen on menetelmd, jossa oppijaa rohkaistaan kokeilemaan mahdollisimman suuri maara erilaisia
liikeratkaisuja (Schéllhorn ym. 2009). Menetelmassa valtetadan saman suorituksen toistamista, ja lilkkkeen suoritustapaa
vaihdetaan jatkuvasti (Frank ym. 2008). Nailla keinoilla tavoitteena on maksimoida vaihtelun m&ara, minka seurauksena
oppija saa mahdollisimman paljon kokemusta tietyn liikkeen eri variaatioista. (Schollhorn ym. 2009.) Vaihtelun avulla
oppija pakotetaan kohtaamaan liikkeiden vilisid eroavaisuuksia ja mukautumaan jatkuvasti uusiin tilanteisiin, minka
seurauksena arsyke oppimiselle pysyy jatkuvasti korkeana (Schéllhorn ym. 2006). Monista eri liikkeistd kokemuksia
saanut oppija pystyy tulevaisuudessa sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin taitojaan soveltaen. Liikkeiden valinen
vaihtelu ndhdaan differentiaalioppimisessa harjoittelun valttamattdmana osana, ja sitda kannustetaan hyddyntamaan
urheilijan harjoittelussa. (Schéllhorn ym. 2010b.)

Differentiaalioppimisessa harjoittelu tapahtuu varioimalla alkuperaistd harjoitetta. Variointi voi tapahtua esimerkiksi
muuttamalla liikkeen nopeutta, rytmia, kaytettdvia valineitd tai oppimisymparistoda. Myos klassiset suoritusvirheet
voivat toimia hyvina harjoitteina. (Schollhorn ym. 2010a.) Esimerkiksi jalkapallon potkutekniikkaa voidaan harjoitella
sijoittamalla tukijalka valilla kauas pallon etupuolelle, valilla kauas taakse, valilla sivulle ja vililla todella Iahelle palloa.
Potkuja voi tahdata eri kohteisiin maalissa ja vaihtelua voi lisdtd edelleen muokkaamalla vartalon asentoa potkun aikana.
(Schollhorn ym. 2006)

Erilaisten harjoitteiden tavoitteena on auttaa oppijaa I6ytamaan hanen oma, yksiléllinen suoritustapansa. Tavoitteena
ei siis ole "oppikirjamainen” suoritus, vaan yksilolle itselleen sopiva suoritustekniikka (Frank ym. 2008). Oppijalle ei
missdan harjoittelun vaiheessa kerrota, millaista suoritustekniikkaa harjoitteiden avulla tavoitellaan, vaan oppiminen
tapahtuu oivaltamisen kautta. (Frank ym. 2008.) Menetelmassad ei myoskdan pyritd ohjaamaan oppijaa korjaavan
palautteen avulla (Schéllhorn ym. 2010a).

Differentiaalioppimisen avulla on saavutettu hyvia oppimistuloksia esimerkiksi aitajuoksun, korkeushypyn, kasipallon
heiton, pikaluistelustartin seka jalkapallon potkun harjoittelussa (Jaitner ym. 2003; Wagner & Miiller 2008; Schollhorn
ym. 2006; Schollhorn ym. 2009b; Savelsbergh ym. 2010). Useissa tutkimuksissa naméa oppimistulokset ovat olleet myos
parempia verrattuna perinteisiin, saman liikkeen toistamiseen perustuviin menetelmiin (Beckmann & Schéllhorn 2006;
Schéllhorn ym. 2006; Wagner & Miller 2008; Schoéllhorn ym. 2010a). Naiden tutkimustulosten perusteella runsas
liikkeiden variointi ja oivaltava oppiminen ovat tehokkaita tapoja oppia motorisia taitoja.
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