Taidon oppiminen

Valmennuslinjaus TRE 5.2.






Mita on taito ja miten sita harjoitellaan?



Mita on taito?

« Tehtava, joka pitaa sisallaan
erityisen tavoitteen (Magill
2007,5)

« Motorinen taito = taito, joka
vaatii kehon liiketta
tavoitteiden saavuttamiseksi

 Taito=kyvyt + tekniikka




Oppimisen
neurologinen perusta
(Jaakkola ym 2017: 150)

Aivot ovat oppimisen
keskusyksikko, joka sopeuttaa
ihmisen kayttaytymisen
muuttuviin haasteisiin

Puhutaan aivojen plastisuudesta,
eli mukautuvuudesta

Jokainen oppija on erilainen ja
jokaisella on oma
oppimispotentiaali
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Taitojen harjoittelu = aivojen harjoittelua

» Oppimisessa aivoihin syntyy uusia
hermosoluja seka hermoyhteyksia,

» Harjoittelu vahvistaa syntyneita
hermoyhteyksia, jotka harjoittelun
edetessa muodostavat hermoverkkoja
vastaamaan taidon toteuttamisesta >
tihenee entisestaan



https://it.abcdef.wiki/wiki/Amyotrophic_lateral_sclerosis
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Taitoharjoittelun luokittelua

» Ei lajisidonnaiset yleistaidot ja
lajitaidot
» samat lainalaisuudet patevat
molempien harjoittelussa

T

- i

e Ulottuvuudet:

- Havaintomotoriset taidot ja
paatoksentekotaidot

e litkehallinta (korostuu usein
harjoittelussa liiaksi ? )



Presenter Notes
Presentation Notes
Yleistaidon osa-alueet Suuntautumiskyky - kyky tajuta raajojen ja kehon asennot sekä niiden muutokset Erottelukyky - kyky säädellä lihasjännitystä ja rentoutta sekä liikesujuvuutta ja taloudellisuutta Reaktiokyky - kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti eri aisteilla vastaanotettuihin ärsykkeisiin Tasapainokyky - tasapainon ylläpitäminen ja sen uudelleen saavuttaminen Rytmikyky - kyky liikkeiden tarkoituksenmukaisen rytmin löytämiseen ja toteuttamiseen Yhdistelykyky - osaliikkeiden yhdistäminen kokonaisuudeksi, yhtäaikaisten liikkeiden tekeminen Muuntelu- mukautumis- ja sopeutumiskyky - kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankäyttö muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiin Ohjauskyky - liikkeen tarkkuus ja vakiointi Kyky erilaistumiseen - kykyä tehdä erot läheisesti samankaltaisten liikkeiden välillä Ketteryyskyky - kyky nopeaan liikesuunnan muutokseen Ennakointikyky- liikevaraston suuruus ja hyväksikäyttö 


Kaytannossa

Taitoja opittaessa suoritus (Magill & Andersson 2017):

e Paranee

* Yhdenmukaistuu

e Muuttuu pysyvammaksi
* On sovellettavissa



Taidon oppiminen vaatil suuren maaran
harjoittelua

» Keskeiset elementit: Harjoittelun maara, harjoittelun vaihtelu ja
palaute

 Ericsson: suora yhteys harjoittelun maaran ja taitotason valilla
* 10 000h harjoittelua?
 Harjoittelun laatu!



Siirtovaikutus & spesifisyysperiaate

e Litkuntataidot eivat ole e Siirtovaikutusta on myos
toisistaan riippumattomia erillisen harjoitteen siirtaminen
- Tama vaikuttaa uuden taidon peliin

opplmisen nopeuteen

* Aivot kehittyvat eri tavalla , kun

e Siirtovaikutus= aiempi taito et :
: arjoitellaan vaihtelevassa ja
lgelpicl)l’g’%g?auuden taidon Viri‘1<keellisess'e.i ymparistossa,
bp verrattuna paljon toistoa

sisaltavaan harjoitteluun
* Spesifisyyden “vaatimus” ika /
taitotasosta riippuvaal
- Lapsi vs aikuinen
- Aloittelija vs huippu


Presenter Notes
Presentation Notes
Keskushermoston motoriset ohjelmat vastaavat sarjoista samankaltaisia taitoja
Ne sisältävät sekä yleistä, että eriytyvää tietoa
Tämän takia siirtovaikutusta on olemassa: esim. heittäminen ja lyöminen





Teoreettinen viitekehys

» Taitojen opettaminen on kaytannon laheista toimintaa, jossa
korostuu teorian sijaan tekeminen!

On kuitenkin hyva tiedostaa...



Teorioiden taustalla oppimiskasitys

» Behaviorismi:
- ohjeet-malli-harjoittelu-palaute

- illista Valmentafan maarittima tavoite, tietty oikea suoritustapa, jonka suunnassa
valmentaja antaa palautetta

- Vahvistaminen /heikentaminen

« Kognitiivinen:
- oppiminen on tiedon luomisprosessi, jossa oppija aktiivisena tiedonkasittelijana.
- Keskiossa oppijan kognitiiviset prosessit, jotka muodostavat skeemoja.

 Konstruktivismi:
- Oppijalahtoisyys, valmentaja oppimisympariston muokkaajana

- Aiemmin opitun hyodyntaminen, havainnointi, tarkkaavaisuus, harjoitteita aidossa
ymparistossa

- Oivaltavaa oppimista = oppiminen on oman tyon tulosta



Liikkeiden saatelyn teoriat

* Motorisen kontrollin (litkkkeiden saatelymekanismit) on kaksi
teoria suuntaa.

 Osassa painotus keskushermoston sisaisessa toiminnassa (
informaation prosessointi)

 Osassa keskiossa dynaaminen vuorovaikutus kehon ja
keskushermoston seka ympariston valilla ( ekologinen dynamiikka)

Jaakkola ym. 2010



Informaation
prosessointiteoria

Liikkeiden saately alkaa aivoista
Arsykkeen tunnistus, lihasten aktivointi
Hermoston toiminta

Suoritusmielikuva keskeisessa osassa liikkeiden saatelyssa
Taitoharjoittelulla motorinen ohjelma vahvistuu

Jaakkola ym. 2010

Maaratietoinen harjoittelu
(deliberate practise)

Ollakseen kehittavaa, seuraavien
tulisi toteutua yhdessa ja samassa
harjoitteessa

— Spesifi tehtava tai tavoite
— Palaute
— Tehtavan riittava haastavuus

— Taysi keskittyminen tehtavaan
— Toistaminen, toistaminen,
toistaminen



Ekologinen dynamiikka:
Taitoharjoittelun muuttujat

» Oppija-ymparisto-tehtava
vuorovaikutussuhde

 Oppijalla aktiivinen rooli!

» Tekemalla oppii, taitoharjoittelun
laatua voidaan arvioida toiminnan
maaralla?

- havainnointi/paatos-toiminta - suoritus


Presenter Notes
Presentation Notes
Motorinen, havainto ja päätöksenteko-osa  - havainnointi/toiminta  suoritus


Epalineaarinen pedagogiikka:

 Harj. ymparistot lahella kilpailuitilannetta,
 esim pelit, valmentaja muokkaa ymparistoa ja tehtavaa, vahan suoria
ohjeita, suorat ohjeet kohdistuu lopputulokseen

* Urheilija tekee toisiaan lahella olevia, kuitenkin poikkeavia
suorituksia ja oppii havaitsemaan eroja niiden valilla - kyky
sopeuttaa suoritus tilanteeseen kehittyy

* Virheet nahdaan siis hyodyllisina oppimiselle



Taitoteorioiden erot:

« Informaation prosessointi » Ekologinen dynamiikka
- Epasuora havainnointi  Suora havainnointi
 Sisaiseen malliin perustuva * Online-kontrolli
(ennakoiva) kontrolli
‘ Iﬁineﬁl’?ri.suf. oppimisessa  Epalineaarisuus oppimisessa
* Ktukateisohjeet, . <Ol
st Jonalitekni i]kka” Itseorganisoltuvuus

. Vaihtelqn lisaaminen kun
perustaito opittu

 Tekniikan hienosaato
e Osiin pilkkominen

 Vaihtelu harjoittelun alusta asti
« adaptiivisuus
« Helpotettu tekeminen

Jaakkola ym. 2010



Mennaan yhdessa kohti ongelman ratkaisuun

kannustavaa tyylia!

* Osista kokonaisuuksiin
* Blokkiharjoittelu

e Painotus tekniikoiden
harjoittelussa

 Paljon valmentajan antamaa
palautetta ja ohjeistusta

e Tarkkaavaisuus kehon
sisaisissa kohteissa

» Kokonaisharjoittelua
 Satunnaisharjoittelu

» Pelitilanteen mukaisia
harjoitteita

» Kysymyksia ja oppijan
ajattelun stimulointia

e Tarkkaavaisuuden fokusointi
kehon ulkoisiin kohteisiin

Mukaillen: Jaakkola ym. 2017




Lahteita / luettavaa

 Jaakkola 2010: Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu
 Jaakkola ym. 2017: Liitkuntapedagogiikka

* Mero, Nummela, Kalaja, Hakkinen 2016: Huippu-
urheiluvalmennus

« Gray Rob: Yotube kanava / kirja: How we learn to Move,
 Ericsson A. 1996: How all of us can achieve extraordinary things
 Wormhoudt ym. 2017: The Athletic skills model

* Schmidt & Wrisberg 2008: Motorlearning and Performance
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