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Havainto

Eri aistein keratty
informaatio; valo,
etaisyys porttiin, lumen
liukkaus, suksien aani,
suksituntuma lumeen...
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Paatoksenteko Toiminta

Ajolinjat Laskusuoritus

Varman paalle vai
riskilla...
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Oppimisen kannalta taitoharjoittelun tulisi olla...

e Runsasta / vahaistd

* Vaihtelevaa / yksipuelista
* Haastavaa / helppoa
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Harjoittelun maara

Voimakkaiden
hermosoluyhteyksien
syntyminen edellyttaa
runsaasti harjoittelua seka
hyvalaatuista ravintoa ja
lepoa.
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Vaihteleva harjoittelu parantaa
tiedonkulkua aivojen ja lihasten valilla

a AIVOJEN TEKENMA
AMTY DA ATV
.
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MOTORINEN SENSCRINEN
EFFERENTIAALINEN AFFERENTIAALINEN
JARJES TELMA JARJESTELMA
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Tavoitteena tihea
hermoverkko

Silloin, kun opeteltavaa asiaa
harjoitellaan ilman vaihtelua, aivoissa
oleva hermoverkko kehittyy hyvin pienella
liikeratkaisujen alueella.

Vastaavasti vaihtelua sisaltavan
harjoittelun seurauksena hermoverkko
kehittyy laajemmalta alueelta, jolloin

_ | oppijan valmiuden kohdata erilaisia
4 1 W™ N T a liilkehaasteita kohenevat.

Vaihtelullakin on kuitenkin rajansa, liian
section of a section of a runsas vaihtelu saattaa johtaa karkeaan,
stimulated brain unstinnul ated brain ritilamaiseen hermoverkkoon.
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Harjoituksilla pitaa
olla joku yhteys
lajisuoritukseen

e Positiivinen siirtovaikutus

* Negatiivinen siirtovaikutus

e Bilateraalinen siirtovaikutus
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Liikkeen siirtovaikutus

Samankaltaisilla liikesuorituksilla on vaikutusta

toisiinsa
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Havainnon siirtovaikutus

Lajeilla, joissa havaitseminen on samankaltaista, on vaikutusta toisiinsa (taktinen
tietoisuus, mallien tunnistaminen, visuaalinen skannaus).

Esimerkiksi jaakiekon ja salibandyn etaisyydet ja tilannenopeudet ovat lahella toisiaan,
josta seuraa havainnon siirtovaikutusta. Sen sijaa esimerkiksi lentopalloon tata yhteytta
ei ole.

Foveal Spot Gaze Anchor
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Kasitteen siirtovaikutus ‘“i “’

Eri lajeissa voi olla A w
samoja kasittelta, kuten 3 &

vaikkapa portista \
laskeminen. N A
Yhdessa lajissa opitut I
kasitteet siirtyvat K ‘ \A
toiseenkin lajiin. f /\
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sisten ominaisuuksien
siirtovaikutus

Yhdessa lajissa hankittu
voima, nopeus, litkkuvuus
ja/tai kestavyys siirtyvat
toiseen lajiin.

Pikaluistelu -> pyoraily
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Koetun patevyyden
siirtovaikutus

Itseluottamus kulkee
mukana lajista seuraavaan
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Informaation prosessointi vai
ekologinen dynamiikka?

Informaation prosessointiharjoitukset Ekologiset harjoitukset

Taito opetellaan osissa Taito opetellaan kokonaisuutena

Oppiminen etenee lineaarisesti Oppiminen etenee epalineaarisesti

Virheet ovat vihollisia, joita pitaa valttaa Virheet ovat ystavia, jotka mahdollistavat oppimisen
Valmentaja korjaa virheet Oppija korjaa virheet

Valmentaminen on vastausten antamista Opettaminen on kysymysten kysymista

Ohjeiden noudattamista Oman ratkaisun kokeilua ja etsimista
Ideaalitekniikka tiedossa etukateen Jokaisella oma yksilollinen suoritustapa

Suunnittelu ja ennakointi Online kontrolli

Oppiminen on kykya hienosaataa liikemallia Oppiminen on sopeutumista
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