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Monet suomalaiset pohtivat piivittdin litkuntataitojen oppimiseen liit-
tyvid kysymyksid: Miten pystyn parhaiten tukemaan ohjattavieni oppi-
mista? Miten huomioin toiminnassani aloittelijat sekd edistyneemmat
oppijat? Miksi joku ohjattavistani niyttdd olevan lahjakkaampi oppi-
maan taitoja kuin joku toinen? Miten voisin hyodyntdd ohjattavieni
aiempia kokemuksia uusien taitojen oppimisessa? Eri asteitten opettajat,
valmentajat ja ohjaajat pyrkivit ratkomaan oppimisen haasteita luomalla
harjoitteita ja oppimisympirist6jd. Vaikka monet meistd toimivat lii-
kuntataitojen parissa, suomalaisesta litkunta- ja urheilukirjallisuudesta
on tihin saakka puuttunut oppikirja liikuntataitojen oppimisesta ja
taitoharjoittelusta.

Liikuntataitojen opettajilla, valmentajilla seki ohjaajilla on erilaisia
kisityksid liikuntataitojen oppimisesta ja sitd parhaiten tukevasta har-
joittelusta. Monet valmentajat ja opettajat ovat vuosien kokemuksen
pohjalta luoneet itselleen omat oppimiskisityksensi ja toimintatapansa
taitoharjoitteluun. Viime vuosina yleiset kisitykset litkuntataitojen op-
pimisesta ja sitd parhaiten tukevasta harjoittelusta ovat kuitenkin muut-
tuneet osittain jopa radikaalisti. Taitojen oppimisen taustalla on esimer-
kiksi havaittu olevan paljon erilaisia tekijoitd, jotka erottamattomasti
liittyvit nikyviin taitosuorituksiin ja niiden kehittymiseen. Erilaiset
havaintomotoriset, tiedolliset sekd oppimisympirist66n ja opeteltaviin
tehtdviin liittyvie tekijit ovat esimerkkejd litkuntataitojen oppimisen
perustekijoistd.

Timin kirjan tavoitteena on helpottaa litkuntataitojen kanssa teke-
misissd olevien ihmisten jokapiiviistd toimintaa lisidmalld tietoisuut-
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ta taitojen oppimisen ja taitoharjoittelun kisitteistd ja taustatekijois-
td. Kirja tarjoaa lisiksi konkreettisia apuvilineitd piivittdiseen taitojen
oppimiseen ja harjoitteluun. Teos perustuu viimeaikaisimpaan tutki-
mustietoon litkuntataitojen oppimisesta ja taitoharjoittelusta. Vaikka
kirjan perustana on tutkimustieto, sen sisiltd on pyritty kirjoittamaan
niin ettd opettajat, valmentajat ja muut liikuntataitojen opettamisen ja
ohjaamisen kanssa toimivat henkil6t voivat hyddyntid sitd kidytinnon
tydssddn. Konkreettisuutta on pyritty lisidmiin monilla esimerkkitau-
lukoilla ja kuviolla.

Kirjan kohderyhmi ovat kaikki litkuntataitojen opettamisen alalla
toimivat henkilt: opettajat, valmentajat ja ohjaajat. Kirja soveltuu
oppikirjaksi erilaisiin oppilaitoksiin sekd suomalaisiin valmennus-,
opettaja- sekd ohjaajakoulutuksiin, joissa keskidssi ovat liikuntataidot,
niiden oppiminen ja harjoitteleminen. Koska kirjan kohdejoukko on
laaja, teoksessa kiytetddn padsidntoisesti kisitteitd ohjaaja ja ohjattava
kuvaamaan tilanteita, joissa kisitellddn litkuntataitojen oppimista ja
ohjausta.

Kirjan ensimmiisessd osassa kisitellddn liikuntataitojen oppimis-
ta ja sen taustatekijoitd ja toisessa osassa keskitytddn litkuntataitojen
oppimista tukevien harjoitteiden ja ympiristdjen luomiseen. Kirjassa
on myds nykyaikaiseen litkuntatieteelliseen tutkimukseen perustuvia
lisilukemistoja, joiden tarkoitus on syventdd kussakin luvussa kisi-
teltyd teemaa. Lisilukemistot on suunnattu lukijoille, jotka haluavat
hankkia lisitietoa luvussa kisitellyistd aiheista. Lukujen lopussa on
myos muutamia pohdintakysymyksii, joiden kautta lukija voi miettid
kirjassa kuvattuja asioita erityisesti oman liikuntalajin taitojen kan-
nalta. Lisiksi jokaisen luvun lopussa esitetiin yhteenveto luvun kes-
keisestd sisallostd.

Kirjan kolmessa ensimmiisessi luvussa pureudutaan litkuntataitoon
jasen oppimiseen liittyvien kisitteiden mairittelyyn. Ensimmaiinen luku
toimii johdantona litkuntataitojen oppimiseen ja kisittelee sitd, mitd
oppimisella yleisesti tarkoitetaan ja minkilaisia oppimistyyleji ja -roo-
leja vallitsee oppimis- ja opettamistilanteissa. Toisessa ja kolmannessa
luvussa pohditaan, miksi kdytinnon ohjauksessa on tirkedd tiedostaa,
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mitéd kisitteet litkuntataito ja litkuntataitojen oppiminen tarkoittavat.
Kyseisid termejd kiytetddn arkikeskustelussa valitettavan usein syno-
nyymeini esimerkiksi kykyjen ja tekniikan kanssa, jolloin toiminnan
punainen lanka ja padperiaatteet helposti kirsivit.

Neljinnessi luvussa keskiossd on litkuntataidon oppimiseen erotta-
mattomasti liittyvd havainnointi. Luvussa perustellaan, miksi havaitse-
minen ja toiminta ovat kiintedsti samaa prosessia. Lisiksi neljinnessi
luvussa kisitellddn eri aistikanavien merkitysti ja roolia liikuntataitojen
oppimisessa. Nykyinen taidon oppimisen tutkimus on my®és paljastanut
mielenkiintoisia asioita siitd, mihin huipputaitajat kohdistavat katseen-
sa suorituksia tehdessian. Esimerkiksi huippujalkapallomaalivahti ran-
gaistuspotkua kiinni ottaessaan kiinnittdd katseensa aivan eri kohtaan
ympiristdd kuin kansallisen tason maalivahti. Ohjaamisen kannalta on
oleellista, ettd havaintotaitoja voidaan suhteellisen helposti myds oppia
ja opettaa, mikili oppimisympiristo rakennetaan tiettyjen periaatteiden
mukaan. Kirjan neljis luku tarjoaakin tietoa havaintotaitojen harjoit-
tamisesta.

Viides luku kisittelee lahjakkuutta taitojen oppimiseen. Meilld jo-
kaisella on oma kisityksemme liikunnallisesta lahjakkuudesta, mutta
teemasta l8ytyy paljon myos tutkittua tietoa. Viides luku tarjoaa vasta-
uksen esimerkiksi kysymyksiin, miksi ensimmiiselld vuosineljannekselld
syntyneilld lapsilla on paremmat mahdollisuudet tulla huippu-urheili-
jaksi kuin loppuvuonna syntyneilld ja vallitseeko taidon oppimisessa
herkkyyskausia, jolloin tiettyjd taitoja tulee harjoitella mahdollisimman
paljon. Lahjakkuusteemaan liittyy mys varhaisen ja myhiisen erikois-
tumisen vaikutus tulevaan urheilumenestykseen.

Kuudes luku pureutuu siirtovaikutukseen, jota voidaan pitdd yh-
teni taidon oppimisen kirjallisuuden keskeisimmistd teemoista. Ken-
ties perimmdisid kysymyksia liikuntataitojen oppimisessa on se, onko
oppiminen tehtivispesifii vai vaikuttavatko hallitsemamme taidot
uusien taitojen oppimiseen, eli vallitseeko eri taitojen vililld siirtovai-
kutuksia. Olemme luultavasti kaikki elimimme aikana términneet
joko positiiviseen tai negatiiviseen siirtovaikutukseen opetellessamme
uutta taitoa. Tottumattomalle automaattivaihteista autoa ajaminen on



Lilkuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu

saattanut esimerkiksi tuntua aluksi kovin hankalalta. Luku kuusi tar-
joaa my6s perustelun sille, miksi taitojen oppimisessa ilmenee erilai-
sia siirtovaikutuksia ja miten siirtovaikutusilmiétd voidaan hyodyntda
taitojen ohjauksessa.

Seitseminnessd luvussa kisitellddn liikuntataitojen oppimisen vai-
heita alkuvaiheesta taitavuuteen. Matka on pitki, ja sen aikana oppijat
kdyvit ldpi kuhunkin vaiheeseen liittyvid erityisid haasteita. Ohjaaja,
joka tiedostaa kyseiset vaiheet ja niihin liittyvit haasteet, on varmasti
parempi taitojen ohjaaja kuin kollega, joka ei kyseisid asioita huomioi.
Luvussa valaistaan muun muassa sitd, miksi aloittelija tuskastuu hel-
posti toimintaan ja miksi hinen suorituksensa niyttivit kdmpeloiled ja
vaiheittaisilta. Lisdksi luku tarjoaa vastauksen siihen, miksi huippuvoi-
mistelijalla tai -tanssijalla saattaa olla vaikeuksia tehdi tehosuorituksia,
kuten juoksemista tai ponnistamisia. Seitsemédnnessi luvussa annetaan
my&s ohjeistusta siitd, kuinka monta tuntia ja vuotta harjoittelua tarvi-
taan, jotta oppijalla on mahdollisuus pidstd huipputasolle taidossa.

Kahdeksannessa luvussa keskiossi ovat liikuntataitojen oppimiseen
vaikuttavat kognitiiviset eli tiedolliset tekijit, joita ovat motivaatio, vi-
reystila, tarkkaavaisuus, muisti ja mielikuvat. Perinteisessi taitoharjoit-
telussa kognitiivisille tekijoille ei ole annettu kovin suurta arvoa vaan
padpaino on ollut fyysisen toiminnan kehittimisessi. Nykytutkimus
litkuntataitojen oppimisesta on kuitenkin osoittanut, ettd kognitiivi-
nen ja fyysinen oppiminen tapahtuvat rinnakkain ja samanaikaisesti.
Harjoittelun tulos nikyy sujuvampina liikkeini ja suorituksina, mutta
samaan aikaan oppija kehittyy myds informaation suuntaajana (tark-
kaavaisuus), kerddjind (havaitseminen) ja kisittelijind (padtoksente-
ko). Kahdeksas luku tarjoaa vastauksen esimerkiksi seuraaviin kysy-
myksiin: Mitd tekijoitd on motivaation ja motivoitumisen taustalla?
Miten kyseisid tekijoitd voidaan ohjauksessa huomioida? Minki tyyp-
piset taidot ja liikkeet muistetaan paremmin ja mitkd huonommin?
Miksi taitojen opettaminen on mielikuvien synnyttimistd ja niiden
muokkaamista? Kahdeksannessa luvussa esitellidn myos nykyaikai-
nen taitojen opettamisen malli, jossa perinteisen toiminnan lisiksi
kehitetdin oppijan ongelmanratkaisutaitoja. Yhdeksinnessi luvussa
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kisitellddn opeteltavien tehtivien ja oppimisympiristdn piirteitd ja
muokkaamista taitoharjoittelussa. Yhdeksis luku sisiltid tietoa ja pe-
rusteluja esimerkiksi siitd, miksi harjoitteluympiristéjen ja -tehtdvien
vaihtelu on taidon kehittymisen kannalta tehokkaampaa kuin saman
toistaminen. Nykytutkimus on esimerkiksi paljastanut mielenkiintoi-
sia eroja aivotoiminnassa vaihtelevan ja samanlaisen harjoittelun vi-
lilea. Lisdksi luvussa otetaan kantaa siihen, kuinka paljon harjoittelua
tarvitaan taitojen oppimiseen ja miten taitoharjoittelu tulisi sijoittaa
esimerkiksi harjoitusohjelmiin tai opetussuunnitelmiin. Yhdeksinnes-
sd luvussa esitellddn lisiksi erilaisia taitoharjoittelun osa- ja kokonais-
harjoittelumenetelmi.

Luvuissa 10—12 esitetdidn taitoharjoittelumalli, jossa jokaista taitojen
oppimisen vaihetta — alkuvaihetta, vilivaihetta ja lopullista vaihetta —
kisitellddn erikseen. Lukujen tavoitteena on lisitd kdytinnon toimijoi-
den ymmirrystd taidon oppimisen prosessista ja tarjota heille tyokaluja
sithen, kuinka huomioida tissi kirjassa aiemmin esiteltyji taidon oppi-
misen taustatekijoitd sekd taitoharjoittelun periaatteita kussakin taitojen
oppimisen vaiheessa.

Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu -kirja on jisentynyt
lukuisten keskustelujen kautta sekid suomalaisten ettd ulkomaalaisten
kollegoideni kanssa. Kiitokset kuuluvat heille kaikille. Erityinen kii-
tos ansaitulla elikkeelld olevalle kollegalleni Veikko Elorannalle, joka
jo opiskeluaikanani “huijasi” minut liikuntataitojen oppimisen ja oh-
jaamisen saloihin ja opetti, ettd litkuntataitoja voi opettaa myos muilla
kuin perinteisilli ohjaajaldhtdisilld tavoilla. Tutuksi Vexin kanssa toi-
miessa tulivat teesit "Sun pitdd itse funtsia ratkaisu ongelmaan”, "Tee
itsesi tarpeettomaksi” ja "Hyokkid sitd enemmin, mitd pahemmin olet
itse alakynnessd (squash-montussa)”. Veikko oli tyburallaan valovuoden
edelld yleistd ajattelua liikuntataitojen oppimisesta ja ohjaamisesta, mis-
td osaltaan kertoo, ettid edelld mainittuja Veikon kidytinnén tilanteissa
ilmaan heittdmii teesejd loytyy nykyisen taitotutkimusraporttien johto-
paatoksistd. [lman Vexin ajatteluun kannustavia oppeja tuskin toimisin
tilld hetkelld liikunnanopettajana. Haluan my®s kiittad kollegoitani ja
opiskelijoitani Jyviskylin yliopiston liikuntatieteiden laitoksella, joiden
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kanssa minulla on ollut mahdollisuus tydskennelld ja kehittdi itsedni tai-
tojen ohjaajana. Erityiskiitos Arja Sdikslahdelle ja Sami Kalajalle useista
keskusteluista, joiden kautta olen oppinut ymmirtimiin litkuntataito-
jen oppimisen ja ohjaamisen prosesseja. Lopuksi haluan kiittdd rakkaita
lapsiani Juhoa, Jussia ja Annia sekd vaimoani Johannaa kirsivillisyydestd
kirjahankkeen aikana. Olen saanut kirjan tekemiseen tukea Suomen
tietokirjailijat ry:ltd.
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