VAIHTELUN MERKITYS
TAIDON OPPIMISESSA

Suorituskyky vs oppiminen
>Contextual interference”
Differentiaalinen oppiminen
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TAIDON
MAARITTELY

Varmaa

Taloudellista

Opittua

Harjoittelun tulos
Suhteessa tavoitteeseen

(Schmidt & Wrisberg 2004)







TAIDON OPPIMINEN

m10 000 tuntia (Ericsson 1996)
—10 000 toistoa, 10 vuotta

"Niin kauan etta menee selkaytimeen?”
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FIGURE 2.2 Total amount of practice hours, by age, for violinists of different expertise
levels (adapted from Ericsson, Krampe & Tesch-Romer, 1993)




TAIDON OPPIMINEN

B Regressive design of expert performance vs
trad. laboratory design of simple skill learning

B "Deliberate practice” (Ericsson 2020)

— Tavoitesuoritus etukateen maaritelty

— Valmentaja korjaa virheet, ts. poikkeamat tavoitteesta

— Valmentaja antaa palautetta

— Harjoittelu jatkuvasti omien osaamisen ylarajoilla

— Vaatii ponnisteluja — ei ole hauskaa ?!

— Harjoitteet hyvin spesifeja

— Mielikuvat suorituksesta (mental representations) keskeisia
— Perustaidot ensin



TAIDON OPPIMINEN

m "Power Law of Practice” (Newell & Rosenboom 1981)

B Huippujen tekemisen tutkimisella tiedetaan
miten vol tulla huipuksi, mutta se el kerro
olisivatko he voineet tulla viela paremmiksi
jollain toisella tavalla?

—vrt. valtiojohtoiset urheilujarjestelmat

H Taitojen oppiminen vaatil harjoittelua, mutta
oleellisempaa on mita ja miten tehdaan kuin
kuinka paljon harjoitellaan



TAIDON OPPIMISEN TUTKIMINEN

B Taitojen harjoitusmenetelmien vertailu vaatii
Interventioasetelmia

B Ja on ymmarrettava mita ja missa mitataan
kun taitoa halutaan kehittaa

B Suorituskyvyn ja oppimisen erottaminen



SUORITUSKYKY
vs TAIDON OPPIMINEN

B Suorituskyky

— Vaihtelee tilanteeseen liittyvien tekijoiden
valkutuksesta (motivaatio, vasymys, kunto,
edellinen toiminta jne...)

— lyhytkestoinen muisti (minuuteista tunteihin)
— "Treeneissa’

B Taidon oppiminen

— Yksilon sisainen prosessi, joka tuottaa pysyvia
muutoksia kayttaytymisessa

— Pitkakestoinen muisti (rajaton kapasiteetti)
— "Treenien jalkeen”

(Schmidt & Wrisberg 2004, Schmidt & Lee 1999)



TOISTOHARJOITTELU
(blocked practise)

E Tietty alka tal lukuméaara yhta ja samaa

harj
H Dril
m Hel

oitetta ennen seuraavaan siirtymista
it jJa toistoharjoitteet

Dpo keskittya, valiton palaute

B Taito kehittyy hyvin harjoituksen aikana,
mutta heikkenee nopeasti sen paatyttya

(Schmidt & Wrisberg 1999)



SATUNNAISHARJOITTELU
(tandom practise)

B EI samaa harjoitetta kahta kertaa perakkain
B Harjoitteiden jarjestys satunnainen
m Vaatil keskittymista, el valitonta palautetta

m Taito kehittyy hitaammin harjoituksen
alkana, mutta johtaa parempaan
oppimiseen harjoituksen jalkeen
mitattuna

(Schmidt & Wrisberg 2004, Schmidt & Lee 1999)



Esim. Baseball -lyonti
(Hall, Domingues & Cavazos 1994)

m Toistoharjoittelu (yht. 45 lyontia)
1. 15 lyontia kovasta syotosta
2. 15 lyontia kierteisesta syotosta
3. 15 lyontia laskevaan palloon

B Satunnaisharjoittelu (yht. 45 lyontid)

1. 15 lyontia kovasta syotosta, 15 lyontia kierteisesta
syotosta ja 15 lyontia laskevaan palloon
satunnaisessa jarjestyksessa

— Esim. kova-kierre-kova-laskeva-kierre-kierre jne.

m 2 X vikko



Baseball -lydnti
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(Hall, Domingues & Cavazos 1994)




CONTEXTUAL
INTERFERENCE - ilmi6

m " Tilannehairinta”
B Juuret kognitilvisessa psykologiassa

B L aboratoriotutkimukset

— Esim. lilkkeen ajoitus, kaden liikke, voiman
saately, virheen havaitseminen

m Kaytannon sovellukset

— Esim. koripallo, sulkapallo, kajakkimelonta,
baseball, kuntoutus



MIKSI CONTEXTUAL
INTERFERENCE TOIMII?

B Kaksi hypoteesia (Lee & Magill 1985, Schmidt & Wrisberg 2004)

1. Yksityiskohtien erottelu ja merkitysten loytaminen
— Vertailu ja vastakkainasettelu liikkeiden valilla
— Liikkeen ydinkohdat
— Syvallinen ajatteluprosessi
— Pitkaaikaismuisti

2. Unohtaminen ja korvautuminen (mieleen palautus)
— Uusi tehtava edellisen paalle
— Tehtavan jatkuva uudelleenmuodostus
— Mieleen palautus aktivol hermoratoja
— Pakottaa kayttdmaan pitkaaikaismuistia



MUITA SELITYKSIA

B Jatkuva ongelmanratkaisu (Handford ym. 1997)
— Vastaa todellisuutta

B Valittbman palautteen estyminen (Schmidt & Wrisberg 2004)

— Pakottaa prosessoimaan palautetta syvallisemmin
myohemmin

B Vaihtelua, mielenkiintoisempaa, motivoivampaa
(Schmidt & Lee 1999)

— Harjoittelu on kivaa



SATUNNAISHARJOITTELU
vs TOISTOHARJOITTELU

B Toistoharjoittelussa suoritus vakioitu
— Helppo saadella vireystilaa ja keskittymista
— Keinotekoisen hyva suoritus
— Harjoittelu el vastaa todellista tilannetta/kontekstia
— Hyva harjoittelija
— SUORITUSKYKY

"Harjoitukset nayttaa hienoilta”



SATUNNAISHARJOITTELU
vs TOISTOHARJOITTELU

B Satunnaisharjoittelu jaljittelee todellisuutta
— Suoritusten jatkuva vaihtuminen
— Uuden ratkaisumallin luominen
— Vain yksi suoritusmahdollisuus
— Liikkeita el voi toistaa/korjata valittomasti
— Koetaan helposti vaikeaksi — perusteltava!
— OPPIMINEN

"Virheet osa oppimista”



POHDITTAVAA

B Satunnaisharjoittelu el aina parempaa
— Oppimisen alkuvaihe

— Yksittaiset vs jatkuvat suoritukset —
kuulantyonto vs 3000m juoksu

m Liikkelden eroavaisuus?

m Hybridiharjoittelu?



BERNSTEIN
(1967):

"Practise doesn'’t consist in
repeating the means of
solution of a motor problem
time after time, but in the
process of solving this K
problem again and again”

Toistoja iIlman toistamista! -




MODERNI TAIDON OPPIMINEN .I

B Non-linear pedagogy (esim. Chow)

m Contextual interferenece, variable practise,
random practise (esim. Magqill)

m Differenziell lernen (Schollhorn)
® Ydinkeskeinen opettaminen (Eloranta) iﬁ




DIFFERENZIELL LERNEN Q

(Schéllhorn ym. 2006)

B Differentiaaliharjoittelussa hairion maara pyritaan
nostamaan korkealle tasolla vaihtelemalla liikkeen
suoritustapaa ja ohjeistuksia satunnaisessa
jarjestyksessa

B Oppilja kohtaa suuria eroja kahden perakkaisen
suorituksen valilla

B Vaihtelun myota oppija saa kuvan monista eri
mahdollisuuksista saman lopputuloksen
saavuttamiseksi ja voli loytaa oman, yksilollisen
suoritustapansa

O , korkeushyppy, aitajuoksu, kirjoitus...


https://www.youtube.com/watch?v=U2AMfyyUt5c

Schoéllhorn 2015
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www.voutube.com /watch?v=U2AM{yvUt5c



https://www.youtube.com/watch?v=U2AMfyyUt5c

Beckmann & Schollhorn 2003

StoBweite nach klassischem und
differenziellem KugelstoRBtraining
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Abb. 2: StoBweite vor, wédhrend und nach klassischem und differenziellem
Kugelstoltraining (vgl. Beckmann, 2003)




Beckmann & Schollhorn 2003

Der Untersuchungsverlauf und die Ergebnisse werden in Tabelle 1 dargestelit.

Tab. 1: Darstellung des Untersuchungsveriaufs und der Ergebnisse sowie der statisti-
schen Unterschiede der beiden VG (n. s. = nicht signifikant; * = signifikant; ** =
hoch signifikant).

oo—

,."Trqlnlngspf\a.o‘ ('nsgesam,::tl:;'”mgse'n' (kein Training)

Test: Pre Post Retention 1 Retention 2

VG 1 6,52 6,70 6,51 6,51

VG 2 7.07 7.16 7.23

 statistischer o8 fix




Dynaamisten systeemien teotria
(esim. Davids ym. 2008; Haywood & Getchell 2009)

Oppijalle tarjotaan ongelma
Systeemin pyrkimys uudelleenjarjestymiseen

Oppija

Ymparisto Tehtava



Dynaamisten systeemien teoria
(esim. Davids ym. 2008; Haywood & Getchell 2009)

Oppija

Ymparisto

Tehtava



Dynaamisten systeemien teoria
(esim. Davids ym. 2008; Haywood & Getchell 2009)

Oppija

Ymparisto

Tehtava



Yleisurheiluohjaajatutkinto uudistuu

—harppauksia kohti innostavaa ja kehittavaa harjoittelua
Liite 8. Rakenna oma treeniratasi!

Elisa Hakamaki 2016 Rakenna oma 'l'VeeY\iVa‘l'asi.'




Th‘ursdays, we play with the

Vaihtelu kaytannoOssa — pnes
harjoituksen atkana g9

15m BLOCKS x5 @ 10k, then

complex x5:
[ Kiertoharjoittelu 50m @ 15k w. 50m unresisted,
. . : : : w. specific focus on continuing
N Har10|tte|den pa”ttammen to build pressure through late

B Suoritukselle aina uusi tavoite acceleration

LEARN THE JAVELIN THROW

T T

' RESISTANCE BAND ©

» DETAILS: The specific task performed during the session. An example
might be a complex set: 4-step resisted acceleration x 4, followed by 4-
step unresisted acceleration x 4. Repeat for 2-3 sets. [this is the actual
session we ran last Monday].



Vaihtelu kaytannossa —
harjoituksen aikana

®m Pyri konkreettiseen tavoitteeseen —
valmentajaa ei tarvita onnistumisen
maarittamiseen — valmentaja voi
keskittya valmentamiseen ©

e

https://www.youtube.com/@dominicullrich
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https://www.youtube.com/@dominicullrich

Vaihtelu kaytannossa — viikon sisalla

Jarmo Karna huhtikuu 1990: Nopeusvoima

(Nykyaikainen urheiluvalmennus 1997)

Verryttely ja venyttely

(10+10) x 5 —kinkkae
10 x 5 —loikkae

Jaahdyttely



Vaihtelu kaytannossa — viitkon sisalla

Christian Olsson & co traning onsdag den 16 maj 2007 : kvick/sprint

Jogg 10min, langsam jogg, tank pa att suga in naveln, lyfta tarna i varje steg. Satt i hela foten och
Jobba med den nar du landar. Visa halsen!
Smidighet
2x10 spark liggande + 2 valfria aktiva smidighets 6vningar
10+10 raven (pa plint, enbensknabdj uppstrack)
10+10 kapp utfall pa stallet (bak med armbagen)
10+10 ligg pa sidan med bojda ben, vrid ner 6verkroppen (den éversta axeln till marken)
2x10+10 kapp baksidestretch
10+10 tadhavningar + knalyft i position/balans
2x20m studs till kna
2x20m positionsjogg
2x40m tripp-skipp-tripp-skipp (inte tappa hoften i skippingen)
2x50m koordinationslopp
10+10 st& upp. spann skinkorna, sparka bakat
pa rumpan i varje isattning

4x15 trappsteg frekvens (Frolunda Borg)

3xaktiv I6pning 6ver 6konor (6fot mellan) — FERERIERIESel- 30m 16pning (sug in naveln och var radda
dar bak i mangstegen och l6pningen)

3xl6pning till dver 10 konor (6- 8fot mellan 6kande) Ni skall bli aktivare och aktivare i "skiftet" i varje
steg och dérmed oka flygfasen. inte sétta i langre framfor er bara for att avstandet okar.

4x60m i spikskor (6ka-0ka-Oka 20m-accelerera 20m-6ka steglangden 20m-behall samma langa
steglangd men oka frekvensen)

2x10+10 draken med vikt (10-15kg)

2x20m+20m sidldpningar som en dans

5x kapp komplex rorlighet

Stretcha varandra: framsidan pa bank



GOTEBORG 2006
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