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Lyhennetty videosta : https://vimeo.com/124521118

Tiedon maara kasvaa, mutta 16ydetdanks oleellinen?




.. THE EVOLUTION OF PHYSICAL AND
. TECHNICAL PERFORMANCE PARAMETERS
{ IN THE ENGLISH PREMIER LEAGUE

By Barnes, Archer, Hogg, Bush & Bradley
International Journal of Sports Medicine, November 2014

Sidney Crosby
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TOIMINTAYMPARISTO
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Mité hyvaa ja huonoa on kehittymisen kannalta?

— fyysinen, tekninen, taktinen, psyykkinen, sosiaalinen, PELI
Onko joku ympdristd yksiselitteisesti toista parempi?@
Onko optimaalinen ympdristd riippuvainen idstae
Onko optimaalinen ympéristd riippuvainen yksildstae
Vaihteleva vai pysyvé ympdristo?2
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Ero kasvaa
myos
hc:rioiﬂe|un
seurauksena

Stimuloi
harjoittelemaan
enemmadn

Edella
fyysisissa ja
kognitiivisissu

kyvyissij

Tunnistetaan

lah iqkkuudeksi

Lisaa ulkoista ja
sisaista
motivaatiota




Lahjakas/Aikaisin kehittynyt

Harjoittelee ikéryhman Padsee helpolla,

ei kykyjen mukaan ei opi harjoittelemaan
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Muut kehittyvét

ja ajavat ohi

Menetetty lahjakkuus




Anxiety
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Challenges

High

Skll |S Muokattu: Csikszentmihalyi, 1990
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Video: https://www.youtube.com/watch?v=|ULIHEAeOlk




PELAAJAN POLKU
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Nuori Suomi, 1992
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Elinjarjestelmien luonnollinen kypsyminen

Murrosika Tarkoittaa sita, etta
KYPSYMINEN % ketteryyden,

100% 1 tasapainonja
nopeuden
perusedellytykset
luodaan 12
ikdvuoteen

Tuki- ja mennessa. Vasta
liikuntaelimet Sukuelimet  murrosiassa alkaa

esim. varsinainen
Sisaelimet lihaskuntotreenaus

/ ja fyysinen
lajiharjoittelu.
Monipuolisuus on a

3 i f—i »ja o lasten ja
g8 10 12 14 16 18 20 nuorten lilkunnassa.

7]
2
-
)
=
.o—
=
>
n
O
N

IKJEA ( VUOS|A) Scammon, 1930
Mero, A. ym. 1990




Voima - jalkojen isometrinen maksimi

Nopeus - 30m

Weight(kg)

Kestévyys - sukkulajuoksu
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1,60

1,70
Height (m)

1,80 1,90
Me, muinoin




Annual relative development in the skill tests (%)

i == = Dribbling Test
| =mge= Passing Test
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UlltoUl2 Ul2toUl3 Ul3toUl4 Ul4toUl5 Ul5toUle  Ulbto Ul7




TAITOSUORITUS
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> Havainnointi >>Pdtitfjksenteko>> MDTDr_lnen >
suoritus

Welford 1968, Whiting 1969
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Lyhennetty videosta: https://www.youtube.com/watch?v=vSL-gPMPVXI




THE ESTIMATED SPEED-RESPONSE DEMANDS OF
SOME OF OUR FAVOURITE PASTIMES

DISTANCE
DBIECT BETWEEN
SKILL SPEED CPPOMENTS

Cricket 150 kmvh
Bowling 41,66 misec

TRANSIT
TIME

480 msec

RESPOMSE TIME

A batsman cannot change his shot
selection when the ball is less than
M0 mseC away

Tennis 200 kmih
Serve 55 55 misec

430 msac

The receiver has to read
the apponent's service action
befare racguet-ball contact

Soccer 75 kmih
Penalty Kick  20.83 mfsec

530 msec

A goalkeeper has to anticipate
the kick direction & height
before foot-ball contact

Baseball 160 kmv'h
Pitch £4.44 misec

Muhammad Ali 38 km/h
Punch 10,55 misec

| Farrow & Kemp (ed.), 2003

415 meec

Batters have to start their swing
when the bali is approximately
9 metres In front of home plate

A normal reaction time is 200 mse.
If you can't reduce this through
anticipation, then you will be KO'd
in 3 punches




ANTICIPATION
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"DIFFERENCE!"
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HARJOITUS — HERMOSTON KEHITTYMINEN — AIVOJEN KEHITTYMINEN




"REAGOINTI KEHITTYI ENNEN MURROSIKAA, ENNAKOINTI SEN JALKEEN”
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Growing a Grown-up Brain

Scientists have long thought that the human brain was formed in early childhood. But by
scanning children's brains with an MRI year after year, they discovered that the brain

undergoes radical changes in adolescence. Excess
gray matter is pruned out, making brain connections
more specialized and efficient. The parts of the brain
that control physical movement, vision, and the
sensaes mature first, while the regions in the front that
cantrol_higher thinking don’t finish the pruning
process until the early 20s.

Gra Gray matter becomes less
y dense as the brain matures.
matter

: . - IR
de nmty More Less

dense dense

Age: 5 Adolescence

Gray matter: Merve Parietal lohe:

cell bodies and Spatial perception
ficers that make up

tha bulk of

the brain's

computing

[owWer,

Uccipitﬂl—/

lobe: Yision EN

*‘I'-c-___.,k.
Temparal lobe: ——
'I&r'uv',. N23riNg.  Frontal lobe: Flanning,
=nst=ge emotional contral,

problem solving

Source: “Dynamic mapping of human cortical developmant during childbood throogh early adulthood,™ MNitin Gogtay et
al. Frocesdings of He Nabonal Acaderry of Soences, May Z5 Z0049; Californi Instituls ol Techmology

Aivot kehittyvat jarjestyksessa “yksinkertaisesta korkeimpiin aivotoimintoihin”




Taitoika

//
+ COGNITIVE OWHAETODO:

» Conveyance & Aquisition of New Information *Trial and Error

* Verbal, Visual, Motor « Learning Skill Objectives * Organizing Information
* Processing Environmental Variables « Understanding Skill

. .
+ ASSOCIATIVE “HOW TO DO IT*

« Translation of Declarative Knowledge into Procedural Knowledge

« Difficult & Awkward « Proprioceptive / Motor « Practice Phase

« Chunking « Eliminating Mistakes + Improving Selective Attention Focus
- S
+ AUTONOMOUS “DOIT”

« Performance « Cognitive Demands are Minimal
« Attention Focus Can Be External » State of Flow » Habitual
« Ability to Self Correct « Unconscious

b

Level of attention

Cognitive Associative  Autonomous

Aaron Swanson | @ASwansonPT

Stages of learning

Fitts & Posner, 1968




Tietoisuuden pullonkaula

e Tietoinen mieli kykenee 59
kasittelemaan informaatiota &
noin 10-60 bittia sekunnissa

e Tiedostamaton mieli kykenee
kasittelemadn noin 11,2

miljoonaa bittia sekunnissa 95<y
: \ ‘ ) i" :.' o
‘ ' i % 'Subconscious brain activities

vain noin 1/1 000 000

informaatiosta lapdisee tietoisuuden

Conscious brain activities
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Varastettu surutta ja luvatta: Dia by Kalaja (2016)




Tiedostomaton oppiminen

e Tiedostamattomassa oppimisessa
pelaaja ei tietoisesti opettele asiaa
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Ympadristd/tehtdva opettaa
(“Peli opettaa”)

Erityisen hyva likehallinnan (ja
nopean ratkaisunteon) oppimiselle
(Araujo ym 2009)

n . 0o oo Jf
Ennen murrosikaa

Varastettu ja muokattu luvatta: Dia by Kalaja (2016)




Tietoinen oppiminen

Tietoisessa oppimisessa pelaaja tietda
opettelevansa
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Valmentaja ohjaa oppimistilannetta,
selkedt toimintaohjeet

Erityisen hyva (taktisen) paatéksenteon
oppimiselle (Araujo ym 2009)

"Murrosidn jalkeen”

Varastettu ja muokattu luvatta: Dia by Kalaja (2016)



HARJOITTELUSTA




Oppimis-
tavoite
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PELIKESKEINEN
OPPIMINEN

Yksinkertaistettu: Bunker and Thorpe, 1982




MILLOIN ElI PELATA?

Onko olemassa sellaisia taitoja tal ominaisuuksia,
jotka rajoittavat pelin kehittymista?
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Onko olemassa sellaisia taitoja tal ominaisuuksia,
joita pelit eivat harjoita riittavasti?




Harjoitteluhistorian kertomaa sékit vs huiput

—&—Team practice .
d Sub-Elite

—5—Individual practice
| —8— Playful activities

—&—Match-play

U-9 U-10 U-11 U-12 U-13 U-14N-15/T-17 U-18

Age group

_ —#— Teampractice

—&— Individual practice
—B— Playful activities
—h— Match-play

ol

- v

U9 U-10 U-11 U-12 U-13 U-14 U-15 U-17 T-18

Age growp
Ward, 2007

Huipuilla enemman omatoimista harjoittelua alle 12 vuotiaana ja
enemman joukkueharjoittelua nuoruusiassa, mutta enta tulevaisuudessa?
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Video: https://www.youtube.com/watch?v=uYcmAHo08KLo




Johtohajatelmia

Harjoitteissa p&atdksenteko Teaching Games for

— Pelikeskeinen opettaminen Understanding

— Erilaisten ratkaisujen hakeminen
Six Basic TGfU Concepts:

>
—
O
Q.
c
O
o)
<
-
>

— Ohjattu oivaltaminen

Monipuoliset harjoitteet (kokemus) + Teach games through games.

_ Siirtovcikutuslo]i’r « Break games into their simplest format - then
iIncrease complexity.

- Nopeammat lajit + Participants are intelligent performers in games.
Yhdessa ratkominen * Every learner is important and is involved.
 Participants need to know the subject matter.

Toisten katsominen (eSImerkl’r) * Need to match participants’ skill and challenge.

Tiedostomaton koko ajan
. .. . T Butler et al. (2008)
Tiedostettu erityisesti murrosidsta

"Minké ilotta oppii, sen surutta unohtaa”




Kiitos ja anteeksi




