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e KIRJA-ARVIO

Sami Kalaja & Teppo Kalaja: 

Kehon hallinta 
- liikuntataitojen oppiminen ja harjoittelu
Teksti: Mikko Huhtiniemi 

Liikuntatieteiden tohtorit, 
veljekset Sami j a  Teppo Kala-
j a  ovat liikunnan, urheilun, 
valmentamisen j a  opettamisen 
jättiläisiä. Heidän yhteensä 
yli 8 0  vuoden kokemuksensa 
kehonhallinnan oppimisesta j a  
opettamisesta on nyt tiivistetty 
käsillä olevaan kokoomateok-
seen. Teos paikkaa merkittävän 
aukon suomalaisessa liikun-
ta-alan kirjallisuudessa, sillä 
aiemmin kehonhallintaa j a  
siihen kytkeytyvää liikuntatai-
tojen oppimista, opettamista 
j a  valmentamista on käsitelty 
hajanaisesti eri oppikirjoissa 
tai lajioppaissa. 

Teorian ja käytännön 
vuoropuhelua 

Teos on jaettu kahteen toisiaan täyden-
tävään osioon. Ensimmäinen osa on teo-
reettinen katsaus kehonhallinnan, fyysi-
sen harjoittelun sekä taitojen oppimisen 
keskeisiin ilmiöihin ja taustateorioihin. 
Kirjan toisessa osassa sukelletaan toden 
teolla kehonhallintaan liittyviin käytän-
nön harjoituksiin. Rakenteesta johtuen 
kirjan sisältöihin voi tutustua myös aihe-
kokonaisuus kerrallaan. 

Kirjan ensimmäinen osio alkaa kehon-
hallinnan ja sen osatekijöiden määrittelyl-
lä. Tämä ei olekaan aivan yksinkertaista, 
sillä kuten kirjoittajat toteavat, ei kehon-
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hallinnalle ole vakiintunutta määritte-
lyä. Määrittelyn vaikeutta lisää myös se, 
kuinka laajasti ja monipuolisesti kehon-
hallinta kytkeytyy kaikkeen liikkumi-
seen (ja myös staattiseen asennossa pysy-
miseen) sekä esimerkiksi fyysisiin ominai-
suuksiin ja kehon aisti- ja hermojärjestel-
miin. Napakka määritelmä on kuitenkin 
löytynyt, ja siinä kehonhallinta kuvataan 
kyvyksi tuntea kehon asennot, liikkeet ja 
lihasten voimankäytön vaihtelut. 

Kehonhallinnan osatekijöitä, tasapai-
noa, koordinaatioita, ketteryyttä ja ryt-
miä, tarkastellaan teoksessa laajasti. Eri-
tyisesti tasapaino saa ansaittua huomiota, 
ja se kuvataankin tärkeimpänä kehonhal-
linnan osatekijänä. Myös koordinaatiota 
ja ketteryyttä tarkastellaan monipuolises-
ti avaten uusia näkökulmia. Koordinaati-
on osalta yksi kiehtova esimerkki voisi olla 
vaikkapa liikkumisen vapausasteet ja nii-
den sulaminen liikesuorituksen kehitty-
misen seurauksena. 

Kirjan ensimmäisessä osiossa käsitellään 
monipuolisesti kehonhallinnan harjoitte-
lua. Eri luvuissa käsitellään yleisiä fyysi-
sen harjoittelun periaatteita liikkuvuuden, 
voiman ja nopeuden osalta, mutta myös 
erityisiä kehonhallintaan liittyviä tekijöi-
tä. Yleisistä periaatteista esiin voisi nostaa 
liikkuvuuteen liittyvän osion, jossa erin-
omaisesti kuvataan liikkuvuusharjoittelun 
lähtökohtia, toteutusta ja vaikutuksia niin 
urheilussa kuin arkielämässä. 

Erityisesti kehonhallintaan liittyviä 
harjoittelun aihealueita kirjassa ovat esi-
merkiksi epävakaan alustan hyödyntämi-
nen sekä peilikuvana harjoittelu. Jälkim-
mäiseen liittyen ensimmäinen treeni meil-
le jokaiselle voi olla vaikkapa kahvikupin 
nostaminen tai hampaiden harjaaminen 
väärällä kädellä. Kirjan lukuisat harjoit-
teluun liittyvät tiedot ja oivallukset ovat 
kiehtovia jokaiselle liikunnasta innostu-
valle, jonka lisäksi niillä on käyttöä urhei-
luvalmennuksessa ja liikunnan opetukses-
sa. Yksi suoraan liikuntatunneille vietävä 
esimerkki voisi olla vaikkapa se, että lii-

ketarkkuutta ja nopeutta vaativien suori-
tusten harjoittelu kannattaa aloittaa ei-do-
minoivalta puolelta kun taas voimaa vaa-
tivissa suorituksissa on hyödyllisempää 
aloittaa dominoivan raajan puolelta. Kir-
jassa myös nostetaan esiin kehonhallinta-
harjoittelun viisi keskeistä periaatetta, joi-
ta ovat yksilöllisyys, spesifisyys ja siirto-
vaikutus, vaihtelu, monipuolisuus sekä 
nousujohteisuus. 

Oppiminen ja opettaminen 
keskeisessä roolissa 

Liikunnanopettajien näkökulmasta on 
ilahduttavaa, että kirja tarjoaa kattavan 
ja ajankohtaisen tietopaketin kehonhal-
linnan ja liikuntataitojen oppimisesta ja 
opettamisesta. Kokonaisuudessaan kirjas-
ta välittyykin tekijöiden vahva pedagogi-
nen tausta, sillä oppimiseen liittyviä kysy-
myksiä käsitellään runsaasti, niin teorian 
kuin käytännönkin kautta. Kirjan avulla 
lukija saa muun muassa erinomaisen käsi-
tyksen taitojen oppimisen keskeisistä teo-
rioista, kuten informaation prosessoin-
nista ja ekologisesta dynamiikasta. Näitä 
haastavia kokonaisuuksia avataan konk-
reettisesti käytännön esimerkkien kautta. 
Toisaalta kirjassa käsitellään myös tausta-
tekijöitä, kuten kehonhallinnan hermos-
tollisia mekanismeja ja vaikutuksia aivoi-
hin sekä biomekaniikkaa. Myös havain-
tomotoriset taidot sekä motivaatiotekijät 
ovat saaneet oman kappaleensa. 

Oppimisen lisäksi huomiota kiinnite-
tään myös opettamiseen. Kirjassa esitel-
lään muun muassa taidon oppimisen vai-
heisiin, tarkkaavaisuuden kohteisiin sekä 
palautteeseen liittyviä näkökulmia. Lisäk-
si kuvataan viime vuosina pinnalle nous-
seita menetelmiä kuten differentiaaliop-
pimista sekä non-lineaarista pedagogiik-
kaa ja siihen kytkeytyvää rajoiteperustais-
ta opettamista. Haastavien termien taka-
na on hyvin konkreettisia toimintaohjeita, 
jossa keskeistä on tehtävään, ympäristöön 
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ja oppijaan liittyvien tekijöiden ymmärtä-
minen ja niihin vaikuttaminen esimerkik-
si rajoitteiden avulla. Yksi mielenkiintoi-
nen yksityiskohta non-lineaarisessa peda-
gogiikassa on ajatus jokaisen ihmisen yksi-
löllisestä motorisesta käsialasta. Termi-
nä tämä sopii hyvin kuvaamaan jokaisen 
omaa tapaa liikkua. 

Kirjan toinen osio alkaa kehonhallinnan 
tarkastelulla eri ikävaiheissa sekä testaami-
sen tietopaketilla. Pääsisältönä osiossa on 
kuitenkin kehonhallintaharjoitteet, joita 
koko kirjassa on noin 350. Harjoitteet on 
jaettu temaattisiin kokonaisuuksiin, joita 
ovat esimerkiksi tasapaino, koordinaatio 
ja ketteryys. Lisäksi ideoita annetaan liik-
kuvuuden, proprioseptiikan sekä kehon-
painoharjoittelun toteuttamiseen. Lähes 
kaikkiin harjoitteisiin liittyy videolinkki, 
joiden avulla liikesuoritukset toden teolla 
konkretisoituvat. Tämä kattava videokir-
jasto onkin yksi kirjan keskeisistä vah-
vuuksista. Harjoitteiden valintaa on helpo-
tettu luokittelemalla ne värikoodien avulla 
helppoihin, vaativiin ja haastaviin. 

Yksi kirjan erityinen vahvuus on tut-
kitun tiedon ja käytännön kokemusten 
onnistunut yhdistäminen. Tästä kertovat 
esimerkiksi kirjan noin 500 lähdeviitettä, 

jotka on jätetty näkyviin tekstikappalei-
den yhteyteen. Tämä antaa kiinnostuneel-
le lukijalle mahdollisuuden syventyä entis-
tä tarkemmin kiinnostaviin teemoihin. 
Lähdeviitteiden käyttö on toisaalta mah-
dollistanut ydinkohtien tiiviin esittämi-
sen, sillä osa tiedoista on voitu jättää läh-
deviitteiden taakse tutustuttavaksi. Valin-
ta on onnistunut ja sen ansiosta kirja pal-
velee niin aihepiiriin ensimmäistä kertaa 
tutustuvaa kuin myös kokeneempaa val-
mentajaa tai opettajaa. 

Kokonaisuudessaan Kehonhallinta -
liikuntataitojen oppiminen ja harjoitte-
lu on kokonaisvaltainen tietopaketti tee-
masta kiinnostuneille ammattilaisille, jot-
ka haluavat kehittää osaamistaan, ja jot-
ka kaipaavat uusia virikkeitä esimerkiksi 
oheisharjoituksiin tai osaksi opetustaan. 
Teoriaa ja käytäntöä onnistuneesti yhdis-
televä kirja ansaitsee paikkansa liikunnan-
opettajien, urheiluvalmentajien, fysiotera-
peuttien ja muiden liikunta-alan ammat-
tilaisten kirjahyllystä. 

Kirjoittaja Mikko Huhtiniemi toimii kehit-
tämispäällikkönä liikuntatieteellisessä tiede-
kunnassa Jyväskylän yliopistossa. 

Liikunnan ja terveystiedon 
opettaja Esa Savenius on poissa 
Teksti: Jarkko Pennanen & 
Iivari Poijärvi 

Ammatillisen esikuvamme Esa 
Saveniuksen ura ja elämäntaival 
päättyi 13.1.2022 59-vuotiaa-

na. Esa hoiti työnsä ja vastuutehtävänsä 
aina sitoutuneesti ja laadukkaasti. Koke-
muksemme ja muiden jakamien muis-
tojen myötä voimme todeta, että Esa oli 
erinomainen miehen ja liikunnan opet-
tajan malli. Hän eli kuin opetti, eli piti 
myös itsestään huolta. Hänelle tärkeitä 
asioita olivat, läheistensä kanssa vietetyn 
ajan lisäksi, hiihto ja muu luontoliikun-
ta sekä mökkeily. 

Esa oli opettajan työn sekä luottamus-
tehtävien kautta erittäin pidetty ja karis-
maattinen vaikuttaja Keravalla. Opetta-
jana Esa oli pätevä; asiallinen ja selkeä. 
Vaativuudestaan huolimatta hän suh-
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tautui liikuntaan ja elämään pilke silmä-
kulmassa. Hänen työstään hahmottui 
punainen lanka ja hän ymmärsi yksittäis-
ten asioiden merkityksen suhteessa isoon 
kuvaan. Koska Esa toimi myös merkittä-
vissä kunnallispolitiikan vastuutehtävissä, 
voi sanoa, että hän teki kaikkensa kera-
valaisen liikunnan ja hyvinvoinnin eteen. 

Esa vaikutti useammalla vuosikymme-
nellä. Vaikka meillä kirjoittajilla on 17 
vuotta ikäeroa, voimme yhteispohdinnan 
tuloksena todeta, että Esan rooli poluil-
lamme liikunnan opettajiksi ollut melko 
yhdenmukainen. Ensinnäkin hän näki 
oman opetuksensa kautta liikunta-alalle 
potentiaaliset nuoret, joille hän teki alaa 
työnsä ohella tutuksi. Toiseksi Esa kan-
nusti ja konkreettisesti auttoi meitä mat-
kalla liikuntauralle. Mitä ilmeisimmin 
hän piti työstään, kun hän sitä meillekin 
suositteli. 
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Kalaja, Sami & 
Kalaja, Teppo. 2022 

Kehonhallinta 
liikuntataitojen 

oppiminen ja 
harjoittelu 

Keuruu: YK-Kustannus 

Esa kohtasi opiskelijat ja ihmiset yksi-
löinä. Hänellä oli aina pieni hetki aikaa 
pysähtyä ja hän aidosti kuunteli, mitä 
toisella oli kerrottavana. Esan elämän-
työ ja kädenjälki jatkavat vaikutustaan 
meidän kaikkien kautta, joihin hän teki 
lähtemättömän vaikutuksen. 

Kirjoittajat ovat Esan entisiä oppilaita ja  
nykyisiä keravalaisia liikunnanopettajia. 
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