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Sami Kalaja & Teppo Kalaja:

Kehonhallinta

€ KIRJA-ARVIO

- liikuntataitojen oppiminen ja harjoittelu

Teksti: Mikko Huhtiniemi

Liikuntatieteiden tohtorit,
veljekset Samija Teppo Kala-
ja ovat liitkunnan, urheilun,
valmentamisen j a opettamisen
jattildisid. Heiddn yhteensd
yli 80 vuoden kokemuksensa
kehonhallinnan oppimisestaja
opettamisesta on nyt tiivistetty
kasilli olevaan kokoomateok-
seen. Teos paikkaa merkittdvin
aukon suomalaisessa litkun-
ta-alan kirjallisuudessa, silli
aiemmin kehonhallintaaja
sithen kytkeytyvid liikuntatai-
tojen oppimista, opettamista
ja valmentamista on kdsitelty
hajanaisesti eri oppikirjoissa
tai lajioppaissa.

Teorian ja kdaytannon
vuoropuhelua

Teos on jaettu kahteen toisiaan tdyden-
tdvdan osioon. Ensimmadinen osa on teo-
reettinen katsaus kehonhallinnan, fyysi-
sen harjoittelun sekd taitojen oppimisen
keskeisiin ilmi6ihin ja taustateorioihin.
Kirjan toisessa osassa sukelletaan toden
teolla kehonhallintaan liittyviin kiytin-
non harjoituksiin. Rakenteesta johtuen
kirjan sisilt6ihin voi tutustua myos aihe-
kokonaisuus kerrallaan.

Kirjan ensimmdinen osio alkaa kehon-
hallinnan ja sen osatekijoiden mairittelyl-
la. Tadma el olekaan aivan yksinkertaista,
silld kuten kirjoittajat toteavat, ei kehon-
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hallinnalle ole vakiintunutta madéritte-
lya. Mairittelyn vaikeutta lisdd my0s se,
kuinka laajasti ja monipuolisesti kehon-
hallinta kytkeytyy kaikkeen liikkumi-
seen (ja myos staattiseen asennossa pysy-
miseen) sekd esimerkiksi fyysisiin ominai-
suuksiin ja kehon aisti- ja hermojarjestel-
miin. Napakka mairitelmé on kuitenkin
16ytynyt, ja siind kehonhallinta kuvataan
kyvyksi tuntea kehon asennot, liikkeet ja
lihasten voimankayton vaihtelut.

Kehonhallinnan osatekijoitd, tasapai-
noa, koordinaatioita, ketteryyttd ja ryt-
mid, tarkastellaan teoksessa laajasti. Eri-
tyisesti tasapaino saa ansaittua huomiota,
ja se kuvataankin tirkeimpéné kehonhal-
linnan osatekijind. My6s koordinaatiota
ja ketteryyttd tarkastellaan monipuolises-
ti avaten uusia ndkokulmia. Koordinaati-
on osalta yksi kiehtova esimerkki voisi olla
vaikkapa liikkumisen vapausasteet ja nii-
den sulaminen liikesuorituksen kehitty-
misen seurauksena.

Kirjan ensimmadisessi osiossa késitellddn
monipuolisesti kehonhallinnan harjoitte-
lua. Eri luvuissa kisitellddn yleisia fyysi-
sen harjoittelun periaatteita liitkkuvuuden,
voiman ja nopeuden osalta, mutta myos
erityisid kehonhallintaan liittyvia tekijoi-
td. Yleisistd periaatteista esiin voisi nostaa
liikkuvuuteen liittyvan osion, jossa erin-
omaisesti kuvataan litkkuvuusharjoittelun
ldhtokohtia, toteutusta ja vaikutuksia niin
urheilussa kuin arkieldmaéssa.

Erityisesti kehonhallintaan liittyvia
harjoittelun aihealueita kirjassa ovat esi-
merkiksi epdvakaan alustan hyédyntami-
nen sekd peilikuvana harjoittelu. Jalkim-
madiseen liittyen ensimmaiinen treeni meil-
le jokaiselle voi olla vaikkapa kahvikupin
nostaminen tai hampaiden harjaaminen
vadralla kddelld. Kirjan lukuisat harjoit-
teluun liittyvit tiedot ja oivallukset ovat
kiehtovia jokaiselle liilkunnasta innostu-
valle, jonka lisaksi niilld on kayttod urhei-
luvalmennuksessa ja liikunnan opetukses-
sa. Yksi suoraan liikuntatunneille vietdva
esimerkki voisi olla vaikkapa se, ettd lii-

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

Oppiminen ja opettaminen
keskeisessa roolissa

Liikunnanopettajien nakokulmasta on
ilahduttavaa, ettd kirja tarjoaa kattavan
ja ajankohtaisen tietopaketin kehonhal-
linnan ja liikuntataitojen oppimisesta ja
opettamisesta. Kokonaisuudessaan kirjas-
ta valittyykin tekijoiden vahva pedagogi-
nen tausta, silld oppimiseen liittyvid kysy-
myksid késitellddn runsaasti, niin teorian
kuin kédytannonkin kautta. Kirjan avulla
lukija saa muun muassa erinomaisen kasi-
tyksen taitojen oppimisen keskeisistd teo-
rioista, kuten informaation prosessoin-
nista ja ekologisesta dynamiikasta. Niita
haastavia kokonaisuuksia avataan konk-
reettisesti kdytdnnon esimerkkien kautta.
Toisaalta kirjassa kasitellddn myos tausta-
tekijoitd, kuten kehonhallinnan hermos-
tollisia mekanismeja ja vaikutuksia aivoi-
hin sekd biomekaniikkaa. My6s havain-
tomotoriset taidot sekd motivaatiotekijat
ovat saaneet oman kappaleensa.

Oppimisen liséksi huomiota kiinnite-
tddn myos opettamiseen. Kirjassa esitel-
ldan muun muassa taidon oppimisen vai-
heisiin, tarkkaavaisuuden kohteisiin seka
palautteeseen liittyvid ndkokulmia. Lisak-
si kuvataan viime vuosina pinnalle nous-
seita menetelmid kuten differentiaaliop-
pimista sekd non-lineaarista pedagogiik-
kaa ja sithen kytkeytyvéa rajoiteperustais-
ta opettamista. Haastavien termien taka-
na on hyvin konkreettisia toimintaohjeita,
jossa keskeistd on tehtdvddn, ympéristoon
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ja oppijaan liittyvien tekijoiden ymmarta-
minen ja niihin vaikuttaminen esimerkik-
si rajoitteiden avulla. Yksi mielenkiintoi-
nen yksityiskohta non-lineaarisessa peda-
gogiikassa on ajatus jokaisen ihmisen yksi-
l6llisesta motorisesta kasialasta. Termi-
nd tdma sopii hyvin kuvaamaan jokaisen
omaa tapaa liikkua.

Kirjan toinen osio alkaa kehonhallinnan
tarkastelulla eri ikdvaiheissa seka testaami-
sen tietopaketilla. Padsisdltona osiossa on
kuitenkin kehonhallintaharjoitteet, joita
koko kirjassa on noin 350. Harjoitteet on
jaettu temaattisiin kokonaisuuksiin, joita
ovat esimerkiksi tasapaino, koordinaatio
ja ketteryys. Lisaksi ideoita annetaan liik-
kuvuuden, proprioseptiikan sekd kehon-
painoharjoittelun toteuttamiseen. Lihes
kaikkiin harjoitteisiin liittyy videolinkki,
joiden avulla liikesuoritukset toden teolla
konkretisoituvat. Tama kattava videokir-
jasto onkin yksi kirjan keskeisistd vah-
vuuksista. Harjoitteiden valintaa on helpo-
tettu luokittelemalla ne vérikoodien avulla
helppoihin, vaativiin ja haastaviin.

Yksi kirjan erityinen vahvuus on tut-
kitun tiedon ja kdytinnon kokemusten
onnistunut yhdistiminen. Téstd kertovat
esimerkiksi kirjan noin 500 ldhdeviitetta,

jotka on jatetty nakyviin tekstikappalei-
den yhteyteen. Tdm4 antaa kiinnostuneel-
le lukijalle mahdollisuuden syventyé entis-
td tarkemmin kiinnostaviin teemoihin.
Lahdeviitteiden kdyttd on toisaalta mah-
dollistanut ydinkohtien tiiviin esittdmi-
sen, silld osa tiedoista on voitu jattaa lih-
deviitteiden taakse tutustuttavaksi. Valin-
ta on onnistunut ja sen ansiosta kirja pal-
velee niin ajhepiiriin ensimmadistd kertaa
tutustuvaa kuin myds kokeneempaa val-
mentajaa tai opettajaa.

Kokonaisuudessaan Kehonhallinta -
litkuntataitojen oppiminen ja harjoitte-
lu on kokonaisvaltainen tietopaketti tee-
masta kiinnostuneille ammattilaisille, jot-
ka haluavat kehittdd osaamistaan, ja jot-
ka kaipaavat uusia virikkeitd esimerkiksi
oheisharjoituksiin tai osaksi opetustaan.
Teoriaa ja kdytdntod onnistuneesti yhdis-
televa kirja ansaitsee paikkansa liikunnan-
opettajien, urheiluvalmentajien, fysiotera-
peuttien ja muiden liikunta-alan ammat-
tilaisten kirjahyllysta.

Kirjoittaja Mikko Huhtiniemi toimii kehit-
tamispddllikkond litkuntatieteellisessi tiede-
kunnassa Jyviskyldn yliopistossa.
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mmatillisen esikuvamme Esa
ASaveniuksen ura ja elaméintaival

padttyi 13.1.2022 59-vuotiaa-
na. Esa hoiti tyonsa ja vastuutehtavansa
aina sitoutuneesti ja laadukkaasti. Koke-
muksemme ja muiden jakamien muis-
tojen myotd voimme todeta, ettd Esa oli
erinomainen miehen ja litkunnan opet-
tajan malli. Han eli kuin opetti, eli piti
my0s itsestddn huolta. Hénelle tarkeitd
asioita olivat, laheistensd kanssa vietetyn
ajan liséksi, hiihto ja muu luontoliikun-
ta sekd mokkeily.

Esa oli opettajan tyon seké luottamus-
tehtdvien kautta erittdin pidetty ja karis-
maattinen vaikuttaja Keravalla. Opetta-
jana Esa oli pitevd; asiallinen ja selked.
&ativuudestaan huolimatta hin suh-

Liikunnan ja terveystiedon
opettaja Esa Savenius on poissa

tautui litkuntaan ja eldmaén pilke silma-
kulmassa. Hénen tyostddn hahmottui
punainen lanka ja hdn ymmarsi yksittdis-
ten asioiden merkityksen suhteessa isoon
kuvaan. Koska Esa toimi myds merkittd-
vissd kunnallispolitiikan vastuutehtévissa,
voi sanoa, ettd hin teki kaikkensa kera-
valaisen litkunnan ja hyvinvoinnin eteen.

Esa vaikutti useammalla vuosikymme-
nelld. Vaikka meilld kirjoittajilla on 17
vuotta ikderoa, voimme yhteispohdinnan
tuloksena todeta, ettd Esan rooli poluil-
lamme liikunnan opettajiksi ollut melko
yhdenmukainen. Ensinndkin hdn néki
oman opetuksensa kautta liikunta-alalle
potentiaaliset nuoret, joille hdn teki alaa
tyonsd ohella tutuksi. Toiseksi Esa kan-
nusti ja konkreettisesti auttoi meitd mat-
kalla liikuntauralle. Mitd ilmeisimmin
hén piti tyostddn, kun hén sitd meillekin
suositteli.

Esa kohtasi opiskelijat ja ihmiset yksi-
16ind. Héanelld oli aina pieni hetki aikaa
pysahtyéd ja hin aidosti kuunteli, mitd
toisella oli kerrottavana. Esan eldmin-
tyo ja kidenjalki jatkavat vaikutustaan
meiddn kaikkien kautta, joihin hin teki
ldhteméttoman vaikutuksen.

Kirjoittajat ovat Esan entisii oppilaitaja
nykyisii keravalaisia liikunnanopettajia.
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