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TIIVISTELMA
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Tassa tyossa tutkimme judon soveltuvuutta koripatioreiden lisdharjoittelumuotona.
Keskeisena tavoitteena oli monipuolistaa koripathapreiden harjoittelua judointervention
kontaktitilanteissa. Lisaksi tutkimme, voidaankdgn avulla vaikuttaa pelaajien suhtau-
tumiseen vastustajaan.

Judoharjoittelu toteutettiin jyvaskylalaisen kotipppukkueen pelaajille (n=10) kevaalla
2004. Pelaajat olivat ialtddn 14-16 -vuotiaita. jbligeelukertoja oli yhteensa 12. Pelaajien
kokemuksia kartoitettiin judoharjoittelun jalkeewositetulla kyselylld, joka sisalsi seka
avoimia etta suljettuja, Likert-asteikollisia (14&f)symyksia. Kontaktipelaamisen ja vas-
tustajan kunnioittamisen tarkasteluun kehitettiailiR (1990) koripallon kontaktipelaami-
sen jaottelun pohjalta 7-asteikon Likert-mittameld®jat vastasivat kysymyksiin ennen ja
jalkeen judoharjoittelun. Mittarin analysoinnissaytettiin Wilcoxon signed ranks, 2 rela-
ted samples —testid. Tutkimuksessa on myds kukatkki pidetyt judotunnit.

Seitsemén pelaajaa kymmenesta koki judoharjoittetiistaneen koripallon pelaamista.
Samoin seitseman pelaajaa kymmenesta olisi valitkamnaan judoharjoittelua koripallon
lisdharjoittelumuotona. Judon koettiin lisdavaroikbinaatiota, tilannenopeutta ja kette-
ryytta, notkeutta seké lihasvoimaa. Lisaksi judoetkin lisaavan itseluottamusta ja kes-
kittymiskykya. Harjoittelijat arvioivat oman kehytnisensé judossa kokonaisuutena melko
korkeaksi (7-asteikollisen Likert-mittarin keskiarb). Samoin pelaajat arvioivat judohar-
joittelun sisaltéjen tukevan koripalloilua melkoljpa (keskiarvo=4,7).

Seitsemén pelaajaa kymmenestéa koki judoharjoittestikuttaneen koripallon kontaktipe-
laamiseen. Erityisesti mainittiin, ettd judoharelt oli lisannyt itseluottamusta ja siten
rohkeutta menna kontaktitilanteisiin. Kontaktimittamukaan pelaajien pelinomaisessa
eika virheellisesséa kontaktipelaamisessa ei tapaltilastollisesti merkitsevaa muutosta.
Tahattoman kontaktipelaamisen pelaajat, sen sigg&igivat lisdantyneen judoharjoittelun
valisena aikana (p<.05). Yhdeksan pelaajaa kymnt&heski, ettei judoharjoittelulla ollut
vaikutusta vastustajaan suhtautumisessa. Mittlirt@té havaintoa.

Judoharjoittelun kohdalla tavoitteet eivét ollegkéan judotekniikoiden kehittdmisessa
vaan pikemminkin naiden tekniikoiden kautta kehiiy liikemallien ja judon kasvatuk-
sellisien nakdkulmien hyddyntamisessa. Koripallandittelutilanteessa toisen ihmisen
huomioon ottaminen johtaa parhaassa tapaukseddaigen sisaisen koheesion, yhteis-
ymmarryksen ja -toiminnan kehittymiseen. Useat gjalekokivat judoharjoittelun lisan-
neen rohkeutta koripallon kontaktitilanteissa. Tadokee judoharjoittelun kayttéa lisahar-
joittelumuotona lajeissa, joissa esiintyy fyysik@ntakteja.

Avainsanat: Judoharjoittelu, koripallo, juniorivadnmus, kontaktipelaaminen, kasvatus
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1 JOHDANTO

Urheiluharrastus voi itseluottamuksen ja itsetuntiesen kehittymisen kautta luoda hyvan
perustan lapsen ja nuoren sosiaaliselle kayttagsihei Urheiluharrastuksen parissa opi-
taan parhaimmassa tapauksessa toisen ihmisen Ktamista ja arvostamista, jolloin va-
kivaltaa pyritdan valttamaan ja aggressiot kanagamrhyvaksyttyyn toimintaan. (Liukko-
nen 1990b.) Vaikka koripallossa ei periaatteeshitas@artalokosketuksia, fyysisia kon-
takteja aiheutuu jatkuvasti pelaajien liikkuesshtsellisen pienella pelialueella (Koripal-
lon viralliset pelisaannoét 1994). Rail (1990) ootglut koripallopelissé esiintyvat fyysiset
kontaktit kolmeen luokkaan: tahattomiin -, pelinasna - ja vakivaltaisiin fyysisiin kon-
takteihin. Kontaktit ovat tarkea osa koripalloajgtavat sille oman erityispiirteensa. Kori-
palloilijat myds arvostavat pelin kovaotteisuut®yykkonen 1987, 8). Vaikka koripallon
pelaaminen on varsin fyysista ja kontakteja synapgttavat seké pelaajat etta valmentajat
reilunpelin ja toisten kunnioittamisen tarkeiksvaiksi pelissa (Deltov, Hercher, Konzag
1984, 118-120; Pyykkoénen 1987, 8; Harrick 2003).

Tassa tutkimuksessamme pyrimme selvittdmaan, smkeltjudoharjoittelu koripallo-
juniorien liséharjoittelumuodoksi. Erityisesti pynme edistdmé&éan 14-16-vuotiaiden kori-
pallojunioreiden kontaktipelaamista, pelinomaiselastustajaa kunnioittavalla tavalla.
Tutkimusongelmamme nousi esiin joukkueen valmentk@htaamista ongelmista koripal-
lojunioreiden kaytdnnon valmennustydssa. Osa pslaarkaili selvasti menna tilanteisiin,
joissa olisi edellytetty kontaktia vastustajan lsmslallaisia tilanteita olivat muun muassa
levypallo-, screeni- ja irtopallontavoittelutilaete Taman ongelman ratkaisemiseksi valit-
simme judoharjoittelun tukemaan nuorten koripaltghtielua. Judo oli meille luonnolli-
nen valinta, koska olimme molemmat harrastanegtusitcamman vuoden ajan. Judon va-
lintaa tuki my6s sen luonne kamppailulajina, joskaan jatkuvassa kontaktissa harjoitte-
luvastustajan kanssa korostaen kuitenkin vahvastusgtajan tukemista ja kunnioittamista
(Kano 1932, Fagerlund 1993, 4; Korpiola ym. 197%,yllyla & Pilvié 1994, 11). Li-
saksi judo tarjoaa hyvat mahdollisuudet monienitgsn ominaisuuksien, kuten voiman,
nopeuden, kestavyyden, ketteryyden, kehonhallipgpéasapainon, kehittamiseen (Good-

man 1998; Fagerlund 1993, 5; Lafon.) Nama ominaistiavat tarkeitd myds koripallon



pelaajalle.

Judoharjoittelu toteutettiin kerran viikossa, tunniittaisina harjoituksina valittomasti
tunnin pituisten koripalloharjoitusten jalkeen. ¥anhsa judoharjoituskertoja oli kaksitoista.
Koripallon kontaktipelaamisen ja vastustajan kuittamisen tarkasteluun kehitimme Li-
kert-asteikollisen mittarin Railin (1990, 274-216pman koripallon kontaktipelaamisen
jaottelun pohjalta. Liséksi pelaajat arvioivat jhdgjoittelujakson jalkeen, oliko judohar-
joittelu vaikuttanut koripallon kontaktipelaamisgarsuhtautumiseen vastustajaan. Kirjal-
lisuudesta emme loytaneet vahvistusta sille, voida&ontaktipelaamista edistaa tAman-
kaltaisen harjoittelun avulla. Vaitteita 16ytyi kenkin siitd, ettd tamankaltaisella lyhyella
judoharjoittelujaksolla ei ole vaikutusta vastuaaj suhtautumiseen tai tama vaikutus
saattaa tietyissa ikaryhmissa olla jopa negatiivifleamarre & Nosanchuk 1999; Reynes
& Lorant 2002).



2 NUORTEN URHEILUHARRASTUS JA KASVATUKSELLISUUS

Urheiluharrastus voi tukea itseluottamuksen jautseemuksen kehittymista. Nama tekijat
ovat perustana myos yksilon sosiaaliselle kayttajglle. Parhaimmillaan nuorten urhei-
luharrastuksen parissa voidaan opetella havainrairt@sten inmisten tunteita ja reaktioi-
ta. Taman lisaksi urheiluharrastus voi kehittaégykuomata oman toiminnan vaikutus
sosiaalisiin suhteisiin seké kykya asettua toisamean. Sosiaalisuus vaatii myods toisen
ihmisen arvostamista ja kunnioittamista yksilorggrassiot kanavoidaan hyvaksyttyyn

toimintaan ja vakivaltaa valtetaan. (Liukkonen 1890

Liimataisen tutkimuksen mukaan yksilo- ja joukkyiela harrastajien prososiaalisessa
kayttaytymisessa ei ole eroja (Liimatainen 200@ikia urheilussa tilanteet saattavat ko-
rostaa hyotymoraalia tai sovinnaismoraalia, on tamourheiluvalmennuksen tavoitteena
kuitenkin moraalinen itsendisyys — kyky paatek® imiké on oikein ja mik& vaarin. (Liuk-
konen 1990b.) Liukkonen (1990b) esittaa kuitenkimeilijoiden pitavan urheilua muusta
yhteiskunnasta ja toiminnasta erillaan olevanatkeét jolla patee omat moraaliset sdén-
tonsa. On myo6s nayttda siitd, mita pitempaan wbéiarrastetaan sita selvemmin urheili-

jat ottavat samat urheilun moraaliset sdannot &&gga myos muilla elaméanalueilla.

2.1 Valmentaminen on kasvattamista

Valmentaminen ja kasvattaminen tapahtuvat suuositakasi kddesséa. Valmentaja vaikut-
taa nuoren kasvattamiseen jokaisessa harjoitukgeg&dpailutilanteessa. (Mero, Numme-
la & Keskinen 1997; Harrick 2003.) Jokaiseen haugiapahtumaan tulisi sisaltya psyyk-
kinen ja kasvatuksellinen suunnitelma. Taman putaeninlydnti harjoittelun suunnitte-
lussa johtaa helposti lajiominaisuuksien kehitt&@arsvaaraan suuntaan. Mero ym. (1997)
listaavat psyykkisiksi tekijoiksi, joista on hyotkaikissa lajeissa mm. itseluottamuksen,
pitkajanteisyyden, perddnantamattomuuden, rohkejadezskittymiskyvyn. Harrickin
(2003) mukaan nuorten koripalloilijoiden valmennegsa yksi tarkeimmista tavoitteista on
kasvattaa pelaajia epaitsekkyyteen seka fairplagkéen. Valmentajan palautteen annolla

on tarke& merkitys urheilijan itseluottamuksen kghiselle. ltseluottamuksen kehittami-



seksi valmentajan tulee antaa paljon positiivisti@aptetta, luoda kilpailutilanteet portait-
tain haastavammiksi etenevaksi ja kyeta tarjoanuaagilijalle paljon harjoitteita, jotka
ovat urheilijan taitotason mukaisia ja haastaveraBnantamattomuutta valmentaja kyke-
nee kehittAmaan asettamalla saavutettavia tavaifgevalitavoitteita, joiden avulla urheili-
ja huomaa kovan harjoittelun tuottaman tuloksenvdfdarjoitteet, joissa urheilijaa kan-
nustetaan ylittAmaan aikaisempi suoritustasongattieat peraanantamattomuutta. Roh-
keus kehittyy hiljalleen, kun uusia ja asteittamkenevia asioita voidaan oppia turvallises-
sa ilmapiirissa. Keskittymiskykyéa voidaan parardaagamalla urheilijalle kognitiivisesti
haastavia tehtavia hairiottomassa ymparistosséakkbnen 1997.)

Koripalloilijan suoritus riippuu my6s hanen tietaksestaan. Nuoria tulisikin valistaa pelin
saannonmukaisuuksista, pelin sdannoista, lajinitelsta ja taktiikasta, harjoittelun peri-
aatteista yleensa ja lajiharjoittelusta seka udtieista - ja terveista elaméantavoista. (Del-
tov, Hercher & Konzag 1984, 120; Mero ym. 1997.)

2.2 Koripalloilun arvot ja henkinen ilmapiiri

Koripallo on kamppailulaji niin henkisessa kuin $ygesséakin mielesséa. Fyysisesti ja tekni-
sesti huippuunsa hiotusta pelaajasta ei koskaarhtuppukoripalloilijaa ilman voimakasta
tahtoa (Miettinen 1999b). Menestyakseen koripajédih tulee olla korkea moraali ja vah-
vat tahto-ominaisuudet. Naitd ominaisuuksia tuiiskehittaa jatkuvasti ja systemaattisesti
harjoittelun yhteydessa. (Deltov ym. 1984, 122.)

Pyykkonen (1987, 308) esittaa Koskeen ja Heini[@®86) tutkimukseen perustuen kori-
palloilijoiden asettavan rehdin pelin kolmannekskeimméksi osatekijaksi koripallopelis-
sa. Sen edelle yltavat ainoastaan pelin vauhdikjautesdokkuus. Lajina koripallossa ko-
rostuukin paitsi taito ja vauhdikkuus myds pelimaraPetersen (1993, 112) listaa pe-
lialyyn kuuluvina henkisind ominaisuuksina ensimse#isi karsivallisyyden. Tahan karsi-
vallisyyteen kuuluu seka luottamus itseen ja toisiitd itsekunnioitus ja toisten kunnioit-
taminen. Karsivallisyyden kasitys sisdltaa myddwastuntoisuuden. Tama vastuuntuntoi-
suuden ja toisten kunnioittaminen tulee myos hypeélkeasti esille koripallon saannoissa:
"Valmentaja, apuvalmentaja, vaihtomies tai joukkyésen EI SAA osoittaa epakunnioi-

tustaan erotuomareille, paikalla ehka olevalle lssaarille, kirjurille ja apukirjurille,
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ajanottajalle, 30 sekunnin valvojalle tai vastustdohdistuen” (FIBA:n koripallon viralli-

set pelisdannoét 1994, 56).

Valmentajan tulisi nuorten kanssa toimiessaan keesvaaita hyville tavoille kuten kiitta-
maan, pyytdmaan ja antamaan anteeksi, tervehtijad&itamaan toinen huomioon jokai-
sessa harjoitus- ja kilpailutilanteessa (Mero y897). Deltovin ym. (1984, 118-120) mu-
kaan koripalloilijalle tulee asettaa korkeat vaatikset moraalisten ominaisuuksien, ku-
rinalaisuuden, vastuuntuntoisuuden, tavoitteenwggawisen, toisten auttamisen ja rehelli-
syyden suhteen. Erityisen tarkeaa koripalloilijgketen muillekin joukkuelajien urheili-
joille, ovat yhteisty6taidot ja tahto tydskennellédessa seké harjoituksissa etta pelitilan-

teissa kuin myos pelikentan ulkopuolella.

2.3 Juniorivalmennus koripallossa

Tunne-elamén, sosiaalisuuden ja alykkyyden kehittémtulee nostaa nuorten valmen-
nuksessa perinteisen urheiluvalmennuksen korostéygaisen kehittymisen rinnalle
(Kukkonen 1990). Nuoren kasvattaminen ja kehittyanitasapainoiseksi persoonallisuu-
deksi tulisi ndhda tarkeimpana kasvatustavoittegmen urheilullisten kykyjen kehitta-
mista (Liukkonen 1990b).

Keskeisintad nuoren kehityksessa on minakasitykaemjan identiteetin muotoutuminen
(Telama 1989). Liukkonen (1990b) toteaa niiderelajijoissa yksilé saa paljon palautetta
suorituksistaan, vaikuttavan muita lajeja suotuisamyksilon minéakasitykseen. Onnistu-
nut koriin heitto merkitsee koripallossa kannustapalautetta itsetunnolle. Toisaalta val-
mentajan tulisi antaa palautetta my6s suoritukgadtannustaa nuoria yrittdmaan. Kori-
pallossakaan ei aina ole tarkeintd se meneekoé kalim. Positiivista palautetta tulisikin
hyodyntaa silloin, kun nuori yrittaa ja antaa kahkka peliin (ks. myds Harrick 2003). Kun
urheilija saa myonteista palautetta ja vahvistaarishasta kehostaan ja taidoistaan, para-
nee urheilijan koettu fyysinen patevyys. Tama vadaifyysisen minakasityksen kautta
itsearvostukseen ja sisdiseen motivaatioon urtsallgiihtyminen urheilutilanteessa ja
kyvykkyyden kokeminen on erityisen tarke&aa urhailigisdisen motivaation kehittdmisek-
si. Sisaisella motivaatiolla on erittain suuri mgrk urheiluharrastuksen jatkamisessa. Ar-

vostelu on yksi ratkaisevimmista lapsen motivaaragtan kehittymista saatelevista teki-
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joista. Arvostelu ja lasten omien valintojen kunttemisen laiminlydnti ovatkin uhkateki-

joita nuoren viihtyvyydelle urheiluharrastukseqsaukkonen 1997.)

Tarkeaa on myos muistaa, ettéa valmentaja johtadanj@ojoukkuetta omalla esimerkillaan
(Mero ym. 1997; Jarvis 2003; Harrick 2003). Hyvémjbitussuhteen perustana on pelaa-
jan ja valmentajan valisen luottamuksen kehittymir{®eltov ym. 1984, 122). Valmenta-
jan tulee olla ennen kaikkea nuorelle aikuinen dedsvattaja, joka kestaa ja pysyy. Val-

mentaja sekd ymmartda nuorta ettd myos vaatiidsltita. (Siekkinen 1990.)

2.3.1 Lajiharjoittelu

Nuorten koripallon harrastamisen tarkein syy onekeya ystavat. Joukkuehenki ja posi-
tiiviset vuorovaikutussuhteet ryhmassa ovat pdlaansiarvoisia. (Pyykkdonen 1987,
308.) Liian varhainen lajinvalinta kehittdd nuoreheilijan taitoja ja liikunnallisia val-
miuksia yksipuolisesti (Itkonen 1990). Monipuolinkkkuminen ja harrastaminen takaa-
vat nuoren tasapainoisen liikunnallisen kehittymigeauttavat myéhemmin nuorta I6yta-

maan itselleen sopivimman liikkuntamuodon ja haulesgn (Westergard 1990).

Joukkuepeliluonteestaan johtuen koripallo kasvaitdaajia ennen kaikkea ryhmahenkeen
ja yhteistoimintaan. Koripallossa vaaditaan yk$igth paatoksentekokykya ja aloitteelli-
suutta kuitenkaan unohtamatta vastuuta joukkuek#star Pelaaminen vaatii jatkuvaa
keskittymista ja harkintaa; useasta mahdollisuzdtsee valita kayttokelpoisin kullakin
hetkelld. Vastustajan jatkuva lasnéolo, pelin ylesitaan yksi -luonne vaatii pelaajilta no-
pean alyn liséksi peraanantamatonta taistelunjeeli@donvoimaa. (Malkki, Parkatti, Pe-
tersen & Saarinen 1990; Petersen 1993, 112.) Klwilja ei voi maaritella tekemidan
likkeita tarkasti etukateen. Jokainen liike tutedhteuttaa vastustajan likkumiseen niin,
etta silla voidaan kumota vastustajan suora jaugpadoiminta (Deltov ym. 1984, 120).

Dahlstromin ja Miettisen (1999) mukaan koripallaédi harjoitella monipuolisesti liikku-
en, kilpailujen ja leikkien avulla. Harjoittelunlisi olla prosessinomaista ja nousujohtoista.
Harrastuksena koripallo voi toimia erinomaisenarankasvun ohjaajana. Parhaimmillaan

koripallovalmennuksessa ihnminen huomioidaan kolkangena. Pelaamisen ohella val-
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mentajien tulisi pyrkia edesauttamaan pelaajierkiséinkasvua ja kehitysta seka huomioi-

da pelaajien erilaiset elamantilanteet.

On muistettava, ettd 13 -16-vuotiaiden harjoitt@huwiela valmistavaa harjoittelua, jossa
harjoittelun paapaino on monipuolisissa koripaltgisharjoitteissa. Harjoittelun tavoit-
teena on vakiinnuttaa ja laajentaa koripalloilugisiB perustaitoja seka alkaa luoda perus-
taa spesifien lajitaitojen oppimiselle. (Deltov yi®84, 123.) Perinteisesti koripalloharjoi-
tukset ovat rakentuneet kilpailuista, leikeist&uséaitojen harjoittelusta ja taman jalkeen
paattyneet lyhyeen peliin harjoitusten lopussa.lf&dmin ja Miettisen (1999) mukaan
harjoitusten tulisi kuitenkin koostua paaosin pelpettamisesta pienpelien avulla ja pe-
laamisesta. Nain nuori innostuu harjoittelemaaitei#pja oikeiden mallien mukaisesti
omalla ajallaan. Pelaamisen ja pienpelien tark@tuspettaa pelaaja ymmartamaan pelia
kokonaisuutena. Peli kehittyy valmentajan ohjaugae$arke&éa on heti alusta lahtien opet-
taa pelaajat tekemé&an perustaidot oikein. Pelkafattyvat parhaiten, kun taitoja harjoitel-
laan pienpelien ja omatoimisen harjoittelun kauttaikkien pelaajien tulisi harjoitella
perusliikkeita kaikilta pelipaikoilta. Jotta taide¢hittyisivat monipuolisiksi ja ymmarrys
pelista kehittyisi, on pelaajien opittava pelaamseké selka etta kasvot korille pain. Nain

taataan mahdollisuudet kehittya jatkossakin, dii paikka tulevaisuudessa mika tahansa.

Deltov ym. (1984, 23-24) ovat luokitelleet koripail perustekniikat ilman palloa seka pal-
lon kanssa suoritettaviin tekniikoihin. Tekniiklihan palloa siséltavat likkumisen seka
hyokkays- ettd puolustuspaassa. Naihin kuuluvat jmakseminen, pysahtyminen, har-
hauttaminen, peruspuolustusasento ja siina liikkemiseka hyppaaminen ja puolustuksen
kasiliikkeet. Perustekniikoihin pallon kanssa lagtayottdminen, pallon vastaanottaminen,
pivot — kaannos, kuljettaminen, heittdminen ja hattaminen. Dahlstrom ja Miettinen
(1999) luettelevat perustaidoiksi koripallossa galioilijan perusasennon, heittamisen,
heti harjoittelun alkuvaiheessa. Yleistaitojen pgghkennetaan yksityiskohtaisempia laji-
taitoja harjoittelun edetessa. Ennen uuden taidoopetteluun siirtymista tulee aina ensin

kerrata aikaisemmin opittu (Jarvis 2003; Harrick2)0

Valmentajan on pyrittava luomaan mydnteinen opplmepiiri, jotta taitojen oppiminen
olisi mahdollisimman tehokasta (Dahlstrom & Mie&#im1999). Jarvisin (2003) mukaan
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valmentajan tulee pyrkid, aina kun mahdollistaaar@an myonteista palautetta ja osoitta-
maan arvostustaan pelaajille. Pelaajiin kohdistuntakki tulee olla rakentavaa eika pelaa-
jien toisiinsa kohdistamaa negatiivista arvostélle hyvaksya. Taitoja opetettaessa val-
mentajan on yritettdva luoda pelaajille mahdollisiam paljon onnistumisen mahdolli-

suuksia.

2.3.2 Koripalloilijan tuki- ja oheisharjoittelu

Fyysinen monipuolisuus luo perustan koripallon peiaelle. Pelaajien tekninen kehitty-
minen tarvitsee rinnalleen jatkuvaa fyysisten onsinaksien kehittamistd, kuten nopeu-
den, voimakkuuden, rgjahtavan voiman ja kestavyyadrnittamista. Koripallo on luonteel-
taan intervallityyppista painottaen nopeita suummautoksia, ketteryytta, kimmoisuutta,
nopeuskestavyytta ja nopeaa reaktiokykya. Koripadlatii monenlaista juoksemista, hyp-
paamista ja heittdmista sekd usein naiden taitd)drstelya ja samanaikaista kaytto6a. No-
pea reaktiokyky ja lihaksiston hyva koordinaati@orain ollen valttamattomia. Tahan
paastaan kuitenkin vasta silloin kuin fyysinen npolisuus on riittavan korkealla tasolla
ja kunnon perustekijat: kestavyys, voima, nopeusffieus ovat tasapainoisesti korkealla
tasolla. (Malkki ym. 1990; Emma 2003; Dixon 20031u2003.) Koripallo voidaankin
perustellusti luonnehtia varsin fyysiseksi lajikBaméan huomion tekevat myds Dahlstrém
ja Miettinen (1999) nostaessaan koripalloilijarkeéimmaksi liikehallintataidoksi kehon
likkeiden hallinnan erilaisissa tilanteissa ja kakteissa. Koripalloilijan tulisikin kehittaa
likehallintataitojaan mahdollisimman monipuolisika hyviksi pystydkseen kehittymaan
ja pitamaan taitotasonsa korkeana fyysisesti easifisa ja tilannerikkaassa pelissa.

Liikehallintataitojen harjoittelussa paapaino tutdle erilaisissa koordinaatioharjoituksis-
sa, vaihtelevissa juoksuharjoituksissa, vartalonipumlista hallintaa vaativissa hypyissa
ja hyppelyissé sek& monipuolisesti vartaloa hagaissa kuntopiiriharjoitteluissa. Liikku-
vuutta ja voimaharjoittelua tulisi kehittdd voingktkepin avulla. Hyvan liikkuvuuden
omaava pelaaja pystyy suorittamaan koripallon pigckset rennommin ja suuremmalla-
kin teholla oikealla tekniikalla. Tukiharjoitteluoidaan yhdistaa harjoitusten alkuun tai
loppuun verryttelyn yhteyteen tai sisallyttaa taagoitteluun. (Dahlstrom & Miettinen
1999.)
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Koripalloilijoiden oheisharjoittelu on rakentunuégosin voimaharjoittelusta, erilaisista
nopeus-, nopeuskestavyys- ja nopeusvoimaharjatiekeka kimmoisuusharjoittelusta.
Paaosin oheisharjoittelu on ajoittunut pelikausiéinselle ajanjaksolle, mutta nykyaan
suuntaus on yhd enemman painottanut myos pelikaagiana toteutettavaan, vahintaan-
kin voima-, kimmoisuus- ja nopeusominaisuuksiapitd@vaan oheisharjoitteluun. (Emma
2003; Dixon 2003; Chu 2003.)
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3 14-16 -VUOTIAIDEN POIKIEN VALMIUDET HARJOITTELUUN

3.1 Psyykkiset valmiudet

Koripallopelissa menestydkseen pelaajan tulee $ekana pelitilanteessa havainnoida ja
tehda oikea analyysi tilanteesta, huomioida jauida tehtava seka fyysisesti ettd mentaa-
lisesti tarkoituksenmukaiseksi toiminnaksi (Deltown. 1984, 117-118). Valmennuksen
perustan tulee olla lapsen ja nuoren fyysisenyghkgsen kehittymisen tuntemisessa. Me-
ro ym. (1997) ovat listanneet 12-16 vuotiaan nug®gyykkisen kehityksen yleispiirteita,
jotka harjoittelussa tulisi huomioida. Naita ovatum muassa kasitteellisen ajattelun pa-
rantuminen, itsenaistyminen, realistisuus, ryhm@mien noudattaminen ja kritiikin hy-
vaksynta. Gervisin ja Brierleyn (1999) mukaan no@fjantoista vuoden idssa ymmarre-
taan jo abstraktia - ajattelua, muistijarjestelmgparemmin kehittynyt ja ollaan fyysisesti
valmiimpia reagoimaan kuin muutama vuosi aikaisemnduitenkin suhteellisen vahaisen
kokemuksensa takia taman ikaiset nuoret eivat kighéne kasittelemaan visuaalista ja

verbaalista informaatiota tehokkaimmalla mahddliéstavalla.

3.2 Fyysiset valmiudet

Murrosiassa hormonaalisen kypsymisen tapahtuess#enuharjoitettavuus on suuri (Me-
ro, Peltola, Saarela 1987, 106). Pojille kehittywdtrrosiassa valmiudet, jotka mahdollis-
tavat voimaa ja hyvaa fyysista suorituskykya vastteiminnot. Kalenteri-ialtaan saman-
ikaisten nuorten kypsymisaste saattaa vaihdelleestikin, jopa nelja vuotta tai enemman.
Murrosiassa liikunnassa ja urheilussa koolla jatgehsteella on suuri merkitys. Usein
tassa iassa urheilussa menestyvét ovat juuri nbxeduttyneita nuoria. Pienikokoisilla ja
hitaasti kehittyvilla nuorilla on todellinen louk&atumisriski, etenkin urheiltaessa kontak-
tilajeissa samoissa sarjoissa isompikokoisten peammin kehittyneiden ikatovereiden
kanssa. Monessa lajissa kehon koko vaikuttaa uwekitukseen. Kilpailun kiristyminen
ja yha aikaisemmin alkava méaaratietoinen harjaitt@ivat johtaa sopivien tyyppien etsi-
miseen yha varhaisemmassa vaiheessa. Monessa téjisa tarkoittaa kookkaiden urheili-

joiden suosimista. (Pekkarinen 1989.) Koripallosstyisesti pelaajan pituudella on merki-
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tysté pelisuoritukseen. Tama ei tarkoita, etta yatikilla pelaajilla olisi mahdollisuus péar-
jata, mutta pitkat pelaajat ovat valttamattomigajsklle koripallojoukkueelle. Koripallo-
joukkueen keskipituudella on selva yhteys joukkuseoritukseen. (Deltov ym. 1984, 126;
Mestel 2003.) Mestel (2003) on kuitenkin todenett pelissa menestymiseen vaikuttavat
pituutta enemman nopeus- ja kunto-ominaisuudetinuselogisesti nopeasti kehittyvan,
kookkaan lapsen harjoittelu ohjataan lilan aikesaegiheessa tehokeskeiseksi lajiharjoit-
teluksi (Westergard 1990).

Toisaalta, mitd vanhempana murrosian kasvupyratulgs, sitd enemman nuorella on
aikaa oppia uusia liikkeita. Liikesarjojen ja tekoniden oppiminen onkin tehostunutta
tassa iassa. Nain ollen hidas kypsyminen murrasidstaa lisda aikaa oppia uusia ja vaa-
tivia taitoja ja suorituksia. (Pekkarinen 1989.eshitaasti kehittyvat nuoret saavuttavat-
kin aikuisina parhaita tuloksia (Westergard 1990).

3.2.1 Nopeus

Koripallo on laji, jossa pelaajalta vaaditaan paljitkenopeutta ja nopeustaitavuutta (Mero
ym. 1987, 17-18 ; Miettinen 1999b). Koripalloilfalvaaditaan kykya kiihdyttaa vauhtiaan
nopeasti seka suorittaa henkilokohtaisia liikksiérissa nopeuksissa (Deltov 1984, 118).
Nopeuden kehittyminen tassa iassa perustuu sumtiavoimaominaisuuksien huomatta-
vaan kehitykseen (Westergard, 1990). Toinen nopekekittymista vahvasti edistava
tekija 12-15 vuoden idssa on askelpituuden kehittgmpituuskasvun myota (Mero ym.
1987, 118). Murrosiasséa nuoren hermosto saavuttasen piirteet. Liiketiheyden ja re-
aktionopeuden huippuarvot saavutetaan ja niitdaaandckehittad myohemmin enda vahan.
(Westergard, 1990)

Nopeusharjoittelua tulisi yna enemman toteuttdadajaisesti (Westergard 1990). Meron
ym. (1987, 94) mukaan nopeusvoimaharjoitteluaitadsasti lisata 13 -15 vuoden idssa.
Nopeusvoiman ja rgjahtavan voiman harjoitteluagutgeuttaa koko nuorisovalmennus-
vaiheen (13 -18) ajan (Mero 1997).
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3.2.2 Kestavyys

Koripallossa kestavyytta tarvitaan usein toistukehdytyksien ja rgjahtavalla voimalla
suoritettujen liikkeiden ja liikesarjojen jatkuvaanorittamiseen (Deltov 1984, 118).
"Aerobisen kestavyyden harjoittaminen voidaan #aitiian mydhaén, mutta ei koskaan
lian aikaisin!” (Miettinen 1999b). Murrosiassa sekestavyyden etta voiman harjoittami-
nen on erityisen tarkeada, jotta myéhemmin kyeitésaavuttamaan urheilijan todellinen
suorituskapasiteetti (Mero ym. 1987, 105). Maksilin@a hapenkulutus kasvaa poijilla
ainakin 18-vuotiaaksi asti, mahdollisesti jopa 2B#aaksi asti. Pekkarinen (1989) on esit-
tanyt aerobisen suorituskyvyn olevan suurimmaltdtagperinndllista ja pitaa todennakai-
sena, etta harjoittelu alkaa kasvattaa maksimadimpenkulutusta vasta murrosian kii-
vaimman kasvupyrahdyksen jalkeen. Westergard (1886)esittaa juuri kasvupyrahdyk-
sen ajan olevan parasta aikaa kestavyyden keh#gmkannalta. Kestavyysharjoittelun
paapaino tulee olla aerobisessa harjoittelusskinjosyds nuoren anaerobista harjoittelua
voidaan hiljalleen toteuttaa elimiston parantuvaaeaobisen kapasiteetin myota. Pekkari-
sen (1989) mukaan lapsi tai nuori, jolla on hywégtévyysominaisuudet, on usein keski-

maaraista lahjakkaampi myds nopeutta ja voimaawssa urheilusuorituksissa.

Lasten ja nuorten kehot reagoivat eri tavalla pesgiivisesti kasvavaan aerobiseen kuor-
mitukseen verrattuna aikuisiin. Tutkimusten mukaaaret joutuvat tydskentelemaan ae-
robisissa suorituksissa kuormittavammin jo mataldtareuorituksen tasoilla. Anaerobi-
sessa suorituksessa laktaatin muodostuminen atkkattaa lasten ja nuorten suoritukseen
puolet lynyemmassa ajassa kuin aikuisten suoritrksgervis & Brierley 1999.)

3.2.3 Lihasvoima

Emman (2003) mukaan ymparivuotinen koko kehoon lgthhda voimaharjoittelu on valt-
tamatonta koripalloilijan menestymiselle. Jatkuaadikein ja systemaattisesti toteutetulla
voimaharjoittelulla voidaan vahentaa loukkaantursisa pitkan pelikauden aikana. (Em-
ma 2003.) Koripalloilijalta vaaditaan ennen kaikkéghtavaa voimaa erilaisten hyppyjen,
heittojen, pysahdyksien ja suunnan muutosten samigeen. Erityisen tarkeaa on jalkojen

ragjahtava voima. (Deltov ym. 1984, 118.)
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Pojilla puberteetti-ian kiihtyvan hormonituotannarbiologisen kehityksen myota tapah-
tuvan lihaksiston massan kasvun vaikutuksesta maksima kehittyy pojilla nopeasti
kahteenkymmeneen ikavuoteen saakka ilman erity@taaharjoittelua (Hakkinen 1990,
172). Lihaskudoksen voimakkain kasvu ajoittuu msigiesé hieman voimakkaimman pi-
tuuskasvun jalkeen, kun taas lihasvoiman suurimkadee vasta noin vuosi voimak-
kaimman painonlisdyksen jalkeen. Kiivain painonnotapahtuu murrosiassa noin puoli

vuotta pituuskasvun voimakkaimman vaiheen jalkéeakkarinen 1989.)

Voimabharijoittelu tuottaa murrosidssa voimakkaanaieluarsykkeen, kehitys on itse
asiassa nopeampaa kuin aikuisilla. 12 -13 -vudiairjoittelun painopiste tulisi viela olla
nopeusvoimaperiaatteella suoritetuissa harjoitieidd/estergard 1990; Miettinen 1999a.)
Harjoittelun tulisi olla noin 13 vuodesta eteenpdymaamista nopeusvoimaperiaatteella
toteutettua, tavoitteena seka nopeus- ettd maksiman kehittdminen (Mero 1997). Pu-
berteetti-idssa suoritettu voimaharjoittelu johtasjoitettavien lihasten maksimivoiman
selvaan lisddntymiseen. Varsinaiseen voimaharuwittevoidaan siirtya 13 -14 vuoden
idssa, kunhan huomioidaan urheilijan biologinentgshste, valmistavan harjoittelun riit-
tavyys edeltavind vuosina seka voimaharjoittelumipwolisuus ja lajinomaisuus. (Hakki-
nen 1990, 189-190.) Westergard (1990) toteaa, \aiteiaharjoittelua tule aloittaa levy-
painoilla ennen 14-15 ikavuotta ja silloinkin vajos edeltava harjoittelu on toteutettu sys-
temaattisesti omaa kehonpainoa ja kevyita lisgpaiapuna kayttamalla. Miettisen
(1999b) mukaan voimaharjoittelua voidaan toteutia@rilla siind missa aikuisillakin voi-
maurheilijoilla, kunhan heidan harjoittelunsa okaedééemmin sisaltanyt riittdvasti moni-
puolista voimaharjoittelua. Selan ja lonkan alugidtuormittamista on kuitenkin valtetta-
va, koska voimakkaasta kasvusta johtuen luustaela epakypsaa (Pekkarinen 1989).
Poikien voimaharjoittelussa tulee erityista huomikiinnittaa keskivartalon lihasten, niin
selka- kuin vatsalihasten kehittdmiseen tasapaksoisuhteessa toisiinsa ja raajojen lihak-
siin (Gervis & Brierley 1999).

Voimabharjoittelu saattaa vaikuttaa nuoren urhailijikkuvuuteen heikentéavasti. Taman
vuoksi voimaharijoittelun ja liikkuvuus/notkeushatielun tulee kulkea kasi kadessa. Pojil-
la huomiota tulee ennen muuta kiinnittda hamstritigasten ja selan liikkkuvuuden yllapi-

tamiseen ja kehittamiseen. (Gervis & Brierley 1999.
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3.2.4 Liikkuvuus

Erityisen tarke&a koripalloilijalle on niska- jartiaseudun, kasien, vartalon, lantion ja jal-
kojen liikkkuvuus (Deltov 1984,118). Lihasmassapijauskasvun kiihtyminen 13 -16
vuoden iassa aiheuttaa liikkkuvuuden heikkenemMrd ym. 1987, 63). Hyvasta liikku-
vuudesta on etua suorituksissa, joissa vaaditaiamaeag kuten lajeissa, joissa edellytetaan
pelivalineen heittamista (Gervis & Brierley 1998amoin lilkkuvuudella on positiivinen
vaikutus voimantuottoon, nopeuteen ja rentoutedidsa syklisesti toistuvissa suorituk-
sissa, kuten juoksussa. Hyva liikkuvuus mahdobidéajat liikeradat ja taten tehokkaam-
man kokonaissuorituksen ja samalla hyvasta liikkikasta on etua lihasvammojen ennal-
taehkaisyssa. (Mero ym. 1987, 61; Mero & Holopaifh@a7.) Liikkuvuuden otollinen
kehitysvaihe ajoittuu ajalle ennen murrosian pirmuéasvupyrahdysta (Miettinen 1999a).
Monipuolinen notkeusharjoittelu on valttaméaténta12 vuoden idssé, koska murrosian
jalkeen notkeuden kehittamismahdollisuudet heikkéhenerkittavasti. Venytysten tulee
olla aktiivisia. Passiivisia ja &arirajoille menéwenytyksia on valtettava lihasten kiinni-

tyskohtavammojen valttamiseksi. (Westergard, 1990.)

3.2.5 Taito ja ketteryys

Taidon korostumiseen koripallossa vaikuttavat usdajat: pelin nopeus, tilanteiden jat-
kuva ja nopea muuttuminen, pelikentan pieni kolestustajan jatkuva hairinta pienessa
tilassa, fyysisen taklaamisen kieltaminen, liikkaen rajoittaminen ja korkealla sijaitseva
kori. (Malkki ym.1990; Gervis & Brierley 1999)

Koripalloilijalle on erityisen tarkeaa liikkkeidenuantamis-, yhdistely- ja adaptaatiokyky
seka tasapainokyky (Deltov 1984, 118). Taito jdekgys ovat tehokkaan suorituksen elin-
ehto. Taito linkittda luonnollisesti yhteen voim@amopeuden. (Gervis & Brierley 1999.)
Westergardin (1990) mukaan ikakausi on monipuoltaénharjoittelun etsikkoaikaa, var-
sinkin jo opittujen taitojen vakiinnuttamiseen aika erityisen otollinen. Mero ym. (1987,
57-58) painottavatkin, etta lajitaitojen harjoitten tarke&a aloittaa jo hyvin nuorella ialla.

Parasta taidon oppimisen ikda on ikavaihe 10 -d&¢ukden valilla. Taidon oppimiselle
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tulee kuitenkin olla riittava perusta, mika tarkad riittavaa lihasvoimaa, nivelten liikku-

vuutta (notkeus) ja yleistaitavuutta.

Taitosuoritusten tulee tassa idssa kayda entisistédnammiksi. Etenkin harjoitusten merki-
tyksellisyyden ja vaativuuden kasvattaminen ongdé&murrosikaisten nuorten osallistu-
misen ja kehittymisen jatkamiseksi. Vaihtelevisksohteissa harjoittelu auttaa menesty-
maan paremmin kilpailutilanteessa, jossa tilanteaattuvat nopeasti. Harjoittelun tulee
aktivoida yha enemman pelaajan omaa ajattelua. Maitigen fyysiseen harjoitteluun
tulee kiinnittdd yha enemman huomiota, niin etij@ kyetaan kayttdmaan myos kasva-
van paineen alla. Jo opittuja taitoja tulee hagaifjatkuvasti, kasvavalla intensiteetilla
niin, etta niiden suorittaminen automatisoituu. kkén harjoittelumuotoihin tulisi sisallyt-
taa, aina kun mahdollista taitoharjoittelua, joleaw harjoittelijan oma paatoksentekoky-
kyéa seka fyysista kuntoa. Teknisesti taitavamnpééaajille kehittyy parempi ja nopeampi

paatoksentekokyky valita oikea ratkaisu kuhunKemteeseen. (Gervis & Brierley 1999.)
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4 JUDO KAMPPAILULAJINA

Tassa kappaleessa esitelldan judo, kamppailudajg harjoittelu sisallytettiin koripallo-
junioreiden harjoitusohjelmaan kolmen kuukauden &éteensa 12 kertaa). Kappaleessa
kuvataan lyhyesti, millainen kamppailulaji judo,t&gnominaisuuksia judon avulla voidaan
kehittaa ja misté judoharjoittelu sisallgittain lstau. Lisaksi lajin valintaa koripallo-
junioreiden liséaharjoittelumuodoksi on perusteltyds nostamalla esiin turvallisuusnako-
kohdat.

4.1 Joustamisen taito

Judo muodostuu sanoigta joka tarkoittaa pehmeaa, joustavaa ja sartbstoka tarkoit-
taa tietd, taitoa (Butcher 2001, 10; Marwood 1$4,Judon perustaja, Jigoro Kano, kayt-
taa lausetta: "pehmeys kontrolloi kovuutta”, kuvaam sanaps (Butcher 2001, 10; Pa-
rulski 1984, 7). Han valaisee sarjarperiaatetta seuraavalla esimerkilla: "Minua vahvem-
pi mies tyontaa minua taydelld voimalla. Sanottakaitd hanella on kaytossaan kymme-
nen yksikkda, minulla vastaavasti seitseméan. Vaidstustaisin hanta kaikilla voimillani,
en pystyisi sailyttamaan asentoani. Sen sijaaf vaitustan hanta tyontamalla, kaytankin
hanen liike-energiaansa hyvaksi ja annan periksi s@n verran kuin on tarpeen sailyttaen
tasapainoni. Tassa tilanteessa vastustajani lulisegil nojaa eteenpéin, menettaa tasapai-
nonsa, ja han joutuu huonoon asemaan. Sanotaamaekella on nyt kaytossaan vain kol-
me yksikk6a kymmenen sijasta. Minulla taas, tasapaisailyttden, on kaytossa taydet

seitseman yksikkoa, jotka voin kayttaa tilanteagkgmiseksi’. (Kano 1932.)

Judo perustuu periksi antamiselle. Voimaa ei vastasoimalla, vaan periksi antamalla,
ottamalla vastustajan liike-energia omaan kayttgbtyllyla & Pilvié 1994, 11; Marwood
1996, 8.) Kano kuvasi ylla tilannetta, jossa vastaspyrkii horjuttamaan itsea tyontamal-
l&. Jos vastustaja yrittda horjuttaa vetamalladeileenkaan vastusteta voimaa voimalla,
vaan menndan hanen vetonsa mukaisesti, ja edgii@demmalle, heittden hanet hanen
oman liike-energiansa mukaisesti, tdssa tapauksesism suuntaisesti. (Kudo 1966, 31;
Jensen 1972, 10; Korpiola, Paivio & Kihlberg 1972-23.)
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4.2 Judo kontaktilajina

Judossa ollaan jatkuvasti kosketuksessa vastudtajesa, mika tekee siitd ensisijaisesti
kontaktilajin. Judossa on pakko koskettaa toishamseen, silla valtaosa tekniikoista teh-
daan tarttumalla vastustajan judotakkiin tai -hauswudoa voidaankin kutsua tarttumisla-
jiksi. (Korpiola ym. 1974, 13; 21.) Judon teho&gmtaktiluonnetta lisdd mahdollisuus
suorittaa tekniikat taydella teholla vastustajdatsamatta (Kano 1932, 38; Jensen 1972,
11). Judon turvallista tehokkuutta lisatakseen Kamigti perinteisista ju-jutsu -tekniikoista
vaarallisimmat osat (Ohlenkamp 1995). Kasvoihikk&ian tai sormiin tarttuminen seka
lydnnit ja potkut ovat kiellettyja, eikad katta jalkaa saa tyontéaa vastustajan judopuvun
sisdaan. Nain pyritaan valttamaan vastustajan, ihasjaverin tai harjoittelijan itsensa

loukkaantuminen. (Korpiola ym. 1974, 21.)

Judon tekniikat voidaan luokitella kaatumisiin,th@hin, sidontoihin, kuristuksiin ja kasi-
lukkoihin (Janicot & Poulliart 2000; Marwood 199%orpiola ym.1974; Myllyla & Pilvid
1994; Parulski 1984). Lyonnit ja potkut kuuluvan@astaan kataan, joka on judon muodol-
linen harjoittelumuoto. Siina kaikki liikkeet ovahnalta méaarattyja, joten molemmat osa-
puolet tietdvat, miten harjoittelu etenee. Lyonjajaotkuja ei vieda perille asti. Liike py-
saytetdan ennen kuin se osuu vastustajaan. (K&t 28; Korpiola ym. 1974, 23.) Judon
sijoittuminen kamppailulajien kenttaéan hahmottudkmodnyvin Niinikedon (1982, 25) laa-
timasta taulukosta:
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Taulukko 1. Eri kamppailulajien ominaisuudet (Nkeio 1982)

Jujutsu| Karate ja| Aikido Judo | Nyrkkeilyf Paini
Kunfu
Lydnnit nyrkilla X X X
Lydnnit avokadella X X
Lydnnit kyynarpaalla X X
Lydnnit hermo- ja kipupisteisiin X X
Lydntien torjunta X X X
Potkut X X
Potkujen torjunnat X X
Heitot X X X X
Sidonnat, lukot ja mattokamppailu X X X X
Sormi-, ranne- ja muut lukot pieniin X X
niveliin
Nilkka-, polvi- ja muut jalkalukot
Kuristukset X X X
Asetorjunnat X
YHTEENSA 13 8 4 3 2 2

Tichenor muistuttaa kuitenkin, etté vaikka heitoidaankin suorittaa ilman pelkoa louk-
kaantumisesta, on vammautumisriski huomattavaygstustaja heitetddn maahan harjoit-
telusalin ulkopuolella, esimerkiksi kadulla (Ticleer1999). Judoharjoittelu tapahtuukin
harjoitussalissajojolla, jonka alustana kaytetdan pehmustettuja matimjameja Matto-

jen on oltava riittdvan kovia ja paksuja, jottatbevoidaan tehda turvallisesti ja nopeasti.
(Jensen 1972, 12; Butcher 2001, 18.) Toisaalta wistettava ettéd matot eivat anna takuita
turvallisuudesta. Siksi heitoissa kannatetaan lagit@ttavaa. TAma tuo harjoitteluun valt-

tamatonta turvallisuutta ja mukavuutta.

4.3 Judo fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksienitk@ana

Kamppailulajien harjoittelu on tutkimusten (FalkMori 1996; Viola, Small, Zetaruk,
Michel 1997; Melhim 2001) mukaan lisannyt lapsjianuorilla lihasvoimaa, notkeutta,
tasapainoa ja kehonhallintaa seka anaerobista jelkagasiteettia (Winkle & Ozmun
2003). Judo kehittaa fagerlundin (1993, 5) mukadailé mainittujen fyysisten ominai-
suuksien liséksi nopeutta ja ketteryytta (Ks. m@@®dman 1998; Lafon.) Kehonhallinta
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kehittyy erityisesti kaatumistekniikoiden harjolttsesa. Judossa kehittyy myds reaktioky-
ky, silla kamppailussa on osattava huomioida jeaknitla vastustajan liikkeitd (Kudo

1966, 28). Aina kamppailun tiimellyksessa ei okeai edes katsoa, millaisessa asennossa
vastustaja on. Samoin pelkkaan nakoaistiin turvautan voi hidastaa judokan tilanneno-
peutta. Siksi on myds osattava aistia, tuntealkasi] milla tavalla vastustaja liikkuu ja

missa hanen painopisteensa on.

Fagerlundin(1993, 6) mukaan judo kehittdd myos iseski monipuolisesti. Judo lisdéa
harjoittelijan rohkeutta, keskittymiskykya, opetta@yryyteen ja pitkajanteisyyteen seka
toisten kunnioittamiseen ja kohteliaisuuteen. Lssgildon avulla voidaan opettaa ja oppia
sosiaalisia taitoja. Rohkeutta vaaditaan erityisesttoharjoittelussa, jossa on luotettava
siihen, etta vastustaja heittaa turvallisesti janiedtelee heiton lopussa (Korpiola ym. 1974,
59). Toisaalta on luotettava myds itseensa. Kaatiehkmiikka on osattava tehdéa heitossa
oikein loukkaantumisen valttamiseksi. Harjoittelaokanaan tuoma rohkeuden lisdanty-
minen voi osaltaan vaikuttaa myds lasten ja nuatsstuottamuksen lisdantymiseen.
Boudreaun, Folmanin & Konzakin (1995) tutkimukselsstéen ja nuorten vanhemmat ni-
mesivatkin merkittdvimmaksi kamppailulajin hyodykassten lisddntyneen itseluottamuk-
sen (Winkle & Ozmun 2003).

4.4 Judon harjoittelusta

Judoharjoittelu alkaa ja paattyy aina yhteiskumasella (Korpiola ym. 1974, 14-15). Itse
harjoittelu koostuu alkuverryttelysta, kaatumisbhatglusta, judotekniikoiden harjoittelusta
seka katasta. Alkuverryttely pitaa sisallaan esitlihaskunto-, notkeus- ja ketteryyshar-
joituksia. Myos kaatumis- eli ukemiharjoittelu digét alkulammittelyyn (Jensen 1972,

18). Varsinaiset judotekniikat muodostavat hamdith paasisallon. Tekniikat voidaan ja-
kaa karkeasti kahteen: pysty- ja mattojudoon. Rydtykoostuu eri heittotekniikoista kun
taas mattojudo sisaltaa sidontoja, kuristuksiadgilikkoja. Judon muodollisesta harjoitte-
lusta kaytetaan nimitysta kata. Siina kaikki liilkkkéapahtuvat ennalta maarattyjen saanto-
jen mukaan. (Kano 1932, 38.)
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Kaatumis- eli ukemiharjoittelu

Kaatuminen on tarkea osa judoharjoittelua. Oikesatkmistekniikan oppiminen on edel-
lytys heittojen harjoittelulle. Siksi on tarkea#taekaatumisharjoittelu aloitetaan heti en-
simmaisesta harjoituskerrasta alkaen. Kaatumistekden harjoittelun avulla judoka op-
pii kaatumaan oikein, satuttamatta itsedén, kuethi@eitetaan mattoon. Kaatumista on
harjoiteltava paljon, jotta siita tulisi refleksimainen suoritus. Heitettdessa ei ole enaa
aikaa miettid, miten kaatua. (Parulski 1984, 5&atimistekniikat jaetaan kaatumissuun-
tien mukaan seuraavasti: eteenpamag-uken)i sivulle (foko-ukenjija taaksepainufa-
ukem) kaatumisiin. Kaatuminen eli ukemi tehdaéan ainénesuuntaanlnokuma & Sato
1978, 17-20; Jensen 1972, 18; Parulski 1984, 58-60.

Heitot

Judossa heitot ovat keskeinen osa harjoittelua,diielu aloitetaan aina pystyasennosta
(Jensen 1972, 100). Tarkoitus on heittéda vastustdgdleen mahdollisimman suurella
voimalla eli pyritdan kayttamaan hyvaksi Judon p&jan, Jigoro Kanon, luomaa maksi-
maalisen tehon periaatetta (Korpiola ym. 1974, 2dgitoissa pyritdan pyoriviin liikkei-
siin, toisin sanoen valtetdan jaykkia, kulmikkatentoja ja likesuuntia. (Marwood 1992,
19). Mahdollisimman suuren tehon saavuttaminen milikinman pienella ty6lla edellyt-
taa usein periksiantamisen lisaksi vastustajantéyiista tai vetamista hanen liikeratansa
suuntaisesti (Marwood 1992, 19; Korpiola ym. 19272-.23).

Heittotekniikat age-wazavoidaan jakaa kahteen eri ryhmaan: Pystytekriikotachi-
wazg ja uhrautumistekniikoihinsutemi-wazpa Edella mainittu jakautuu kolmeen eri ala-
ryhmaan: Kasiheitoté-waza, jalkaheitot &shi-waza ja lonkkaheitot Koshi-waza Uh-
rautumistekniikat jaetaan kahteen eri alaryhmaaak$epain suuntautuviin uhrautumis-
heittoihin (ma-sutemi-wazga sivulle suuntautuviin uhrautumisheittoihyoko-sutemi-
wazg. (Marwood 1992, 19.) Aloittelijoilla heittojen Haittelu aloitetaan yleensa lonkka-
ja kasiheitoista, koska ne tuntuvat luonnollisititeuttaa. Jalkaheitot sen sijaan vaativat
tarkkaa aareismotoriikan hallintaa. (Fagerlund 139€itot tulee mieltaa kokovartalohei-

toiksi, silla koko ruumiin on oltava heitossa mu&anahdollisimman suuren voiman tuot-
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tamiseksi. Heitot on luokiteltu opetuksen helpoiteksi. Se ruumiinosa, joka vélittda

voiman vastustajaan, maaraa mihin luokkaan heittduu. (Korpiola ym. 1974, 24.)

Hallitsemisotteet

Heittotekniikoiden ohella judossa harjoitellaanlitsgmisotteita Katame-waza Mikali

heitto ei ole tdyden kymmenen pisteen eli ippomiomen, jatketaan ottelua matossa, jos-
sa pyritddn saavuttamaan vastustajan taydellindinthga sita kautta voitto. (Inokuma &
Sato 1979, 97.) Taméa ryhm& muodostuu sidonnasi@etkomi-waza kuristuksistaghi-
me-waza ja kasilukoistaKansetsu-wazaTassa kirjallisuuskatsauksessa kuristukset ja
kasilukot on jatetty kuvaamatta, silla niita eidigtetty koripallojunioreiden judoharjoitte-
luun. Kuristukset ja kasilukot sisaltyvat judon joételuun vasta vihreasta vyosta alkaen ja
yli 14-vuotiaille. (Jensen 1972, 54; Jensen 1983, Siirtyminen lilan nopeasti sidonnoista
kuristuksiin ja kasilukkoihin ei ole perusteltudldsne perustuvat juuri sidonnoissa opit-

tuun vastustajan hallintaan (Jensen 1973, 71).

Sidonnat

Saantojen mukaisesti sidonnan tarkoituksena o@ paétustaja selallaan niin, ettei tama
padse kaantymaan vatsalleen tai hallitsemaanlgdaikitojaa (Janicot & Poulliart 2000,
30). Vastustaja on pystyttava sitomaan 25 sekuayjaim, jolloin se lasketaan riittavaksi
ajaksi vastustajan hallintaan. On epatodennakdsid yastustaja paasisi enaa myéhem-
minkaan pois 25 sekuntia kestaneesta sidonnastantdiekniikan muuttaminen toiseen ei
katkaise aikaa, kunhan sitoja &ri varmistuu siita ettd sidottavan akenhallinta sailyy
koko sidonnan ajan. (Jensen 1972, 55.)

Vapaa harjoitus eli randori

Kanon mukaan randori on "vapaa harjoitus”, jossagaaillaan kilpailunomaisessa tilan-
teessa. Randoriin sisaltyy heittoja, sidontojajdtuksia ja kasilukkoja. Vaikka kamppailu,
randori, voidaan suorittaa taydella teholla, orjdigelijoiden noudatettava judon periaat-
teita ja sdantoja ja pidettava huolta siita, efista osapuolta ei vahingoiteta. (Kano 1932,
38.)
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Randori voidaan suorittaa joko seisten tai matosaloin puhutaan joko pystyrandorista
tai mattorandorista. On huomattava, ettéa randadaan toteuttaa hyvin monilla eri saan-
nailla. Naita ovat muun muassa vain tiettyjen tédaden salliminen, intensiteetin ja te-
hon rajaaminen (esimerkiksi heitot suoritetaan &6 teholla, etenkin uusien oppilaiden
kohdalla) tai heitot tulee tehda vain toiselle mliel (esimerkiksi vain vasemman puoleiset
heitot). Lisaksi voidaan maarata ottelijoiden rbetukateen eli toinen heittaa ja toinen
toimii heiton vastaanottajana. Heitto voidaan msgjata esimerkiksi yhteen suoritusker-
taan, jonka jalkeen heittdjan ja heitettavan roaintuvat. (Fehlhaber 1996.)

4.5 Judo ja loukkaantumisriskit

Jamesin ja Pieterin (2000) tutkimuksen mukaan judduu nuorten osalta kamppailulaji-
en ryhmaan, jossa loukkaantumisriskit ovat pienémpiammautumisriskid judossa ei ole
silti syyta vahatella. Koska kyseessa on kontakéilu, jossa otellaan toista ihmista vas-
taan, on vammautumisen riski aina olemassa. Kujalakasen ja Taimelan (1994) artik-
kelissa todetaan, etta noin 30 % lajissa tapaltauvesmmoista syntyy kilpailuissa. Judo-
koiden haastattelussa kavi ilmi etta tyypillisiry ssammautumiseen oli vahinko. Seuraa-
vana mainittiin oma huono tekniikka, vanhan vammasiutuminen, lilan painava vastus-
taja, lilan kova harjoitus ja huono lAmmittely. Piisimméat vammat sijoittuivat raajoi-
hin: polviin ja olkapaihin. Tutkimuksen aineistokaytettiin vakuutusyhtié Pohjolan vuo-

sien 1987-1991 vammatilastoja.
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5 JUDO KASVATUKSEN VALINEENA

Judoa voidaan pitad "pehmeampéand” kamppailulajgreattuna moniin muihin lajeihin,
silla siind korostuvat heitot ja sidonnat. Lydnaipotkut kuuluvat harjoitteluun vain ka-
tassa, judon muodollisessa harjoittelussa (Kan@1$3=hmeys korostuu jo harjoittelun
alussa: harjoittelu alkaa oikean kaatumistaidoenuk, opettelulla. (Parulski 1984, 56.)
Taman harjoittelun takana piilee kuitenkin syvemawoite; laajasti ymmarrettyna kaatu-
mistaidossa on kyse hyvaksynnasta. Jokaisen judokes hyvaksya tulevansa heitetyksi.
Hyvaksyminen taas kuvastaa omien rajoitusten jekioeiksien tunnustamista. (Purjo
1998, 5.) Judo, joustamisen taito, nakyy laajemmmyds judosalin ulkopuolella. Kun on
omaksuttu judon periaatteet, ne voivat nakya esiikgrsosiaalisissa suhteissa: on myods
osattava kuunnella toista osapuolta ja tarvittagasstaa sen sijaan, etta yrittaisi saada

omaa tahtoa lapi.

5.1 Judon paaperiaatteet kasvatuksellisesta nakdlsth

Kehittdessaan lajia judon perustaja Jigoro Kanoijpldon kasvatuksen fyysiseen ja hen-
kiseen kasvatukseen. Kano uskoi, ettd fyysisendtaksen avulla on mahdollista saavut-
taa myos kehittymista henkisella puolella. Kanmjdigysisen kasvatuksen paamaarat nel-
jaén osaan: terveyteen, voimaan, kaytannollisyyfedmenkiseen kasvatukseen. Henkisen
kasvatuksen han jakoi alyllisiin, moraalisiin jdtestin nadkokohtiin. (Bagge 1992; Hannula
1990.) Fyysisté ja henkista kasvua edistivat Kamokaan judon kaksi paaperiaatetta ja
niiden noudattaminen. Ensimmainen niista, judongea periaate, on "maksimaalisen
henkisen ja fyysisen tehon periaate€i(ryoku zen yo(Cunningham 1998; Hannula 1990;
Marwood 1992, 8; Parulski 1984, 8.) Judossa tahe# toéakyvimmin esille judokan ty6s-
kentelyssa. Han pyrkii suuntaamaan kaiken henkesérysisen suorituskykynsa saavut-
taakseen parhaan mahdollisen lopputuloksen. TaBagiteen vastaista on vastustaa voi-
maa voimalla. Tehokkaammin ja taloudellisemmin aaid saavuttaa toivottu lopputulos
antamalla periksi, ja hyddyntamalla vastustajamtydai veto omaan liikkeeseen. Voi-
mankéaytossa patee ohje: "Ei voima ole pahasta, seanurha kayttd!” (Fagerlund 1983,

126.) Tama on kuitenkin Kanon mukaan vain periaatfgysinen puoli. Han painotti, etta
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judo on tarkoitettu omaksuttavaksi jokapaivaisdéméaan. Maksimaalisen tehon periaate
voi nékya missa tahansa paivittaisessa toiminndssgan ruokavalion parantamisessa,

sosiaalisissa suhteissa tai vaikkapa tydssa. (Ka6a, 38.)

On kuitenkin huomattava, ettd maksimaalisen telesragtetta ei voi saavuttaa yksin. Ka-
no loikin tAman periaatteen rinnalle yhteisen hypénaatteerjita kyoei) (Cunningham
1998; Hannula 1990; Myllyla & Pilvio 1994, 11.) TéKano tarkoittaa sita, etta ihmisen ei
tule pyrkid maksimaalisen tehon periaatteen avartién, yksityisiin tarkoitusperiin. Pain-
vastoin, hanen tulee ottaa tekemisissdan huomioggésillaan olevat ihmiset. Judossa ei
Kanon mukaan voinut kehittya yksin muiden kustarsalil. (Cavalcanti 1995; Hannula
1990.) Yhteisen hyvan periaate tarkoittaa judoli@ejossa sita, etta kahden judokan har-
joitellessa yhdesséa, molemmat kehittavat toisiaamjn ollen molemmat hyotyvéat tapah-
tumasta (Myllyla & Pilvié 1994, 11). Toisaalta kapgilutilanteessa vastustajan tekemi-
sen, hanen suunnitelmiensa huomioiminen ja jatkarkkailu kehittd& myds itsea (Fager-
lund 1993, 4).

Yhteisen hyvan periaate ndkyy myos vastustajastéehtimisessa. Heiton lopussa vastus-
tajaa kannatellaan, jotta kaatuminen voidaan téndallisesti. Tama kehittaa vastuulli-
suutta toista kohtaan, mutta myds luottamustageahn luottamuksen arvoinen. (Fager-
lund 1993, 4; Korpiola ym. 1974, 59.) Bagge (19@®)dentaa periaatteen merkitysta tata-
milla mainiten, etté etenkin taitavampien ja vahpen on osattava hillita taitojaan ja
voimiaan heikompia ja taitamattomia vastaan. lljoarstamisen taitoa ei taitamattomalle
anneta mahdollisuutta heittoon. Tall6in omat yks#ytavoitteet ovat etusijalla. Hanen
mukaansa joustaminen vaatiikin juuri oman egonitutta ja sen voittamista. Gleeson
(1975, 59) nostaa yhteisen hyvan periaatteess&isasipaan osaan toisen harjoittelijan
hyodyn. Hanen mukaansa harjoittelu ei koskaanddisbraan omaa suorituskykya ja har-
jaantumista. Omien taitojen oppiminen on muitaemia vasta taman jalkeen, epasuorasti,

ne hyodyttavat itsea.

5.2 Judon opettaja kasvattajana

Jos tarkastellaan judon nykyista tilannetta, vada@hda, ettd kilpajudo on nakyvin osa

judoa. Hannula viittaa artikkelissaan Kanoon, jonkzkaan judon yksi osa-alue, randori,
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voidaan luokitella eraaksi urheilun muodoksi. Tém&uitenkin vain osa judoa, jonka
Kano halusi suunnata koskemaan jokapéaivaista eldratamaan seka fyysisen etta hen-
kisen elaman osa-alueet. Han painottikin, ettadjutlilisi olla vapaa ulkoisista, poliittisis-
ta, kansallisista, rodullisista, taloudellisistartaiitten intressien asettamista paineista ku-
ten taide ja tiede” ja etta kaikki siihen liittyVéulisi kohdistua judon perimmaiseen paa-
maaraan, ihmiskunnan palvelemiseen” (Hannula 19&fija judo edelleen voisi toimia
kasvatuksen valineend, on ymmarrettavaa, ettaitdnk&ssa osassa ovat judon opettajat.
Siksi onkin syyta kysya, kuinka tarkeana judovaltagt nakevét judon kasvatukselliset
arvot ja kuinka paljon he sisallyttavat kasvatuksiel elementtejd mukaan judon opettami-

seen.

Villasen (1993) pro gradu -tydssa tutkittiin judéwentajien kasvatussuuntautunutta toi-
mintaa. Tulosten mukaan kasvatuksellisten ohjeaieron osuus koko valmennustoimin-
nan ajasta oli 0,25 %. Lisdksi valmennustoiminn&ssastui hyvin valmentajajohtoinen
opetustapa. Tulos saakin kysymaan, onko judonapéien pelkastaan erilaisten judon
tekniikoiden opettamista. Judokat harjoittelevatitaskertoja viikossa, jolloin aitoon vuo-
rovaikutuksellisuuteen ja kasvatuksellisuuteen ‘egitajan ja valmennettavien valilla olisi

hyvat mahdollisuudet. Tutkimustuloksia ei kuitenkaai yleistéa pienen otoksen takia.

Havainnot osoittavat, etta kulttuurien valisetasludet vaikuttavat ihmisten asenteisiin ja
kykyyn omaksua sekd ymmartaa toisesta kulttuutiskaita periaatteita ja filosofiaa. Hsun
(1986) seka Backin ja Kimin (1984) tutkimusten makd&nsimaalaisilla on vaikeuksia
omaksua itamaisiin kamppailulajeihin liittyvia @igia piirteita kuten mietiskelya, toisto-
painotteista harjoittelua ja keskittymista vain rramaan tekniikkaan kerrallaan (Theboom
& De Knop 1999). Theboomin, De Knopin ja Weissi@g3) tutkimuksessa osoittautui,
ettd lasten osallistuminen perinteisten kamppaitraharrastusohjelmaan néakyi matalam-
pana viihtyvyytend, suorittamisena ja koettuna i§gséa patevyytena verrattuna ohjel-
maan, jossa korostui tehtadvasuuntautunut motivilraasto. Theboom ja De Knop (1999)
esittavatkin lansimaalaisille lapsille ja nuorieveltuvan paremmin tehtavasuuntautunut
motivaatioilmasto. Tallainen tapa voisi lisata lEgikiinnostustaan kamppailulajeihin ja
toimia "kevyempana” vaylana kamppailulajien sisa@llé@vien erityispiirteiden oppimiseen.

Talloin luodaan my6s valmentajan kasvatustoimirnhjivat olosuhteet.
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5.3 Malli judosta kasvatuksen valineena

Judo ei valttamatta ole tehokkaampi kasvatuksene/&liin muutkaan urheilulajit. Val-
mentaja itse on tarkeimmassa roolissa kasvattaesshailevia lapsia ja nuoria eettisesti
ja moraalisesti kypsiksi ihmisiksi (Fagerlund 1983, Kuitenkin judossa on monia ele-
menttejd, jotka voivat edistdd nuorten moraalistaitkymista. Koska judossa ollaan teke-
misissa koko ajan toisen osapuolen kanssa, onwastvallisuudesta koko ajan molempi-
en harjoittelijoiden harteilla (Fagerlund 1993 Kairpiola ym. 1974, 59).

Judo toisen lajin (tdssé tutkimuksessa koripalls@harjoittelumuotona eroaa tavallisesta
judoharjoittelusta etenkin siina, etta valmentdgroite ei ole tehda harjoittelijoista kilpai-
lijoita. N&in tavoite ei suuntaudu voittamiseemjanestymiseen. Keskeista on jokaisen
harjoittelijan kehittyminen suhteessa omaan itséae&a toisten kehittymisen tukeminen.
Vaikka vertailua toisiin saattaa syntya esimerkikselutilanteissa, on valmentajan paino-
tettava harjoittelijoille eri harjoitusmuotojen tEditeita. Randorissa ei ole tarkeéa se, kumpi
kolmen minuutin jalkeen on niskan paalla. Molemgtehittymisen kannalta on paljon
tehokkaampaa ja mielekkdampaa, ettd molemmat okdhydtyvat harjoittelusta. Siksi
on painotettava, etta vahvempikin ottelija antaselte mahdollisuuden heittoihin. (ks.
Bagge 1992.) Kun harjoittelijat mieltavat tamani ihetrjoittelun alussa, ei siihen tarvitse
enda myohemmin puuttua. Ja kukapa haluaa hargptteien osapuolen kanssa, joka ei
anna toiselle osapuolelle mahdollisuutta onnistunfiKorpiola ym. (1974, 59) huomaut-
taakin, etta harjoittelija, jolle oma menestymimentarkedmpéa kuin harjoituskumppanin

tukeminen, jaa helposti yksin.

Kun puhutaan lasten ja nuorten urheiluvalmennuksésiisi valmentamisen olla kilpailun
ja voittamisen korostamisen sijaan enemmankin ¥@istduntautunutta, jossa tavoitteet
ovat omassa kehittymisessa, yrittAmisessa, yhieistoassa ja toisten tukemisessa. Tassa
tydssa pyrimme opettajina luomaan koripallojunidesi judoharjoittelulle ilmapiirin, jossa
korostimme ylla mainittuja tavoitteita. Harjoittsla korostimme erityisesti judon yhteisen
hyvan periaatetta: jotta voisi itse kehittyd, onjdittelussa otettava aina huomioon myos

toinen osapuoli (Bagge 1992; Gleeson 1975, 59).
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6 FYYSINEN KONTAKTI URHEILUSSA

Fyysiset ominaisuudet koetaan sita tarkeammaksd, koivempia liikkuntalajissa esiintyvéat
kontaktit ovat. Koettu fyysinen patevyys ja itsemstus ovat korkeampia kontaktia sisalta-
vien lajien harrastajilla. (Liimatainen 2000.) R@iIP90) on esittanyt Silvan (1985) tutki-
mukseen saantojen rikkomisesta (naista suurimpsaandiittyi fyysinen kontakti) viita-
ten, etté organisoituun urheiluun osallistumisdnymella ja koetulla oikeutuksella toimia
saantojen vastaisesti tietyissa tilanteissa ortip@sen suhde. Miehet kokivat tallaisen
toiminnan naisia selvasti oikeutetummaksi. Bredemjai Shields (1986) ovat lisdnneet,
etta taman kaltainen vakivaltainen toiminta on Hpydtyd, mutta vain niin kauan kuin se
ei hairitse pelin kulkua, tai johda vakaviin loulekdumisiin. Miehet ovat selvasti naisia
suvaitsevaisempia vakivaltaista kayttaytymista &aht Mita korkeampi kilpailutaso on,
sitd korkeampi on seka naisten ja miesten suvaitseus vakivaltaista kayttaytymista koh-
taan. (Rail 1990.) Bredemeierin, Shieldsin, Weigsi@ooperin (1986) tutkimus osoitti,
ettd poikien suurempi kiinnostus kovaa kontaktslséviin lajeihin oli yhteydessa va-
hemman kypsaan moraaliseen ajatteluun. Liimatgd@00) tutkimuksen mukaan liikun-

talajin kontaktin koventuessa myos urheilijan antshalukkuus laskee.

Kontaktilajeissa jokaisella pelaajalla on oma tllisauden tarve, joka on luonteeltaan
psyykkista ja/tai fyysista. Fyysiseen turvallisundarpeeseen kuuluu tietty kehon turva,
koskemattomuus ja kipujen hallinta. Psyykkiselk&allisuudella taas tarkoitetaan tilantei-
den hallintaa, yksilon kasitysta siita, ettd hamymnaa tilanteeseen liittyvien tekijoiden
vaikutukset ja pystyy toimimaan niiden asettamiaatimusten mukaisesti. (Heino 2000,
20-21))

Heino (2000, 20-21) kirjoittaakin, ettd urheilijan I0ydettava tasapaino fyysisen uhan ja
suorituksen valille niin, ettéa pelko ei hairitse amtoimintaa. Taman tasapainon jarkkymi-
nen voi johtaa siihen, etta urheilijan turvarajaaioesteend hanen kehittymiselleen. Araste-
leva urheilija saa usein valmentajaltaan kannustkamppailla aggressiivisemmin, kayttaa
enemman voimaa, ottamaan lisaa kontaktia. Josriaemni esteena on urheilijan yksilolli-

nen turvaraja, valmentajan kehoituksilla ei ole kitgsta. Siksi valmentajan olisikin opit-
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tava ndkemaan arkuus urheilijalle tarkeéana suajaiskeeinona.

6.1 Koripallo ja fyysiset kontaktit

Kosken ja Heinilan (1986) tutkimuksen mukaan kdig@iat arvostavat pelin kovaottei-
suutta. Pelin osatekijoiden tarkeysjarjestyksestdapat asettavat kovaotteisuuden viiden
tarkeimman tekijan joukkoon koripallopelissa. (Pkgken 1987.) Petersenin (1993, 20)
mukaan pelin aggressiivisuus ja intensiteetti digdfintyneet viime vuosina ja tama suun-
taus nayttaa jatkuvan. Kontrolloitua aggressiivikupidetaan positiivisena ominaisuutena

koripalloilijalla.

Pelaajakosketus

1. "Koripallo on peli, jossa teoreettisesti ei @gdkosketuksia sallita. Kuitenkin on ilmeis-
ta, ettei henkilokohtaisia kosketuksia voida tays&ifitéda, kun kymmenen pelaajaa liikkkuu

suurella nopeudella rajoitetulla pelialueella.

2. Jos pelaajakosketus on seurausta rehellisastiésgsta pelata palloa oikein (luontevaa
koripallon pelaamista), eika se kohdistu vastuatagiten, etta siitd on hanelle haittaa,

voidaan tapahtumaa pitaa satunnaisena, eika sitd@m ollen tarpeen rangaista.

3. Pelaajakosketus vastustajaan takaa pain eil@aakoripallopelida. Takana oleva on
yleensa vastuussa kosketuksesta, koska han opakd@n ettd vastustajaan nahden epéa-

edullisessa asemassa”. (FIBA:n koripallon viratligelisaannot 1994, 45.)

Vartalokosketussaannolla valtetaan pelaajaa kaggtinfyysista taklausta pelitilanteessa.
Pelikentan koosta johtuen koripallo on pienkentiiap®ieni alue, jossa on paljon pelaajia,
aiheuttaa kuitenkin jatkuvasti fyysisia kontakteggenkin korin [&heisyydessa. (Koripallon
valmentajakoulutusaineisto, 4-7.) Rail (1990) omt@syt naiskoripalloilijoilla tekemaansa

tutkimukseen perustuen koripallopelin siséltavaimiemlaisia fyysisia kontakteja: tahat-

tomia, pelinomaisia ja vakivaltaisia.
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Tahaton kontakti

Koripallo on tdynna tahattomia fyysisia kontaktéjalaaja saattaa pudota tai juosta tahto-
mattaan vastustajan paalle. Nama kontaktit eié@aaittuja, eika pelaaja ilmaise naissa

tilanteissa todellista itsedan. Jos palaaja itseyat pelaajat tuntevat tahattoman kontaktin
negatiivisena, pyrkii pelaaja vakuuttelemaan il ja muille pelaajille, etta kyseessa oli
tahaton toiminta. Tama voi ilmeta esim. anteeksipyma. (Rail 1990.) Myos tahattomasta
kontaktista voidaan tuomita sen tekijalle virhes jahattoman virheen tekijan joukkue saa

siité pelillistd hyotya tai vastustajan pelillinasema heikkenee.

Pelinomainen kontakti

Pelinomaisessa kontaktissa toiminta on ajateltusigeelia. Naissa tilanteissa pelaaja il-
maisee fyysisesti todellisen itsensa. Pelaaja pglassesti olettaen, ettéd vastustaja vastaa
samalla tavalla. Pelaaja asettaa esimerkiksi sicrg@etaten hyvin fyysisesti, kuitenkin
edesauttaakseen pelid eika satuttaakseen vastuftajmomaisessa fyysisessa kontaktissa
todellisuus kielletdan. Fyysinen kontakti, jokadthidessa elamassa useimmiten nahtaisiin
vakivaltaisena ja vaarallisena kaytoksena, hyvaksypelissa "puhtaana” kontaktina, "hy-

van aggressiivisuuden” ilmaisuna. (Rail 1990.)

Virheellinen kontakti

Virheellinen fyysinen kontakti johtaa aina virhet@ilomitsemiseen sen aiheuttaneelle pe-
laajalle. Virheelliset kontaktit voivat olla vakifaisia tai pelillisia.Vakivaltaiset virheelli-
set kontaktibvat tahallisia ja aitoja. Pelaaja, hdnen joukkuetimsa tai vastustajat kiista-
vat tai epailevat niitd harvoin. Véakivaltaisessatiektissa pelaajan toiminta ylittda vakival-
taisuuden rajan niin, ettd han ei enda kykene paamrtilannetta tai peraantymaan siita,
kerran rajan ylitettyaan. (Rail 1990.) Koripallogahallinen fyysinen kontakti ei aina kui-
tenkaan ole vakivaltainen. Vakivaltaisessa konsaktipyritddn tahallisesti vahingoitta-
maan vastustajaa. Koripallossa esiintyy kuitenkirsin useirpelillisia virheellisia kontak-
teja. Tallaisia ovat muun muassa tilanteet, joissagjelti joukkue on taktisesti tilantees-
sa, jossa vastustajan rikkominen on valttamatoeliéglon pysayttamiseksi. Naissa tilan-

teissa ei kuitenkaan ole tarkoitus tahallisestimgdittaa vastustajaa, vaan pikemminkin
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saada virheen kautta taktista etua omalle joukkei¢alitselleen esimerkiksi pallontavoit-
telutilanteessa. Nama tilanteet eivat kuitenkaadlli ajatusta vastustajan tahallisesta va-
hingoittamisesta. Taméan vuoksi laajensimme tasssstyvakivaltaista kontaktia virheelli-

seksi kontaktiksi, joka voi olla joko pelillinenitaékivaltainen.

6.2 Aggression maaritelma urheilun kontekstissa

Lagerspetz (1977, 291) mukaan aggressio on "toigkgiioon kohdistuvaa vahingoittavaa
tai hairitsevaa kayttaytymista”. Han taydentaa melanaa lisdamalla aggression kriteeriin
tahallisuuden. Néain ollen aggressiona voidaan pdesfia vahingoittavaa tai hairitsevaa
toimintaa vain silloin, jos siihen liittyy vahingtamisen tahallisuus. (ks. my6s Huesman &
Silva 1984.)

Lagerspetz erottaa valineaggression muusta aggseassitalla han tarkoittaa "sellaista
toisen yksilon vahingoittamista, jonka avulla y&galyrkii jonkin muun paamaaran saavut-
tamiseen kuin pelkastaan toisen ihmisen vahingoitteen”. (Lagerspetz 1977, 292; ks.
myds Huesman & Silva 1984.) Esimerkiksi koripalbgglaaja voi pyrkia vahingoitta-

maan vastustajaa niin, ettéd han ei enaa pystynatéa pelia.

6.2.1 Kamppailulajit ja aggressiivisuus

Kamppailulajien soveltuvuus lasten ja nuorten lusmuodoksi jakaa mielipiteita.
Kamppailulajit saatetaan kokea vakivaltaisinaggdirkoituksenahan on usein lyoda, pot-
kaista, heittaa tai kuristaa vastustajaa. Toisaaltaissa kamppailulajeissa taistelutaitojen
ohella on tarkoituksena kasvattaa harjoittelijaststuuntuntoinen, itsedan ja toisia kunni-

oittava ihminen.

Tutkimuksia kamppailulajien ja aggressiivisuudehsésta yhteydesta on tehty paljon,
kuitenkaan saamatta selvyytta siitd, vahentaakésiiko kamppailulajien harrastaminen
harjoittelijan aggressiivisuutta. Tuloksia on sgkilesta ettd vastaan (Delva-Tauiliili
1995; Barker, Duthie & Hope 1978; Oikeustaytanté@ngaitoksen tutkimusprojekti
1990; Nosanchuk 1981; Nosanchuk & MacNeil 1989hRearl 1980.) Banduran (1973,
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83) teorian mukaan kamppailulajit lisdavat aggressiutta, silla lajit itsessaan pitavat
siséllaan aggressiivisuuteen tahtaddvaa toiminiasten tekniikoiden harjoittelun muo-
dossa. Bandura (1973, 79-80) kuitenkin mainitseepfailulajien sisaltavan myos ele-
mentteja, jotka pyrkivat ehkédisemaan aggressiittauharjoittelussa korostetaan itsekont-
rollia, aggressiivisuutta ei hyvaksyta, kontakagitetaan toisen osapuolen suojelemisek-

si seka konfliktitilanteiden valttamista korostataa

Bushman, Baumeister & Stack (1999) ovat esittakatktarsis -teorian, jonka mukaan ag-
gressio on tulosta sisasyntyisesta kayttaytymisgsta on purettava suoraan ulkoisena
kayttaytymisena. Teoria siis vaittaa urheilun ofevéline aggressiivisen kayttaytymisen
poistamiseen. Urheilussa voi "paastaa hoyryja mhalyvaksyttavin keinoin, mika vahen-
taisi aggressiivisuutta arkielamassa, harrastudbepuolella. Trulson (1986) vertasi pe-
rinteisen ja modernin kamppailulajin vaikutusteaj@murrosikaisten ongelmanuorten
aggressiivisuuteen. Perinteinen kamppailulajipgallaan harjoittelun henkisen puolen,
taitojen opettelun rinnalla. Harjoittelun henkigt#olta kuvaavia toimia ovat muun muassa
vastustajan, opettajan, harjoitusasun ja -paikamicittaminen sek& mietiskely ja pyrki-
mys yhteiseen hyvaan. Moderni kamppailulaji, sgaasi, keskittyi vain ottelemiseen ja
itsepuolustustekniikoihin. Tulosten mukaan modésdisi, kun taas perinteinen vahensi

nuorten aggressiivista kayttaytymista (p<.01).

6.2.2 Judo ja aggressiivinen kayttaytyminen

Lamarren ja Nosanchukin (1999) tutkimuksessa judaktajien aggressiivisuus vaheni
vybarvon ja ian kohoamisen myota. Sukupuolten édil ollut eroa aggressiivisuutta ku-
vaavissa pisteissa. Huomion arviosta oli, ettdisdasku aggressiivisuudessa tapahtui
vasta mustavoisilla judokoilla, mink&a saavuttammstevitaan vuosia aktiivista harjoitte-
lua. Judon tekniikat koostuvat lahinna heitoistaiglonnoista, ja potkut ja lyonnit ovat

vain pieni osa judon harjoittelua (katassa). Judmdaankin perustellusti kutsua peh-
meammaksi kamppailulajiksi. Tata tukee myds Pye¢h@r0) tutkimus, jossa verrattiin

eri urheilulajien vaikutusta persoonallisuuden nolstin. Yliopisto-opiskelijat osallistui-
vat 8 viikon harjoitteluun, joka koostui judo-, kapallo- tai k&sipalloharjoittelusta. Judoon

osallistuneiden pisteet persoonallisuusfaktori A@lvat korkeammat kuin toisiin lajeihin
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osallistuneilla (p<.01). Taméa persoonallisuudendak mukaan henkiléa voidaan kuvata
termeilla: sosiaalinen, yhteistyokykyinen, [lammid&gninen, toisia huomioiva, ystavalli-

nen, sopeutuva ja lempea.

Reynesin ja Lorantin (2002) tutkimuksessa tark&stederinteisen judoharjoittelun vaiku-
tuksia 8-9 -vuotiaiden poikien aggressiivisuuteamoksien mukaan yhden vuoden har-
joittelun jalkeen judokoiden kokonaisaggressiivisauverbaalista aggressiivisuutta ja
suuttumusta mittaavat pisteet olivat merkittavastiremmat verrattuna kontrolliryhmaan.
Tulokset antoivat tutkijoille syyn olettaa, ett@@harjoittelulla saattaa olla jopa negatiivi-
nen vaikutus tdman ikaisille pojille. Joka tapawsissetutkijat totesivat, ettd yhden vuoden
harjoittelu saattaa olla lilan lyhyt aika muutostemiointiin, ja toisaalta judoharjoittelun

tulokset saattavat riippua myos koehenkildideraiast

Theboom ja De Knop (1999) muistuttavat, etta karpiagit ovat paljon muutakin kuin
itsepuolustuslajeja. Etenkin kouluissa niiden ebi# ei tule rajoittaa pelkastaan tahan as-
pektiin, koska tallin kuva kamppailulajeista jdé&npuoliseksi. Riskina voi olla, etta har-
rastajalle jaa mielikuva siita, etta harjoittelankibitus on ainoastaan oppia taistelemaan tai
puolustamaan itsedéan. Kamppailulajit voivat tarjudarastajalleen myos viihtyvyyden ja
urheilullisuuden tunnetta. Kamppailulajien liikulireen aspekti kay yksiin etenkin kou-

lun tavoitteiden kanssa, missa tavoitteena on tokgdaiden terveellisia ja liikunnallisia
elaméantapoja.
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7 TUTKIMUSTEHTAVA

7.1 Tutkimuksen viitekehys

Tassa tyossa tutkimme, miten judoharjoittelu saxekoripallojunioreiden oheisharjoitte-
lumuodoksi. Judoharjoittelun avulla pyrimme monijgtamaan koripallojunioreiden har-
joittelua, kehittamaan koripalloilijalle tarkeitgyfsisia ja psyykkisid ominaisuuksia seké
tarjoamaan uusia liikuntaelamyksia. Halusimme nsgisittéaa, voidaanko varsin lyhyen;
12 judoharjoittelukerran aikana, lisata pelaajignkeutta kontaktitilanteissa seké vaikut-

taa vastustajan kunnioittamiseen.

Koripallossa fyysinen kontakti on lasna lahes jatsii pallontavoittelu-, levypallo- ja
screenitilanteissa, kuten myos leikkauksissa jdl&@joissa. Rohkeus olla pelinomaisessa
fyysisessa kontaktissa vastustajan kanssa on Kospa tarkeaa seka hyokkays- ettéa puo-
lustuspelaamisessa, ellei jopa menestyksekkaaarmpean elinehto. Arkuus kontaktitilan-
teissa kostautuu usein pallonmenetyksena tai aginshelppona korina. Mikko toimi
tutkittavan koripallojoukkueen valmentajana, joemen judointervention aloittamista oli
selvilla, ettd joukkueessa oli yleisesti havaittaai arkuutta kontaktitilanteissa. Arkuus voi
olla hyvin luonnollista ja osittain viisastakin hamiden pelaajien ika ja varsin suuri vaih-
telu pelaajien koossa. Kuitenkin riittavan rohkeatta pelinomainen pelaaminen kontakti-
tilanteissa edesauttaa paitsi saamaan pelillisiéyfyomalle joukkueelle, my6s valttamaan

loukkaantumisia.

Pyrimme tutkimuksessa edistamaan pelaajien kopielkiamista pelid edesauttavalla ta-
valla, ilman ettd vakivaltaisuus tai virhepelaamitisdantyisi. Siksi otimme toiseksi |&-
hemman tarkastelun kohteeksi vastustajan kunnmoigeen. Halusimme selvittda, voidaan-
ko judon kasvatuksellisten arvojen avulla vaikuti@aajien suhtautumiseen vastustajaan
koripallopelissa. Kun tavoitteenamme oli edistaétkitipelaamista, halusimme pyrkia
siihen tavalla, joka huomioi myds toista osapudiibsi kasvatuksellisesti kyseenalaista,
jos kontaktipelaaminen lisdantyy, mutta samallagén asenne vastustajaa kohtaan

muuttuu vakivaltaisempaan suuntaan.
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Koripalloilijoiden oheisharjoittelumuodoksi valiteme judon, joka tarjoaa hyvat puitteet
pelaajien fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksiehikamiseen. Judon avulla voidaan
tasapuolisesti kehittaa kestavyytta, lihasvoimakeutta, nopeutta, tasapainoa ja kehon-
hallintaa (Goodman 1998; Fagerlund 1993, 5; LafBsyykkisesti judo voi lisdtd muun
muassa harjoittelijan rohkeutta ja uskaltamistakkgymiskykya, pitkajanteisyytta seka
suhtautumista vastustajaan myonteisella tavallagi§ta ym. 1974, 15; Fagerlund 1993,
6; Myllyla & Pilvio 1994, 13; Purjo 1998, 5; Buch2001, 20; Ohlenkamp 2002; Winkle
& Ozmun 2003). Naita kaikkia ominaisuuksia tarvitamyos koripallon pelaamisessa.
Judon harjoittelu tapahtuu paaosin pareittain jedksa fyysisessa kontaktissa vastustajan
kanssa. TAma on hyvin luonteenomaista myo6s kooigsdl jatkuvasti esiintyvissa yksi vas-

taan yksi -tilanteissa.

MyGs pelaajien turvallisuuden huomioiminen vaiktdfin valintaan. Judo eroaa muista
kamppailulajeista etenkin kontaktin suhteen. Junlsskuu paaosin heitoista ja sidonnoista,
jolloin kontakti vastustajaan on lasna koko ajamnidsa muissa kamppailulajeissa, jotka
sisaltavat lyonteja ja potkuja, kontaktia joudutaajeittamaan turvallisuuden takia. Har-
joittelu voidaan siis toteuttaa kovaa, kontaktigiteamatta. Lisaksi judossa kasvatukselli-
set tavoitteet ovat tarkea osa harjoittelua. Vasjais kunnioittaminen seké harjoittelupa-
riin luottaminen korostuvat. Vaikka harjoittelu anlpaljon kamppailua toista vastaan, on
vastustajasta pidettavd myos huolta. Vastustajani&ittamisen naimme tarkeaksi tavoit-
teeksi myos koripallossa. Judon valintaan vaikuftés meidan omat kokemukset judon

harrastamisesta.

7.2 Tutkimusongelmat

1. Miten judo soveltuu koripallojunioreiden oheigbatelumuodoksi?
1.1 Pelaajien kokemusten mukaan?

1.2 Ohjaajien kokemusten mukaan?

2. Judon vaikutukset koripallon pelaamiseen?
2.1 Voidaanko judon avulla vaikuttaa pelaajien kéitipelaamiseen?

2.2 Voidaanko judon avulla vaikuttaa pelaajien auhimiseen vastustajia kohtaan?
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8 TUTKIMUKSEN METODISET VALINNAT

Tutkimustamme voidaan pitaa luonteeltaan toimirtkatauksena. Syrjalan, Syrjalaisen,
Ahosen ja Saaren (1994, 31) mukaan toimintatutkisagsalkunsa tietyista kaytannon on-
gelmista (ks. myos Heikkinen ja Jyrkdma 1999). Omge joista tutkimuksemme tarkoi-
tus nousi esille, kohdistuivat erityisesti harjgitihn monipuolistamiseen. Kyseenalaistim-
me, onko mielekasta tai edes tarkoituksenmukaaiktaa harjoittelu vain paalajin, tdssa
tapauksessa koripallon, harjoitteluun. Voidaankegditéelua monipuolistaa ottamalla har-
joitteluun mukaan jokin toinen laji, joka voi tukpéalajin harjoittelua? Uskomme, etta
harjoittelun monipuolistaminen palvelee yleistekehallintatekijoiden harjaantumisen
lisdksi myds koripallon pelaamista. Koimme, ettéapgt tarvitsivat liséa rohkeutta kori-
pallon kontaktitilanteissa, joihin pyrimme vaikuttaan judoharjoittelun avulla, kuitenkin

myoOnteiselld vastustajaa huomioivalla tavalla.

Tybssdmme, kuten toimintatutkimuksessa yleisestik&ista on pyrkimys muutokseen.
Jary ja Jary (1991, 5) maarittelevatkin toimintkitaiuksen seuraavasti: "Se on tutkimus-
tapa, jonka padmaarana on saada aikaan muutoksalsgissa toiminnoissa, mutta samal-
la tutkia néitd muutoksia.” Toimintatutkimus onsswonteeltaan sosiaalinen prosessi, jossa
muutokseen pyritdan yhdesséa ohjaajan ja ohjatt&dessa. Ensisijaisesti tavoitteena on
kehittaa ihmisten yhteistoimintaa. (Heikkinen 2QMuutospyrkimykset tulevat esille ylla

mainituista kaytannon ongelmista.

Muutosintervention (=muutokseen tahtaavan valiorillohella toimintatutkimukselle on
keskeista, ettd tutkimukseen kuuluvat henkilotlegalat toimintaan ja sen kehittamiseen
seka muutoksen arviointiin. Judoharjoittelu totéutepelaajien omat lahtékohdat ja mie-
lenkiinnon alueet huomioiden. Koska toimimme juddsin ohjaajina, oli oma roolimme
tutkimuksessa olla aktiivisena osallistujana. Haeikk & Jyrkama (1999) toteavatkin, etta
toimintatutkimuksessa tutkimuksen suorittaja eiyldpuoliseksi tarkkailijaksi, vaan
osallistuu myds itse toimintaan (ks. myds Syrjata §994, 34). Koska tutkija on toiminta-
tutkimuksessa toimiva subjekti, joka tulkitsee aa$sia tilanteita omasta nakokulmastaan
kasin, hdnen saavuttamansa tieto ei voi olla olyedt sanan tavanomaisessa merkityk-

sessa. Talléin puhutaan arvosidonnaisesta ja diibisésta lahestymistavasta. (Heikkinen



41

2001.) Toimintatutkimukselle onkin keskeista séamnimesidonnaisuus, kuten Heikkinen ja
Jyrkama (1999) artikkelissaan toteavat. Vaikka gjatakokivat judoharjoittelun tukevan
heidan koripalloharjoittelua, ei tulosta voida sasr yleistéda koskemaan muita koripallon

harrastajia.

Tutkimuksemme poikkeaa osallistujien aktiivisenlli@amisen ja asioiden kehittdmisen
suhteen tavanomaisesta toimintatutkimuksesta. Téadginuksessa emme tietoisesti tuo-
neet pelaajien kuuluviin tavoitteita liittyen koktgelaamiseen ja vastustajaan suhtautumi-
seen. Halusimme suunnata pelaajien huomion judgaitt@uun. Tavallaan edella maini-
tut tavoitteet sisaltyivat tutkimukseen enemmaddgamattomina. Vasta judoharjoittelun
lopussa judokyselyn yhteydessa kysyimme, oliko hadittelu vaikuttanut kontaktipe-

laamiseen ja vastustajaan suhtautumiseen.

Edelleen vahvistuksena tutkimuksemme luonteestammle kayttaneet tutkimuksen suorit-
tamiseen erilaisia menetelmia, joita voidaan jak@amaarallisen kuin laadullisen tutki-
muksen piiriin kuuluviksi. Heikkinen (2001) kuvaakioimintatutkimusta enemmankin
"tutkimusstrategisena lahestymistapana, joka vgittka valineenaan erilaisia tutkimusme-

netelmia” kuin varsinaisena tutkimusmenetelmana.
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9 TUTKIMUSMENETELMAT

9.1 Koehenkil6t

Tutkittavanamme oli Jyvaskylaléainen juniorikoripgtiukkue. Joukkueessa oli kurssin
toteutusaikana 14 jasenta. Kurssille osallistuingkesti 10 pelaajaa. Lopuilla neljalla pe-
laajalla osallistumiskertoja oli niin vahan, et@irkme tutkimuksen luotettavuuden saily-
misen kannalta tarkoituksenmukaiseksi jattaa heidésten ulkopuolelle. Osallistujista
kahdeksan oli vuonna 1988 syntyneita ja kaksi 188fyneita. Pelaajien keskipituus oli
173 senttimetrié ja -paino 62 kiloa. Ryhméan jaseteat harrastaneet koripalloa keski-
maarin 6,2 vuotta (vaihteluvali 1-8 vuotta). Joukkarjoittelee koripalloa yhdessa kolme

kertaa viikossa.

Joukkue harjoittelee koripalloa yhdessa kolme leevikossa. Kilpailukauden aikana (lo-
kakuu-huhtikuu) joukkueella ei ole koripalloharjdisien lisaksi erillisia oheisharjoituksia.
Oheisharjoittelua toteutetaan jonkin verran kotgdarjoitusten yhteydessa lahinna erilai-
sin lihaskuntoliikkein sek& kimmoisuus- ja hopeughtuksin. Osa pelaajista harjoittelee
myds kilpailukauden aikana omatoimisesti voimakyato-ominaisuuksia muun muassa
kuntosalilla kdyden. Kyseisen joukkueen varsinaioleeisharjoittelu painottuu, kuten ko-
ripallossa tavallisesti, kilpailukauden ulkopuodeftoukokuu-syyskuu). Talldin painopiste
on pelaajien koordinatiivisten ja motoristen omguaiksien kehittamisessa seka nopeuden,
kimmoisuuden, voiman ja riittdvien kestavyysominoaissien kehittamisessa. Talloin har-
joittelun painopiste on erilaisissa koordinaatidjsimissa ja — loikkaharjoitteissa, erilaisissa
parikisailuissa, viitepeleissa sekd omalla kehangia suoritettavissa lihaskuntoliikkeis-
sa. Oheisharjoittelua toteutetaan seké joukkueiti@ijo ettd yksilollisen harjoitusohjelman

mukaan.

Valitsimme kyseisen ryhman tutkittavaksemme, kaskena oli entuudestaan tuttu toisel-
le tutkijoista, joka on toiminut kaksi vuotta joukden valmentajana. Taman vuoksi ryh-
man kanssa kyettiin etenemaan varsin nopeastikarkynme suunnittelemaan tunnit har-

joittelijoiden taustan ja persoonien tuntemukseuttea Nain pystyimme ohjaamaan ryh-
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maa tarkoituksenmukaisemmin haluamaamme suunt&@amsgs paremmin joustamaan
tilanteen niin vaatiessa. Tama lisasi harjoittalunwallisuutta, mutta myos etenevyytta ja
tehoa. My6s ryhman jasenet tunsivat varsin hyvisetossa. Tama oli edellytyksena suju-
vaan ja varsin suurta luottamusta vaativaan h&gjain. Toivoimme myo6s judoharjoitte-
lun lisdavan toisten pelaajien tuntemusta ja pelagjhteenkuuluvuuden tunnetta uuden

yhteisen taidon kautta.

9.2 Judokurssin suunnittelu ja toteutus

Judoharjoittelu toteutettiin aikavalilla 13.1- 12@04 (kuvio 1). Judoharjoitukset pidettiin
perjantaisin kello 18-19 tunnin mittaisen koripalwjoituksen jalkeen. Keskimaarin tut-
kimukseen osallistuneet pelaajat osallistuivat hatmitteluun yhdeksén kertaa (vaihtelu-
vali 7-11). Suunnittelimme tunnit laatimalla jogasta tunnista kirjallisen tuntisuunnitel-
man (liitteet 4-15). Judokurssi toteutettiin Liikatieteellisen tiedekunnan telinevoimiste-
lusalissa. Harjoittelualustana toimi permantomgtika soveltui hyvin ukemi- ja mattohar-

joitteluun. Heittoharjoittelussa kaytimme telinewnstelupatjoja.

9.3 Mittausmenetelmét

Tutkimuksen alussa pelaajat vastasivat alkukysefiiye 2), joka sisélsi taustatietojen
lisdksi kontaktipelaamista ja vastustajan kunraoiista mittaavia kysymyksia. Kysely
toistettiin judokurssin lopussa. Taman lisaksi giome palautekyselyn (liite 3) judokurs-
sin kulkuun liittyvista asioista. Olimme lasna jajeistimme harjoittelijat kaikissa kysely-
lomakkeen tayttotilanteissa. Kyselyjen liséksidsimme judoharjoituksista muistiin-
panoja, joihin kerasimme judotuntien aikana tekenmié havaintoja sek& tuntemuksia
tuntien etenemisesta. Naiden pohjalta pyrimme ara&n judon tarjoamia mahdollisuuk-

sia, seka sen sopivuutta koripallojunioreiden diaiittelumuotona.

Palautekyselyssa kartoitimme pelaajien kokemukslakurssista. Kysely sisalsi seka
avoimia etta suljettuja kysymyksia. Harjoittelijeidl tuli lisdksi arvioida judoharjoittelua
koripallon pelaamista seka tukevana etta haittaatanjoitusmuotona. Judokurssin vai-
kuttavuutta koripallojunioreiden kontaktipelaamisge vastustajaan suhtautumiseen mit-
tasimme kehittamallamme Likert-asteikollisella (1kyselylla (lite 2). Mittarin pohjana
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kaytimme kontaktipelaamisen osalta Railin (1998gteéa jaottelua koripallossa syntyvis-
ta kontakteista. Tassa jaottelussa kontaktit jagpeinomaisiin, vakivaltaisiin ja tahatto-
miin kontakteihin. Vastustajan kunnioittamista @sitnme yleisemmilla vastustajaan suh-
tautumiseen liittyvilla tilannekuvauksilla ja véithilla, missé pelaaja arvioi omaa kayttay-
tymistaan Likert -asteikolla (1-7). Vastustajaahtautumista mittaavat kysymykset jaotel-
tiin seuraaviin luokkiin: tahallaan satuttamineastustajan halveksiminen, kostaminen,
epaonnen toivominen, vastustajan arvostamineriljapeli. Pelaajat vastasivat kyselyyn
ennen ja jalkeen judokurssin. Kontaktipalaamisgssastustajaan suhtautumisessa tapah-
tunutta muutosta kysyttiin harjoittelijoilta mydga@amin kysymyksin judokurssin palaute-

kyselyn yhteydessa.

Alkukysely 16.01.04

/ AN

Kontaktipelaaminen Vastustajan kunnioittaminen
Judoharjoittelu <« »
12 kertaa
-16.01.04 < >
-23.01.04
-31.01.04 < >
- 06.02.04 -
- 13.02.04 | navainnotia
Vs vai j
-20.02.04 pelaajien
- 05.03.04 kokemukset
- 12.03.04 >
-19.03.04
-26.03.04
-02.04.04
-16.04.04 <>

<>
Loppukysely 18..04.04 Palautekysely 16.04.04
Kontaktipelaaminen Vastustajan kunnioittaminen

Kuvio 1. Tutkimuksen kulku
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9.4 Aineiston analysointi

Aineiston tilastollisessa kasittelyssa kaytimme SR3.0.1 -ohjelmaa. Tilastollisen ana-
lysoinnin suoritimme kayttamalla nonparametristdcdsionin testia (Wilcoxon two paired
samples -test), koska se soveltuu hyvin pientegistimjen analysointiin (Lepola, Muhli &
Kanniainen 2003, 91). Testin avulla vertasimme ajadoppukyselyn keskiarvoja toisiin-

sa. Tutkimuksen riskitasona oli 5 %.

Tutkimuksessa kaytettiin seuraavia tilastollisiarkitsevyystasoja:

p<.05 * melkein merkitseva
p<.01 o merkitseva
p<.001 *rx erittain merkitseva

Kontaktipelaamisen ja vastustajan kunnioittamisgosten raportoinnissa kaytetaan taulu-
koita. Lisaksi pelaajien arviointeja kehittymiseéstgudossa havainnollistetaan pylvasdia-

grammein.

9.5 Tutkimuksen luotettavuus

Koska tassa toimintatutkimuksessa on kaytetty sedrallisia etta laadullisia tutkimus-
menetelmid, validiteetin ja reliabiliteetin kasitéeei voida yleistaa koskemaan kaikkia
tutkimustuloksia. Kontakti- ja vastustajan kunrimibista kuvaavaa mittaria voidaan tar-
kastella kvantitatiivisin keinoin, mutta judokunssuunnittelua, toteutusta ja pelaajien ja
ohjaajien kokemuksia ei néilla menetelmilla voidawuttaa. (Ks. Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2000, 213-215; Huttunen, Kakkori & Heikkirk999.)

9.5.1 Validiteetti

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2000, 214) arukaliditeetilla tarkoitetaan mittarin
tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sita,awn tarkoituskin mitata. Huttunen,

Kakkori ja Heikkinen (1999) toteavat artikkelissaatta toimintatutkimuksessa validitee-
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tin kayttdminen sen varsinaisessa merkityksessadtie Toimintatutkimus on tiettyyn
aikaan ja paikkaan sidottu, joten intervention vbhnkittu tieto on patevaa siina ajan ja
paikan maarittamassa hetkessa, jossa se saanutéttsiis voida yleistaa, etta judo sovel-
tuisi jokaisen harjoittelevan koripallojuniorisearsaharjoittelumuodoksi, silla siihen
vaikuttavat monet seikat, joista yhtena tarkeimp@engoittelijoiden motivaatio judohar-

joitteluun.

Syrjala ym. (1994, 52) ovat tuoneet kirjassaaneebibdkinsonin (1957) toimintatutkimus-
ta kohtaan esiin nostamaa kritiikkia. Hanen mukaaasnintatutkimusta ei voida pitaa
tutkimuksena esimerkiksi siitd syysta, etta seokisib ei voida pitaa yleistettavina. Toi-
mintatutkimuksen puolustajat sen sijaan ovat todenhretta kokonaisvaltainen ymmarta-
minen on tarkeampaa kuin yleistdminen. Lisaksi rtednéin puolustajat ovat korostaneet,
ettd tulosten yleistettavyys ei ole vain tutkij&irjpittajan) vaan myaos lukija ongelma.
Lukijan tuleekin tutkimusta lukiessaan pohtia, ng&voi antaa hdnen omaan tilanteeseen-

sa ja mita ei.

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2000, 215) anukakimuksen validiutta voidaan
tutkimuksen luonteesta riippumatta tarkentaa kaydlé useita menetelmia. Syrjala ym.
(1994, 44) kayttavat tasta useiden rinnakkain ke menetelmien vertailusta ja vas-
takkainasettelusta termia triangulaatio. Tasséstysentaktipelaamista ja vastustajan kun-
nioittamista tutkittiin tata tyota varten kehitetymttarin avulla. Lisaksi pelaajien koke-
muksia kysyttiin palautekyselylla. Myds ohjaajiesvhintojen avulla voitiin validiteettia

lisata.

9.5.2 Reliabiliteetti

Huttusen, Kakkorin ja Heikkisen (1999) mukaan taligeetin kasite on toimintatutkimuk-
sessa ongelmallista, koska "toimintatutkimus itdééeson "valiintuleva muuttuja”, jota
kaytetaan tarkoituksellisesti muuttamaan tilannétse asiassa koko tutkimus perustuukin
valiintulevaan muuttujaan, interventioon. Siksjdittajien mukaan tulos on "totta” tietys-

sa ajan ja paikan maarittamassa tilanteessa.
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Vaikka tutkimuksemme onkin luonteeltaan toimintkinnus, eroaa se siité etenkin tutki-
musongelmien 2 perusteella: Halusimme tutkia, vanda judoharjoittelun avulla vaikut-
taa pelaajien kontaktipelaamiseen ja suhtautumigastustajaan. Tatd emme kuitenkaan
paljastaneet harjoittelijoille, vaan halusimme katsmiten judoharjoittelu itsessdén vaikut-
taa pelaajien toimintaan ja asenteisiin. Nain okentakti- ja vastustajan kunnioittamista
kartoittavaa mittaria voidaan tarkastella maarafisaliditeetin ja reliabiliteetin menetel-
mien avulla.

Tutkimuksen reliabiliteettia eli siind esiintyvisatunnaisvirheiden méaaraé tarkastelimme
korrelaation avulla. Kun tutkimuksen reliabilitaeih hyva, siihen sisaltyy mahdollisim-
man vahan satunnaisvirheita. Reliabiliteetti mitatlku- ja loppumittauksen véalisen kor-
relaatiokertoimen avulla. Validiteettia tarkasialiCronbachin alfa-kertoimen avulla. Tiet-
tya ominaisuutta mittaavat kysymykset ryhmitelbimaksi luokaksi ja kysymykset, joilla
ei ollut yhteytta muihin kysymyksiin, poistettiinittarista (taulukko 2).

Taulukko 2. Alku- ja loppumittauksen valiset koaatiokertoimet ja Cronbachin alfa-

kertoimet kontaktipelaamisen ja vastustajan kumt@oiisen eri osioissa

Korrelaatiokerroin Alfa-kerroin

Kontaktipelaaminen: alku- ja loppumittaus

Pelinomainen hyokkayksen kontaktipelaaminen

(kysymykset 1, 2, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 17 ja 18) 0,78 86@n=9)
Virheen aiheuttava hyokkayksen kontaktipelaaminen

(kysymykset 11, 12, 13, 14, 15 ja 16) 0,18 0,74 (n49)
Pelinomainen puolustuksen kontaktipelaaminen

(kysymykset 21, 22, 23, 24, 25, 27, 30, 31 ja 32) 40,5 0,7 (n=9)
Virheen aiheuttava puolustuksen kontaktipelaaminen

(kysymykset 13, 15, 29, 33 ja 34) 0,54 0,76 (n=10)
Tahaton hyokkayksen ja puolustuksen kontaktipelaaminer]

(kysymykset 19, 20, 35, 36, 38, 39 ja 40) 0,5 0,AL()

Vastustajan kunnioittaminen:
Tahallaan satuttaminen

(kysymykset 43, 45, 47, 49) 0,85 0,96 (n=10)
Halveksiminen

(kysymykset 48, 51, 52, 53) 0,69 0,79 (n=10)
Kostaminen

(kysymykset 47, 56) 0,76 0,96 (n=10)
Epaonnen toivominen

(kysymys 46) 0,74 -
Vastustajan arvostaminen

(kysymykset 41, 50, 57) 0,5 0,84 (n=10)
Reilu peli

(kysymykset 42, 54, 55, 59) 0,79 0,62 (n=10)
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9.6 Judokurssin eteneminen

Judokurssin suunnittelun lahtokohtana oli korigalhioreiden ryhma, sen ika ja liikkunnal-
linen kehittyneisyys. Voimakkaana suunnittelun aigaa toimi toive harjoittelun moni-
puolistamisesta. Ryhmé&ssa oli havaittavissa atkuwantaktitilanteissa ja tata pyrittiin
judokurssin avulla vahentaméaan. Koska kontaktinoitga haluttiin edistaa puhtaassa ja
reilussa mielessa, otimme judokurssin yhdeksi teagksi myds vastustajan kunnioittami-
sen lisddmisen. Tama ominaisuus on judoharjoitgaljes judon periaatteissa aina lasna.
Koska jokainen harjoittelijoista oli harrastanuitdintaa useamman vuoden, oli judoharjoit-

telun aloittamisen ja etenemisen lahtékohdat hyvat.

Suunnittelimme judokurssin ja tuntien etenemiseisElloittain ennen judokurssin alka-
mista. Jatimme kuitenkin kokonaissuunnitelman veasioimeksi ja tuntien sisélle liikku-
mavaraa harjoittelijoiden mielenkiinnonkohteideregistymisnopeuden huomioimiseksi.
Koska kyseessa ei ollut kamppailulajien harrastajgama, vaan joukkueellinen innokkai-
ta koripallonuoria, halusimme hieman tinkia kuraialudesta ja harjoittelun monotoni-
suudesta, ottamalla mukaan varsin paljon kamppelidyépja leikinomaisia kisailuja. Ha-
lusimme luoda rennon ilmapiirin, kuitenkin sailgtaselvat sdannét harjoittelijoiden tur-
vallisuuden takaamiseksi. Harjoittelun intensiteg@yrimme pitdmaan varsin korkeana,
jotta harjoittelulla olisi my6s selvasti fyysisiantnaisuuksia kehittava vaikutus. Tahan
pyrimme rakentamalla tuntien sisallon monipuolissksiltaen judon tekniikkaharjoittelun
lisdksi erilaisia kuntoliikkeita, kamppailuleikkejé — peleja, ketteryysharjoituksia, pari-
kamppailuja seka permanto- ja telinevoimisteluan®kii perinteisessa judoharjoittelussa
alkulammittelyn erilaiset ketteryys- ja taitohatjeet toteutetaan yksin ohjaajan esimerkin
mukaisesti. Koimme kuitenkin tarkeaksi, etté joleairvoi onnistua harjoitteissa omalla
tasollaan. Siksi siséllytimme harjoitteisiin (k&mpyora, puolivoltti, pAdhyppy) mukaan

avustamisen, eli liikkeet suoritettiin yhden tahkan henkilén avustamana.

Koimme, etté judoharjoittelu yksi kerta viikossarattavasti. On otettava huomioon, etta
pelaajilla on koripalloharjoittelua kolme kertagwassa. Lisaksi kilpailukaudella tulevat
mukaan myds ottelut. Pelaajien sopeutumista janoispa judoharjoitteluun kuvastaa eten-
kin se, etté heittoharjoittelu aloitettiin jo neljgella kerralla. Pystyrandori aloitettiin varsi-
naisesti yhdeksannella kerralla.
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Taulukko 3. Judoharjoittelun eteneminen

Harjoituskertojen
yleistavoitteet

Harjoituksen paasisal

1. Johdatus judoon, kaatu-

misharjoittelu eli ukemit

Kuperkeikan harjoittelu, py6éreyden ja pehmeén ka&en harjoittelua,
likkuminen suhteessa vastustajaan, vastustajgntteonisen periaattei-

den opettelua pariharjoituksin

2. Ukemit eteenpéin, jousta-
misen periaatteen ymmarta

minen

Ukemien suoritustekniikan harjoittelua, joustamisanoittelua parihar-

joittein, perussidonnan ydinkohtien hahmottamista

3. Sidonnat ja niista poistu-

minen

Ukemeissa harjaantumista, perussidontatekniikgjoittatua ja sidonnas
ta poistumista pariharjoittein, mattokamppailun-edindorin ja koulupai-
nin kokeilu

4, Heiton perusteet

Ukemien harjoittelua liikkeesta, heiton ydinkohntieahmottamista, heito

ja heitosta kaatumisen harjoittelua pariharjoittein

5. Liikkuminen ja vastustaja

liikuttaminen seisten

hHeiton ydinkohtien harjoittelua, likkumisen pereisten ja rentouden
harjoittelua kamppailutilanteessa, liikkeesta &eiisen perusteiden hah

mottamista

6. Mattorandori ja heitoissa
harjaantuminen

Vastustajan voiman hyvéksikayton harjoittelua ryfjengariharjoittein,
sidontojen ja poistumistekniikoiden harjoitteluaiparjoittein, vastusta-
jan kdéntamisen periaatteiden opettelua, opittiigojen soveltamista

kamppailutilanteessa mattorandorissa

7. Pystyrandorin perusteide

harjoittelua, heitot liikkeestd

nKuperkeikkojen ja karrynpyoéran harjoittelua, ukemiertaamista, heitto
jen harjoittelua ja liikkumisen harjoittelua hetitanteessa yksilo ja pari-

harjoittein, keskittymiskyvyn ja rentoutumisen luéttelua ohjatusti

8. Heittotaidon monipuolis-
taminen, pystyjudon omaise
harjoittelun opettelu

Paalla- ja kasillaseisonnan harjoittelua, ukemierdamista liikkeesta,

taheiton periaatteiden harjoittelua kamppailun @@sti pareittain

ruusien heittojen ydinkohtien harjoittelua ja yhdisista likkeeseen, vast

9. Mattojudo, pystyrandorin

harjoittelu

Sidontojen kertaamista ja ydinkohtien muistelu dek@ntojen ja poistu-
misten harjoittelu pariharjoittein, kamppailuhatjeiu mattorandorina,

pystysta heittamisen harjoittelua randorin omaisest

10. Mattorandori ja pysty-
randori

Paahypyn harjoittelua, heittojen ja mattotekniilarikertausta, matto- ja

pystyrandorinharjoittelua

11.Heittotaidon syventami-

nen

Puolivoltin harjoittelua, heittotekniikassa harjaamista, uuden heiton
opettelu, kamppailun omaisessa heittotilanteesgadmuminen, heiton

toistoharjoittelu ryhméssa

12. Matto- ja pystyrandori

Mattorandori, palauttava heittoharjoittelu ja fyyandori
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Jokainen judotunti alkoi valittbmasti koripallohaitpsten jalkeen. Harjoittelijat siirtyivat
palloilusalista telinesalin puolelle, jossa tataaiaimi permanto. Permanto ei ole heitto-
harjoitteluun kovinkaan sopiva, silla alusta on kodtova, ja "pompauttava”, toisin kuin
varsinainen tatami, joka antaa riittavasti myodkeneissa ja kaatumisissa. Siksi taatak-
semme turvallisen harjoitteluympariston, kaytimnegtoharjoittelun alustana telinevoi-
mistelupatjoja. Mattojudoon permanto soveltui hy\arjoituskerrat jaoteltiin alkulam-
mittelyyn ja harjoituksen paasisaltoihin. Vaikkajbdtelijoilla oli takanaan jo tunti kori-
palloharjoittelua, siséllytimme jokaiseen judohdtjkseen alkulammittelyn, joissa paino-
tus oli judon kannalta tarkeimpien lihasten ja tiem lammittAmisessé ja venyttelyssa.
Toisaalta alkulammittely sisalsi lihaskuntoa jaciwaa vahvistavia seka tasapainoa ja
koordinaatiota kehittavia harjoitteita. Liitteis3dl4 10ytyvat yksityiskohtaiset tuntisuunni-
telmat jokaisesta judoharjoituskerrasta. Lisdkdokurssin eteneminen on kuvattu lyhyesti
taulukossa 3.

Ensimmainen judotunti

Ensimmaisen tunnin alussa jokaiselle harjoittdéjannettiin judopuku, jonka sailyttami-
sesta ja pesusta jokainen henkilokohtaisesti iagtagut saatiin Liikuntatieteellisen tie-
dekunnan vélinevarastosta. Ennen varsinaista tatj@ naytimme tietokoneelta muuta-
mia lyhyita patkia judo-otteluista (heittoja, sidoja), ja samalla kerroimme, misté judossa
kamppailulajina on kyse. Jokainen harjoittelijarssumielenkiinnolla tietokoneen ruudul-

ta kilpailijoiden suorituksia.

Judon periaatteet esittelimme heti alkulammittgffkeen. Joustamisen taitoa kokeiltiin
polviltaan parin kAmmenet omissa kAmmenissa kiifésta asennosta molemmat parit
alkoivat tyontaa toista taaksepain. Mythemmin siavjtetta tydntamisen sijasta toinen
joustaa alta pois sivulle. Lopuksi joustamiseals kaytettiin vastustajan lilke-energiaa

hyvaksi jatkamalla joustamista vetamalla hanetllya kaatamalla selalleen mattoon.

Kaatumis- eli ukemiharjoittelussa nousi esille rgmieterogeenisuus kehon hallinnassa.
Tama korostui etenkin tehtaessa ukemia eteenpasmh@rjoittelijoista pystyi tekeméaan
ukemin eteenpain jo seisaaltaan lahtien, kun leisibtti viela vaikeuksia hahmottaa mi-
hin suuntaan pyorivan liikkeen pitéisi vartaloadde Ukemia tehtdessa yksil6llisen palaut-
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teen merkitys ja kannustaminen korostuivat. Hagbjbiden itsensékin kannalta oli tarke-

aa, ettd he tiesivat miten heidan tulisi suoritaistiorjata tai parantaa.

Tunnin lopussa kaytiin 1&api mattojudon periaattggtgaaantoja. Jo ensimmaiselld kerralla
oli tarkeé kertoa antautumisesta, sen merkitykséstguttamistavasta ja miten siihen tulee
vastustajan reagoida. Kaulaliinasidontaharjoittgdusiita poistumisen jalkeen ehdittiin
viela ottaa muutama mattokamppailu eli -randorirdstimme kuitenkin, etta kyseessa oli
ensimmainen kerta, joten maltti olisi hyva pita&kame ajatuksissa. Vaanto oli joka tapa-
uksessa ankaraa, eika periksi annettu. Jokaisalijeittelijalle jai hyva kuva tunnista,

vaikka yksi harjoittelijoista loukkasikin alkulamttelyssa hieman selk&énsa.

Toinen judotunti

Alkulammittelyn ja venyttelyn jalkeen keskityttigteenpéin ukemin harjoitteluun. Ukemit
tulee osata hyvin ennen kuin voidaan turvallisgigtlyd mattotekniikoista pystytekniikoi-
hin. Korostimme tata myos harjoittelijoille. Harj@lu vaati karsivallisyytta ja pitkajantei-
syytta, mutta jokainen harjoittelija jaksoi keskitttekemiseen erittdin hyvin. Heidan nopea

kehittymisensa tulikin yllatyksend, olihan menogaata toinen judoharjoitus.

Koska ensimmaisella kerralla uutta opittavaa tyliih paljon, keskityimme ukemiharjoit-
telun jalkeen kertaamaan kaulaliinasidontaa selqgoestumistekniikoita tasta sidonnasta.
Uutena harjoitteena tuli kilpikonnapuolustukseniappen ja miten vastustaja voidaan
tasta puolustusasennosta kaantaa selin sidontiea vBdelleen jokaisella harjoittelijalla

oli hyva asenne harjoitteluun.

Kolmas judotunti

Talla kertaa mukaan tuli kolme uutta harjoitteljjgen tunnista tuli melko pitkalti edellis-
ten kaltainen. Ukemit oli opetettava uusille hatg@ijoille kokonaan alusta, mutta toisaalta
tahan ei tarvinnut vieda koko ryhméan huomiota. @iilmeita kaksi ohjaajaa paikalla, joten

toisen meista oli mahdollista opastaa uusia hagjgdita.
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Mattojudon perusteita: sidontaa ja poistumisia&@in edelleen. Jotenkin talla harjoitus-
kerralla keskittyminen harjoitteluun ja innostungis ei ollut samaa tasoa kuin edellisilla
kerroilla. Toisaalta, voidaan aina selitella efnkohta ei ollut harjoitteluun paras mah-
dollinen, ja takana oli jo tunnin mittaiset korifmddarjoitukset. Ehk& kolmannella kerralla
harjoittelusta oli myds havinnyt uutuuden viehgtysarkeiden ydintekniikoiden jatkuva
kertaaminen ei jaksanut motivoida. Ohjeita annefa@jatukset olivat monilla harjoitteli-
joilla jossain muualla, ja niitéa jouduttiin toistaian harjoittelijoille erikseen. Ajatuk-
senamme oli ottaa tunnin paatteeksi uutena askeit@niperusteet. Totesimme kuitenkin,
ettd ryhma ei ollut parhaimmillaan vastaanottamassien haastavien tekniikoiden opette-
lua télla kertaa. Heittoharjoitteluun lahteminerkb#a vireystasolla ja huonosti keskittyen
olisi my6s lisdnnyt loukkaantumisriskid. Paatimmeés heittoharjoittelun seuraavaan
kertaan. Otimmekin tunnin viimeiseksi harjoitteeksttorandorin ja koulupainin. Harjoit-

teet toimivat nyt hyvin, ja harjoittelijat jaksoivkeskittya paremmin.

Neljas tunti

Tama tunti panostettiin kokonaisuudessaan heittoleiton perusteiden ja ydinkohtien
hahmottamiseen, heittojen suorittamiseen kokonaigsi4sina, vastustajan (uken) kannat-
tamiseen seka heitossa kaatumisen harjoitteluurjoilelijat jaksoivat nyt keskittya te-
kemiseen huomattavasti paremmin. Osaltaan tah&attisse, etta viime tunnin lopussa
mainitsimme seuraavan kerran sisdltavan heittoggjoittelua. Muutama harjoittelija oli-
kin viime kerralla toivonut heittojen harjoittelusi)la he olivat hieman turhautuneita mat-

tojudosta, jota oli ollut edeltavét kolme kertaa.

Kokonaisuudessaan tunti toteutui erittéin hyvirkalnen harjoittelija jaksoi keskittya te-
kemiseen tehokkaasti, vaikka liikkeita toteutekilmmelko toistopainotteisesti. Pydrivan
likkeen toteuttaminen ukigoshi —heitossa osoitiabhastavaksi, ja ryhman jasenten vali-
set taitoerot korostuivat. Etenkin heiton toteuiteasa korostui likkeen jaaminen kesken,;
heittoa ei jatkettu riittavasti loppuun saakka. telokontakti jai usein myos valjaksi
(=heittgjan ja heitettdvan valiin jai tyhjaa tilaplloin heiton toteuttaminen vaikeutui.

Naihin seikkoihin pyrimme suuntaamaan palautteemme.
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Tunnin toisena heittona opeteltiin osotogari. Tolgiin ukigoshi, tata heittoa ei voi mie-
lekkaalla tavalla harjoitella polviltaan. Kaatummipahtuu melko korkealta, mika vaatii
ukelta hyvaa kaatumistekniikan hallintaa. Torirstaa pidettava huolta kunnollisesta kan-
nattelusta. Heittoharjoittelun alussa painotimmeianjoittelijoiden vastuuta harjoittelupa-
rista ja hanen turvallisuuden huolehtimisesta. &ané& pidimme myds rauhallisen suori-
tustekniikan korostamista. Muutamalla harjoittéligantoa olikin enemman kuin taitoa ja
heitto muodostui lyhyeksi riuhtaisuksi. Harjoitjatiottivat kuitenkin innokkaana vastaan
ohjeita, mink& huomasi my6s heiddn nopeana kehigma, jo tassd ensimmaisessa heit-

toharjoittelussa.

Viides tunti

Myds tama tunti oli kokonaisuudessaan heittohdghipainotteinen. Tunnin alussa toteu-
timme kuntopiiria ja erilaisia parikamppailuja. Allimmittelyssa saatiin hyva henki paal-
le. Tunnin varsinainen osuus aloitettiin edelligerran heittojen kertaamisella. Heitot oli-
vat sdilyneet melko hyvin muistissa. Varsinkin kamelu sujui hyvin. Tassa ryhmassa
toisten turvallisuus oli jokaiselle harjoittelijaltarke&é, harjoitusvastustajasta pidettiin
huolta. Jos kannattelu oli puutteellista, se johtitonosta tekniikasta tai huolimattomuu-
desta. Jokaisen harjoituskerran aikana muistutitmangittelijoita harjoitteluparista huo-
lehtimisen tarkeydesta. Kurssin aikana ei tapahtyntadn loukkaantumista, joka olisi

johtunut puutteellisesta kannattelusta.

Uutena asiana otettiin vastustajan liikuttaminearja likkuminen pystyjudossa. Tassa
yhteydessa harjoiteltiin ensimmaista kertaa heittgjhdistamiseen liikkeesta. Merkille
pantavaa oli harjoittelijoiden rohkeus olla hedgtina. Uutena liikkeena tunnin lopussa
harjoiteltiin tai-otoshia, jossa korostuu pyoriviid kuten ukigoshissa. Tassa liikkeessa
ohjeiden kuuntelu on tarkeaa, silla heiton suaritsessa vaara tekniikka voi kostautua
herkasti jalan loukkaamisena. Vastustajaa horjatigalkateran on oltava hieman sisdan-
pain kaantynyt, jotta valtytddn kuormittamasta pobeltd, kun uke kaatuu jalan yli maa-
han. Ohjeistuksesta huolimatta yksi harjoittelgakkasi jalkansa harjoittelun aikana, mut-
ta onneksi vamma jai lievaksi. Ehka ei ollut vitsagttéda uuden tekniikan opettamista
viimeiseksi harjoitteeksi, jolloin pelaajat olivatvasyneita. Toisaalta harjoittelun intensi-
teetti ei ollut talla kerralla kovin korkea. Pa&apanli tekniikan opettelussa. Joka tapauk-
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sessa on muistettava, etta takana oli jo tunnitarsét koripalloharjoitukset, jolloin keskit-
tymiskyky ei voi olla reilun puolentoista tunninrfattelun jalkeen paras mahdollinen.
Siksi olisikin ollut parempi ottaa uuden tekniikapettelu aikaisemmin. Toisaalta ryhman
kanssa toimiessamme huomasimme, ettd myds ryhméwittaminen” fyysisilla harjoit-
teilla ennen varsinaista tekniikkaharjoittelua sidéeskittymista. Nain niin sanottu ylimaa-
rainen, epamaaraisena heilumisena ilmeneva, ersagtan poistettua ja keskittyminen
suunnattua taidon opetteluun. Nopeasti opimmetkia,anakin taman ryhméan kanssa tai-
to- ja fysiikkaharjoitteiden jatkuva vuorottelu &gt hyvan rytmin harjoittelulle ja vei sita

maéaratietoisesti eteenpain.

Kuudes tunti

Talla tunnilla paapaino oli edelliskertojen heitojoittelun sijasta mattojudossa. Alun
joukkuepelin ja kuntopiiriharjoittelun jalkeen kettiin ukemi eteen seké ylésnousten etta
mattoon jaaden. Ukemiharjoittelun tehostamisekaiigenkiinnon lisaamiseksi otettiin
mukaan erikorkuisia esteita, joiden yli ukemi steitiin. TAma& harjoitusmuoto soveltuu
paremmin ukemiin, joka tehdaan ylds nousten. Etek&rkean esteen yli tehty ukemi on
vaikea suorittaa turvallisesti mattoon jaaden, m&rs kun alustana on kimmoisa perman-
to. Tassa harjoitteessa henkildiden suorituste&rsiga oli havaittavissa melko suuria ero-
ja. Korkean esteen yli hyppaaminen ja ukemin tekemiaatii jo hyvan tekniikan osaa-
mista ja soveltuukin lahinna ukemin tekniikan hyhallitseville. Toisilla este lisdsi moti-
vaatiota harjoitteluun, mutta osalla harjoitteljia ukemin tekniikka karsi, koska pelko

suorittaa ukemi oikein esteen yli lisdantyi.

Mattojudon jalkeen kaytiin alustavasti |&pi deasi#@ — heiton perusteet, jota harjoiteltiin
yksilo- ja pariharjoittein. Heitto vaati paljon Kettymista, silla heittajan on oltava onnis-
tuakseen erityisen tarkka ajoituksen suhteen. Thaisdssa oli havaittavissa joidenkin
harjoittelijoiden kohdalla pelkoa kaatumisestanBaiei uskallettu siirtda astuvalle jalalle,
jota heittaja eli tori tulisi pyyhkaisemaan. Toikaajotta tori saisi oikean tuntuman ajoi-
tuksesta ja sen tarkeasta merkityksesta heitorstumisessa, on tarkeaa, etta uke uskaltaa
siirtdd koko painonsa etenevdlle jalalle. Luottamitorin kannatteluun on tarkeéaa, ja kan-

nattelua myods korostimme ohjeissamme. Kokonaisautieashibarain harjoittelussa ko-
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rostui hyvin yksiléllinen ohjaus, joka oli kehittysen kannalta tarkeda, samoin harijoitteli-

joiden motivaation sailyttamisessa.

Seitsemas tunti

Alkulammittelyn aikana opeteltiin muun muassa képyoraa. Karrynpyoéran harjoittelu

piti sisdllaan myds suorittajan avustamista. Oppénj kehittymisen ja motivaation kan-
nalta on tehokkasta, jos jokaiselle annetaan méldo$ onnistumisiin. Kun karrynpyora
tuntuu lilan vaikealta itsendisesti harjoitellessaigdaan se suorittaa harjoittelukaverin
avustamana, saaden nain kuva oikeasta likemajlistanen kaikkea omakohtainen ko-
kemus siitd. Samalla avustaminen tarjoaa mahdaoKisia sosiaaliseen vuorovaikutukseen;

toisen tukemiseen ja yhteistoiminnan parantamiseen.

Varsinainen judoharjoittelu jatkui edelliskerraradbibarai — heiton kertaamisella. Harjoit-
telijat eivat viime kerralla saaneet kovin selva@aa liikkeen suorittamisesta, joten yksi-
I6llinen ohjaus korostui myds talla kerralla. Hattglijoilla oli hyva asenne harjoitteluun,
ja he ottivat innokkaana vastaan jokaisen ohjesta heille annoimme. Lopputuloksena
oli, ettd jokainen teki onnistuneita heittoja, @jeé oikean ajoituksen sisadistden! Tunnin
lopussa kokeilimme rentoutusharjoitusta, jossaikélipi paalihasryhmat: niiden jannit-
tamisté ja rentouttamista. Salin valot katkaistgntehovalineené kaytettiin rauhallista mu-
siikkia. Harjoituksen jalkeen ilmapiiri oli rauhaden. Loppukumarrukseen jarjestyttiin
aivan hiljaa, ja eipa vaatteiden vaihdon aikansgjdta poistuttaessa vaihdettu montakaan
sanaa toisten kanssa. Rauhallisuus tarttui sienpidéksi aikaa! Tunnista jai erittéin hyva

fiilis!

Kahdeksas tunti

Alkulammittelyn uusina liikkeina opeteltiin kasilja paalla seisontaa seka niiden avusta-
mista. Ennen heittojen aloittamista ryhmalle opiepystykumarrus, ei vain teknisené
suorituksena, vaan kertaamalla kumartamisen tangeg@rkitys: vastustajan kunnioitta-
minen ja kiittdminen. Vaikka joukosta kuuluikin k&kimielista vitsailua kumartamisesta,
osoitti jokainen kuitenkin ymmartavansa kumartamis®lellisen tarkoituksen. Kuitenkin

12 harjoituskerran aikana oli nahtavilla etta kumsmonesti suoritettiin, "akkié alta pois”
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-periaatteella, jotta paastiin harjoittelijoille @uiseen kamppailuun. Toisaalta, kaikki mikéa
nakyy paallepain, ei paljasta mita harjoittelipdellisuudessa ajattelivat. Vaikka kumar-
taminen nayttikin ajoittain leikinlaskulta, saattalka, ettd ajatukset olivat kuitenkin vastus-

tajan valittamisessa ja hanen turvallisuudestadhimhisessa.

Harjoituskerran paasisaltona oli pystykamppailunrahdorin harjoittelu aikaisemmin
opittuja heittoja hyvaksi kayttaen. Ottaen huomibanjoittelijoiden taustan kamppailula-
jeista, oli merkille pantavaa, etta harjoittelutoldella judonomaista! Pystyjudosta ei tullut
nuhjaamista, jossa molemmat osapuolet olisivatugsaheet toisen jokaista heittoyritysta.
Sen sijaan harjoittelu oli hyvin heittopainotteidtaittoja tehtiin vuoron peréén, heitetta-
van eli uken joustaessa tilanteessa niin, etta trihelppo suorittaa heitto. Ohjeissa pai-
notimmekin molemminpuolista hyotya, jolloin harjgstvastustajalle annetaan mahdolli-
suus suorituksiin ja joustetaan; annetaan omasiéskaitettavaksi. Tassa harjoittelijat toi-
mivatkin erityisen hyvin, toista osapuolta huomand Samoin heitettavana oleminen
naytti luonnolliselta jokaisen harjoittelijan koHida Pelkoa ei esiintynyt, vaan ukena olles-
sa osattiin olla rentona, mutta toisaalta terélstd®, kun sen aika oli mattoon tultaessa.
Kokonaisuutena hyvin heittopainotteinen tunti, goksarjoiteltiin viela kahta uutta heittoa.

Yhdeksas tunti

Talla kertaa aiheena oli mattojudo, jossa tehtdomstojen ja kdantdjen kertaamista seka
uuden sidonnan opettelu. Toisena harjoittelun galiéna viimekertaisen pystyjudon pe-
rusteiden jatkamista ja heittojen toteuttamistalott omaisessa tilanteessa. Ryhma jaettiin
kahtia, silla tatamin pieni koko rajoitti harjoiifeiden maaran kolmeen pariin. Toinen
ryhmé paneutui heittojen tekemiseen, toinen keghitattojudoon. Viime kerralla kasivar-
siheittoa (ipponseoinage) harjoiteltiin polviltaddl)a kertaa heittoa tehtiin jo kokonaissuo-
rituksena seisaaltaan. Heittotekniikoita harjoitetleivat arastaneet juuri lainkaan tulla
heitetyksi toisen yli. T&han vaikutti varmasti daah se, etta ukemit olivat padsaantoisesti
mukana jokaisella harjoituskerralla, joten liikefnali jo hioutunut hyvalle radalle. Tunti

kului turhan nopeasti, eivatka ryhmat ehtineet tzlosia.
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Kymmenes tunti

Kokonaisuutena harjoitus oli melko samantyyppinemledellisella kerralla. Tunnin alus-
sa oli paahypyn harjoittelua sekéd avustuksen dpattdvustaminen takasi talléakin kertaa
sen, etta jokaisella oli mahdollisuus tehda kokssworituksia. Harjoittelun paasisalto
koostui jalleen matto- ja pystyjudosta. Ryhma jaekahtia kuten viime kerralla. Mattoju-
dossa palauteltiin mieliin kurssin aikana opetalsipontoja ja erilaisia kaantoja. Pystyju-
dossa keskityttiin toisen ryhmén kanssa ensimmaiséisivarsiheiton suorittamiseen.
Liséksi kerrattiin vastaheitto, taniotoshi. Tekik@harjoittelun jalkeen siirryttiin kamppai-
lu- eli randoriharjoitteluun, jossa painotus olitt@gen suorittamisessa. Pystyjudossa vallit-

si hyva henki: harjoittelu oli molemmin puolin pa#ievaa, heittoja tehtiin vuorotellen.

Yhdestoista tunti

Talla kerralla harjoitusmotivaatio ja tunnelma alvalemmalla tasolla kuin edellisella ker-
ralla. Harjoittelussa ei ollut samanlaista sykgtiten suunnitellusta poikettiin hieman ren-
nompaan suuntaan. Puolivoltin harjoittelu ei hoeKut osaa harjoittelijoista, joten ryhma
jaettiin kahtia. Toisessa ryhmassa keskityttiirttbgn kertaamiseen, toisessa taas harjoi-
teltiin puolivolttia. Yhteisesti esiteltiin vieldkgi uusi heitto. Uuden heiton opettelu piristi
poikia, ja harjoitteluun tuli taas lisd& menevyy&Eanen pystyrandoreita otettiin viela heit-
toharjoittelu, jossa heittdja eli tori oli tatankaskella. Tatamin paista tulee vuorollaan yksi
heitettéava eli uke toria kohti. Tori tekee miel@is@ heiton, jonka jalkeen uke siirtyy syr-
jaéan seuraavan uken tieltd. Harjoite toimi hyvighl,esséa ajassa tori teki useita heittoja.
Kuitenkin pyrimme rajoittamaan tempoa niin, etténpéus olisi edelleen puhtaassa suori-
tustekniikassa, ei tehossa tai suoritusnopeudBygstyrandori sujui edelleen mallikkaasti.
Talla harjoituskerralla tapahtui huomattava paranmarjoittelun edetessa loppua kohti.
Joskus yrittdminen onkin enemman asenteesta Kirinijaksamisesta. Jaksaminen taas

on usein kiinni asian kiinnostavuudesta ja virikkegydesta.

Kahdestoista tunti

Viimeisen kerran suunnittelun jatimme tarkoitukaetbljemmaksi ja annoimme harjoitteli-

joille melko vapaat kadet tunnin siséllosta. AlueBdteurastaja”-ottelu, jossa tuttuun tyy-
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liin "kaikki oli pelissa”. Koska judoharjoitukseigbettiin telinesalissa, jarjestimme viimei-
sella kerralla kiertoharjoittelutyylisen teline-permantoradan. Mattorandorin jalkeen tois-
timme viimekertaisen heittoharjoituksen, joka tojalleen mahtavasti. Kahdentoista ker-
ran viimeisenda harjoitteena oli pystykamppailu-edndori. Edelleen halusimme sailyttaa
randorin tekniikkapainotteisena, joten korostimreédissa rauhallista suoritustekniikkaa.
Samoin painotimme uken rentoutta heittotilanteelssppukumarruksen jalkeen olikin
vuorossa limonadi- ja suklaatarjoilu seka kiitogilf@osallistumisesta ja hyvasta hengesta,

joka sailyi koko kolme kuukautta kestavan harjgakson ajan.
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10 TULOKSET

10.1 Pelaajien kokemuksia judokurssista

Pelaajat olivat kaikin puolin tyytyvaisia 12 kerraaloharjoitteluun. Seitseman pelaajaa
kymmenestéa koki judoharjoittelun edistaneen kolgpapelaamista. Judon koettiin lisaa-
van koordinaatiota, tilannenopeutta ja ketteryyititkeutta seka lihasvoimaa. Lisaksi
judon koettiin lisaavan itseluottamusta ja keskitigkykya. Kaksi pelaajaa koki, ettei ju-
doharjoittelulla ollut vaikutusta koripallon pelam®en. Yhdella pelaajalla ei ollut selvaa
mielipidetta. Liséksi kaksi pelaajaa mainitsi, gttdo toi mukaan vaihtelua perinteiseen

koripalloharjoitteluun.

Kysymykseen, jossa tiedustelimme, mika oli hamgbitssa parasta seka mita olisi toivonut
enemman, jakoi mielipiteitd. Kolme pelaajaa pittyasesti heitoista: "parasta heitot, niita
enemman”, oli yhden pelaajan toivomuksena. "hgitotsta, ekat kerrat aika tylsia”, ol
toisen pelaajan mielipide. Harjoittelun alku patodtin paljolti ukemeihin sek& mattoju-
doon, mik& saattoi tuntua osalle harjoittelijoigtigistyttavalta. Toisaalta hyvia kokemuk-
sia oli my6s mattojudosta, kuten erds pelaaja akraisi: "Parasta pysty- ja mattorando-
rit. Huonointa sellainen, mika ei kuulunu judooKdska pidimme judoharjoitukset teline-
voimistelusalissa, oli luontevaa ottaa harjoittelumukaan myoés telinevoimisteluharjoitte-
lua, 1ahinna alkulammittelyn@, seka lisddméaéan kbhtimtaa ja koordinaatiota. Kolme
pelaajaa kokikin parhaimmaksi tunnit, jotka sis@simyds telinevoimistelua: "mattoran-

dorit, telinekerrat oli parasta”, "parasta oli teivoimistelu”, "lisaa tramppahyppyja”.

Seitsemén pelaajaa kymmenesta oli valmis jatkamatknmarjoittelua koripallon liséhar-
joittelumuotona. Kaksi pelaajaa sen sijana ei pjauyksi pelaaja jatti vastaamatta kysy-
mykseen. Pelaajat olivat valtaosin sitd mielt& gkisi kerta viikossa olisi myds jatkossa
riittdva maara judoharjoitteluun. Ohjelma rakemteliaajien oman kehittymisen mukaan,
joten heittoharjoitteluun ei siirrytty vaarantanaaliarjoittelijoiden turvallisuutta. Jokainen
harjoittelija koki harjoittelun turvalliseksi. Sammohe olivat tyytyvaisia harjoittelun tahtiin,

eli siihen milla nopeudella eri harjoitteita kagtiapi.
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Ajankohta, jolloin judoharjoittelu tulisi toteuttagkoi mielipiteitd. Kukaan ei kuitenkaan
haluaisi judoharjoituksia ennen koripalloharjotiti@! Viisi pelaajaa toivoisi judoharjoitte-
lun alkavan valittémasti koripalloharjoituksen j&#n. Esimerkiksi pelaaja nro 9 totesi, etta
judoharjoittelu on parempi olla "koristreenien jaén, kun paikat on jo lampimana”. Toi-
saalta, kaksi pelaajaa piti judoharjoittelua nankkana, etteivat koripalloharjoitukset so-
veltuisi suoritettavaksi judon jalkeen. Ensimmaiheista kirjoitti, etté judoharjoittelu
pitaisi olla "koristreenien jalkeen, judon jalkeen ihan puhki’. Samaa mielta oli myos
toinen pelaaja, joka totesi judoharjoittelun sawedin paremmin "koristreenien jalkeen,
judo olisi liilan rankka alkulammittely”. Nelja pelfa toivoisi judoharjoittelun olevan eril-
laén koripalloharjoituksista. Yksi heisté kirjoittievansa "koriksen jalkeen aivan piipus-
sa’. Kaksi eri lajia samana paivana voi osaltaakutaa keskittymiseen, minka yksi pe-
laaja nostikin palautteessaan esille. Yksi pelaagsannut kertoa mielipidettaan kysymyk-

seen.

10.2 Pelaajien arvio omasta kehittymisestaan

Fyysisen kehittymisen arviointia mitattiin seurdiavosa-aleilla: fyysinen kunto, kehon-
hallinta, ketteryys, notkeus ja lihasvoima. Psygkkia puolelta mitattiin keskittymiskykya
(kuvio 2). Pelaajien arviot vaihtelivat toisiinsahden paljon, vaihteluvélin ollessa 1-7.
Ketteryyden koettiin kehittyneen judokurssin aikamiten (ka=4,7). Nuoremmat, vuonna
1989 syntyneet pelaajat (n=2) kokivat kehittynegndakurssin aikana eniten. He arvioi-
vat oman kehittymisensa kaikilla osa-alueilla s#ité&n pisteen arvoiseksi. Vuonna 1988

syntyneiden pelaajien keskiarvo oli 3,8 (n=8).
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- fyysinen kunto
- kehonhallinta
- ketteryys

- notkeus

- lihasvoima

4,2

OmROO@EDO

- keskittymiskyky

1=ei lainkaan...7=paljon

Kuvio 2. Harjoittelijoiden arvio fyysisesta ja pdgjrsesta kehittymisestaan (n=10)

Pelaajien tehtavana oli liséksi arvioida kehittytdds judoharjoittelussa (kuvio 3). Harjoit-
telu jaettiin sisaltdjen mukaan seuraavasti: hegioionnat, kaatumiset eli ukemit, vastusta-
jan voiman hyddyntaminen, vastustajan kannattelstustajan muu huomioon ottaminen,
likkuminen, pystyjudo seka mattojudo. Harjoittatijarvioivat oman kehittymisensa judos-
sa kokonaisuutena melko korkeaksi. Kaikkia mittaeammne judon harjoittelun sisaltdjen
kehittymista kuvaava keskiarvo oli 5. Judon paaejiden (ukemit, heitot, sidonnat)
keskiarvo oli 5,4. Ukemeissa harjoittelijat kokiaghittyneensa keskiarvolla mitattuna
eniten (ka=5,6). Osittain tAméa on selitettavisHa, ®tta ukemit olivat koko 12 judoharjoi-
tuskerran aikana mukana jokaisessa harjoituks€ssan arviomme mukaan ukemit muo-
dostivat myds toistomaaraisesti suurimman osuudepittelun sisallosta, vaikkakin har-
joittelujakson lopussa heittojen osuus kasvoi. @kés eniten harjoittelijat kokivat kehitty-
neensa mattojudossa (ka=5,5). Vastustajan/har@itnesin kannattelun pelaajat arvioivat
kehittyneen véhiten (ka=4,2). Vaikka kannattelyditielun aikana ajoittain unohtuikin,
johtui se lahinna unohtamisesta. Osaltaan hajasyigken saattoi vaikuttaa kaytossamme
ollut harjoittelualusta, joka olosuhteiden pakgstaduttiin rakentamaan telinevoimistelun
patjoista. Patjat olivat tavallista tatamia pehmet jotka pehmensivat kaatumista tai
heiton alastuloa hyvin tehokkaasti. Tama saattiduieaa harjoittelijoiden ajatuksiin, etta
kannattelu ei olekaan niin tarkeda, kun patjataangt niin hyvin. Voidaan liséksi olettaa,

ettd pehmeat patjat lisasivat myos harjoittelijoidehkeutta olla heittojen vastaanottajana.
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O -heitot

M - sidonnat

O - ukemit

O- vastustajan voiman
hyddyntaminen

Ml - vastustajan
kannattaminen

O- vast. muu huom. otto

M - liikkuminen

O- matto

1=ei lainkaan...7=paljon B - pysty

Kuvio 3. Harjoittelijoiden arvio kehittymisesta&ndion eri osa-alueilla (n=10)

10.3 Pelaajien arvio judosta koripalloa tukevanlgdtaavana harjoitusmuotona

Judoharjoittelua koripallon harjoittelua tukevaapna arvioitiin samoin kriteerein kuin
omaa kehittymista judossa. Arvioinnin kohteenaatlisiis judoharjoittelun paasisallot
(kuvio 4). Kokonaisuutena pelaajat arvioivat judgbigtelun siséltojen tukevan koripalloi-
lua melko paljon. Kaikkien siséltdjen pistemaaréekkiarvolla mitattuna 4,7. Eniten ko-
ripalloa tukevana judoharjoittelun sisaltona kaetiikkuminen (ka=6,3). Judoharjoittelun
koettiin myds lisaavan vastustajan huomioon otteamiselko paljon (ka=5,3). Mielenkiin-
toista oli kuitenkin, etta vain yksi pelaaja arvdoharjoittelun vaikuttaneen suhtautumi-
seen vastustajaan. Kysymys kohdistui kuitenkin hadmitteluun ja siind tapahtuvaan vas-
tustajan huomioon ottamiseen, mika on eri asia kanpallon pelitilanne. Kaatumistek-
niikat eli ukemit sijoittuivat pelaajien arvioinia alimpaan luokkaan, yhdessa sidontojen
ja vastustajan kannattamisen kanssa. Kuitenkirskusssalléssa korostui juuri ukemien
harjoittelu. Tulisiko siis niiden osuutta vahenjadoharjoittelussa, ja vastaavasti lisata
matto- ja pystyjudon osuutta? Jo turvallisuudenatak selvaa, ettd ukemiharjoittelusta ei
tingita, vaikkakin se koettaisiin muita judon sté@ koripalloa vahemman tukevana har-
joitteluna. Ukemit muodostavat kuitenkin pohjantgysdon harjoittelulle. Heittoharjoitte-

luun siirtyminen tulee tapahtua vasta, kun kaattekrgikoissa perusteet ovat kunnossa
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(mm. Morrel 2003; Ohlenkamp 2001). Vastuu harjtjtieglen turvallisuudesta ei ole vain

heilld itselladn, suurin vastuu on ohjaajan hdseil

O -heitot
7
6.3 M - sidonnat
6 .
5 . .
43 - vastustajan voiman
—13,8 3,9 38 hy6dyntadminen
4 : : H - vastustajan
kannattaminen
3 O- vastustajan muu
huom. otto
2 M - liikkuminen
1 - matto
1=ei lainkaan...7=paljon M - pysty

Kuvio 4. Harjoittelijoiden arvio judosta koripalldakevana harjoitusmuotona

Judoharjoittelua koripalloa haittaavana harjoitustona mitattiin samalla tavalla kuin
judoharijoittelua koripalloa tukevana harjoitusmu@oPelaajien arvion mukaan judohar-
joittelu ei haitannut koripallon pelaamista julairikaan. Kaikkien yhdeksan judosisallon
keskiarvo oli 1,2. Kahdeksan pelaajaa koki, ettibharjoittelun eri sisallot eivat haitan-
neet harjoittelua lainkaan (n=8). Kaksi pelaajaki keoi siséltdjen haittaavan judoa hyvin

vahan, keskiarvojen ollessa 1,8 ja 2,2 (n=2).

10.4 Judoharjoittelun vaikutus pelaajien kontakéipmiseen ja vastustajaan suhtautumi-

seen

Pelaajien kontaktipelaamista ja suhtautumistaugtaiaan mitattiin Likert -asteikollisella
kyselylla. Kontaktipelaamista mittaavat kysymykketasivat melko yksityiskohtaisesti
koripallossa tapahtuvia tilanteita, joihin harjelifat vastasivat sen mukaan, toimisivatko
he tilanteessa kyseessa olevalla tavalla. Kysyntyakautuivat pelinomaisiin, tahattomiin
ja virheen aiheuttaviin kysymyksiin. VastustajamRioittamista mittaavat kysymykset

olivat enemman asennekysymyksia, ei niinkaan tgakkovauksia itse pelaamisesta. Ky-
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symykset jaoteltiin kielteisiin ja myonteisiin lukikn. Tahallaan satuttaminen, vastustajan
halveksiminen, kostaminen ja epdonnen toivomineadustivat kielteiset luokat, vastus-
tajan arvostaminen ja reilu peli muodostivat my@aeluokat. Mittarin analysoinnissa
kaytettiin Wilcoxon signed ranks, 2 related samplestid. Lisaksi keskeisista tunnuslu-
vuista kaytettiin mediaania, joka havainnollisteslkarvoa paremmin pienten aineistojen

tuloksia.

10.4.1 Kontaktipelaaminen

Kontaktimittarin tulosten mukaan pelaajien pelinamea kontaktipelaaminen hyokkayk-
sessa ei lisaantynyt judointervention aikana. Madliéa tarkasteltuna harjoittelijat arvioi-

vat oman pelinomaisen kontaktipelaamisen korkedastausten vaihteluvali oli 4,2 — 7.

Alku- ja loppumittauksen perusteella eroa ei athytdskaan pelinomaisessa puolustuksen
kontaktipelaamisessa. Kontaktimittarin mukaan haelgat arvioivat pelaavansa hyokka-
yksessa fyysisemmin kuin puolustuksessa. Ero meillmanitattuna oli alkumittauksessa
lahes 0,9 ja loppumittauksessa léahes 0,8. Puolsstugelinomaisen kontaktipelaamisen

vaihteluvali oli 3,8 — 6.

Yksi harjoittelijoista koki judoharjoittelun paraarieen hanen kontaktipelaamistaan judo-
kyselyn perusteella. Han kirjoitti saaneensa judoittelusta lisaa itseluottamusta. Kon-
taktitilanteista han mainitsi screenit, joissa kéanaé kirjoittamansa mukaan liiku. Vas-
tustajalle tehdyssé screenissa on mentava kiihnil&”, jotta peittaisi mahdollisimman
hyvin vastustajan etenemisen. Aikaisemmin pelalgdndalla oli havaittavissa arkuutta
screenitilanteissa. My6s kontaktimittarin mukaatapgn seké hyokkayksen etta puolus-
tuksen pelinomainen kontaktipelaaminen nousi sélvéksi harjoittelija koki, ettei judo-
harjoittelu vaikuttanut mitenk&&n h&nen kontakbpehiseensa. Tama nakyi myos kontak-
timittarin tuloksissa. Hyokkayksen kontaktipelaataikuvaavan mittarin tulos oli sama
seka alku- ettd loppukyselyssa. Puolustuksen ktipegdaaminen sen sijaan laski hieman.
Mittarin perusteella pelillinen virheellinen kontglelaaminen hydkkayksessa ei lisdanty-
nyt judoharjoittelun valisena aikana. Pelillinenhé@ellinen kontaktipelaaminen arvioitiin

odotetusti matalammaksi kuin pelinomainen kontadtéipminen. Kuitenkin yksittaisten
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pelaajien vastaukset vaihtelivat huomattavasti.kkgyksessa vaihteluvali oli 1,3 — 5,7,

puolustuksessa vastaavasti 1,3 — 6,8.

Mydskaan puolustuspelin pelillinen virheellinen kaktipelaaminen ei lisdantynyt harjoit-
telujakson aikana. Yksittaisilla harjoittelijoillauutokset olivat kuitenkin suuria. Tuloksi-

en perusteella kahdella harjoittelijalla pelillineinheellinen kontaktipelaaminen lisdantyi

seka puolustuksessa etta hyokkayksessa. Muutolkeztt muomattavasti muista koehenki-
|6ista poikkeavat. Kuitenkin heidan pelinomaisettaiktitilanteet pysyivat melko samalla
tasolla.

Tulosten perusteella pelaajat arvioivat tahattorki@mtaktitilanteiden lisdéntyneen inter-
vention valisena aikana. Alku- ja loppumittauksen @i tilastollisesti melkein merkitseva.
Tarkasteltaessa ryhméatason muutoksia voidaan hageité kahdeksan harjoittelijaa arvi-
oi tahattomien kontaktitilanteiden lisdantyneenksigelaajaa sen sijaan arvioi naiden

vahentyneen. Vaihteluvali oli 1,4 — 5,1.

Taulukko 4. Kontaktipelaamisen tulokset alku- jpgamittauksessa harjoittelijoiden ko-

kemina

Mediaani Kh Wilcoxon -testi P-arvo

Alkumittaus Loppumittaus  Alkumittaus Loppumittaus (Z-arvo)

Pelinomainen hyokk. 5,9 5,8 0,83 1,06 -0,91 .362
Pelinomainen puoll. 51 52 0,66 0,78 -0,36 722
Virheellinen hydkk. 3,3 3,4 1,16 1,24 -0,68 .498
Virheellinen puoll. 3,7 3,7 1,21 1,2 -0,28 779
Tahaton H+P 2,8 3.4 0,8 0,75 -2,25 .027*

Vaikka kokonaisuutena ryhmén pelinomaisessa kopelkiamisessa ei mittarin mukaan
tapahtunut muutoksia, on kuitenkin todettava, jei@kurssin lopussa suoritetun kyselyn
perusteella seitseman harjoittelijaa kymmenesté jkdloharjoittelun lisénneen heidéan
kontaktipelaamistaan. Harjoittelijat ilmaisivat@simuun muassa seuraavasti: "Sulkemi-
nen onnistuu paremmin”, "menen ehka nykyaan rohkeiankamppailutilanteisiin”, "us-

kallan tulla fyysisemmin ja kovemmin tilanteisiin”.
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10.4.2 Suhtautuminen vastustajaan

Kielteiset luokat

Harjoittelijoiden suhtautuminen tahallaan satutse®an ei muuttunut judoharjoittelun vali-
sena aikana tilastollisesti merkitsevasti. Medidamnitattuna koko ryhmén suhtautuminen
muuttui hieman positiivisempaan suuntaan. Harjigatgakautuivat asenteissaan tulosten

perusteella hyvin paljon toisistaan. Tama nakyhieluvalissa, joka oli 1,3 — 7.

MydOskaan harjoittelijoiden suhtautuminen vastustdjalveksimiseen ei muuttunut judo-
harjoittelun véalisena aikana. Joka tapauksessaatdmsolla tarkasteltuna kahdeksalla har-
joittelijalla suhtautuminen muuttui positivisempasuuntaan, kahdella taas negatiivisem-
paan. Mediaanilla mitattuna ryhméatason muutos 8liyisikkoa myonteisempaan suun-

taan. Vaihteluvali oli 1,5 - 5,3.

Tulosten perusteella mydskaan harjoittelijoidentgutumisessa kostamiseen ei tapahtunut
tilastollisesti merkitsevad muutosta. Yhdella higtgdijalla muutos poikkesi muista huo-
mattavasti kielteisempaan suuntaan. Hanella kostarkuvaavat pisteet nousivat kahdesta
nelja&n. Kahdella harjoittelijalla muutokset oligan sijaan vahvasti myonteisempaan

suuntaan. Ryhman vaihteluvali oli 1 — 6,5.

Ep&onnen toivomista mitattiin seuraavalla kysymiliséVastustajan pelaajan loukkaan-
tuminen on hyva asia, jos se auttaa omaa joukkuettéttamaan”. harjoittelijoiden suh-
tautumisessa epaonnen toivomiseen ei tapahtuastdilisesti merkitsevad muutosta. Joka
tapauksessa tarkasteltaessa ryhméatason muutostaanduomata ettda mediaanilla mitat-
tuna asenne muuttui hieman myoénteisempaan suuntiaittaiset vastaukset vaihtelivat

jalleen hyvin paljon, silla vaihteluvali oli tayd&t— 7.
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Taulukko 5. Harjoittelijoiden suhtautuminen tahaliesatuttamiseen, vastustajan halvek-

simiseen, kostamiseen ja epaonnen toivomiseen ghkappumittauksen perusteella

Mediaani Kh Wilcoxon -testi ~ P-arvo
Alkumittaus Loppumittaus Alkumittaus Loppumittaus (Z-arvo)
Tahallaan satuttam. 35 33 18 1,9 -0,70 481
Vast. halveksiminen 4 33 14 1,3 -1,69 .091
Kostaminen 38 3,5 19 19 -0,86 371
Epé&onnen toivominen 3 2 1,9 1,9 -1,81 .071

Tarkasteltaessa ylla raportoituja kielteisia toimpgdaan huomata, etta vaikka muutokset
eivat olleet tilastollisesti merkitsevia, tapahtuitarin perusteella jokaisessa luokassa
muutosta hieman mydnteisempé&én suuntaan. Samdinwnattava, etta harjoittelijoiden
asenteet vaihtelivat mitattuihin luokkiin nahdervimypaljon, kun tuloksia tarkastellaan

vaihteluvalin avulla.

Myonteiset luokat

Tulosten mukaan suhtautumisessa vastustajan amissin ei tapahtunut tilastollisesti
merkitsevda muutosta. Reilun pelin tulosta (5,28)l@&an pitda melko korkeana, mika
viestii siitd, etta harjoittelijat kokivat reilurepn tarkeaksi koripallossa. Tuloksia tarkastel-
taessa voidaan kuitenkin havaita, etta kaksi hsgjgaa kokivat reilun pelin melko tarke-
aksi, mutta samalla heidan tulokset kostamisesdegksimisessa, tahallaan satuttamisessa

ja epadonnen toivomisessa olivat korkeat.
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Taulukko 6. Harjoittelijoiden suhtautuminen vasaysih arvostamiseen ja reiluun peliin

alku- ja loppumittauksen perusteella

Mediaani Kh Wilcoxon-testi  P-arvo
Akumittaus Loppunittaus ~ Alkumittaus  Loppumittaus (Z-arvo)
Vast. arvostamnen 4,3 4,2 15 1 042 .667
Reilu peli 53 53 09 11 -0,83 408

Tarkasteltaessa vastustajan kunnioittamista migaassa-alueiden muutoksia kokonai-
suutena, erottuvat kahden harjoittelijan tuloksdidsti muista. Ensimmaisella heistd muu-
tokset olivat kokonaisuudessaan negatiiviseen sanntisaksi ndma muutokset olivat
viela melko suuria. Toisella harjoittelijalla mouset olivat kokonaisuudessaan positiivi-
sia. Voidaanko muutoksia selvittda pelkastaan jadofhtelun avulla? Kuinka paljon muut
tekijat vaikuttavat pelaajien asenteisiin?

Kysyttaessa harjoittelijoilta, vaikuttiko judohaitielu heidan suhtautumiseensa vastusta-
jiin, yhdeksan heista vastasi ei. Ainoastaan yksjdittelija vastasi, etta judoharjoittelu on
muuttanut h&nen asennoitumistaan vastustajaa kofkaeanioittavampaan suuntaan”.
Kuitenkin, vastustajan kunnioittamista mittaavartanin mukaan harjoittelijan asennoi-

tuminen laski kokonaisuutena hieman judoharjoittelélisena aikana.
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11 POHDINTA

Tutkimme judoharjoittelun toimivuutta koripallojuwsreiden kontaktipelaamisen ja vastus-
tajankunnioittamisen kehittamiseksi. Tulokset dlipddosin positiivisia ja antoivat perus-
teluja judoharjoittelun kayttdmiseksi koripallodiflen oheisharjoittelumuotona. Voimme
kuitenkin todeta, etta pitkalti asenteisiin pohjauen toimintamallien muuttaminen lyhy-
essa ajassa on hyvin vaikeaa. Tama ei kuitenkakmiti, ettd tuloksia ei voitaisi saada
aikaan. Korostaisimmekin junioriurheilijoiden valnmeiksessa tavoitteellisten ja pitkajan-
teisten kasvatuspaamaarien esiin nostamista. Nai@maarien tulisi olla junioriurheilun

kantavia periaatteita.

Kasvatuksellisesti arvokkaan urheilun ihanteisiinkautta aikojen lukeutunut seka kehon
ettd mielen vahvistaminen kasi kddessa. Erityiggndunutta tAma on ollut itdmaisissa
lajeissa, joissa fyysinen harjoittelu on perintsiseakentunut itamaiselle filosofialle ja
korostanut fyysisen harjoittelun yhteytta mielemik&misessa. Urheilu heijastaa vahvasti
ympardivan yhteiskunnan arvoja. Urheilun fyysistgen voidaankin nahda tietynlaisen
yhteiskunnallisen muutoksen tuloksena. Taman paméeiskunnassa, kuten urheilussa-
kin, "min&” tuodaan esille hyvin fyysisessd muoa@ogsrvostus muiden silmissé ansaitaan
osoittamalla fyysista kovuutta, tai ainakin nayt##ié kovalta ulospain. Etenkin nuorten
keskuudessa tama nakyy selvasti. Urheilussa tagtpetieltaytyminen nahdaan pelkuruu-
tena, joka laskee pelaajan moraalista arvoa sek&yetovereiden etta vastustajan silmis-
séa (Rail 1990, 273).

Itamaisten kamppailulajien siirtdminen lansimaisgeteiskuntaan huomioimatta naiden
lajien filosofisia laht6kohtia: vastustajan kunmiamista, itsetutkiskelua ja harmonisuuteen
pyrkimista, ei ole onnistunut ongelmitta. Pahimnaatspauksessa teknisten liikkemallien ja
suoritusten irrottaminen lajien yleisemmista pdteata ja taustafilosofiasta voi johtaa
lajien kdyhtymiseen ja vaaristymiseksi aggressiiutta lisdaviksi vakivaltatekniikoiksi
(Trulson 1986; Reynes & Lorant 2002).
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Aggressiivisuus on kieltamatta vahva voima, oikanavoituna se voi jopa edesauttaa
koripallon pelaamista (Pettersen 1993, 20). Agdgiressudesta voi olla hyotyd kamppailu-
tilanteessa, jossa vaaditaan tahdonvoimaa ja uskalinenna tilanteeseen. Petersen (1993,
20) puhuu positiivisesta aggressiivisuudesta. Kadigpelissa, jossa kentalla on yhtaaikai-
sesti mukana 10 pelaajaa ja tekninen taitavuugelégtratkaisevaa osaa, taytyy aggressii-
visuutta osata sadadellad tarkasti. Lagerspetz (1291), ja Huesman & Silva (1984) maarit-
televat aggression kuitenkin toiseen yksil6on ketliana tahallisena haitallisena tai va-
hingoittavana toimintana. Miten tallaista toisehatliseen vahingoittamiseen pyrkivaa
toimintaa voidaan pitaa positiivisena ominaisuuteKasvatuksellisesti ajateltuna aggres-
siivisuus ei kuulu urheiluun, vaikka se olisi naaitu minkalaiseen valepukuun tahansa.
Usein aggressiivisuudesta puhutaan samassa yhséyso-ominaisuuksien kanssa. Ha-
luamme kuitenkin erottaa kasitteet tahto ja aggkessgus toisistaan. Tahto on kasite, jota
ruokkisimme mielellamme myds nuorisourheilussa.tdlan sisaltad yleensa vahvan pyr-
kimyksen kohti asetettua tavoitetta ja kasitteenkiusaa mielenlujuutta, tunteiden hallin-
taa seka maaratietoista toimintaa. Mielikuvanaesiitittyy myds tietynlainen kunnialli-
suus ja periaatteellisuus. Vaikka haluammekin kidagairheilevista nuoristamme voima-
kastahtoisia taistelijoita, tuskin kuitenkaan hatnae tehda heista aggressiivisia. Seké pe-
lillisesti etta yhteiskunnallisesti fyysisesti @milleen viritetty ruumis vailla minkaanlais-
ta itsendista ajattelua ja moraalista toiminnamastia, ei ole kovinkaan houkutteleva mie-
likuva. Jotta nuori urheilija kykenisi kehittymagaaka henkisilta etta fyysisiltd valmiuksil-
taan tasapainoisesti, tulee valmennuksen kailiBaitla kehittdd myos pelaajan ajattelua,

toisten huomioon ottamista seka kannustaa nuortaatiseen harkintaan.

Seka koripallojunioreiden ettd meidan ohjaajiendmbkset tukevat judoharjoittelun toi-
mivuutta koripalloilijan oheisharjoittelumuotonaaHhbittelijoiden omien kokemuksien
perusteella kehitysta tapahtui eniten ketteryy#iehpnhallinnan ja lihasvoiman osalta.
Pelaajien tekema arvio tukee judoharjoittelun Kipista 14-16 -vuotiailla nuorilla harjoit-
telun monipuolistamiseksi. Tassé idssé nopea Kaskehon muuttuminen saattaa ilmeta
kompelyytend, yhdistelykyvyn- ja kehonhallinnankkeinemisena (ks. Mero ym. 1987,
106). Judon avulla ndiden ominaisuuksien kehittgesvoidaan paneutua tehokkaasti
(Ks. Goodman 1998; Fagerlund 1993, 5; Lafon, Wigkl®@zmun 2003). Pelaajat arvioivat
myo6s keskittymiskykynsa kehittyneen judoharjoitteaikana. Tata piddmmekin erittain
tarkedna taitona tassa ikaluokassa, koska korgellaminen kay yha kognitiivisemmiksi
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ja pelin taktinen ymmartadminen alkaa vaikuttaa gh@mman pelissa kehittymiseen. Tal-

|6in keskittymisen tarve harjoittelussa korostuu.

Harjoittelijoiden arvioiden mukaan judoharjoittelosa-alueista liikkuminen edisti koripal-
lon pelaamista eniten. Tamé& on hyvin luonnolligska liikkuminen judossa vastaa hyvin
paljon koripallon puolustuksen jalkatydskentelydkkuminen on laukkamaista ja ristias-
keleita pyritaan valttdmaan. Niin judossa kuin gatiossa liikkuminen tulee jatkuvasti
suhteuttaa vastustajan toimiin. My6s vastustajaman hyddyntdminen seka pysty- etta
mattorandorit tukivat harjoittelijoiden mielestarkmallon pelaamista melko paljon. Naissa
harjoittelumuodoissa korostuvat juuri yksi vastghsi -tilanteet, joilla on tarkea rooli ko-
ripallon henkilékohtaisessa tekniikassa. Kuten kaailpharjoitteissa eli randoreissa ja
vastustajan voiman hyédyntamisessa, myos korislbgotya pyritddn saamaan lukemal-
la vastustajan liikkeita ja kayttamalla niitéa hysakmissa lilkkkeissa ja oman pelillisen
aseman parantamisessa. Vastustajan liikkkeiden ligskem perustuu myods koripallon yksi

vastaan yksi -tilanteissa menestyminen.

Harjoittelijat kokivat myds vastustajan huomiootaatisen tukevan koripalloharjoittelua.
Koripallon harjoittelutilanteessa oman joukkuetardruomioon ottaminen voi lisata jouk-
kueen sisaista koheesiota, yhteisymmarrysta jastbtminnan kehittymista. Jos harjoitte-
lutilanteessa tallaista reilua kaytosta tuetaameatajan ja joukkuetovereiden kannusta-
valla asennoitumisella ja palautteella, siirtyy ttdytyminen luultavasti myds pelitilantee-
seen. Tama edellyttéaa kuitenkin koko joukkueen itwiaa kyseisen tavoitteen suunnassa
seka valmentajan jatkuvaa vahvistusta pelaajieni¢sisa vastustajaa arvostaen. Fagerlun-
din (1993, 6) mukaan judo voikin toimia hyvin s@gisten taitojen opettajana, silla harjoit-
telussa joudutaan huomioimaan jatkuvasti toistpwsia. Tavoitteena ei ole vain oma
kehittyminen vaan kehittyminen yhdessa toisia tak{&s. myds Bagge 1992; Cavalcanti
1995; Gleeson 1975, 59; Hannula 1990; Myllyla &Ril1994, 11.) Saman tavoitteen al-
lekirjoittaisimme myds joukkuelajien keskeisimmaggamaaraksi. Jos voittamista koros-
tetaan lilaksi, voi nuori joutua ristiriitatilanteeen. Varsinkin nuorilla pelaajilla tama voi
iimeta kielteisend suhtautumisena vastustajaa &ahtarityisen ongelmallista tama on, jos

valmentajankin suhtautuminen vastustajan pelaajddan on vaheksyvaa tai kielteista.
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Rail (1990) on esittanyt urheilijoiden vakivaltaiskaytoksen olevan sitéa hyvaksyttavam-
paa, mita korkeammalla tasolla kilpaillaan. Liukkon(1990a, 19) on taas esittanyt vait-
teen siita, ettd mita pidempaan urheilua harramteita todennakdéisemmin myés urheilun
moraaliset saannot otetaan kayttéon myos arkielégn&n nama tutkimustulokset ynna-
taan yhteen, voidaankin vain esittaa huolestumkgsggmyksia urheilun ylvaista arvoista ja
kasvatusvaikutuksista. Taman vuoksi nuoren urheiljasvattaminen moraalisesti korkea-
luokkaiseksi aikuisurheilijaksi voi olla hyvinkimgelmallista. Koska nuoret kasvavat ai-
kuisten maailman ympardiméana hakien esikuvansasaikeilusta, ei nuorisourheilua
voida erottaa aikuisten urheilusta. Jokainen wingilarissa kasvava lapsi aikuistuu ja tuo
lopulta oman panoksensa myo6s aikuisurheiluun. mgajossa nuori siirtyy harjoittele-
maan aikuisten joukkueisiin, mukanaan nuorisoudsé mahdollisesti omaksuttu reilun
pelin asenne, lydkin jarkyttavalla tavalla yhtedwuesten pelimaailman kanssa. Siindhéan
pelaajan arvon ratkaisevat tulokset, kilpailuhalukk ja voitonnalka. Kuinka suuri mah-
dollisuus nuorella on valita oman moraalinsa jaogansa mukaan, kun vastassa ovat ko-
keneempien pelaajien, auktoriteettien ja valmesajnaailma, johon on sopeuduttava
ansaitakseen olemassa olonsa urheilijana. Kuinkatarworta liikunnasta kiinnostunutta,
ajattelevaa nuorta olemme valmiita uhraamaan jek&igipulle paasevaa urheilijaa koh-
den? Urheilun kokonaisuudessa, jossa nuoret vaititainoa mahdollisuus muutokseen on
koko urheilun kentéan asenteiden tarkistus ja arvpgavittdminen. Tama tuskin on mah-
dollista tilanteessa, jossa urheiluseurat listaattypérssiin ja urheilijan arvon maarittavat

markkinavoimien hanesta luoman kuvan markkina-gvoediakiinnostavuus.

Tarkasteltaessa vastustajan kunnioittamiseenMighkielteistentoimien muutosta alku- ja
loppumittausten valilla voidaan huomata, ettd mikisego eivat olleet tilastollisesti merkit-
sevid. Kuitenkin mittarin perusteella jokaisesszkhssa tapahtui muutosta hieman myon-
teisempaan suuntaan. Avoimissa kysymyksissa yhddiagoittelijaa kymmenesta kui-
tenkin totesi, etta judoharjoittelu ei ollut muuntea heidan suhtautumistaan vastustajaan.
Nain ollen ainakaan mittarin vastauksissa ilmennaaitokset eivat olleet tiedostettuja.
Pohdinnan arvoista on my6s se, miten kaksi hagjgét vastasi kokevansa reilun pelin
tarkeaksi, mutta samalla he osoittivat vastaukarssdevansa muita valmiimpia kosta-
maan, halveksimaan, satuttamaan vastustajaa tahailatoivomaan vastustajalle epaon-
nea. Edella mainittujen kielteista kayttaytymistigkevien asioiden ei pitaisi korreloida
reilun pelin kanssa kovinkaan paljon, jos harjéjaeon vastauksissaan johdonmukainen.
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Judokurssin aikana toinen harjoittelijoista sadtgata muun ryhméan huomiota ja hyvak-
syntaa ajoittain omalla ddnekkaalld ja hairitsékdti kayttaytymisella. Jos harjoittelijan
persoonaan kuuluu halu olla muun ryhman jasenterssia "kova jatka”, voi tama heijas-
tua myos hanen vastauksiinsa kielteisten kayttagiynkuvaavien kysymysten korkeina
pisteind. Tarkasteltavaksi jaisi myos se, kuinkaveasti vastaukset nakyvat itse pelaami-
sessa, esimerkiksi onko nuori todella valmis sato#tan vastustajaa tahallaan, mikali otte-

lun voittaminen sita vaatii.

Aikaisempien tutkimustenkin mukaan judoharjoittielski aggressiivisuutta vasta useam-
man vuoden aktiivisen harrastamisen myé6ta (Lam&ammsanchuk 1999; Reynes & Lo-
rant 2002). Tassa tutkimuksessa kuitenkin havait&etta judoharjoittelun edetessa toi-
sen osapuolen kunnioittaminen tuli yhd enemmam ésirjoittelijoiden otteissa judossa.
Tama nakyi muun muassa heittojen parantuneena ttaluma. Myos harjoittelun tyérauha
ja harjoitusvastustajan avustaminen parani judakoursdetessa. Etenkin toimiminen hei-
tettavan eli uken roolissa muuttui periksiantavaampsuuntaan. Harjoittelijat voivat kui-
tenkin pitda toisen osapuolen kunnioittamista jaséamista vain judoon kuuluvina omi-
naisuuksina, jolloin siirtovaikutus koripallohar@luun tai urheiluun yleensa voi jaada
vahaiseksi. Tata johtopaatosta tukee muun muaskkdsen (1990a) artikkeli, jossa han
esittaa urheilijoiden pitavan urheilua muusta ydkennasta ja toiminnasta erillaén olevana
kenttand, jolla patee omat moraaliset sdantond&imuksemme tulokset antavatkin viit-

teita siita, etté nain voi tapahtua myaos eri uthiajien valilla.

Judokurssin lopussa toteutetussa kyselyssa seitgeatdajaa kymmenesta koki judohar-
joittelun edistaneen kontaktipelaamista. Kuitenklamtaktimittarin perusteella pelaajien
pelinomaisissa kontakteissa ei tapahtunut tilasesti merkitsevaa muutosta. Mahdollista
on, ettd pelaaja arvioi lahtomittauksessa omanakbipelaamisensa korkeammaksi mité se
todellisuudessa oli. Koska pelaajat vastasivatligiga omalla nimelléaén, on mahdollista,
ettd osa pelaajista halusi vastata todellisuutsipasemmin, oletettujen valmentajan odo-

tusten mukaisesti.

Tulosten perusteella alkumittauksessa hyokkaykséngmaisen kontaktipelaamisen me-
diaani oli 5,8. Kun mittarin asteikko oli 1-7, aihttdtaso jo hyvin korkea. Kun osa pelaa-
jista arvioi kontaktipelaamisensa tayden seitsepisieen arvoiseksi, ei kehittymista voi
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enda mittarin perusteella tapahtua. Puolustuksimopgaisen kontaktipelaamisen pelaajat
arvioivat hieman matalammaksi. Tulos oli mediaamiitattuna alkumittauksessa 5,1. Ero
hyokkayksen ja puolustuksen tuloksissa voi osalf@atua siitd, ettéa puolustuksessa kon-
taktinotto aiheuttaa helpommin virheen kuin hyokésgssa. Usein puolustuksen kontakti-
pelaamiseen kiinnitetdéan enemman huomiota, koskkkagjalla on etu valita oma ase-

mansa ennen puolustajaa.

Tilastollisesti ainoa merkitsevd muutos oli tahatigsa kontaktitilanteissa. Voidaan ajatel-
la, etté pelaajien tilannerohkeuden lisdéantyessdsrtghattomat kontaktitilanteet lisdénty-
vat. Itseluottamuksen lisaantyessa mennaan hanaiketaistelemaan irtopalloista, levy-
palloista ja niin edelleen, talléin kontaktitilaitte ei voida valttyd. Oman pelityylin muut-
tuminen aktiivisemmaksi ja rohkeammaksi voi osaltaaikuttaa siihen, etta tahattomia
kontaktitilanteita syntyy enemman. Tassa tutkimskaevahvistusta tahan ei kontaktipe-

laamisen mittarin perusteella kuitenkaan saatu.

On muistettava, ettd kontaktipelaaminen ei olegadlossa itsetarkoitus. Koska koripallos-
sa kuitenkin esiintyy kontaktitilanteita, voi nadeélttely tai jopa pelkddminen olla este
oman pelaamisen kehittymiselle. Heinon (2000, 2pr2dkaan urheilijan on lI6ydettava
tasapaino fyysisen uhan ja suorituksen valille) eité pelko ei hairitse omaa suoritusta.
Jos tama tasapaino jarkkyy, voi olla ettd urhedijpysty etenemaan omassa lajissaan.
Talloin hénen turvarajansa ovat kehittymisen esteBelaajien avoimissa vastauksissa
kontaktinottoon liittyen, nousi esille usean pedaiaikohdalla rohkeampi pelitilanteisiin
meneminen. Mielestamme tama viestii pelon vaherestiskontaktitilanteita kohtaan.
Korpiola ym. (1973, 59) toteaakin, ettéd judohat@issa jatkuva kontakti harjoitusvastus-
tajaan kasvattaa pois kontaktinpelosta. Tama rnjakigkurssin edetessa harjoittelijoiden

lisddntyneena rohkeutena olla heitettyna tai sadatta.

Dahlstrom ja Miettinen (1999) ovat listanneet katigilijan liikehallintakyvyista ensim-
maiseksi kehon hallinnan erilaisissa liikkeiss&qataktissa. Kirjallisuudessa naiden kyky-
jen harjoittamisesta, varsinkaan kehon hallintaat&ktitilanteissa ei kuitenkaan juuri mai-
nittu. Oheisharjoittelu onkin koripallossa ollutrgm pitkalle itsenaista voiman, kimmoi-
suuden ja nopeusominaisuuksien harjoittelua (Emd8;2Dixon 2003). Koska koripal-
lossa pelaaminen tapahtuu pa&osin jatkuvassa vaibitduksessa ja usein myds kontaktis-
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sa vastustajaan, tulisi my6s oheisharjoittelussmevéssa maarin huomioida kontakti- ja
pariharjoittelu. Tata kautta voitaisiin lisata tartkkksenmukaista toimintaa kontaktitilan-
teissa suhteessa vastustajan liikkeisiin ja omaaokhallintaan. Naiden taitojen kehitta-
minen tarjoaa myos pelillista etua, kun opitaatirmmsan tehokkaammin vastustajan liik-
keitd sekd mukauttamaan ne omaan liikkumiseenoingblelitilanteessa voitaisiin toimia
nopeammin ja maaratietoisemmin suhteessa vastastdjamankaltaisella harjoittelulla
voitaisiin vaikuttaa mahdollisesti myos vahentamviistkkaantumisriskiin parantuneiden ja
tarkoituksenmukaisempien liikehallintakykyjen kauttallaisiksi harjoittelumuodoiksi
voisi hyvinkin sopia lajit, joissa on selkea yksistaan yksi -tilanne, ja joissa joudutaan
olemaan kontaktissa vastustajaan seka arvioimaeaunvgsti taman liikkeitd suhteessa
omaan liikkumiseen. Tutkimuksemme tulokset judatiiglun hyddyllisyydesta rohkaise-
vat kayttamaan judoa lisaharjoittelumuotona muissk&ntaktia siséltavissa lajeissa. Tal-
laiseen harjoitteluun otollisen ympaériston voisjdea judon liséksi myés muut vartalokon-
taktia painottavat kamppailulajit seka suomalagiti ennestaan varsin kotoinen painihar-

joittelu.

Jotta pelaajan subjektiiviset arviot omasta kompakhamisesta pystyttaisiin todentamaan,
voitaisiin vastaisuudessa kayttaa hyodyksi pelideaintia ja erillisia tilastoja (muun mu-
assa levypallot, riistot, virheet). Totuudenmukaikavan saamiseksi taytyisi videoida
useampia peleja. Peleja voitaisiin videoida enneéolarjoittelua ja valittomasti judohar-
joittelujakson jalkeen. Ennen kontaktimittariin teemista pelaajille naytettaisiin heidan
omaa pelidén videolta. Talldin pelaaja pystyisgpamin suhteuttamaan oman pelaamisen-
sa muihin pelaajiin. Tama lisaisi luotettavuuttdtamin vastauksissa. Vaihtoehtona olisi
voinut olla myds pelaajien kehittymisen tarkastatleoinnin avulla. Kuvasimme alusta-
vasti kaksi pelia (pelit samana péaivand) ennenijidivention aloittamista. Jatimme kui-
tenkin videoanalysoinnin pois tutkimuksesta. Yhthlrkahden pelin observointi ennen ja
jalkeen judoharjoittelun ei mielestamme ole riiidaineisto luotettavien johtopaattksien
tekemiseksi mahdollisista muutoksista. Luotettatv@tion saaminen olisi edellyttanyt
useiden pelien systemaattista tarkkailua ja videiitama olisi lisdnnyt kuitenkin tyo-
taakkaa huomattavasti. Toisaalta, judoharjoitt@stiknoin kolme kuukautta. Tassa ajassa
tapahtuu nuorissa myos kehitystd, mika ei selitgygmaan judoharjoittelulla. Taman tie-
don pohjalta on siis vaikea osoittaa, ovatko mdrskaimuutokset kontaktipelaamisessa tai
vastustajan kunnioittamisessa pelkéstaan judoliatjon vaikutusta. Jatkotutkimuksia
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ajatellen olisikin mielenkiintoista, jos kehittanmade mittaria pystyttaisiin testaamaan
suuremmalla koripalloilijajoukolla yhdistettyna sgysaattiseen pelien ja yksittaisten pe-

laajien videoanalyysiin.

Judoharjoittelun toteuttaminen toisen lajin hat@ifalle erosi hieman tutkimuksessamme
perinteisesta judoharjoittelusta. Usein perinteai&ggsdoharjoittelussa keskitytaan alku-
lammittelyn jalkeen tekniikoihin ja vasta loppucsasoteutetaan kamppailuharjoitteita.
Perinteinen judoharjoittelu on ajoittain melko mtmosta: yksittaisten tekniikoiden tois-
tamista. Samoin kuri on yleensa tiukka. Sailytintrag/t s&&nnot harjoittelijoiden turvalli-
suuden takaamiseksi, mutta pyrimme kuitenkin luantzajoittelulle rennon ilmapiirin
tinkimalla hieman kurinalaisuudesta. Toteuttamanhihestymistapa oli harjoittelua
enemman jaksottava: erilaisten tekniikka- ja kuné@iden vuorottelua. Koripalloilijoiden
kohdalla tavoitteet eivat olleet niink&an judotekoiden kehittdmisessa, vaan pikemmin-
kin naiden tekniikoiden kautta kehittyvien liikeri@ah hyddyntamisessa koripalloon. Li-
saksi korostimme harjoittelussa vastustajan huamsta ja kannustamista. Tutkimukses-
samme kaytettiin runsaasti erilaisia joukkue- yaiméaharjoitteita, koska olihan kyseessa
koripallojoukkue.

Lopuksi esitimme mallin (kuvio 5), jonka avulla @drjoittelu kuvataan koripallon
oheisharjoittelumuotona. Mallissa on kuvattu judybittelu koripallossa tarvittavien omi-
naisuuksien kehittgjana ja sita kautta valineem@eanettaessa nuorista koripallon harjoit-

telijoista ronkeampia, mutta vastustajaa kunniviitgelaajia.
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LITE 1

Arvoisa Jywe/Sayri:n B-juniori!

Teemme pro gradu —tutkimusta judoharjoittelun sopdesta koripalloilijoiden oheishar-
joittelumuodoksi. Tavoitteena on judoharjoittelwuba monipuolistaa koripalloharjoitte-
lua. Tahan judo tarjoaa hyvat mahdollisuudet, sél&a avulla voidaan harjoittaa tehokkaas-
ti monia koripalloilijalle tarkeitd ominaisuuksiaiten lihaskuntoa, likkuvuutta, kehonhal-
lintaa ja reaktiokykya. Kerddmme materiaalia myysekylomakkeella seka videoimalla
Jywe/Sayrin B-poikien peleja. Kyselylomakkeet kélidian luottamuksellisesti eiké niitéa

luovuteta ulkopuolisille n&htavéksi.

Judoharjoittelu toteutetaan Jyvaskylan yliopistokuhtatieteellisen tiedekunnan tiloissa
koripalloharjoitusten yhteydessa aikavalilla 16L6.4.2004 perjantaisin klo 17-19. Jyvas-
kylan yliopisto on antanut harjoittelutilat maksukayttoomme, koska kyseessa on opiske-
lijoiden toteuttama tutkimus. Toivomme etta junioroudattavat hyvia kayttaytymistapoja

ja valmentajan ohjeita (kuten tahankin asti ovaheet).

Toivomme etta osallistut harjoitteluun aktiivisegtiilmoitat Mikolle hyvissa ajoin jos et
niihin paase. Harjoituksien tavoitteena on uudepirmmen —kehittyminen koripalloilijana,
ja tottakai hyva fiilis. Taman varmistaaksemme pyrie ottamaan huomioon harjoitteli-
joiden toiveet koko judokurssin ajan. Anna meilis sohkeasti palautetta harjoittelusta.

Kiitos osallistumisestasi, panoksesi on meille ek

Mikko Perttina Jarmo Pakkala
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LIITE 2

Moi arvoisa koripalloilija!

Taman kyselyn tuloksia kasitellaén luottamuksedliséNimid ei anneta ulkopuolisten tietoon. Vas-
taa jokaiseen kysymykseen huolellisesti. Muista kiitetta ei ole!

Nimi:

Syntymaaika:

Pituus:
Paino:

Kuinka kauan olet harrastanut koripalloa?
Mitd muuta/muita lajeja olet harrastanut ja kuiklaian?
Yleisin pelipaikkasi:
A=Takamies
B=Laituri
C=Sentteri
Oletko loukkaantunut koripallopelissé/harjoitukai@dviten ja mihin? Kauanko jouduit pitamaan taukoa?

Jéaiko loukkaantumisesta pysyvia haittoja?

|. KONTAKTINOTTAMINEN

Vastaa seuraaviin vaittamiin ympyrdimalla sinuahpéten kuvaava vaihtoehto. Esimerkiksi:

Mielestani koripallo vaatii kestavyytta 12 34 0 7
1=Taysin eri mielta
7=Taysin samaa mielta

Hybkkays pallottomana pelaajana

Pelinomainen

Teen hydkkayspelissé screeneja

En mielellani tee screeneja tai hyddynna niita Aitsgpahtuvien térmaysten takia

Mielestéani hyvaén screeniin kuuluu voimakas vakaitdakti toisen pelaajan kanssa

Pelkaan loukkaantuvani screeni-tilanteissa

Ajan hyokkayksessa screeneista niin laheltd, ett@ @artalolla screenintekijaan

Yritdn paasta hyokkayslevypalloihin vaikka vastjsstayrkii sulkemaan minut vartalollaan pois ti-

lanteesta

7. Menen levypallotilanteisiin, vaikka vastustajalia @ivoima korin alla

8. Pelkdan loukkaantuvani levypallotilanteissa

9.

1

ogkrwnpE

Ajan tai leikkaan korille vaikka se edellyttéisirtaktia puolustajan kanssa
0. Menen levypalloihin hyokkayspaassa

Véakivaltainen (HPN+HP)
11. Screenia tehdessani kaytan késiani tai liikun plygakseni vastustajan
12. Kaytan kasiani tai liikun screenia tehdessani pitdakseni vastustajan
13. Kaytan kasiani/ tartun esim. vaatteista paastaks@minut levypallotilanteesta sulkevasta vastus-
tajasta
14. Painan tai tydnnan vastustajia selasta taikkadistdi saadakseni levypallon
15. Kaytan kyynarpaitani pitdakseni vastustajat lostddvypallotilanteesta
16. Tydnnan kasilla puolustajan pois edestani ajaesanlgikatessani korille
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Hybkkays pallollisena pelaajana

Pelinomainen
17. Ajan tai leikkaan korille vaikka vastassa on mitoakkaampi puolustaja
18. Kaytan vartaloani hyvaksi tehdakseni itsellenidigélitilaa

Tahaton
19. Térmailen vastustajan pelaajiin vahingossa hyokkélyssi
20. Epadhuomiossa térmailen omiin pelaajiin hydkkayksissa

Puolustus pallotonta pelaajaa vastaan
Pelinomainen
21. Menen leypalloihin puolustuspaassa
22. Yritdn mieluummin lapaista screenin pallollisengaghn ja screenintekijan valista kuin kiertaa
screenin
23. Yritan olla tormaamatta vastustajan tekemiin soeden
24. Pallotonta pelaajaa puolustaessani menen “kiirolighhanen liikkkuessa lahella koria
25. Menen taysilla pallontavoittelutilanteisiin ja teken irtopalloista
26. Syoksyn maahan jos irtopallon saaminen joukkueigitertselleni sité edellyttda
27. Vastustajan koko ei vaikuta halukkuuteeni menrstelmaan irtopalloista

Vékivaltainen
28. Jos vastustaja tekee minulle screenin, yriténgyh@iinet pois tieltani
29. Yritdn satuttaa vastustajaa screenitilanteessaetii@i han ei uskalla enaa jatkossa tehda minulle
screeneja

Puolustus pallollista pelaajaa vastaan
Pelinomainen
30. Suljen vastustajan pois tilanteesta vartalollamilpstuslevypalloissa
31. En mielellani mene levypallo- tai irtopallotilantiskokoni takia
32. Puolustaessani pallollista pelaajaa estén haktétinasta korille ottamalla vartalokontaktin hédneen

Vékivaltainen
33. Yritan pysayttaa hyokkaajan kasilla jos héan on péaissa ohitseni
34. Kaytan kasiani pallontavoittelutilanteessa tyonsiik tai vetaakseni vastustajan irti pallosta

Tahaton
35. En huomaa screeneja puolustuksessa ja niihin tormaartulee minulle yllatyksena
36. Yrittdessani lydda (riistédd) palloa, osunkin vaktjsan

Tahaton (H+P)
37. Térm&an usein vastustajan kanssa hypatessani léwypal
38. Putoan tai kaadun vastustajan paalle tai han npééfie levypallotilanteissa
39. Kaadan vastustajan vahingossa jaloillani, koska olgohassa tilanteesta
40. Taklaan vastustajan, koska en ehdi muuttamaan dilkeiaani riittdvan nopeasti hanen tehdessé no-
pean suunnanmuutoksen

II. VASTUSTAJAN KUNNIOITTAMINEN

41. Jos olen rikkonut vastustajaa, pyydan hanelta ksiteearsinkin jos olen satuttanut hanta

42. Vaikka minun olisi pakko, pelitilanteesta johtueikkoa vastustajaa tahallani, yrittaisin tehda sen
satuttamatta hanta

43. Jos pelin voittaminen sita vaatii, olen valmis #aimaan vastustajaani

44. Kattelen vastustajat ennen pelig, ja/tai ainakimpélkeen

45, Vastustajan rikkominen tahallaan ja satuttaminehyraksyttavaa, jos tuomari ei vihella siita vir-
hetta

46. Vastustajan pelaajan loukkaantuminen on hyva gsigge auttaa omaa joukkuettani voittamaan

47. Jos vastustaja rikkoo minua tahallaan, kostan keitehaisin rikkomalla hantéa tahallani
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48. Jos vastustaja ei pyyda anteeksi satuttaessaam nginuminakaan pyyda haneltd anteeksi

49. Olen satuttanut tai yrittdnyt satuttaa vastustajtrallani

50. Vastustajan kunnioittaminen on mielestani tarkeaa

51. Naureskelen joukkuetovereitteni kanssa vastustzgtamjille, heidéan taidoilleen, pelityylille tai-ul
konéadlle

52. Halveksin vastustajaa julkisesti ja vaheksyn hegliorituksiaan

53. Vastustajan kunnioittaminen ei mielestani kuuluigaitoon

54. Mielestani otteluiden voittaminen on mahdollistdula pelilla ja vastustajaa kunnioittavalla asen-
teella

55. Tervehdin vastustajan pelaajia pelikentan ulkoptmlel

56. Haluan kostaa pelitilanteissa minuun kohdistuvébggudenmukaisuudet

57. Kannustan vastustajiani ja kehun heidan onnistarseiorituksia

58. lloitsen vastustajan epaonnistumisesta

59. Pelaan saantéjen mukaan, koska siitd on minujtukkueelleni hydtya

Olen mielestani:
A=Pienikokoinen
B=Keskikokoinen
C=Suurikokoinen
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LIITE 3

Morjensta viel& arvon koripalloilija!

Takana on 12 kertaa tiivista judoharjoittelua. Ngtpalautteen aika. Vastaa rehellisesti jokaiseen
kysymykseen.

NIMI:

1. Mita mielta olet judoharjoittelustieoripalloilijan harjoittelun ohessa?
2. Edistiko vai haittasiko judoharjoittelu koripall@elaamistasi? Miksi/miksi ei? Milla tavalla?

3. Miten koit kehittyvasi seuraavissa judoon liittyséstaidoissa? (1=ei lainkaan...7=paljon)

- Heitot 12
- Sidonnat 12
- Ukemit 12
- Vastustajan voiman hyddyntaminen 1
- Vastustajan kannattaminen 1
- Vastustajan muu huomioon ottaminen 1
- Liikkuminen 12
- Mattorandori (ottelu) 12
- Pystyrandori (ottelu) 12

4. Mitka judoon liittyvat harjoittelumuodot tukivat kipalloharjoittelua?
- Heitot 123
- Sidonnat 23
- Ukemit 23
- Vastustajan voiman hyédyntaminen 12
- Vastustajan kannattaminen 12
- Vastustajan muu huomioon ottaminen 12
- Liikkuminen 123
- Mattorandori (ottelu) 123
- Pystyrandori (ottelu) 123

5. Mika harjoittelussa oli parasta? Huonointa? Tu®iita olisit kaivannut lisda?

6. Mitka judoon liittyvat harjoittelumuodot haittasivkoripalloharjoittelua?

- Heitot 1
- Sidonnat 1
- Ukemit 1
- Vastustajan voiman hyédyntaminen

- Vastustajan kannattaminen

- Vastustajan muu huomioon ottaminen

- Liikkuminen 1
- Mattorandori (ottelu)

- Pystyrandori (ottelu)

RN R R RNGN

wwwwmmwww

Ahbwwwhhh

mmm_b-b_p(ﬂmo‘l

@mmmmmmmm

Yoo Ny~
\‘



90

7. Vaikuttiko judokurssi kontaktipelaamiseesi koripaba (esim. levypallotilanteet, screenit,
pallontavoittelutilanteet)? Jos kylla, niin miten?

8. Muuttiko judoharjoittelu suhtautumistasi vastuséaj&oripallossa? Milla tavalla?

9. Miten koit kehittyvasi judokurssin aikana seuraavidsa-alueilla?

- fyysinen kunto 1234567
- kehonhallinta 1234567
- ketteryys 1234567
- notkeus 1234567
- lihasvoima 1234567
- keskittymiskyky 1234567

10. Tulisiko judo siséllyttaa pysyvasti mukaan korigbiteluun? Jos kylla niin onko 1 tunti vii-
kossa riittavasti? Vai olisitko valmis jatkamaaddgharrastusta esim. judoseurassa?

11. Tunsitko olosi turvalliseksi harjoittelun aikanasJdet niin miksi?

12. tulisiko harjoittelu olla erillaan koristreeneist@ai jos samassa yhteydessd, niin ennen vai
jalkeen korisharjoittelun?Miksi?

PALAUTETTA OPETTAJIEN TOIMINNASTA

13. Opetettiinko sopivalla tahdilla, liian nopeastiafi hitaasti?
14. Opetettiinko tarpeeksi selkeasti (yksityiskohtdiggeisesti)?
15. Saitko riittavasti yksilollista ohjausta?

16. Saitko riittavasti kannustusta?

17. Oliko judoharjoittelussa sopiva kuri?

18. Anna erikseen palautetta Mikon ja Jamon toiminnpgta-ohjaajina.Voit antaa palautteen
molemmille erikseen, eika kritiikkia tartte valttdalautteesi on meille tarkeaa!
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