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TIIVISTELMA

Kokeilun tarkoituksena oli selvittid liikunnanopettajiksi opiskelevien
mielipiteitd itdmaisten kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan,
liséta tietoa lajeista seka kehittdaa opiskelijoille pidetté'véin itsepuolustuskurssin
sisaltod. Tarve opiskelijoiden kéisitysten tutkimiseen ja he111e pidettyyn
itsepuolustuskurssiin ldhtee opetussuunnitelman uudistuksesta, joka antaa
aikaisempaa vapaammat kiddet valinnaiskurssien toteutukselle ja mahdollistaa

taten myos kamppailulajien opettamisen kouluissa.

Itsepuolustuskurssi toteutettiin  25.10. - 9.12.1999 péadosin Jyviskyldn
Monitoimitalon judotatamilla. Kurssille osallistui 42 henkil64, joista naisia oli
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Tuntisisdlloissd  korostuivat lajitekniikka ja koulusovellukset. Ohjaajat
muokkasivat opetussisdllét oman lajitaustansa perusteella. Opiskelijat

vastasivat kurssin paétyttya kyselylomakkeeseen.

Tulosten mukaan itsepuolustuskurssi soveltuu kouluopetukseen mikali
opettamisessa  kiinnitetddn  huomiota myos kasvatustekijoihin  ja
opetussisiltdjd valittaessa otetaan huomioon vain koululiikuntaan sovellettuja

tekniikoita ja harjoituksia.
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1JOHDANTO

Kamppailulajien suosion lisédntymiselle on monia syitid. Voimme esimerkiksi
kysyd kuuluuko ihmisen perusluonteeseen tarve taistella ja suojella
ldhimmadisiddn. Oman taistelijanluonteen hyviksyminen heijastaa tarvetta
taistella sisdisesti. Itsensd kokonaisvaltainen tutkiminen rakentaa pohjaa tita
taistelua seuraavalle henkiselle kasvulle, tillgin mielenkilinwto. kohdistuu
ihmisen sisdisten voimavarojen kehittdmiseen. Paluu Vanhaéﬁ uuden avulla
on kiynnissa myds koulumaailmassa. Kouluissa kdydddn jatkuvaa
keskustelua arvoista ja niiden rakentumisesta nuorten mielessi.

Kamppailulajit ovat tehokas viline arvokeskustelun herdttdmiseen.

Tdssd kokeilussa pyrittiin antamaan liitkunnanopiskelijoille kuva itdmaisista
kamppailulajeista itsepuolustuskurssin valitykselld ja selvittda kurssin jilkeen
heidédn Kkasitystddn lajien soveltuvuudesta koululiikuntaan. Perehdytys
kamppailulajien maailmaan tapahtui viiden lajin kautta: judon, jujutsun,
ninjutsun, karaten ja taijin. Judon ja jujutsun avulla tutustuttiin lajien
koulusovelluksiin, ninjutsussa ja karatessa keskitytltiin  kéytdnnon
itsepuolustustilanteisiin ja lajitekniikoihin. Taiji oli mukana tuomassa

kiinalaista ndkokulmaa kamppailulajeihin.

Ymmartddkseen lajeihin liittyvid termejd ja filosofiaa oﬁ jokaisen aiheesta
kiinnostuneen hyvad perehtyd myos historiaan. Termistdn ymmartdmisen
helpottamiseksi on tyén liitteend (liite 1) sanasto, jossa selvitetddn tyOssd
esiintyvien késitteiden merkitysté: Kursivoidulla painetut termit 16ytyvit
sanastosta. Joissakin ldhteissd on eroavaisuuksia niin lajien kuin henkildiden
nimien kirjoitusmuodossa. Kirjoitusmuodot on yhdenmukaistettu selkeyden

vuoksi.

Vaikka tdssa tyossd kasitellddn pddasiassa itdmaisia kamppailulajeja, olen
kdyttanyt niistd yleisnimityksid ‘taistelutaidot’ ja ‘kamppailutaidot’.

Varsinaisista taistelutaidoista puhuttaessa tarkoitetaan yleensd itdmaisia
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kamppaﬂutaitoja ja etenkin niitd jotka kuuluvat budo-kasitteen piiriin. On
védrin ymmirti, ettd budo olisi yhtéd kuin vakivaltaisuus tai toisen ihmisen
Vahingoittaminén. Perimmiltddn budo tiht44 rauhaan ihmisten vililld, eika
koskaan vikivaltaisuuteen. Kontrolloitu aggressiivisuus on eri asia kuin

vékivaltaisuus, ja sen avulla mahdolliset itsepuolustustilanteet on helpompi

kaantad omaksi eduksi.

Itsepuolustus on nykymaailmassa muodostumassa tiarkedksi tekijiksi
turvallisuuden takaamisessa.r Jatkuvasti kehitefééiﬁ ' uusia
itsepuolustusmenetelmié vaikka monet perinteiset kamppaﬂulajit sisdltavat
sovellettavia tekniikoita. Harjoittelu, joka tidhtdd ainoastaan teknisen taidon
paranemiseen ei kuitenkaan kasvata ijhmistd kokonaisvaltaisesti. Erityisesti
budolajeissa (japanilaiset lajit) keskitytddn myos ihmisen henkisen puolen
kehittimiseen, muokataan ihmisti kokonaisuutena. Huomiota kerii osakseen
myd&s ihmisen sisdisen energian olemassaolo ja sen hallitsemisen oppiminen.

Itsepuolustus on vain osa budolajien sisaltoa.

T4m& tyd on tehty Jyviskylin yliopiston likuntatieteellisen tiedekunnan
opiskelijoille, joiden tulevina liikunnanopettajina on hyva tietdad oppilaidensa
budolajiliarrasfusten perusteista, ja joissakin opetustilanteissa myo0s itse
kéayttaa ndiden lajien periaatteita ja liikkeitd. Tarkoituksena on antaa yleiskuva
lajien historiasta ja filosofiasta sekd koota yhteen muutamia itsepuolustuksen
periaattéita. Ty0Ossd esitettyd materiaalia kokeiltiin syksylléi 1999 jarjestetyssa
liikeopin syventdviin opintoihin kuuluvalla kurssilla. Opiskelijat saivat
alkeisopetusta jokaisesta lajista ja vastasivat kyselyyn lajien soveltuvuudesta
koululiikuntaan  sekd kirjoitti\;at kokemuspdivdkirjan tai  esseen

itsepuolustuskurssin pohjalta.



2 KOULUN ARVOJEN JA SAADOSTEN MUUTOS

Tarve tutkia liikunnanopiskelijoiden kasityksid itimaisten kamppailulajien
soveltuvuudesta koululiikuntaan syntyi valinnaisuuden lisddntymisesti
kaikilla kouluasteilla. Entistd vapaampi opetussuunnitelman raamitus antaa
kouluille mahdollisuuksia rakentaa opetusta omista nidkSkulmista ldhtien ja
sallii ndin my9s uusien lajien mukaan ottamisen valinnaiskurssien ohjelmaan.

(POP 1994, 17; 109) (LOP 1994, 106.)

Uusitalo (1991) ndkee yhteiskunnallisen paineen koululainsiddannén
uudistamisen muutosvoimana. Suuntaus on jatkuvasti ollut koulujen omaa

paatantavaltaa ja vastuuta lisdava. (Lyytinen & Uusitalo 1991, 19-20.)

Koulujen mahdollisuus valita oma kehityssuuntansa lisddntyy jatkuvasti.
Keskeiset yleissivistyksen teemat liittyvdt arvojen muodostumiseen ja
oppilaiden arvomaailman monipuolistamiseen. Yleissivistyksen méaritelmiin
vaikuttavia aihealueita ovat ésimerkiksi:

- ihmisen oman olemuksen uusi méaérittely

- jhmisen suhde luonnonympéristéon ja koko elinympéristoonsa

- ihmisen suhde “muihin”, ulkomaalaisiin ihmisiin, vieraisiin kulttuureihin.
(Lyytinen & Uusitalo 1991, 29.) Yleissivistyksen avulla yksildé tukee omaa
henkisti kasvuaan ja kehittdd itsetuntoaan (LOP 1994, 12).

Moniarvoisuuden aikana koulujen arvokasvatus on vahentynyt merkittavasti
eivitka opettajat ole uskaltaneet I:;itééi omia arvojaan tirkeind (Lyytinen &
Uusitalo 1991, 30). Sivistysvaliokunnan mietinndssd (1998) valiokunta toteaa
kannanotoissaan  koulutuksen  tarkoituksista, ettd “moniarvoisessa
yhteiskunnassa kouluyhteisén tulee kiintedssd yhteistydssa ldhiyhteisonsd
sidosryhmien kanssa selkeyttdd omaa arvoperustaansa ottamalla huomioon
ihmisen suhde omaan itseensd, toisiin ihmisiin, tyShén, yhteiskuntaan,
uskontoon, kulttuuriin ja luontoon. Arvoperusfan madrittdiminen luo

kouluyhteisélle edellytykset ohjata my06s oppilaita heidén omia arvojaan ja
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niistd johtuvia tekojaan koskevaan pohdintaan ja valintoihin.” Arvoperustan
edellyttiminen léhtee kasvatuksen perustumisesta kokonaisvaltaiseen
ihmiskasitykseen. (Sivistysvaliokunnan mietinté 3/1998, 14.) Itimaiset
kamppailulajit perustuvat ihmiskédsitykseen, jossa ihminen nihdiin

kokonaisuutena.

Lukion opetussuunnitelman perusteissa todetaan, ettd "pyrkimys on
synnyttdd arvokeskustelu, jonka avulla jokainen kouluyhteisén jésen oivaltaa
ja samalla sisdistdd arvojen tdrkeyden ja merkityksen omén eldmansd,
yhteiskunnan ja koko tulevaisuuden kannalta" (LOP 1994, 15). Itimaisten
kamppailulajien avulla voidaan herattad titd arvokeskustelua ja ohjata arvoja
toista ihmistd kunnioittavaan suuntaan.

7’

Uudistuksen tavoitteissa  sivistysvaliokunta korostaa ”...joustavuuden,
yksilollisyyden ja valinnanvapauden lisddmistd koulutuksen jérjestimisesss,
opetuksessa ja opiskelussa”, ja huomauttaa edelleen, ettd “uudistuksen my6ta
erityisesti ~ koulutuksen  jérjestdjain vapaus = ja vastuu  kasvavat”

(Sivistysvaliokunnan mietint6 3/1998, 15).

Peruskoulun jé lukion tuntijaoissa valinnaisuus lisdéntyy jatkuvasti. Valinnan
tekijoind voivat olla oppilas, koulu, koulun ylldpitdjd, vanhemmat ja
yhteiskunnassa vallitsevat arvot. Oppilaiden opiskelumotivaatio kohoaa
valinnanmahdollisuuksien my6td ja  ryhmien  ikdrakenne tulee
heterogeenisemméksi. ~ Opetussuunnitelman tekeminen sen tulevassa
toteutuspaikassa eldvéittda sisiltojd ja antaa enemmin elastisuutta toteutusta
ajatellen. (Blom & Lipsanen 1993, 7\-11.) Valinnaisuuden lisdantyminen antaa
mahdollisuuden tarjota valinnaiskursseilla my&s kamppailulajeja. Tama tulee
huomioida my®és liikunnanopettajien koulutuksessa. “Koulun tulisi olla kuin

joki, jossa virtaa aina uusi vesi” (Lyytinen & Uusitalo 1991, 113).



3 KOULULIIKUNNAN MUUTOKSEN HAASTEET LIKUNNAN-
OPETTAJAKOULUTUKSELLE

Vaikka koulut ovat saaneet vapaammat kiddet liikuntalajien valintaan,
perusmotoriikan kehittyminen ja monipuoliset liikuntakokemukset on
turvattava keskeisissd sisd- ja ulkoliikuntalajeissa (POP 1994, 109).
Liikuntalajien ja liikekielen muuttuessa on kuitenkin huomioitava etti erilaiset
ihmiset tarvitsevat erilaisia liilkuntamuotoja (Hirvensalo 1999). Tarjonnan on

vastattava kysyntaa.

Sivistysvaliokunnan mietinnéssd (3/1998) haastetaan kouluja syrjaytymisen
ehkdisyyn. Koululiikunnan tehtivind on vastata haasteeseen korjaamalla
opetussisiltojd siten ettd myods syrjaytyneet saadaan mukaan liikkumaan.
Ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitojen hallinta korostuu liikunnanopettajan
tybssd. Tama tulisi huomioida myos liikkunnanopettajakoulutuksessa. Tunne
oman elimén hallinnasta vahvistuu elamyksellisen ja itsearvostusta

painottavan liikuntakokemuksen avulla. (Hirvensalo 1999.)

Peruskoulun .opetuksen yhtend perustana olevaan kansainvalisyys-
kasvatukseen ja liikunnan sisdlt6luokituksessa (kuvio 1) pyrittivaan
integrointiin (POP 1994, 109) vastaavat itdmaiset kamppailulajit esimerkiksi
filosofian (zenbuddhismi, taolaisuus), historian (erityisesti japanin, Kiinan ja
Okinawan historia), biologian (ihmisen anatomia), kuvaamataidon
(kalligrafia), fysiikan (ihmisen fysiologia) ja uskonnon (buddhalaisuus,
taolaisuus)  alueilla.  Lisdksi kamppailulajit tarjoavat  erinomaisen
mahdollisuuden kehonhallinnan, itsetunnon, mindkuvan ja sosiaalisten

arvojen kehittdmiselle.



KUVIO 1. Lilkunnan siséltsluokitus (POP 1994, 110).

Koulun Eri vuodenaikojen
omat ~_litkuntalajit
ino- g
fualkset " Kansallinen
Perusmotoriikkaa fiikunta-
ia [ ; kulttuuri
ja liikehallintaa :
Sease. sz o erss s Luontoliikunta
kehlttavai.t ja ylidpitdvat Ymparists-
— harjoitukset kasvatus
Uintitaito, :
en's'apu-', Oman kunnon huoltoa ja motorista
;’:,3‘;“‘;;“53 oppimista tukevat tiedot ja taidot
taidot mm. rentoutuminen ja lihashuolto
";;';;g"y; - Paikallinen
minen Terveyskasvatuksen likuntakulttuur
ja tiedot Tutustumislaj
. . T jit
tistous ja taidot ja oppilaiden
* omat harrastus-
lajit
Liikuntatuokiotja- | Toiminta muiden tahojen
tapahtumat kanssa

kerhot ja
koulun liikuntaperinne
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4 KAMPPAILULAJIT KOULULIIKUNNASSA
4.1 "Vanha kohtaa uuden”

Itdmaiset ~kamppailulajit tuovat puhtaimmillaan liikuntamaailmaan
lahestymistavan, joka huomioi ihmisen kokonaisuutena. Niiden
perusperiaatteena on koko eldmén kestdva itsensd kehittdiminen. Oman kehon
tunteminen vaatii harjoittelun lisdksi mielen suuntaamista ‘brriaan itseen.
Kilpaurheilussa mieli usein suunnataan vilineeseen, vastustajaan tai
tavoiteltavaan aikaan. Tarkoitus on voittaa, hinnalla milld hyvinsa. Talldin
kehoa kiytetddn vilineend jonkin tavoitteen saavuttamiseksi. Itdmaisissa
kamppailulajeissa oma itse, kokonaisuutena, on tavoite sindnsi ja tavoitteen
saavuttamiseksi kdytetadn “vélineitd” avuksi. Vilineend voi toimia liikesarja,
perustekniikkaharjoittelu, vastustaja tai jokin keskittymistd ja mielen tyyneytta
kehittdva toiminto, kuten kalligrafia eli mustekirjoitus. Térkeintid ei ole
saavuttaa jotain itsen ulkopuolella vaan kehittda sisdistd kokemista ja oman

itsen tuntemista.

Nykyajan vaatimuksiin kamppailulajit pyrkivit vastaamaan lisaamalla
tietoisuutta omasta kehosta. Matilainen ja Hasari (Sironen 1988, 121) asettavat
uuden liikuntakulttuurin tehtdvaksi mielen ja kehon sopusoinnun 16ytamisen.
Tdhén haasteeseen vastaa kamppailulajeihin liittyvd henkisen puolen
kehittdiminen. Bioenergian (ki-, chi-energia), ihmisen sisdisen energian,
sitominen liikuntaan lisdd itseymmarrystd ja herkkyyttd henkisille arvoille,

vahentda pelkoja sekd parantaa emﬁatiakykyé (Sironen 1988, 114-116).

Ihminen on saavuttamassa fyysisen suorituskykynsd rajoja mutta henkistd
kapasiteettia on vasta raapaistu pinnasta. Onko meilld varaa jattaa tutkimatta
jokaista mahdollisuutta henkiseen kypsymiseen ? Olemmeko ihmisi4, joilla on
kasitys henkisestd olemuksesta vai henkiolentoja, joilla on kisitys ihmisend

olemisesta ?
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4.2 Koululiikunnan haaste

Tavoiteltaessa eldménikédistd liikuntaharrastusta, edistymistd oman itsensi
tuntemisessa ja monia muita koululiikunnan tavoitteita on kamppailulajeilla
paljon annettavaa. Lajeissa vallitsevat moraaliset ja eettiset arvot ovat
esimerkillisii minkéd tahansa koulun opetussuunnitelman kulmakiviksi. On
kuitenkin néhtévé ero koululiikunnan, harrastuksen ja elimintavan wvalilla.
Seuratoiminnassa kéytettdvid lajisisdltGja tulee vieda h_arkitefl koulujen

liikuntasaleihin.

Lajeihin liittyvid kasvatuksellisia ja terveydellisia ndkokulmia I6ytyy

seuraavista kamppailulajeja kisittelevista teoksista otetuista lainauksista:

”...yllapitdd terveyttd ja kuntoa”...

(Klemola 1988, 18)

”...miekkailutaito muuttui...henkisen kasvun ja filosofisen ajattelun
vélineeksi”.

(Falt, Nieminen, Tuovinen & Vesterinen 1994, 56-57)

”...oikeamielisyys, rohkeus, hyvyys, kohteliaisuus, totuudenrakkaus, kunnia,
uskollisuuden velvollisuus ja itsehillinta”.

(Nitobe 1942, 67-68)

”...elamdan sovussa itsensd ja muiden ihmisten kanssa”

(Osterman 1991, 125).

” Todellinen budo on...rauhan luomista koko maailmaan ” - Morihei Ueshiba

(Korpiola, Paivié & Kihlberg 1974, 66-67)
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“Kehon ja mielen vahvistaminen, luonnon tutkiminen, oikea moraalinen
kayttaytyminen, terveyden ylldpitdminen, sairauksien parantaminen ja
itsepuolustus ovat eri koulukuntien tavoitteita...”

(Klemola 1989, 165-167.)

”...jokaisen ihmisen kunnioittamista...pddméaarana on kehittdd vikivallatonta
asennetta ja kdyttaytymista.”

(Saaristo & Taittonen 1988, 12)

4.3 Lajien vaatimukset

Puhuttaessa budolajeista, eli lajeista, joilla 'on japanilainen tausta, on
tarkoituksena padasiassa oppilaan henkinen kasvaminen (Saaristo & Taittonen
1988, 3). Perinteet lajeissa korostavat jokaisen ihmisen kunnioittamista, jolloin
yhtend paamdardnd on kehittdd vakivallatonta asennetta ja kdyttdytymista.
Tahén pyritddn osaltaan kurin avulla. Salikdyttaytymiselle on omat tarkat

saantonsd, joita jokaisen on noudatettava. (Saaristo & Taittonen 1988, 12.)

Kovat harjoitukset koettelevat oppilaiden henkisen sietokyvyn rajoja. Niilld
pyritddn yleensd selvittimddn onko oppilas opettamisen arvoinen eli onko
hinen syddmensd mukana harjoittelussa. Lajien aloittamiseksi ei kuitenkaan
vaadita huippukuntoa vaan harjoitukset kovenevat ajan kuluessa.
Padsaantoisesti budolajit seki taiji sopivat kaikille idstéd ja ruumiinrakenteesta

riippumatta.

4.4 Harrastamisen syyt

Saariston ja Taittosen pro gradu —tutkielmassa (1988) kysyttiin budolajien har-
rastajilta suurinta syyté lajin harrastamisen aloittamiseksi. Vastaukseksi saatiin
tarkeysjarjestyksessd uteliaisuus, hyva yleiskunto ja itsepuolustustaito.

Harrastamisen jatkamisen syita olivat parantunut yleiskunto, kiinnostus lajiin,
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ystavit ja taitojen paraneminen. (Saaristo & Taittonen 1988, 50-51.) Liian usein
harrastus kuitenkin keskeytyy vaidrien odotusten vuoksi. Oppimista ei
tapahdu hetkessé, budolajin harrastajan on oltava valmis kehittimaan itseaan

useiden vuosien ajan.

Budolajien harrastajia viehattdd itsensd kehittiminen sekd fyysisesti ettd
henkisesti. Uuden oppiminen ja sosiaalisten tarpeiden tyydyttiminen
kuuluvat my6s harrastamisen syihin. Liikuntasuoritusten paamaarakeskei-
syyden vaihtuminen kokemuskeskeiseksi kuvaa ihmisten‘ far‘}etta saada
vastapainoa urbaanin elamén julkisuudelle, pirstaleiselle ja kilpailukeskeiselle
elamélle. Budolajit antavat ihmiselle mahdollisuuden keskittyd itseensd.

(Peramaki 1994, 15.)

4.5 Vakivaltaisuus

Budolajit  ovat  saaneet  negatiivista  julkisuutta  ala-arvoisten
vékivaltavideoiden kautta (Saaristo & Taittonen 1988, 76). Todellisuudessa
budolajeissa pyritddn vékivallattomaan kiyttdytymiseen. Layton (1993)
havaitsi tutkiessaan Shotokan karaten katoja ettd 56% tekniikoista oli tofjun—
toja ja 44% vastahyOkkéyksid. Puolustautumisen periaatteesta kertoo sekin,
ettd jokainen kata alkaa torjunnalla. (Layton 1993.) Vikivaltaisuus on aina
opittu kéyttadytymismalli (Purjo 1997, 14). Jos opettaja, tai vanhemmat,
opettavat selviytymaddn ongelmatilanteista vékivallan avulla, on vika

opettajassa tai vanhemmissa, ei itse lajissa.

Vaikka erilaisia taitoja opetetaan jo ensimmadisilla tuhneilla, todellista
oppimista tapahtuu kuitenkin vasta useiden vuosien kuluessa. "Kukaan ei opi
karatea vuodessa tai kahdessa, vaan sitd on treenattava ldpi koko elaméan".
Budolajit kasvattavat harrastajansa kunnioittamaan muita ihmisia. ".. Karate-

ka, joka on saavuttanut tarvittavan tiedon, on myos kehittynyt henkisesti

vaadittavalle asteelle. Hén mieluummin ldhtee pois tappelutilanteesta.”

(Korpiola, Paivio & Kihlberg 1974, 120-121).
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4.6 Itsetunto ja arvomaailma

Tutkittaessa Kkaratekilpailuihin (1985 Battle of Atlanta) osallistuneiden
itsetuntoa havaittiin, ettd voittajien itsetunto ennen otteluita oli korkeampi
kuin niilld jotka eivit voittaneet. Kehittyneelld tasolla oleva lajin harrastaja on
itsendisempi ja itsevarmempi kuin vihemmain harjoitelleet. Niyttiisi siis silté,

ettd karaten harrastaminen parantaa itsetuntoa. (Richman & Rehberg 1986.)

Budokalle tarkeitd arvoja ovat perhekeskeisjrys ja pehmedt arvot kuten
rakkaus, tasa-arvo, sddstavaisyys ja luonnonsuojelu. Budoharrastajan arvoissa
on havaittavissa myds itsekkyyttd. Demokratiaa ei pidetty kovinkaan tirkea-
nd. Tama johtuu budolajien luonteesta, joka on autoritddrinen ja hierarkkinen.
Harjoittelussa tirkeitd arvoja ovat sitkeys, sisdinen sopusointu, kohteliaisuus

ja ylemman vydarvon kunnioitus. (Peraméki 1994, 45-50.)
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5 TAISTELUTAIDOT
5.1 Taistelutaidot ja niiden historia

"Taistelutaitojen historia on yht4 vanha kuin ihminen itse". Vanhimmat aihetta
késittelevit hautapiirrokset ovatkin Egyptisti ajalta 4000 eKr. (Jalamo 1993, 8.)
Vaikka useimmat nykyisistd kamppailulajeista ovat juuriltaan itimaisia; taiji
Kiinasta, karate Okinawan saarelta, jujutsu, judo ja ninjutsuv ]épanista, on

taistelutaitoja harjoitettu joka puolella maapalloa.

Itamaisten kamppailutaitojen kehitys on ollut monisatavuotinen prosessi,
jonka edistymiseen ovat suuresti vaikuttaneet sisdiset valtataistelut ja eri
maiden véliset sodat. Varsinainen kehitys nykyiseen muotoon on kuitenkin
tapahtunut 1900-luvun alun molemmin puolin ja ldhes samanaikaisesti eri

maissa.

5.1.1 Kiina

Aseetonta taistelua tunnettiin Kiinassa jo noin 2600 eKr. Vuosisatojen kuluessa
taidot muuttuivat ja saivat nimia kuten Chich yu hsi —-nyrkkeily, jota kaytettiin
sodankidynnissd Tsou-aikakaudella (n. 1027-221 eKr.). Pitkdan sotiminen oli
vain ylhdison etuoikeus, mutta vé&hitellen se muuttui alempien luokkien
ammatiksi. Etenkin vaikeissa vuoristotaisteluissa jalkavéelle oli kayttoa. (Os-

terman 1991, 31-32.)

500-300 eKr. olivat aikoja, jolloin monet uskonopit saivat alkunsa. Intiasta
Kiinaan levisi buddhismi. Valittdjand toimi munkki Bodhidharma, joka
koulutti munkkeja Shaolin-temppelissd fyysisten harjoitusten ja zen-meditaation
avulla. Taistelutaitojen hallinta oli valttdimé&tontd vaelteleville munkeille, silla
vihamielisia heimoja oli paljon. Temppelin nyrkkeilytyylistd kaytettiin chiian-

fa -nimitystdi. MyShemmin kiinalainen nyrkkeily jakaantui viiteen
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koulukuntaan. Harjoittelu jatkui vuosisatojen ajan, kunnes vuonna 1674
Shaolin-temppeli poltettiin silloisen hallitsijan toimesta. Munkit jatkoivat
tyotaan pikkukylissd opettaen téitoja kylalaisille. Taidot kulkivat suvussa ja
muokkautuivat vuosien kuluessa. Taistelutaidot Kiinassa olivat eri kung-fu -
tyylejd, tunnetuimpana nykyaankin suosiossa oleva tai-chi (taiji). (Osterman

1991, 33-38.)
Taiji

Taijin historia ja synty voidaan yhdistdd meditaatioharjoitusten historiaan,
silld taiji on liikemeditaatiota. Tradition mukaan jo noin 2700 eaa. Keltainen
Keisari Huang Ti harrasti Tao Yin -nimista liikuntamuotoa, jossa tirkeinti oli
raajojen liikkeiden yhdistdminen hengitykseen. My6s Muutosten kirjassa, I
Chingissa (n. 3500 eaa.) ja Tao te chingissd (n. 300 eaa.), viitataan

meditaatioharjoituksiin. (Klemola 1989, 21-24.)

Varsinaisesti taiji on syntynyt noin 300 vuotta sitten, jolloin Chen Wangting toi
uuden tyylin muiden kamppailutyylien joukkoon. Periaatteena oli “kovan
voittaminen pehmeén avulla”, tyyli sisdlsi sekd kovia ettd pehmeitd
tekniikoita. Tyylm liikesarjaa kutsuttiin “Kolmeksitoista Muodoksi”, tai
Changquaniksi  (“Pitkd Nyrkkeily”), ja sitd pidetddn suosittujen
kamppailutaitojen yhdistelménd. Kamppailutaitojen mestari Wang Zongyue
yhdisti 1700-luvulla tuon tyylin ja yin/yang -filosofian. Chen Changxing
(1771-1853) opetti taitonsa Yang Luchanille, joka toi taijiquanin Pekingiin
vuonna 1852. Maailmanvalloitus oli alkanut. (Klemola 1989, 29-31.)

Alunperin taiji-nimityksella tarkoitettiin kiinalaista filosofiaa, jonka ytimen yin
ja yang muodostavat. Nyrkkeilytyylin nimena oli tallin taijiquan. Nykydan
taiji-nimitys tarkoittaa koko lajia. (Fang 1998, 10.) Suosituimmat koulukunnat
taijissa ovat Yang ja Chen. Yang-tyyli on syntynyt Chenist4 ja sen liikkeet ovat
rentoja ja pehmeitd pyrkien luonnolliseen liikkumiseen. Tarkeétd on yhdistaa

liikkeet syvddn ja rauhalliseen hengitykseen. Chen-tyylissd vuorottelevat
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nopeat ja hitaat liikkeet. Molemmissa koulukunnissa on myds

potkutekniikoita. (Klemola 1989, 32-33.)

Taijin avulla pyritidn terveyden ja kunnon yllipitdmiseen. Liikkeet ovat
rauhallisia etenkin Yang-tyylissd, joten riski loukkaantua on pieni. Liikkeet
sopivat hyvin myos hengityksen rytmiin, kehoa ei pakoteta mihinkian.
Pallean mukanaolo hengityksessd hieroo sisdelimid lisiten ndin niiden
verenkiertoa. (Fang 1998, 15-16.) Taijin terveydellisia vaikutuksia on paljon,

tarkeinti ei ole itse tekniikka vaan se, miti sillid saavutetaan.

Keho on ymmirrettdavd kokonaisuutena siten ettd jokainen osa vaikuttaa
muihin. Mieli on aina oltava mukana harjoittelussa. (Klemola 1989, 128-130.)
“Kehokin voi liikkua rennosti vain, jos mieli on ensin tyyni ja rento”(Klemola

1989, 181). Tekniset periaatteet taijissa pyrkivét koko kehon tasapainoisuuteen.

5.1.2 Okinawa

Taistelutaitojen kehitys Okinawalla on ollut varsin vérikasta. Okinawalaiset
saivat vaikutteita kiinalaisista taistelutaidoista sotilasattaseoiden vélitykéelléi.
Keskeinen asema kaupankidynnissd edesauttoi taistelutaitojen valittymistd
useista eri maista (Osterman 1991, 69-70.) McCarthy toteaa aseiden
kéyttokiellon alkaneen vuonna 1507 (McCarthy 1995, 43-44). Taistelutaidot
eivit kuitenkaan kehittyneet ainoastaan muiden maiden taitojen perusteella,
vaan ne yhdistettiin jo olemassa oleviin okinawalaisiin taitoihin (Korpiola,

Pdivi6 & Kihlberg 1974, 123).

Aseiden kiyttokiellosta johtuen okinawaléiset harjoittivat arkipéivéisten
tyovilineiden kéyttod aseina sekd aseettomia kamppailutaitoja. Taitoja joudut-
tiin harjoittamaan salassa, silld rangaistukset rikkeistd olivat ankaria. Niinpa
kirjallista materiaalia ei ole olemassa, vaan tieto on suullista perimaétietoa.

(Klemola 1988, 22.)
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Okinawalainen Bubishi, karaten perusteos, piti sisilliin kokoelman
kiinalaisen kungfun historiaa, filosofiaa ja sovelluksia. Fuzhousta laht&isin
oleva teos todistaa ndin ollen yhteyden kiinalaisten ja okinawalaisten

taistelutaitojen valilla. (McCarthy 1995, 27.)
Karate-do

Karate-don kehitysteorioita on nelja. Ensimmaisen mukaan aseettomat taidot
kehittyivdat okinawalaisten pienviljelijdiden keskuudessa. Toihen teoria
korostaa kiinalaisten taistelutaitojen vaikutusta ja erityisesti nk.
kolmenkymmenenkuuden perheen mukanaan tuomia oppeja. Kolmannessa
teoriassa oleellista on vuonna 1507 asetettu aseiden kiyttokielto ja sen
vaikutus maanviljelijdiden omaisuuden puolustamiseen. Neljds teoria
keskittyy vuoden 1609 Satsuma-klaanin tekem#in valloitukseen ja
lainvalvontahenkilstolle maarattyyn aseiden kiyttokieltoon. (McCarthy 1995,
43-44). Luultavasti karate-do on kehittynyt kaikkien niiden tekijéiden

yhteisvaikutuksesta.

Karatessa on useita erilaisia tyylisuuntia. Yleisimpind Shotokan, Kyokushin-
kai, Goju-ryu,l Shito-ryu ja Wado-ryu. Eri tyylisuunnissa tekniikat eroavat
toisistaan lédhinni liikkeiden suoraviivaisuuden ja pydreyden sekd asentojen
kohdalla. Shotokan-tyyli on tunnettu suorista ja voimakkaista tekniikoistaan.
Sen asennot ovat matalia. Kyokushinkai on taas tunnettu sadlimattémaista ja
ankarasta harjoittelusta. Goju-ryu -tyylissa kovat ja pehmeit, hitaat ja nopeat

tekniikat seuraavat toisiaan. (Osterman 1991, 85-91.)

Yleisesti karaten tekniikoihin kuuluvat lyénnit, potkut, torjunnat, heitot,
nivellukot sekd asetekniikat (Jalamo 1993, 23). Esimerkiksi asetekniikoita
harjoitellaan kuitenkin vain muutamassa tyylisuunnassa. Kaikissa tekniikoissa
pyritdan koko vartalon voima saamaan kédyttdon ja ndin saatu kokonaisvoima
suunnataan tekniikan iskualueelle, esimerkiksi lyonnissd nyrkkiin. Liikkeen

tulisi olla mahdollisimman rento, jotta saavutettaisiin maksimaalinen nopeus.
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Osumahetkelld jannitetdan kaikki vartalon lihakset mahdollisimman voimak-

kaasti. (Jalamo 1993,20.)

Karatessa kiytetddn hyvidksi kehon kiertoliikettd. Lantion kiertovoimasta
karateka saa iskuunsa lisdd tehoa. Tarked tekniikoiden tehoon vaikuttavaa
tekija on kehon painopisteen siirtymad, jonka tulisi siirtyd aina hyokkiyksen
aikana tekniikan kanssa samaan suuntaan. Muita tekijoitd ovat raajan voima ja
liikkeen nopeus. "Lihas voi olla iso ja voimakas, mutta ellei sitd ole harjoitettu

nopeaksi, ei sen voimaa voida karatessa hyédyntaa”. (Jalamo 1993, 21)

5.1.3 Japani

Jo 700-luvulla Japanin sotilaallinen jarjestelmé oli korkeatasoinen. Sotaisan
Heian-kauden (794-1185) jdlkeen vallassa olivat shogunit, sotilashallitsijat,
joiden alaisina toimivat daimiot, ladninherrat. (Osterman 1991, 95-96.) Sisaiset
valtataistelut johtivat vallan siirtymiseen hovilta sotilasluokalle (Falt,

Nieminen, Tuovinen & Vesterinen 1994, 40.)

Kéaytossa olevaan feodaalijéirjestelméiéin kuului useita eri yhteiskuntaluokkia.
Tarkednd ryhména taistelutaitojen kehityksen kannalta olivat maanomistajien
vasallit, jotka kutsuivat itsedéin nimelld samurai. (Osterman 1991, 96-97.)
Samurailuokkaan vaikutti voimakkaasti Kiinasta saapunut zenbuddhalaisuus,
joka kdytannollisend ja mutkattomana uskontona sopi mainiosti sotureiden
eldmian. Se ndkyi kaikessa toiminnassa, mutta erityisesti miekkailutaidossa
joka ndin muuttui tappamisen taidosta henkisen kasvun ja filosofisen ajattelun

vilineeksi. (Falt, Nieminen, Tuovinen & Vesterinen 1994, 56-57.)

Teknisistd taidoista filosofian tielle siirtyminen nékyi nimenvaihdoksena
bujutsusta budoon. Eri taistelutaitojen nimet muuttuivat samalla; kenjutsu

kendoksi, jujutsu judoksi ja kobujutsu kobudoksi. (Osterman 1991, 98-102.)
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Jujutsu

Jujutsulla on kolme syntyteoriaa. Ensimmadisen, Kito-ryun, mukaan kiinalainen
munkki Chin Gen Pin opetti kolmelle samuraille 1600-luvulla taistelu-
tekniikoita. Toisen, Yoshin-ryun syntyteorian mukaan jujutsuﬁ kehitti Shirobei
Akiyama, ladkari, joka oppi taistelutaitoja opiskellessaan Kiinassa. Yoshin-ryu
tarkoittaa pajun sydénta eli periksiantamisen taitoa. Uskottavin teoria kertoo
jujutsun kehittyneen Japanissa yleistyen Tokugawa—kaudéllé samuraiden

taidon nimeksi. (Osterman 1991, 116-117.)

Jujutsun kulta-aika oli Edo-kaudella 1603-1867. Heikot tekniikat karsiutuivat
todellisissa kamppailuissa ja vaikutteita saatiin runsaasti kiinalaisista
taistelutaidoista. (Osterman 1991, 118-120 ;Niiniketo 1982, 11.) Perinteisia tyy-
lisuuntia ovat esim. daito ryu ja takeouchi ryu. Kiinasta ja Koreasta vaikutteita
saivat yoshin ryu, shinnoshindo ryu ja ryoi shinto ryu. N&itd mainittuja
tyylisuuntia opetetaan edelleen Japanissa, Yhdysvalloissa ja Englannissa. (Nii-
niketo 1982, 15-16.) Suomessa tunnetuin ja eniten harrastettu tyylisuunta on
Hokutoryu.

Jujutsussa on myds nykyaikaisia suuntauksia. Goshinjutsu on saanut vaikut-
teita karatesta, judosta ja aikidosta. (Osterman 1991, 122.) Goshinjutsun
yleisimrhét tyylisuunnat ovat Hakko ryu ja Juko ryu (Niiniketo 1982, 17).
Toisen maailmansodan jilkeen on jujutsusta kehitetty useita erilaisia

itsepuolustus- ja kamppailulajeja (Niiniketo 1982, 20).

Jujutsu-tyylisuunnat jaetaan neljadn paaryhmdan: Yawara-tekniikat, klassiset
tyylisuunnat, goshinjutsu tyylisuunnat sekd Japanin ulkopuolella jujutsusta,
judosta, karatesta ja aikidosta muodostetut itsepuolustusjirjestelmat. Jokainen
paatyyppi sisiltid omia koulukuﬁtia ja tyylisuuntia. Yawara -nimitys

tarkoittaa pehmedd. Tekniikat on kehitetty samuraiden kumi-uchi -
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taistelupainimuodoista, joten ne ovat jujutsu-tekniikoista vanhimpia.

(Niiniketo 1982, 14-15.)

Klassisista tyylisuunnista vanhin on daito ryu, jossa perehdytdan ihmiskehon
anatomiaan ja nivellukkoihin. Jujutsu-tyylisuunnat saivat vaikutteita Kiinasta
ja Koreasta vuosisatojen kuluessa. Néissa tyylisuunnissa yhdistyy atemipistei-
den eli ihmisruumiin haavoittuvien kohtien tuntemus seki heitto-, hallinta-,
lukitsemis- ja kuristustekniikat. My6s kiinalainen akupunktiohieronta eli

kuatsu kuuluu tyylisuuntien tekniikoihin. (Niiniketo 1982, 15-16))

Goshinjutsulla eli nykyaikaisella jujutsulla on kaksi merkittdvaa tyylisuuntaa:
hakko ryu ja juko ryu. Hakko ryulle on ominaista ihmiskehon haavoittuviin
osiin kohdistuvat potkut ja lyonnit. Juko ryu on taas kovaa ja suoraviivaista.
Tyypillistd juko ryulle ovat murskaavat ja voimakkaat lyénnit ennen var-

sinaista tekniikkaa. (Niiniketo 1982, 18).

Japanin poliisille kehitettyyn Taihojutsuun kuuluu heittoja, lukkoja,
kuljetusotteita sekd asetorjuntoja. Tekniikoissa voidaan kayttid myos
pamppua. (Niiniketo 1982, 18.) Majuri Chiba Sanshu kehitti vanhoista jujutsu-
tyyleistd, kemposta ja karatejutsusta Toshu kakuto -nimisen taistelujarjes-
telmén Japanin armeijalle. Ominaista tille tyylille ovat kovat ja erittdin
suoraviivaiset tekniikat, joiden tulee olla yksinkertaisia, nopeita ja mahdolli-

simman tehokkaita. (Niiniketo 1982, 19-20.)
Judo

Judo on kehittynyt sumopainista ja jujutsusta, joka japanilaisena taitona sai
runsaasti vaikutteita Kiinasta. Judo-sanassa tavu ju tarkoittaa pehmedd tai
joustavaa ja tavu do tietd tai taitoa. Samuraiden oikeuksien poistuessa monet
perinteet olivat vaarassa unohtua jé lukuisia taistelukouluja syntyi. Jigoro
Kano perusti Kano-ryu tyylisuunnan, mutta muutti nimen my&hemmin

Kodokan judoksi. Han poisti jujutsusta vaaralliset tekniikat, joita olivat muihin
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kuin kyynérniveliin tehtivit lukot, ja valitsi lajiinsa heitot, sidonnat, vaannot
ja kuristukset. Kano jakoi judon kolmeen osaan: kataan, randoriin ja shiaihin.
Kata on liikesarja kuviteltuja vastustajia vastaan, randori on vapaamuotoista
harjoittelua ja shiai tarkoittaa ottelua judossa. Judo otettiinkin Japanissa pian
koulujen, poliisin ja armeijan ohjelmaan. Suomeen laji tuli 1950-luvun puolivi-
lissd. Suomen judoliitto perustettiin 1958. (Osterman 1991, 131-136 ;Korpiola,
Paivié & Kihlberg 1974, 11.)

Judon periaatteina ovat maksiméalinen teho, johon liittyy ééfii(éiantamisen
taito sekd yhteisen hyvén periaate. Edelliselld tarkoitetaan {roirnan tarkoituk-
senmukaista kdyttéd ja jalkimmainen kuvaa harjoittelua, jossa sekd harjoit-
telijat ettd judo itsessddn hyotyvit harjoitustapahtumasta. (Marwood 1993, 8;
Myllyld & Pilvié 1994, 11.)

Tekniikat judossa voidaan jakaa kolmeen osaan: heittotekniikat (nagewaza),
hallintatekniikat (mattotekniikat eli katamewaza) ja itsepuolustustekniikat
(atemiwaza) (Korpiola, Pédivié & Kihlberg 1974, 23). Heittotekniikat jaetaan
kahteen paaryhmaan: pystytekniikat ja uhrautumistekniikat.
Perusperiaatteena heitoissa on joko vetdd tai tyontdd vastustajaa hénen lii-
keratansa suuntaisesti N&in saavutetaan mahdollisimman paljon tehoa

minimaalisella voimankaytolld. (Marwood 1993, 19.)

Marwoodin (1993) mukaan "Kenshiro Abbe (8.dan) oli sitd nﬁelté ettd tapahtu-
mat maailmankaikkeudessa perustuvat sarjoihin ympyranmuotoisia liikkeita
ja ainoastaan noudattamalla titd liikkeen perﬁsperiaatetta ja valttamalla
jaykkida, kulmikkaita asentoja tai liikesuuntia pystymme parhaimpaan
judoon”. Tarvitaan kykyé aavistaa ja tuntea mihin suuntaan vastustaja liikkuu,

jolloin hinen liike-energiansa saadaan omaan kayttoon. (Marwood 1993, 19.)

Hallintatekniikoihin  kuuluvat sidonnat (osaekomiwaza), kuristukset
(shimewaza) ja kasilukot (kansetsuwaza) (Korpiola, Paivio & Kihlberg 1974,
23). Sidonnoilla pyritddn hallitsemaan vastustajaa niin, ettei hdn pysty

pakenemaan. Kuristuksella voidaan aiheuttaa kipua kurkkuun ja saada vas-
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tustaja ahtautumaan. Toinen keino on estdd verenkierto aivoissa kuristamalla
kaulan verisuonia. Judossa lukkoja saa tehd niiden vaarallisuudesta johtuen
vain kyynérniveleen. (Myllyl & Pilvié 1994, 103.)

Itsepuolustustekniikoita harjoitellaan judossa hyvin vahén ja silloinkin yleensi
osana kataa jolloin turvallisuus séilyy (Korpiola, P4ivié & Kihlberg 1974, 23).
Ilman ukemia, kaatumista, ei judoa voi harjoitella. Ukemi voidaan tehds eteen,
taakse tai sivulle, kuitenkin aina heiton suuntaan. (Myllyla & Pilvié 1994, 37.)
Judon tekniikoihin kuuluu myds kata, ennalta maaritty, parin kanssa tehtdva
tekniikkasarja. Katat sisdltavat heittoja, sidontoja, kuristukéié | sekd muita

itsepuolustusliikkeitd. (Myllyld & Pilvié 1994, 153.)
Ninjutsu

Ninjutsun tarkkaa syntyaikaa on mahdoton madritelld. Ninjoiksi my6hemmin
luokitellut ihmiset harjoittivat omana aikanaan poliittista, uskonnollista ja
sotilaallista toimintaa,  joka  poikkesi  yleisesti  hyviaksytystd
samuraikulttuurista. Kuten muutkin japanilaiset taistelutaidot, myos ninjutsu
on saanut vaikutteita kiinalaisten sotureiden, oppineiden ja munkkien kautta.
Mantereen opit olivat yhdistelma Kiinan, Intian, Tiibetin, itdisen Euroopan ja

lounais-Aasiaﬁ kulttuureista. (Hatsumi 1981, 7; Hayes 1981, 18.)

Ninjataitojen synty keskittyi Igan ja Kogan alueille, jossa yli 70 sukua uudisti ja
kehitti edelleen omia taistelutaitojaan. (Hatsumi 1981, 8.) Niﬁjutsun kehityksen
kulta-aikaa oli 1300-1600 -lukujen vélinen ajanjakso (Hayes 1981, 15).
Ostermanin (1991) mukaan ninjutsun voimakkain kehitys sijoittui Kamakura-
aikakaudelle (1192-1333), jolloin sai alkunsa parikymmentd eri ninjakoulua.

(Osterman 1991, 110).

Ninja-kulttuurin tutkimisen ongelmana on ninjoihin liitetty mystisyys seka
samuraikulttuurin saama suosio Méiji-uudistuksen (1868) jdlkeen. Talloin
ninja-suvuista alettiin kdyttdd samurai-nimitystd. (Hatsumi 1981, 8.
Tokugawa-kaudelta ovat perdisin kertomukset silloisen shogunin salaisista

poliisivoimista, joilla oletettiin olevan kyky kadota, kivelld vetten paill ja
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lukea ihmisten ajatuksia. Kertomukset saivat vahvistusta ja edelleen
vadristivat kuvaa ninjoisfa saapuessaan lantiseen maailmaan. (Hatsumi 1981,
10.) Nykydén ninjutsun suosio on suurempi linsimaissa kuin Japanissa

(Osterman 1991, 115).

Ninjutsun tyylisuunnista Togakure-ryu on ldnsimaissa tunnetuin (Osterman
1991, 115). Harjoittelu koostuu yhdeksésta tasosta, joista kolme ensimmaisti
ovat fyysisid. Ensimmiisessa tasossa aseeton taistely, taijutsu, ]aetaan daken-
tajjutsuun (lyénnit, potkut ja tor;unnat) ja ju-taijutsuun (halhntaotteet ja
heitot). Toisessa tasossa kehitetdén ja ohjataan erilaisia kehon energioita.
Kolmannessa tasossa opitaan kiyttimédin hyviksi maailmankaikkeuden
energiaa. Kolme seuraavaa tasoa kehittavat mielen hallintaa ja kolme viimeisti
ovat henkisen kasvun tasoja. (Hayes 1981, 39-46.) Ukemiharjoittelu kuuluu
ninjutsun  harjoittelun  alkuvaiheeseen (Hatsumi 1981, 52). Nykyain
ninjutsussa harjoitellaan piéasiassa tajjutsun (aseettoman taistelun) tekniikoita

(Osterman 1991, 115).

Ninjutsussa harjoitellaan useiden erilaisten aseiden, kuten ketjujen, keppien,
miekkojen, veitsien ja heitettidvien terien (shuriken), kiyttéa (Hayes 1981, 69-
97). Perinteisessd ninjutsuharjoittelussa  kiytettivid asearsenaali on

huomattavan laaja (Hatsumi 1981, 90-178).

5.2 Kehon ja mielen yhteys

Itimaisissa kamppailulajeissa ihmisen olemus nihdéin kokonaisvaltaisena,
kehon ja mielen yhteyttd korostavana. Toimiakseen oikein, kehon on
kuunneltava mieltd ja mielen kehoa. Yhteyden ymmartdmiseksi itimaisissa

filosofioissa kédytetddn apuna hengitysharjoituksia ja meditaatiota.
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5.2.1Yin ja yang

Tasapainoinen liikkuminen on helppoa liikkumista. Tallsin jokainen kehon
osa toimii vain tarvittaessa ja edesauttaa oikean sekd turvallisen suoritustavan

18ytdmistd. Yin ja yang ovat kuin apupy®érit matkalla kehon tasapainoon.

Taolaisuudessa tao tarkoittaa tietd, joka japaniksi on "do". Tarkeimpini
késitteind ovat yin ja yang, perusvoimat, jotka ovat toisilleén vastakkaisia.
Taolaisuuden mukaan kaikessa liikkeessd on havaittavissa nima kaksi
voimaa, yin edustaa lepoa ja yang liikettd. (Klemola 1988, 44-45.) Muita
yin/yang pareja ovat pimeys-kirkkaus, heikkous-voima, maa-taivas, poika-
isd, nainen-mies, talvi-kesd ja kuolema-elama (Falt, Nieminen, Tuovinen &
Vesterinen 1994, 106). Yin ja yang ovat siis 1ahinnd symboleja jotka kuvaavat
maailmankaikkeutta (Wong 1996, 9). Ne ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa
keskenddn ja kiinalainen symboli, tai-chi, kuvaa tdtd vuorovaikutusta (liite 2).
Tai-chitd pidetddnkin kaiken &arimmaiisen alkuna ja tdstd alkukaaoksesta
my0s tao on saanut alkunsa. Gichin Funakoshin ajattelussa keskeista oli juuri
taolainen filosofia. Japaniksi tai-chi kdannetdan sanalla taikyoku, joka on ensim-

maisend opeteltu kata Shotokan karatessa. (Klemola 1988, 45-46.)

Useissa kamppailulajeissa toteutuu yin/yang -periaate. Esimerkiksi karatessa
se ilmenee hytkkdyksen ja puolustuksen suhteessa, jokainen tekniikka on seké
hy6kkéaava ettd puolustava. Ihmistd on kehitettdvd kokonaisuutena, seka
fyysisten ettd henkisten ominaisuuksien suhteen. Taolaisuudessa yhtend

periaatteena onkin tasapainoinen suhtautuminen elaméaéan.

Yinin ja yangin on oltava tasapainossa toistensa kanssa. Epétasapainosta
syntyy hadiriétila, esimerkiksi sairaus. (Jalamo 1993, 146-147.) Ihminen on
taivaan ja maan pienoiskuva. Kun maailmankaikkeuden luonnollinen olotila
on terveys, ihmisen terveys on vain maailmankaikkeuden luonnollisen

olotilan ilmentymaa. (Klemola 1989, 165.)
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5.2.2 Zen-mieli

Mieli ohjaa kehon toimintaa. Erilaiset pelkotilat ja estot vaikeuttavat mielen
kontrollia sekd tekevit uuden oppimisen tydlidksi. Maksimaalisen tuloksen

aikaansaamiseksi mielen on oltava mukana kaikessa tekemisessa.

Oikeanlainen zen-mieli on aloittelijan mieli. Aloittelija on avoin kaikille
mahdollisuuksille ja nikee asiat sellaisina kuin ne ovat eiki aikaisempien
kokemustensa mukaisina. (Suzuki 1995, 11-12'.) Zenissd keskeisend mene-
telménd on istuen tapahtuva meditaatio eli zazen, jonka tuloksena yksilon
tulisi kokea itsensd maailmankaikkeuden osaksi. Osana kokonaisuutta
esimerkiksi miekkailijan mieli on vapaa ja keho toimii vaistomaisesti. Talloin

tietoisuus ei padse héiritsemaidn kamppailua. (Jalamo 1993, 147-148.)

Zenin ja kamppailutaitojen yhteydesta on kaksi nakdkulmaa:

1) zenin avulla saavutettiin mielentila, joka auttoi sdilyméaan hengissd,

2) bujutsu (budo) harjoittelu oli viline edettdessi zenin tielld. (Klemola 1988,
53-54.) |

Useissa kamppailulajeissa kidytetty do-loppu kuvaa zenin harjoittelua.
Vilineind kaytettiin ennen my6s chadoa, teen tietd, shodoa, kalligrafian tietd ja
kadoa, kukkien tietd. (Klemola 1988, 54-55.) Chadossa zenin harjoittelu toteute-
taan teeseremonian muodossa. Seremonia noudattaa tiettya
sddannénmukaisuutta niin liikkeissd, eleissd kuin puhetavassakin ja antaa ndin
osallistujalle mahdollisuuden keskittymiseen ja mielen tyyneyteen. (Filt, Nie-
minen, Tuovinen & Vesterinen 1994, 238.) Myés shodossa ja kadossa mielen
tyyneys ja keskittyminen korostuvat. Perimmiltdan zen tdhtda ihmisen siséis-
ten mahdollisuuksien paljastamiseen ja etsii sitd mitd ihminen todellisuudessa
on. Zen on énsisijaisesti kokemus, niinpd sen tutkimisessakin kaytetddn

kokemista avuksi. (Klemola 1988, 54-55.)
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Zen-mestari Keiho Shumitsu jakoi zenin viiteen tasoon. Ensimmaisena bonpu-
zen, jossa mietiskely on vapaa filosofisista ja uskonnollisista sisalléista. Sitd
harjoitetaan vain yleisen suorituskyvyn parantamiseksi. Toinen taso on gedo-
zen, joka sisdltdd muut kuin buddhalaiset mietiskelymenetelmit. Kolmantena
shojo-zen, joka on buddhalaista mutta pyrkimyksend on vain harjoittajan oma
mielen tyyneys. Neljinnessd tasossa, daijo-zenissi, pyritddn myds muiden
pelastukseen. Viides taso, saijojo-zen, on istumista tdssé ja nyt. (Klemola 1988,
57-59.)

"Keskeinen kisite zenissd on tyhjyys, sunyata, jossa ihmiselle paljastuu olevan
ykseys ja titd kautta todellinen itse” (Koski 1991, 173). Padmairana on satori,
valaistuminen, joka muuttaa yksilon tietoisuutta ja kokemisen tapaa.
Olennaista padmaaran saavuttamiselle on tdydellinen omistautuminen
harjoittelulle. Talloin harjoittelusta muodostuu eldméntapa. (Koski 1991, 104-
105.) Liikunnallinen tapa harjoittaa zenid on mahdollisimman konkreettista.
Tall6in voidaan kehon ja mielen ykseys kokea helpoiten. (Koski 1991, 118-119.)

Nykyihminen voi liikunnan avulla tutkia itsedén.

5.2.3 Mushin

Mushin on kisite zen-filosofiassa, joka liittdd ihmisen zen-buddhalaisuuden
tyhjyyden kisitteeseen, tyhjadn mieleen. "Se on mielen tila, jossa tietoinen
pyrkiminen péddmaérédén on ylitetty". "Mushin ei tarkoita tilannetta, jossa oleva
avautuu, vaan tilannetta, jossa mieli on sellaisessa tilassa, ettd oleva saattaa
avautua". (Koski 1991, 137.) Esimerkiksi jousta laukaistaessa laukaisun tulisi
olla tiedostamaton, ei-laukaisu. Mushin-tilaan pyritddn yleensd hengi-

tysharjoitusten avulla. (Koski 1991, 138.)

Léansimaisessa liikunnassa fyysinen aktiivisuus maarid hengityksen tahdin,
mutta esimerkiksi taijissa hengitystahti méaraa liikkeen rytmin. Kun tietoinen
ajattelu on pysahtynyt, mieltd ei kiinnitetd mihinkdén vaan sen annetaan

tayttad koko keho. Tahan liittyy myos vanha termi bushido, johon sisiltyi
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kuoleman hyviksymisen periaate. Kun kuolema oli hyvéksytty, siihen ei
kiinnitetty huomiota ja mieli kykeni virtaamaan' vapaasti taistelun aikana.

Vapaa mieli salli my6s vapaat liikkeet (Koski 1991, 141-145.)

Bjorkman (1982) toteaa, ettd "yhden asian vastaanottaminen merkitsee aina
toisen poissulkemista”. Keskittymisen tulisi tapahtua ennen suoritusta. Itse
suorituksen tulisi olla automaation tasolla. (Bjorkman 1982, 195.) Jansson
(1990) mainitsee harmonian, psyykkisen ja fyysisen .toiminna‘n ihannetilan,
joka on tunnettu Japanissa ja Kiinassa jo vuosituhansia. Hafff{éﬁiseen suori-
tukseen liittyy "késittiméttdméan helppouden tunne ja sisdinen rauhallisuus -
huippukokemus". Voittajien suoritukset ovat yleensd nditd huippuko-

kemuksia. (Jansson 1990, 17-18.)

5.2.4 Qi-energia ja sen hallinta

Ihmisen sisdisestd energiasta on kidytossé monta eri nimed. Puhutaan
elaimidnvoimasta, eldménenergiasta, ki-energiasta tai kiinalaisittain gi-
energiasta. Qikong-harjoitukset perustuvat juuri-qi-energian hallintaan. Kehon"
ja mielen Vahvistémmen, luonnon tutkiminen, oikea moraaiinen
kdyttdytyminen, terveyden vylldpitiminen, sairauksien parantaminen ja
itsepuolustus ovat eri koulukuntien tavoitteita ndissd harjoituksissa.
Perinteisesti uskotaan ettd qi vaikuttaa kaikkeen maailmankaikkeudessa. Kun
eldminvoima ihmisestd haviaa, han kuolee. Qin kiertdessd vapaasti ihminen

on terve. (Klemola 1989, 165-167.)

Japanin kielen sana hara kuvaa ihmisen alavatsassa sijaitsevaa keskusta. Kun
hara hallitaan, syntyy energiaa. Joogassa tédstd energiasta kdytetddn nimitysta
praana, elamanvoima. Akupunktio taas perustuu meridiaaneihin, joissa qi
virtaa. Tdmédn energian avulla ihminen voi saattaa persoonallisuutensa
tasapainoon. Energian hallintaa helpotetaan erityisilld harjoituksilla kuten kes-

kittymiselld ja hengitysharjoituksilla. (Klemola 1988, 87-89.)
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Thmisen sisdinen qi on nimeltian zhen gi, joka jaetaan “aiemman ja mychemmin
taivaan giksi” (Klemola 1989, 168). Qi-energia kiertdd kehossa kahtatoista
paameridiaania ( jing) ja kahdeksaa ylimaardistd meridiaania (mai) pitkin

(Klemola 1989, 172).

Nykyaikaisessa budoharjoittelussa on melko vihin niihin kasitteisiin
perehtyneitd opettajia. Aikido on yksi laji, jossa kaikki perustuu juuri gin
kdyttoon. Yleinen luulo on, etti ihmisen voima koostuu pelkéstd fyysisestd
voimasta, mutta Klemolan mukaan "ihmisen koko voima koosﬁiii ééké mielen
ettd kehon voimasta". Aikido-opettaja Koichi Tohein mukaan hinen omasta
voimastaan vain 15% on fyysista ja loput 85% henkista voimaa, qitd. (Klemola
1988, 91-94.) Joissakin naytoksissd esitetyt yliluonnolliselta vaikuttavat
suoritukset perustuvat pitkalti juuri gin hallintaan ja hyvaksikiyttéon.

Qin hallinta voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen hallintaan. Ulkoisessa
jannitetaan jotakin lihasryhméa jolloin qi kerdantyy kyseiselle alueelle. Myds
hieronta, akupainanta ja akupunktio luetaan ulkoiseen hallintaan kuuluviksi.
Nykyaikaisista menetelmistd stretching-venyttely sopii ulkoisen hallinnan

ryhmaén. (Klemola 1989, 175.)
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Hierarkkinen kaavio taijiin liittyvistd kasitteistd selvittda niiden suhteita:

Shen: henki
\)
Hsin: mieli, ajatus
\J

Yi: aikomus, tarkoitus, halu

Qi: eldaméanvoima - Li:
lihasvoima

- _/
Y

JING : SISAINEN VOIMA

(Klemola 1989, 179)

Mielen ohjaama qin virtaus kuuluu sisdiseen hallintaan. Siiné harjoitetaan dan

tien —pistettd vatsan jatkuvalla liikkeelld. (Klemola 1989, 176.) Tallgin hengitys

ohjataan vatsan alaosaan ja

suoritetaan

joko virtaavana, jolloin

sisidnhengityksessd vatsa tydntyy ulos tai vastavirtaavana, jolloin rytmi on

pdinvastainen (Klemola 1989, 51). Limmén tunne ja pistely kertovat gin

lisddntyneestd virtauksesta (Klemola 1989, 167).
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6 ITSEPUOLUSTUS
6.1 Ennakointi ja tilannearviointi

Ennakoinnin mahdollistamiseksi ensiarvoisen tirkeitd ovat perustiedot
vidkivallasta, sithen liittyvd lainsdddant6 ja ilmenemismuodot sekd oikea
asenne. Tarkoituksena on kehittdd turvallisuusajattelua . sekd lisata
turvallisuutta jatkuvan valppauden ja hyvan huomiokyvyn avulla. Vaistoihin
luottaminen ja maalaisjirjen kdytto pienentdd vékivallan riskid. Kulkeminen
yksin, ulkona, vieraassa paikassa, pimeén aikaan ja paihtyneend muodostavat

etenkin yhdistelména riskin omalle turvallisuudelle. (Purjo 1997, 20-22.)

Uhkaavan tilanteen arvioimiseksi on ymparistostd selvitettivd nopeasti
mahdolliset pakenemisreitit, muiden henkil6iden maara ja suhde tilanteeseen,
suojana toimivat suuret esineet (auto tms.) seki pienet esineet, joita voi kayttaa
hyokkdyksen torjumiseen. Uhkaajan sanallisten ja sanattomien viestien
tarkkailu kertoo hinen mielentilastaan ja aikomuksistaan. Tilannearvioinnissa
ja toimintasuunnitelmassa on otettava huomioon uhkaajan tunnetila, koko,

kayttaytyminen ja aseistus. (Pujo 1997, 24-26.)

Tilanteen arvioimiseen antaa aikaa riittivd etdisyys uhkaajaan, ldhelld
seisomihen saattaa yllyttdd vakivallantekoon. Ratkaisevinta
tilannearvioinnissa on omien kykyjen ja mielenlaadun tunteminen.
Rauhallisuus ja  psykologiset taidot selvittivit monia uhkaavia

vakivaltatilanteita.

6.2 Sanaton ja sanallinen viestinta

Vékivaltatilanteen uhatessa sekad hyokkadjassa ettd uhrissa tapahtuu kehollisia

muutoksia. Hyokkadjassa ilmenevid muutoksia ovat polvien koukistuminen
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valmiusasentoon seki eteenpdin kallistunut seisoma-asento. Kasvoissa otsa
puristuu rypyille, silmét siristyvit viivoiksi, puheédéni voi muuttua, leuat ja
huulet ovat puristuneet yhteen. Olkapiit ovat jannittyneet ja kiidet puristuvat
nyrkkiin. Pelokkaan henkilon niska on jannittynyt, hanen hengityksensi on
katkonaista, silmit rapyttelevit, hin saattaa nieleskelld ja kostuttaa huuliaan.
Uhkaajan  sanattomien viestien tulkitseminen on tirkedd oikean

toimintamallin valitsemiseksi. (Purjo 1997, 25-26.)

Hyokkédja on usein hermostunut ja jannittynyt. Han ei hah;é{ fuhua vaan
pyrkii suorittamaan tekonsa nopeasti ja vélttimidn huomiota. Henkiseen
hallintaan hyokkddja pyrkii olemalla ldhelld uhria, my6s fyysinen
vahingoittaminen on helpompaa ldhietdisyydeltd. (Purjo 1997, 14-15.)
Uhkaava kdyttdytyminen on helposti tunnistettavissa, mutta on mahdollista

ettd hyokkays tapahtuu tdysin ilman edelld mainittuja muutoksia.

Vaikka usein uhrissa nikyy ulkoisia vammoja, keskityn tdssa muihin fyysisiin
muutoksiin, jotka ovat ulospéin vaikeammin havaittavia. Véakivallan uhatessa
uhrin syke nousee ja hdn saattaa jopa kuulla oman syddmensd lydvén
voimakkaasti. Ndké voi sumentua tai sitd on vaikeata kohdistaa hyokkaajaan.
Myés kuulo voi haipya vaarallisessa vikivaltatilanteessa. Namé muutokset
ovat yksilollisid, joku ei ehkéd koskaan koe niistd yhtidkdan, joillekin ne taas
saattavat ilmetd jopa jokapdividisessd kanssakdymisessi muiden ihmisten
kanssa. Muutosten aste saattaa my6s vaihdella voimakkaasti. Uhrin kehon

asento on yleensa taaksepdin kallistunut.

Hyokkédyksen kohteen kéyttéytyrﬁist?a' voidaan kuvata my0s seuraavasti:
“Ensimmaéinen ajatus on loukkaantumisen tai kuoleman vaara, johon liittyy
yleensd sdikdhtdminen tai pelon tunne tai jopa shokkitila. Seurauksena saattaa
olla tdydellinen lamaantuminen. Jalat eivédt toimi vaikka haluaisi juosta

karkuun ja d4ni ei toimi vaikka haluaiéi huutaa apua.” (Purjo 1997, 15.)

Tarkeintd sanallisessa viestinnédssa on kayttdd danté oikein. Rauhallinen, vakaa

ja matala d&ni luo turvallisuuden tunnetta sekd uhkaajalle etti itselle.
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Keskustelun ohjaaminen uhkailusta muihin aiheisiin voi saada uhkaajan
unohtamaan suuttumuksensa. Yhteisymméirryksen rakentaminen parantaa
vuorovaikutusta ja mahdollisuutta tilanteen rauhalliseen ratkaisemiseen.
Huumorin kdyttdminen laukaisee jannitystd mutta saattaa myos antaa

valinpitdméttoman kuvan. (Purjo 1997, 32-33.)

6.3 Vikivallaton itsepuolustus

Timo  Purjon  kehittdimd  vikivallan hallintamenetelmd ~ korostaa
puolustautumista aijheuttamatta vahinkoa hyokkagjille. Siind pyritddn
suojelemaan itsed ja muita sekd edistimadn vékivallatonta eldiménasennetta.
Lahtokohtina ovat pehmeys ja toisen ihmisen kunnioitus. Menetelmin

perusperiaatteet ovat:

“-vdkivallan hallintamenetelmédn pitdd olla kayttdjilleen mahdollisimman
turvallinen ja vaikeusasteeltaan kohtuuponnisteluin kenen tahansa
omaksuttavissa ilman erityisia tiedollisia tai taidollisia erityisvaatimuksia
-vikivallan hallinnassa on tavoitteena kédyttdd mahdollisimman paljon
henkisti voimaa ja mahdollisimman vihén fyysisti voimaa

-ensisijaisena tavoitteena on aina ehkiistd uhkaavan tilanteen puhkeaminen
fyysiseksi yhteenotoksi

-vdkivallan puhjettua pyritidn se lopettamaan nopealia ja tehokkaalla
toiminnalla

-vékivallan lopettamiseksi mahdollisimman nopeasti pyritdan valttimaan
sellaisia tekniikoita, jotka yll'aipitéivét tai synnyttdvat vakivaltaisia
vastareaktioita

-vékivallan torjunnan pitdd olla mahdollisimman véakivallatonta eli pyritdan
valttdimaéan sellaisia tekniikoita, jotka turhaan vahingoittavat toista osapuolta
-vakivallan torjuntatekniikoiden valinnassa on tavoitteena myods myonteisen
esimerkin antaminen eli pyritddn valttdmadn sellaisia tekniikoita, joita
vakivallantekijdt itse kéyttavét ja joita ei voida pitad y1eisesti hyvaksyttavind.”

(Purjo 1997, 7-9.)



35

Mielen hallinta ja henkiset valmiudet korostuvat itsepuolustustilanteessa.
Henkisen voiman kdyttéon sisiltyy ennalta ehkdisyd, uhkaavan tilanteen
arviointia sekd tunteiden ja viestinndn hallintaa. Vékivallan hallinta on 80-

prosenttisesti henkisen voiman kaytt6d. (Purjo 1997, 9.)

Markkinoilla on tarjolla useampia henkilokohtaisen suojelun vélineitd kuten
erilaiset kaasut ja merkinantolaitteet. Apuvélineiden kéiytté on hyviksyttavaa
ainoastaan puolustauduttaessa aseistautunutta, kookkaampaé";féf vuseampaa
hytkkaadjad vastaan. Satunnaisestikin saatavilla olevia apuvilineitd tulisi
kayttad ainoastaan hydkkayksen torjuntaan, ei koskaan esimerkiksi lyémiseen.
(Purjo 1997, 42.) Mukana kannettavat turvavilineet saattavat jopa vaarantaa

oman turvallisuuden (Purjo 1997, 25).

6.4 Itsepuolustusohjeita

On selvaa ettei yleispatevid ohjeita ole, vaan toiminta on aina suunnattava
tilanteen mukaan. Tarkeind elementteind on aina huomioitava niin vaatetus
kuin sd#olosuhteetkin. Korkeakorkoiset kengit ja jiinen maa vaikeuttavat

merkittavasti liikkumista.

Kaatumisen hallitseminen kuuluu itsensd puolustamisén perustaitoihin.
Hallitulla kaatumisella véltetddn vakavat vammat, jotka usein syntyvit padn
iskeytyessi maahan. Kaatumistekniikoista kéytetddn yleisnimitystd ukemi.
Ukemi voidaan suorittaa eteen- ja taaksepdin sekd molemmille sivuille.
Ihmisen refleksit ovat kaaduttaessa virheellisida mutta oikeaoppinen

kaatuminen estdd vammojen syntymisen (Niiniketo 1982, 36).

Monet itsepuolustustilanteet alkavat siten etti hyokkaéjd tarttuu uhriin kiinni.
Tilanteet ovat yleensa yllattavid ja niihin tulisi reagoida mahdollisimman
nopeasti. Otteista vapauduttaessa on mahdollista padttad  tilanne

pakenemiseen, lukkoon, sidontaan tai vaihtoehtoisesti vastahyokkaykseen.
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Irrottautuminen sindllidn on suhteellisen helposti opittava taito, mutta
jatkotoimenpiteet (lukot, sidonnat, kuristukset): vaativat usean wvuoden
aktiivista harjoittelua. Todellisuudessa kuitenkin jotain on jo hévitty, mikali

joudutaan kéyttamaan muita kuin "neuvottelutaitoja".

Itsensd suojelemisessa on tirkedd kiinnittid huomiota kehon herkkien
paikkojen suojaamiseen. Padn ja kaulan alue, yldvatsa, kyljet ja nivuset ovat
tarkeimpien joukossa kérkipédssd. Tasapainon ja etiisyyden hallinta kuuluu

itsepuolustuksen perustaitoihin. (Purjo 1997, 38-39.)
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7 ITSEPUOLUSTUSKURSSIKOKEILU
7.1 Kokeilun kuvaus

Kokeilun kohderyhménd olivat liikuntatieteellisen tiedekunnan syventivii
litkuntadidaktiikan opintoja suorittavat opiskelijat. Kokeilun tavoitteena oli
selvittdd  tulevien liikunnanopettajien mielipitéité sekd  asenteita
itsepuolustusta ja itdmaisia kainppailulajeja kohtaan sek'l';i"h lisati tietoa
budolajeista ja niihin sisltyvistd periaatteista kuten kurinalaisuudesta, toisen
ihmisen kunnioittamisesta ja keskittymisesta. Itsepuolustuskurssin
tavoitteena oli tuoda opiskelijoille esimerkkejd lajien koulusovelluksista ja
antaa heille kuva kamppailulajien maailmasta. Olettamuksena oli, ettd
opiskelijat ymmirtdisivat mahdollisuuden kehittdd keskittymiskyky3,

itsetuntemusta ja itsetuntoa itdmaisten kamppailulajien avulla.

Kurssille osallistuneet opiskelijat saivat itsepuolustuskoulutusta ja
tekniikkamateriaalia, jota he voivat halutessaan soveltaa esimerkiksi
valinnaisiin kursseihin tulevassa tyésséiéin lilkkunnanopettajina. Heiltd kysyttiin
myds kasitystd kurssin ja itsepuolustusopetuksen soveltuvuudesta
koululiikunnan sisilloksi. Opiskelijoiden ja ohjaajien resurssit yhdistimalld
pyrittiin - selvittimé&dn lajien opettamiseen liittyvid ongelmia suhteessa

kouluopetukseen.

Syksylla 1999 liikuntatieteellisessd tiedekunnassa liikunnanopettajiksi
opiskelevien =~ kolmannen  vuosikurssin  opiskelijoille  pidetyssi
itsepuolustuskurssissa esiteltiin viittd erilaista itdmaista kamppailulajia ja
nithin sisdltyvid itsepuolustustekniikoita. Lajeina olivat judo, jujutsu,
ninjutsu, karate ja taiji. Keskimaarin lajia kohti kiytettava tuntimdara oli
nelja tuntia kurssin kokonaiskeston ollessa 26 tuntia. Kurssi sisiltyi yhtena
osana  yhdeksdn opintoviikon ‘liikeopin = ja  liikuntadidaktiikan

syventdminen’ —kurssiin ja oli osa liikuntapedagogiikan syventavii opintoja.
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Yhden opintoviikon kurssin suorittamiseen vaadittiin liséksi joko tentin

suorittaminen, kokemuspaivakirjan pitiminen tai esseetehtivien tekeminen.

Itsepuolustuskurssin siséltd suunniteltiin kahdessa yhteispalaverissa kurssin
ohjagjien kesken. Molemmat kurssit pidettiin 7 viikon aikana, yhden
opetuskerran pituuden vaihdellessa kahden ja neljin tunnin valilla.
Harjoitustilana oli tatamisali, joka mahdollisti my6s kaatojen ja heittojen
opettamisen. Liikuntatieteellisen tiedekunnan koﬁnamen . vuosikurssin

opiskelijoita kurssille osallistui yh{eenséi 42.

Suunnittelun tuloksena kurssi eteni tekniikan harjoittamisesta kohti
koulusovelluksia (liite 3). Kurssin alussa opiskelijat tutustutettiin omaan
reviiriin ja kontaktin ottamiseen orientaatiossa ja oman kehon tuntemukseen
taijin avulla. Tarkoituksena oli saada tunneille vapautunut mutta samalla

keskittynyt ilmapiiri, joka tehostaisi opetuksen perille menemista.

Imapiirin ~ luomisen  jdlkeen  kurssi  suuntautui  voimakkaasti
tekniikkaharjoitteluun ninjutsun ja karaten kautta. Tilld pyrittiin antamaan
opiskelijoille yleiskuvaa lajien fyysisistd vaatimuksista ja herdttiméaan

ajatuksia lajienA viakivaltaisuudesta.

Kamppailulajien fyysiseen ja tekniseen maailmaan astuttuaan opiskelijat
ohjattiin jujutsun ja judon avulla koulusovellusten pariin. N&in he saivat
osittain  valmiiksi pureskeltua materiaalia koululilkunnan tarpeita

silmallapitden.

Kurssin sisdltd oli suunniteltu tuleville liikunnanopettajille. Kurssin avulla
pyrittiin lisddmadn tietoa sekd herdttamaan opiskelijoiden omaa ajattelua

itimaisten kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan.
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7.2 Tutkimusaineiston keriiminen

Aineiston kerddmiseen kiytettiin avointa kyselylomaketta sekd lisdksi
etnografisen tutkimuksen menetelmis, kuten osallistuvaa havainnointia ja
kokemuspadivakirjoja (Syrjala, Ahonen, Syrjéiléiinen & Saari 1994, 83-84).
Aineiston kerddmistd rajoitti tutkijan oma osallistuminen opetukseen ja

kurssin lyhytkestoisuus.

7.2.1 Kyselylomake

Kamppailulajien soveltuvuutta koululiikuntaan mitattiin kyselylomakkeen
avulla (liite 6). Avoimilla kysymyksilld haluttiin tuoda esille opiskelijoiden
omia ajatuksia ja kuvauksia kurssista haastattelun luonteisesti. Kyselylld
pyrittiin selvittiméan opiskelijoiden kasityksid itdmaisten kamppailulajien
soveltuvuudesta koululiikuntaan, lajien vikivaltaisuudesta, kyvystd parantaa
keskittymiskykyd, itsetuntemusta ja itsetuntoa sekd mahdollisuutta opettaa
toisen ihmisen kunnioittamista. Kyselylomakkeet jaettiin toiseksi viimeiselld

opetuskerralla.-

Tarkoituksena oli kerdtd tietoa mutta my&s palauttaa opiskelijoiden mieliin
heidédn kokemuksiaan kurssista ja sen aikana kaisiteltyjd aihealueita. N&in
toivottiin  tapahtuvan orientoitumista kokemuspéivékirjan kirjoittamista
ajatellen. Téssd laadullisessa tutkimuksessa on kiytetty kyselylomakkeen

tulkintaan osittain my6s kvantitatiivista lukutapaa.

7.2.2 Osallistuva havainnointi

Kokeilun aikana pyrittiin kerddméaan tietoa paitsi kyselylomakkeen avulla,
my®és osallistumalla opetukseen ja siti kautta vaikuttamalla kurssin sisaltéon

ja etenemiseen.
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Osallistuva havainnointi on aineiston keruutapana sellainen, jossa tutkija
osallistuu tutkimansa yhteisén toimintaan. Yhteisossd tutkijalla voi olla
useanlaisia rooleja, han voi osallistua yhteiso6n toimivana yksiléna tai
ulkopuolisena tarkkailijana. Usein tutkija sijoittuu ndiden kahden roolin

valimaastoon. (Eskola & Suoranta 1996, 76.)

Tutkijan rooli oli tutkimuksen aikana osallistuvan havainnoitsijan, opettajan ja
tarkkailijan sekoitus. Roolien moninaisuuden avulla pyrittiin muodostamaan
kokonaiskuva kurssin luonteesta ja opiskelijoiden asennoitumisesta itse

opetukseen.

Osallistuvan havainnoinnin rinnalla kaytetddn toimintatutkimuksen termia.
Siind  tutkimuskohteiden eldm&dn pyritddn vaikuttamaan tekemalld
yhteisty6td heiddn kanssaan. Tavoitteena on parantaa asiaintilaa osallistujien
oman toiminnan avulla. (Eskola & Suoranta 1996, 97-98; Syrjdld, Ahonen,

Syrjaldinen & Saari 1994, 39.)

Kokeilun aineistonkeruussa on piirteitd toimintatutkimuksesta, vaikka sité ei
siksi voi suoraan madritelli. Tematisointi suoritettiin kyselylomakkeen
tekemisen yhteydessd ja silld pyrittiin antamaan tutkimukselle karkeat

suuntaviivat. Tyypittely on syntynyt aineiston pohjalta.

7.2.3 Kokemuspaivikirjat

Yhden opintoviikon kurssin suorittamiseen vaadittiin kokemuspéivakirjan tai
esseen kirjoittaminen. Kokemuspéivékirjan. tuli kummuta opiskelijoiden
omista tuntemuksista kurssin edetessd, sen siséltdd ei rajattu milldén tavalla.
Paiviakirjat toimivat samalla kurssipalautteena ohjaajille. Esseen aihevalinta oli

vapaa. Esseemateriaalia ei kdytetty tutkimuksessa.
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7.3 Tutkimusaineiston analysointi

Aineiston analysoinnin paatehtdviksi muodostuivat kyselylomakkeen
kasittely ja opiskelijoiden kokemusten kuvaaminen. Alunperin kokeilu lepési
lahes pelkdstdén kyselyn varassa, mutta ty6n edetessd kokemuspaivikirjojen

sisdltdméd materiaali osoittautui hyddylliseksi aineiston osaksi.

Kyselylomakkeen avulla oli tarkoitus muodostaa kuva siitd, rfiﬁléihen kasitys
opiskelijoilla on kamppailulajien maailmasta ja sithen liittyvista
kasvatuksellisista tekijoistd. Kysymykset kasiteltiin aihealueittain (liite 4)
padaihealueiden ollessa soveltuvuus koululiikuntaan ja kasvatukselliset

tekijat.

Aineistoa  voidaan késitelld tematisoinnin tai tyypittelyn kautta.
Tematisoinnissa nostetaan esiin tiettyja teemoja ja vertaillaan niiden
esiintymistd aineistossa. Sen avulla tekstiaineistosta saadaan vastauksia
esitettyihin kysymyksiin. Tyypittelyssd aineisto ryhmitellddn etsiméalla
samankaltaisuuksia. (Eskola & Suoranta 1996, 135-141.)
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8 TUTKIMUSMENETELMAT
8.1 Laadullisen aineiston kisittely

Tutkimuksessa pyrittiin  kuvaamaan liikunnanopiskelijoiden  Kkisityksii
itdimaisten kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan analysoimalla
kyselyn vastauksia ja kokemuspiivikirjojen materiaalia. Kvalitatiivinen eli
laadullinen tutkimus ymmirretiin aineiston muodon kuvaﬁlgééksi. Vaikka
lukutapa on yleensd ei-numeraalinen, voi aineistoon soveltaa myés
kvantitatiivisia eli numeraalisia lukutapoja. Laadullinen aineisto on usein
ilmiasultaan tekstid, joka on syntynyt tutkijasta riippuen tai riippumatta.
(Eskola & Suoranta 1996, 9-11.) Lihtokohtana laadullisessa tutkimuksessa on

todellisen elamén kuvaaminen (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 1997, 161).

Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan hypoteesittomuuteen. Talla tarkoitetaan
sitd, ettd tutkija ei aseta lukkoon lyttyjd ennakko-olettamuksia tutkimuksen
kohteesta tai tuloksista. TyShypoteesien kiytén avulla voidaan kuitenkin
ennakoida sitd mitd analyysi voi tuoda tullessaan. (Eskola & Suoranta 1996,
14.) Tutkimuskohteen tulkitseminen tapahtuu laadullisessa tutkimuksessa
tutkijan omien kokemusten kautta, hinen oman maailmankuvansa avulla
(Syrjala, Ahonen, Syrjdldinen & Saari 1994, 124). Kuvalitatiivisessa
tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan tapahtumaa, ymmértimaan toimintaa tai
antamaan tulkintoja ilmidistd. Sen avulla ei pyritd tekemdin tilastollisia

yleistyksid. (Eskola & Suoranta 1996, 34.)

8.1.1 Kyselylomakkeiden kisittely

Kyselylomakkeiden kisittely alkoi taustatekijoiden kartoittamisella.
Seuraavassa vaiheessa luin kaikki vastaukset ldpi aihealueittain ja sain nédin

kuvan kurssilaisten asennoitumisesta eri alueisiin. Viimeisessa vaiheessa otin
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vastauksista parhaiten opiskelijoiden mielipiteitd kuvaavia lainauksia ja Litin

ne mukaan tuloksiin. Tyd vaati palaamista materiaalin pariin useita kertoja.

Kamppailulajien  soveltuvuutta koululiikuntaan tiedusteltiin  viiden
kysymyksen avulla:

- Voisiko itsepuolustus tai yksittdiset kamppailulajit olla osana koululiikuntaa
(esim. valinnaiskurssina) ? Perustele.

- Mille kouluasteelle lajit mielestési parhaiten soplslvat ?Miksi?

- Mitka ovat mielestdsi suurimmat riskit lajien viemisessi koululukuntaan ?

- Mitd valmiuksia sait téltd kurssilta tulevaan liikunnanopettajan ammattiisi ?

- Lajien soveltuvuus koululiikuntaan (ympyroi): Perustele vastauksesi.
Viimeinen kysymys mittasi lajikohtaista soveltuvuutta Likert —asteikolla
(vaihtoehto 1 = ei sovellu, vaihtoehto 5 = soveltuu erinomaisesti) mutta antoi

lisdksi mahdollisuuden vastauksen vapaaseen tdydentimiseen.

Kasvatuksellisiin tekijoihin liittyvia kysymyksid olivat:

- Ovatko lajit mielestdsi véakivaltaa lisddvia vai vahentdvia ? Perustele.

- Voiko keskittymiskyky4 parantaa kamppailulajien avulla ? Perustele.

- Voiko itsetuntoa ja itsetuntemusta kehittdd kamppailulajien avulla ?
Perustele. |

- Voiko toisen ihmisen kunnioittamista opettaa kamppailulajien avulla ?

Perustele.

8.4.2 Kokemuspaivikirjojen kisittely

Kokemuspdivékirjoja  késiteltdessd  pyrittiin  saamaan  kokonaiskuva
opiskelijoiden  suhteesta itsepuolustuskufssiin. Kokeilussa  kaytettiin
hermeneuttista ldhestymistapaa, jossa tulkinnan perustana oleva merkityksen
koherenssi tarkoittaa kokonaisuuden huomioirhista (Varto 1992, 60-61).
Yksittdisten opiskelijoiden ymmartdmiskokonaisuuksien tulkinta olisi
ylittdinyt tutkijan resurssit, joten tulkinnassa keskityttin muodostamaan

kasitys koko opiskelijaryhmaésta.



Luin ensin kaikki kokemuspiivakirjat kertaalleen lipi jotta saisin
kokonaiskuvan aineistosta. Sen jilkeen perehdyin jokaiseen piivikirjaan
yksittdisend teoksena samalla kuitenkin liittden sen sisdllon muodostamaani
kokonaiskuvaan aineistosta. Ndin jokainen pédivékirja aukeni yksittiisen

henkilon kokemuksena osana koko kurssin kokemuksia.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkijan ollessa laadullisen tutkimuksen keskeinen tyoviline, voidaan
luotettavuuden kriteerind pitdd tutkijaa itseddn. Talldin luotettavuuden

arviointi koskee koko prosessia. (Eskola & Suoranta 1996, 165.)

Reliabiliteetin ja validiteetin kasitteet eivat sovi sellaisenaan laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arviointiin, jonka tulisi olla koko prosessiin
kietoutunutta luotettavuuden arviointia, ei vain tutkimuksen loppuvaiheessa
suoritettavaa tarkastelua. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin
ei 16ydy yhtendistd kasitystd. Osavastuu tulosten kayttokelpoisuudesta jadkin
tutkimuksen lukijalle. (Syrjélé, Ahonen, Syrjéldinen & Saari 1994, 48-49.)

Eskola (1996) toteaa, ettd tutkimuksen luotettavuuden koettimena on
toiminnan kehittdiminen. Toimintatutkimuksen luotettavuutta tulisi koetella
tutkittavaan kohdeyhteis66n tai toimintaan pdin. (Eskola & Suoranta 1996,
177.) Toimintatutkimuksen tehtidvidnd on saada aikaan muutos parempaan.
Sen avulla kehitetddn toimintaa mutta myds tuotetaan tietoa toiminnasta.

(Heikkinen, Huttunen & Moilanen 1999, 45.)

Aineistotriangulaatio on tutkimusta, jossa yhdistellidn useammanlaisia
aineistoja keskenaén. Perusteluna triangulaation kaytt6on voidaan pitaa sita,
ettd yhden menetelmén avulla on vaikeaa saada kattavaa kuvaa kohteesta ja
talloin  useammalla menetelmdlld on mahdollista korjata  tata

luotettavuusvirhetta. (Eskola & Suoranta 1996, 40-41.) -
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Luotettavuuden lisddmiseksi tdssa tutkimuksessa on kiytetty kyselylomaketta
ja kirjallisuuden tarkastelua hahmottamaan kokonaiskuvaa opiskelijoiden
késityksistd ja lajien olemuksesta. Tétd kuvaa on monipuolistettu ja syvennetty
kokemuspéivékirjojen avulla. Luotettavuutta on pyritty lisidmaan myos

késittelemdlld aineistoa teemoittelun ja tyypittelyn avulla.
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9 TULOKSET
9.1 Taustatekijat

Kyselyyn vastanneita oli kaikkiaan 37, joista 16 oli naisia. Iké vaihteli 21 ja 35
ikdvuoden vililld suurimman keskittymén sijoittuessa 23-24 -vuotiaiden

ikdryhmaan.

Kurssilaisten harrastustausta oli hyvin vaihteleva. Opiskelijat olivat
harrastaneet pdéasiassa erilaisia palloilulajeja mutta joukkoon mahtui myés
kalliokiipeilyd, ratsastusta, kilpatanssia ja makihyppyd. Kysymykseen
aikaisemmasta kokemuksesta kamppailulajeista varsinaista lajitaustaa 16ytyi
kolmelta kurssilaiselta (taekwondo, nyrkkeily, judo ja jujutsu). Lajikohtaisen
peruskurssin (karate) suorittaneita ryhmaéssa oli kolme. Lisdksi muutaman
kerran lajeja esimerkiksi lajiesittelyn muodossa kokeilleita tai lyhyelle
itsepuolustuskurssille osallistuneita oli kymmenen. Yksi kurssilaisista oli

harrastanut painia ala-asteella.

9.2 Kurssin tuntisisillot ja opiskelijoiden kuvauksia kurssista

Kurssiin kuuluneiden tuntien sisdlté madraytyi jokaisen opettajan oman
késityksen mukaisesti. Judo- ja jujutsutunneilla keskityttiin enemmaén lajien
koulusovelluksiin, kun ninjutsu-, taiji- ja karatetunneilla padpaino oli
itsepuolustuksessa ja lajitekniikoiséa. Tuntisisallot esitellddn padpiirteittdin
ykkosryhmén osalta. Opiskelijoiden kuvauksia kursseista on keritty
kokemuspdivékirjamateriaalista. Tekstindytteiksi valittiin ne, jotka parhaiten
kuvasivat tunnin ilmapiirid. Molemmissa ryhmissd yksi kerta kului
kyselylomakkeeséen vastaamiseen, kﬁrssipalautteen antamiseen ja ryhmétyon

tekemiseen.
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1. kerta Orientaétio ja taiji
Orientaatio: pariharjoituksia (toisella “‘puukko’, seldt vastakkain), ihmisvilina-
reviiriharjoituksia, vuorovaikutus- ja kontaktiharjoituksia. Kohtaamista toisen
ihmisen kanssa harjoiteltiin kittelemédlld ja halaamalla mutta myos
tormédileméllda ruuhkassa. Pohdittiin tormadmisen tahallisuutta ja sen
aiheuttamia reaktioita. Tarkoituksena oli saada aikaah vapautunut ilmapiiri
koko kurssia ajatellen. | o
"Orientaatiossa hauskoja leikkeji ja reviirin koetusta. Padstetiinks kaveri

lihelle tuntematta oloa vaivautuneeksi ?”

Taiji: hengitysharjoituksia, kavelyd, ‘pilvikdsid’, ‘villilhevosen harjan
jakamista’. Paljon tekniikkaharjoitusta, toistoja toistojen jéikeen. Yritettiin
saada oppilaat ymmaértimain ettei oppimista tapahdu hetkessd. Tunnilla
pyrittiin saamaan aikaan keskittynyt ja rauhallinen olotila, turvallinen
ympdristo harjoitteluun.

“Kun keskittyi kisien liikerataan, unohti jalat ja pian huomasikin ettd polvet

olivat suorina ja lantion kallistus oli hivinnyt.”

2. kerta Taiji
Liikkumista, pallon pyorittamistd, itsepuolustussovelluksia ja liikesarjaa.
Jatkettiin  edellisen tunnin teemalla mutta keskityttiin enemmain
itsepuolustussovelluksiin ja kerrattiin perusasioita. |
"Tuli hyvi fiilis kun oli osa joukosta joka teki samaa liikesarjaa suunnilleen
samaan tahtiin. Ei huolet painﬁneet eikii erottunut muista, oli vaan pieni
osanen massaa.”
"Liikkeiden hitaus ei kuitenkaan ole helppoa, silli pitid keskittyd tekemiin ne

mahdollisimman puhtaasti ja tasapainoisesti.”

3. kerta Karate ja ninjutsu

Karate: perinteinen karaten alkuldmmittely, asentoharjoittelua,
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perusalatorjuntaa, reaktioharjoituksia, torjunnan kidytinnon sovelluksia.
Tehtiin paljon toistoja ja haettiin liikeperiaatteita. Harjoitettiin opiskelijoiden
omia taitoja ja pyrittiin saamaan aikaan késitys niista tuntemuksista joita lajien
harrastajat kokevat.

”Perusalatorjuntasovellukset kiiytintoon hyvid.”

Ninjutsu: ukemeja, irrottautumisia, lilkkkumista. Tunnilla pyrittiin antamaan
opiskelijjoille késitys kdytdnnon sovelluksista seka siiti milta hallintaotteet ja
hyokkéystilanteet todella tuntuvat. Tutustuttiin kipuun ja sé"ﬁ; kéyttémiseen
hyo6kkadjan hallinnassa. |

"Tekniikat joita ninjutsussa kiytettiin olivat todelln tehokkaita ja niitd tulisi

mielestini kiyttid koko teholla vain ja ainoastaan pakottavassa tilanteessa jossa

mitdian muuta ei ole tehtivissd.”

“Opettajan hauska asenne edesauttoi viihtymisti.”

4. kerta Karate
Etupotkua, vaiheittain liikesuorituksen lapikédyntid, potkun torjumista. Tunti
pidettiin edellisti karatetuntia fyysisempéna. Keskityttiin potkutekniikan
harjoittelemiseen ja pyrittiin antamaan kuva harjoittelusta jolla saavutetaan
liikkeiden automaatiotaso.

“Potkuja. JESS !”

kivistyksesti pitkien potkuharjoitteiden jilkeen...”

5. kerta Irrottautumisia
Irrottautumista ranneotteista, rimiusotteista, kuristuksista, vyotardotteista.
Yleista itsepuolustusharjoittelua jossa kdytettiin useamman lajin tekniikoita ja
pyrittiin ndin yhdistimédidn opiskelijoiden mielessd lajeissa toistuvat
liikeperiaatteet toisiinsa.

”Kattava kaksoistunti irrottautumisista. Paljon asiaa.”
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6. kerta Jujutsu
Pyykkipoikahippa, ukemit, suojaus, puolustusasento + liikkuminen,
irrottautumiset, ndytelma-leikki. Keskityttiin koulusovelluksiin ja niihin
tekniikoihin joita on turvallista opettaa koulussa. Tavoitteena oli antaa
opiskelijoille kokonaisvaltainen kuva itsepuolustuksesta ja siihen littyvista
harjoitteista. Monipuolisuutta haettiin erilaisilla leikeilld ja peleilla.

"Tunti, jonka voi pitid missi koulussa tahansa ilman luokkarajoja. Mainio

tunti.” e

"Harjoitteet joita teimme, olivat yksinkertaisia sekii hauskoja )’a niitii pystyisi

viemddn itsekin koulutunneille.”

7. kerta Judo
Véistjd, kuningasleikki, ukemit, pyyhkédisy, heitto, kaulaliinasidonta,
polvipainia. Perehdyttiin judon periaatteisiin erilaisten tekniikkaharjoitteiden
kautta ja kiytiin ldpi kouluun sovellettuja leikkejd. Pohdittiin itsepuolustuksen
olemusta ja sitd miten pitkalle itseddn saa puolustaa.
“Monipuolinen tunti. Huijataan opiskelijoita ottamaan limpdd, harjoittamaan
lihaksia, tasapainoilemadn ja puolustautumaan tiuhaan vaihtuvan vastustajan

avulla.”

8. kerta Judo / yhteenveto
Sidonnasta lukko, sidonnasta vapautuminen, kuntonyrkkeilya. Judotunneilla
perehdyttiin budolajien kayttdytymisetikettiin kumarrusten ja muiden
rituaalien' kautta. Keskityttiin kertaamaan edellistunnilla opittuja asioita ja
tutustuttiin kuntonyrkkeilyyn.

"Tykkiisin judotunnista kuin ﬁullu puurosta, johtuen ehki siiti ettd meilld

otetaan kotonakin minuutin paineja piivittiin.”

Kokemuspaéivikirjoissaan opiskelijat kuvasivat kisityksiddn lajeista yleensd,
kurssin sisilloistd ja lajien soveltuvuudesta koululifkuntaan. Seuraavassa

otteita kokemuspaivikirjoista.
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”Budolajit sopivat tiettyjen ominaispiirteidensi osalta erityisen hyvin
koululiikuntaan. Kiyttiytymissidnnot ovat osana tapakasvatusta ja opettavat
oppilaita tuntemaan kunmioitusta seki opettajaa ettid muita oppilaita kohtaan.
Harjoitteluun  keskittyminen saattaa auttan keskittymiin myds muissa
oppiaineissa. Budolajien  harjoittelemisen myitid  oppilaat  saavat jo
nassikkapainista alkaen todellisen kuvan omasta kehollisuudestaan ja fyysisesti
kontaktista. Itsepuolustuksen myoti oppilaat oppivat tuntemaan oman ja
toisen ihmisen henkilokohtaisen alueen, jonka kunnioittamista tulisi painottan
opetuksessa. Asiantuntevastivvietynd budolajit ovat tervetullut Tisi koulun

litkuntatunneille.”

Oppilaille  vélttdiméttdmid taitoja kouluopinnoissa korostetaan my®és
budolajien opetuksessa. Keskittymiskyky ja kohtelias kdyttdytyminen seka
oman kehon tunteminen ovat tirkeitd taitoja myds eliméssi yleensi.

Opiskelijat kiinnittivét paljon huomiota kasvatuksellisiin tekijoihin.

“Mielestiini itsepuolustuskurssi oli hyodyllinen ja mielenkiintoinen. Kurssilta
saadut materiaalit olivat myos hyvi ja hyodyllinen juttu. Itselleni ainakin, ja
uskon etti monille muillekin, heriisi monia ajatuksia itsepuolustuksesta, sen
luonteesta seki soveltuvuudesta koululitkuntaan. Usein itsepuolustuksesta
tulee micleen pelkki fyysinen puolustautuminen, vaikka sisiltiihin se toki
muutakin kuin itse hyokkiystilanteessa toimimisen. Mielestini itsepuolustus
sopii sovellettuna hyvin koululiikuntaan. Ja juuri tapakasvatuksen osalta

itsepuolustuksella on varmasti paljon annettavaa.”

Itsepuolustuksen tdrkedné osana on siihen liittyvien osa-alueiden pohtiminen.
Paljon on saavutettu mikéli itsepuolustusopetus heréttdd oppilaan

ajattelemaan asioita laajemmin.

"Erds tirkei asia jonka opin kurssilla oli oikeanlainen suhtautuminen

itsepuolustukseen. Kurssi pisti miettimidn omaa kiyttaytymisti sellaisissa
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tilanteissa missd omaa henkilokohtaista reviirii uhataan. Ennalta miettiminen
ja asioiden ratkaisu jo ennakolta pidissidn olivat asioita joihin huomaan

‘kiinnittidvini enemmin huomiota nyt kurssin kiyneeni.”
Seuraavassa yhden opiskelijan kuvaus koko kurssista:
”1. Kurssin orientaatio ja Tai-ji

Henkilon reviiriin liittyvd alkulimmittely oli hauskan erilaiﬁeﬁ verrattuna
muihin meille opetettaviin lajeihin. Olen joskus aiemmin tehnyt samanlaista
"harjoitetta’ jollain muullakin itsepuolustuskurssilla. Silloin muut kurssilaiset
olivat vieraita ja harjoitus oli siksi tehokkaampi. Tuttujen ihmisten kanssa ei
tarvitse niin paljon miettid, kuinka lihelle kaverin pidstid. Hauskaa oli silti ja
kylld harjoitteen pointtikin tuli selviksi. Reviirijuttu oli hyvi aloitus siinikin
mielessd, ettd se tuo oppilaita lihemmiis toisiaan. Itsepuolustus on kuitenkin
kontaktilaji, ja harjoitteleminen on mahdotonta jos oppilaat eivit uskalla koskea
kaveriin tai ottaa hinesti kiinni. Ainakin omilta kouluajoilta muistan, etti
joillekin tuntui olevan mahdotonta esimerkiksi tanssia kunnon tanssiotteessa,
kun ei wuskallettu olla toista niin lihelli. Samaa asiaa ajoivat hyvin
"nassikkapainimaiset” pariharjoitukset, jossa vastustaja piti saada sidontaan tai

muuten jumiin oman kehon alle.”

Opetuksessa tulisi kiinnittdd huomioita oikean ilmapiirin luomiseen.
Luottaminen toiseen ihmiseen ja kosketuksen hyvédksyminen rikkoo

reviirirajoja mutta vaatii onnistuakseen rennon ja vapaan tunnelman.

“Tai-jia en ole koskaan kokeillut itse aikaisemmin. Joissain ndytoksissd olen
nihnyt lyhyitd esittelyjd lajista. Liikkumistapa ja litkkeet yleensd olivat
vieraita. Jokaiseen omaan litkkeeseen piti keskittyd taysilli koko ajan. Hankalaa
oli yhdistelli seki kisien etti jalkojen litkkeet yhdeksi litkkeeksi, kun molemmat
olivat outoja. Vaikeaa se ei sininsi ollut, paremminkin haasteellista. Toisella

Tai-ji —kerralla oli jo vihiin helpompaa, kun liikkeitii kertailtiin. Liikemuisti
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joutui koetukselle, kun opeteltiin Tai-jin litkesarjaa. Enemmiin olisin tarvinnut
opettajan apua liikkeiden jiirjestyksen muistamiseen. Pareittain tehtivit
harjoitukset olivat mielestiini parhaita. Silloin piiisi kiytinnossi kokeilemaan,
toimiiko jokin tekniikka. Jotkut olivat ihan toimivia ja toiset taas tuntuivat
vihemmin toimivilta ainakin tilld harjoitusmiirilli. Tietenkin kaikki tekniikat
vaativat valtavan miirin toistoja etti ne automatisoituisivat. Todellisessa
tilanteessa tekniikka pitéisi tehdi paljon, paljon rivikimmin ja nopeammin.
Itse en oikeastaan voinut muuta kuin harjoitella liikkeiti ylihitaasti. Paljon

olisi toiti tehtidving, ettd tekniikat toimisivat kiytinnossi...”

Kaikkia itdmaisia lajeja yhdistaa pitkaaikainen ja toistoja korostava harjoittelu.
Tekniikoiden toimivuus saavutetaan vuosien harjoittelulla. Opiskelijan
kuvauksesta heijastuu oman taidon kehittdimisen halu mutta samalla myé6s

pyrkimys ammattitaidon parantamiseen.
2. Ninjutzu

Tiilli kertaa keskityttiin enemmdnkin itsepuolustustekniikoihin, eiki tekniikoita
tehty niin lajisidonnaisesti. Mielestiini se oli otkein hyvi ratkaisu. Asiaa tuli
paljon ja vililli oli vihin hankalaa muistaa kaikki tekniikan niksit. Sindllidn
tekniikat tuntuivat tehokkailta, tehokkaammilta kuin tai-ji —tunnin tekniikat.
Tunnilla oli paljon sellaisia tekniikoita, joita wvoisi viedd kouluun
liikuntatunneille.  Tosin  monet  puolustautumiset tuntuivat melko
aggressiivisilta, vastahyokkiykset olivat monesti niin rajuja, etten viltigmitti
itse menisi opettamaan niitd koulussa. Erinomaisia olivat erilaiset otteista
vapautumiset, vapautuminen erilaisista ranneotteista, kuristuksista jne. Namd
tekniikat tuntuivat toimivilta jo vihemmiillikin harjoituksella. Tositilanteessa
saattaisi kuitenkin tekniikat unohtua, automatisoituminen vaatii jilleen

hurjasti aikaa ja harjoitusta.

Opettajalla oli hyvii ote opettamiseen, ohjeet olivat selkeiti ja perusteltuja.

Hienoa oli se, etti tunnin lopuksi meilli oli mahdollisuus kysyi jotain mielti
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askarruttavia tekniikoita tai vapautumistekniikoita jostain tietysti tilanteesta.
Toiveidemme ja kysymystemme mukaan sitten kokeiltiin muutamaa tekniikkaa.

Tiillaisia tuokioita voisi olla enemminkin.”

Aggressiivisuus -ja vékivaltaisuus eivdt ole sama asia, budolajien
harrastamisessa ja tekniikoiden toimivuuden takaamiseksi on valttamatonts
suorittaa ne aggressiivisesti. Aggressiivisuuden tulee kuitenkin olla
kontrolloitua niin opettajan kuin oppilaankin taholta. Voimakkaasti sucritetut
tekniikat saattavat niyttis vikivaltaisilta vaikka ne todellisuudessa ovat

tarkasti sdddeltyja voimankayton suhteen.

”3. Karate

Karate on lajina hieman aikaisempia lajeja tutumpi, tosin lihinnd vain siing
mielessd, ettd sitd on nihnyt ja kuullut enemmiin. Lajista oli jonkinlainen
kisitys jo ennen titi tuntia. Oli ihan mukavaa, ettii tunti aloitettiin ihan
tavallisella karateharjoituksen tyylisellid alkulimmittelylli verrytellen jonossa
ympiri salia. Muutenkin oli hyvd, etti kurinalaisuutta korostettiin
harjoiteltaessakin. Olen oikeastaan odottanut, ettd niiti itsepuolustuslajien
‘harjoitusrituaaleja’ tulisi vastaan tilld kurssilla. Tihin saakka harjoittelu on
ollut melko lailla vapaata, eiki treenien aloitukseen tai lopetukseen ole
kiinnitetty huomioita. Koululiikuntaa ajatellen ei ehki kannata kiyttéi
tillaisella kurssilla aikaa kovin paljoa harjoitusten aloituskuvioiin yms.,
mutta mielestini itsepuolustuslajien kurinalaisuutta voisi viedi eteenpiin
kouluissakin. ~ Oleellista on, ettdi oppilaat ymmirtiisivit vastustajan
kunnioittamisen olevan tiirkeiz'[z‘.‘Myds se on tehtivd selviksi, ettei vastustajaa
ole tarkoitus wvahingoittaa. Joskus vastustajan vahingoittaminen on
valttdmétontd, mutta oppilaan pitid ymmirtii tekonsa seuraukset, tekniikoita

ei saa viedd vilitunneille.

Karatetunnin harjoitteet olivat melko pitkilti siti, miti odotinkin niiden

olevan. Harmittamaan jii taas se, etti asiaa tuli niin paljon kerralla. Toisaalta
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on hyvi, etti materiaalia saa mahdollisimman paljon, mutta muutamassa

-tekniikoita harjoiteltaisiin oikeissa’ karateharjoituksissa moninkertaisesti se
mddird, jonka me harjoittelimme. Onneksi meistd ei tarvitsekaan tulla

huippukaratekoja.”

Tunnetuimmat lajit heijastavat median muovaamaa Kkisitystd myos
opiskelijoiden  silmissi.  Ennakkoasenteet voivat vaikuttaa lajiin

suhtautumiseen ja ohjata harjoittelun motivaatiota vaaraan suuntaan.
“4. Nin-jutzu & Karate

Ensimmiinen asia, miki tistd kerrasta tulee mieleen, on se, etti yli kolmen
tunnin paketti itsepuolustusta on litan pitki aika kerralla. Aika hyvin timidin
kerran jaksoi fyysisesti, mutta kun kaikki on uutta, tulee raja vastaan

omaksumisen suhteen.

Nin-jutzussa jatkettiin erilaisia vapautumisia eri otteista. Nyt toisella kerralla
tekniikat tuntuivat vihin helpommilta kun ne olivat osittain tuttuja. Hyvi,
ettid kertailtiin vihin edellisenkin kerran asioita. [illeen tekniikat olivat
yleisesti itsepuolustusta ilman tiukempaa lajisidonnaisuutta. Karatessa
keskityttiin tinddn potkuihin. Kertailtiin myos jonkun verran edellisen
karatekerran tekniikoita. Koulumaailmaa ajatellen tilti harjoituskerralta en
lajien tekniikat olivat tdndin taas aika rajuja. Opettajat tosin muistivat
joistakin tekniikoista mainitakin, ettei niiti kannata koulussa opettaa. Joistain
tekniikoista opeteltiin hieman pehmedmpi versio. Silti puolustautumisessa
kiytettivit kuristusotteet, potkut ym. tuntuvat erittiiin kyseenalaisilta koulun

litkuntatunnin sisdlloksi.
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Opiskelija muodosti oman kisityksensa siitd, miti sisaltsja koululiikuntaan
voi viedd. Kurssin tarkoituksena olikin saada jokainen opiskelija tekemain

omat rajanvetonsa suhtautumisessa kamppailulajeja kohtaan.

5. Ju-jutsu & 6. Judo

Ju-jutsu- ja judotunnit olivat todella hyvii. Paljori harjoiteltiin tekniikoita
leikkien ja erilaisten pelien lomassa. Systeemi vaikutti erittiiin toimivalta
kouluolosuhteissa. Hyvin voisin kuvitella, etti tillainen tunti toimisi lihes
sellaisenaan koulun litkuntatunnilla. Erilaiset pikku kisailut olivat hauskoja
itsellenikin. Hauskin kohta Ju-jutsu tunnilla oli ju-jutsupallopeli, jossa
sallittiin lihes kaikenlainen kontakti. Tekniikoista jilleen harjoiteltiin erilaisia
otteista irrottautumisia. Talli kertaa korostettiin erityisesti sitd, ettd tekniikka
taytyy tehdd todella nopeasti ja rijihtivisti, ettd se olisi toimiva. Opettaja
myos vaati etti jol harjoitellessa tekniikka tehdiin kunnolla ja niin, etti se
toimii. Minusta timd oli erittiin hyvi. Esim. Tai-ji tunnilia kaikki tekniikat
tehddin kunnolla ja niin hitaasti, etten voisi kuvitella niiden toimivan
tarpeeksi' nopeasti Tai-jin tekniikoista. Timd juuri sen takia, ettei meidin
tarvinnut kertaakaan tehdid mitidn nopeasti. Tosin rauhallinen harjoittelu
taitaa olla tyypillisti tai-jille. Judossa pidsimme véihin jo heittdmidnkin
kaveria. Heitot vaikuttivat hyvin soveltuvan myos kouluun, eiviitki tuntuneet
mitenkdin vaarallisilta. Oikeastaan ensimmdistd kertaa keskityttiin miettimdiin
tarkemmin itsepuolustusta. Lihinni siti, miti saa tehdii ja mitd ei. Tillaista
pohdintaa on hyvi viedi kouluz\'hinkin ja itsepuolustuksen yhteydessi se kiiy

luontevasti.”

Itsepuolustuksen siséltéjd on sovellettava vietdessd niitd koululiikuntaan.
Erilaiset reviiriharjoitteet, pelit ja leikit opettavat tehokkaasti etdisyyden
hallintaa ja toisen ihmisen huomioimista. Itsepuolustus on vain pieneltd

osaltaan tekniikkaa, jonka tulisikin olla viimeinen kaytettavistd keinoista.
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"Yhteenvetoa & fiiliksiii kurssista

Ehkii vihiin turhaankin kurssi oli jaoteltu eri lajeihin. Itsepuolustuksesta olisi
saanut enemmdn irti, jos lajijaottelut olisi unohdettu, ja koottu eri lajeista
parhaita  tekniikoita ja  harjoiteltu  niitdi. Muutaman tunnin  ju-
jutsukokemuksella ei uskalla eiki minusta pidikidin mennd opettamaan
kouluun ju-jutsua. Sen sijaan, jos kurssin koko 26 tuntia olisi kiytetty yleisesti
itsepuolustustekniikoihin, itsepuolustusta voisi koulussa dpétta)zkin tamin
kurssin perusteella. Toki litkunnanopettajan on hyvi ﬁttustua erilaisiin
itsepuolustuslajeihin. Lajin harjoituksen seuraaminen tai muu vastaava olisi
voinut olla ihan hyvi tapa. Tihin kokemuspiivikirjaan en edes yrittinyt
kirjoitella ylos kurssilla kiiytyji tekniikoita. Kaikkea ei voi millidin muistaa ja

sanallinen kuvailu on hankalaa kun ei tunne alan termeji.

On todella hienoa, etti meille tuleville litkunnanopeille on annettu tilaisuus
tutustua erilaisiin  kamppailulajeihin. Mielestini kurssi soveltuu hyvin
vapaaehtoiseksi, syventiviksi kurssiksi. Parhaita tunteja olivat mielestini
judo- ja ju-jutsukerrat. Harjoitteleminen oli mukavaa ja aika vierihti ihan
huomaamatta. Ilmapiiri oli todella mukava harjoitella. Suureksi osaksi téami ol

loistavien opettajien ansiota!”

Opiskelijjoiden kisitykset tunneista olivat varsin erilaisia. Osa piti
vauhdikkaasta menosta, osa rauhoittumisesta ja keskittymisestd. Joku halusi
oppia vain tekniikoita, joku toinen taas kurinalaisuutta ja ‘rituaaleja’. Kurssi,
joka olisi kaikkien mielestd tdydellinen, on kuitenkin mahdoton toteuttaa.

Tarkeinta on heréttad ajatuksia ja keskustelua itsepuolustuksesta.
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9.3 Opiskelijoiden mielipiteet lajien luonteesta

9.3.1 Vikivaltaisuus

Vakivaltaisuutta véhentédvind kamppailulajeja piti 9 opiskelijaa, lisdaviksi lajit
luokitteli viisi ja molempiin kategorioihin lajit asetti kuusi opiskelijaa.
Suurimman ryhméin muodosti opettajan vastuuta ja opetustavan valintaa
vékivaltaisuuden vahentdmisessd korostaneet opiskelijat. Téhdn ryhmé&én
kuului 16 opiskelijaa. Yhden opiskelijan mielestd kaikki riippuu yksilosti
(oppilaasta).

Liikunnanopiskelijoiden kommentit lajien vikivaltaisuudesta olivat padasiassa
keskittyneet opettajan roolin korostamiseen. Suurimmassa osassa vastauksia
kisiteltiin joko opettajan vaikutusta asenteisiin tai opetustavan merkitysta.
Kasvatuksen, erityisesti tapakasvatuksen sekd kayttdytymisen opettamista
korostettiin myos. Opettajaan tai opetustapaan liittyvid vastauksia olivat
esimerkiksi:

“Ohjaajan vaikutettava asenteisiin.”

”Kaikki ritppuu opettajasta.”

“Riippuu ikiiryhmisti jolle opetetaan ja miten.”

"Opettajasta riippuu, vastuu on suuri.”

“Tapakasvatus ja vikivallaton kiyttidytyminen olennainen osa.”

"Itsepuolustuksen tarkoituksen ymmdrtiminen avainasemassa.”

Ne opiskelijat, jotka nakivat lajit vakivaltaa lisddavind kirjoittivat

seuraavanlaisia vastauksia:
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"Liikaa hallinnan tunnetta, voi kiiyttii taitoja vidrin.”

"Lisddvit vikivaltaisuutta jos taitoa on vihiin mutta halu néyttii on kova.”

"Lisddvid lapsilla ja nuorilla jotka eivit kiisitii lajien ideologiaa.”
Itsetunnon kehittymiseksi oikeaan suuntaan on kiinnitettivd huomioita
opetusilmapiiriin  ja  ty6tapoihin.  Riittivin  kurin  yllipitdminen
itsepuolustusopetuksessa ehkiisee haittavaikutusten esilletuloa.

Vikivaltaa vahentavind kamppailulajit kirvoittivat seuraavia ajatuksia:

"Vikivaltaiset yksilot karsiutuvat lajien parista, kasvatus ja luonteen

kehittiminen kuuluvat lajien kulttuuriin.”
”Keskittymiskyky ja kurinalaisuus kehittyviit, voi purkaa ylienergisyyttidn.”
"“Tieto vahingoittamistavoista vihentid halua sithen.”

Véhentdava vaikutus riippuu paljon yksilosta itsestddn. Jokaisen opettajan
vastuulla on opettaa ainoastaan tekniikoita joilla ei voi vahingoittaa toista

ihmista. Vakivalta lisaa vakivaltaa.

9.3.2 Itsetunnon ja itsetuntemuksen kehittyminen

Kaikki vastanneet pitivit itsetunnon ja itsetuntemuksen kehittymistd lajien

avulla mahdollisena.

“Lajien avulla oppii tuntemaan omat rajansa, kykynsi ja voimansa.
Pienempikin voi pérjitd hyvin teknitkan avulla. Oppii hallitsemaan omaa

kehoaan ja mieltdidin.”
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"Oman kehon hallinta kehittii itsetunton.”
."On hyvd hiljentyd ja miettii oman kehon toimintaa.”

"Reviirin puolustamisen vahvistaminen lisdd itsetuntoa.”

"Kehittdvdt itsehillintiid, ‘'mind pystyn’, ‘minua ei alisteta’.”
Itsetunnon kehittyminen ei tarkoita ndyttamishalun liséiéintymistéi. Terveen
itsetunnon omaava oppilas vilttda tilanteita jotka voivat johtaa fyysiseen

vilienselvittelyyn.

9.3.3 Keskittymiskyvyn paraneminen

Keskittymiskyvyn parantaminen kamppailulajien avulla saavutti lihes saman
yksimielisyyden kuin itsetuntemus ja itsetunto. 36 opiskelijaa piti lajeja

keskittymiskykya parantavina.

"Mielestini harjoittelu ja onnistuminen edellyttivit henkisten voimavarojen

kohdistamista sithen asiaan jota ollaan tekemdissi.”

“Yleensi litkkeet vaativat tarkkoja hallittuja liikeratoja ja ilman hyvid
keskittymistd suoritukset jiivit kesken ja saattavat jopa vahingoittaa itsei tai

kaveria!l”

Yhden opiskelijan vastaus poikkesi muista siten, ettei hénelld ollut selkedd

mielipidettd lajien vaikutuksesta keskittymiskyvyn paranemiseen.

”Harjoituksissa sitii on helposti keskittyneemmissii tilassa -> tai-chi, mutta en

tiedii parantaako se keskittymiskykyd yleisesti.”



60

9.3.4 Toisen ihmisen kunnioittaminen

Kyselyyn vastanneista 36 koki ettd lajien avulla on mahdollisuus opettaa toisen
ihmisen kunnioittamista. Vastaukset keskittyivit yleisiin kasvatustekij6ihin ja
lajikohtaisiin ~ kayttdytymissddntoihin =~ sekd  niiden  vaikutukseen

suhtautumisessa toiseen ihmiseen.
“"Vuorovaikutustilanteet luovat mahdollisuuden toisen kunnioittamiselle.”

“Salirituaalit ja kiyttiytyminen kertoo toisen kunnioittamisesta, samoin parin

kunnioitus eli kumarrukset.”

“Toisen ihmisen ja yleensd eliminkin kunnioitusta oppii kun alkaa tajuta

miten pienesti litkkeestd tai otteesta voi toisen elamii olla kiinni.”

Yhden oppilaan vastaus poikkesi muista. Hin ndki lajit kilpailuna

paremmuudesta.
“Mielestini yritetdin aina olla parempi kuin se toinen kun yritetidn kaataa,
lyodi siti toista.”
9.4 Opiskelijoiden kisitys lajien soveltuvuudesta koululiikuntaan
Kysymykseen 9, joka kisitteli opiskelijoiden kisitysta itsepuolustuksen tai
yksittdisten lajien soveltuvuudesta koululiikuntaan, opiskelijat vastasivat
yksimielisesti. Kaikki vastanneet kokivat lajien soveltuvan koululiikunnan
osaksi esimerkiksi valinnaiskurssina ja perustelivat vastauksiaan seuraavasti:

”Monipuolisuutta lajivalintaan”

”Perusteluina itsetuntemus, keskittymiskyky ja vastustajan eli kanssaihmisten

kunnioittaminen.”
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"Erittiiin hyvin! Itsepuolustustaidot kuuluvat perustaitoihin, joita jokaisella
olisi hyvii olla. Niiden avulla voidaan opettan vaaratilanteiden vilttimisti ja

niistd selvidmistd jos sellaiseen joutuu.”

“Itsepuolustuksella on hyvii kasvatuksellisia arvoja kuten itsekuri, kontakti,

vuorovaikutus ja keskittyminen.”

Vaatimuksia ja epéilyja mahtui mjn’js vastausten joukkoon:
"Litkunnanopen taidot eivit riitii turvalliseen opetukseen.”
”Sovellettuja versioita — vaaralliset liikkeet pois.”
”Lihinnd asiantuntijan opettaming.”

Kysymyksessd 13 pyrittiin tarkastelemaan opiskelijoiden kisityksid
lajikohtaisesta soveltuvuudesta. Vastauksia on havainnollistettu taulukoiden
avulla (liite 5). Taulukoiden ohessa esimerkkivastaus eniten vastauksia

saaneen soveltuvuusarvon osalta.

On huomioitava, ettd jokaisen opettajan ote opetukseen oli erilainen samoin
kuin valitut opetussisillét ja ldhestymistapa. Ninjutsu-, karate- ja taijitunneilla
opetus painottui tekniikan opettamiseen. Jujutsu- ja judotunnit painottuivat
koulusovelluksiin. Painotusten vaihtelu vaikuttaa voimakkaasti kuvaan lajista.
Jokaisessa lajissa on piirteitd jotka sopisivat opiskelijoiden mielestd koulun
liikunnanopetuksen osaksi. Yhdistelemalld lajien hyvédt ominaisuudet ja
raataloimalla  itsepuolustuskurssi  luokka-asteen  mukaisesti,  olisi
itsepuolustuksen kouluun vienti mahdollista. Budoajattelu ja siihen liittyvit
harjoitusmetodit | eivat sindllidan sovellu koululiikuntaan. Soturien
aikakaudesta ja kovista menetelmistd on - siirrytty pehmedmpéddn

ldhestymistapaan.
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9.5 Itsepuolustuksen intressiryhmait

Kokemuspéivikirjojen perusteella opiskelijat voidaan jakaa kolmeen

intressiryhméén:
A. Toimintaa kaipaavat:
Tamén ryhmén opiskelijat halusivat opetukselta vauhdikkuutta, paljon
tekemist4 ja hiked. Heille tekniikan oppiminen ja itsepuolustuksen
toimivuus seké kontaktin ottaminen olivat tarkeita tekijoita.
”...koulussa tarvitaan menoa ja meininkid.”

”...kontakti vastustajaan oli mielestiini kaikkein kiehtovinta niissi lajeissa.”

”...koko ryhmi oli valmistautunut toistemme murjomiseen, eli kontakteihin.”

B. Ammattitaidon kehittsjat:

Ryhmén opiskelijat toivoivat kurssilta koulusovellusten esilletuontia,
he antoivat kehitysehdotuksia ja  kritisoivat tekniikoiden
aggressiivisuutta. Tarkeintd oli oppia kouluun vietdvid siséaltoja seka

kasvatuksellisia seikkoja (kuri, kunnioitus), ei niinkédan tekniikkaa.

"Kurssin edetessi huomasin etti se pieni litkunnanopettaja, joka meissi
kaikissa asuu, alkoi nousta esille. Aloin miettimdiin entistd enemmin, miten
veisin timin jutun kouluun, miten se toimisi ja minkd ikiisille oppilaille olisi

otollisinta titi opettaa.”
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”Sovellusmahdollisuuksiin koululiikunnassa olisi voinut mielestini kiinnittii

enemmian huomiota.”
C. Sisdisen kokemuksen hakijat:

Kolmannen ryhmén opiskelijat hakivat lajeista jotain syvempaa

sisdltdd, mielenhallintaa ja henkistéd kasvua.

"En suhtautunut taijiin itsepuolustuskeinona vaan enemminkin sisiisen

vahvuuden ja oman mielen harjoittajana.”

Toisaalta kukaan ei kuulunut vain yhteen ryhmaén, roolit vaihtelivat lajeittain
tai yleisen tunnelman mukaan. Opiskelijat eivdt myoskddn jakaantuneet
ryhmiin sukupuolen perusteella, jokainen koki lajit oman taustansa ja
mielipiteidensd heijasteina. Liikunnanopiskelijat ovat valtaosin ‘toiminnan
ihmisia’. He kaipaavatb tekemistd ja kokemista, rauhoittuminen ja itsensé
tutkiskelu sen kautta on vierasta. Eniten opiskelijoita sijoittui ’toimintaa
kaipaavien’ ja “ammattitaidon kehittdjien” —ryhmiin. Sisédistd kokemusta haki

tai koki saaneensa vain muutama opiskelija.
Yksi opiskelija néki itsepuolustuksen kansalaistaitona:
“Itsepuolustusta tulisi mielestini jossain muodossa opettaa kaikille

kansalaisille. Maailman muuttuessa ihmisetkin muuttuvat ja jokapdiviisii

uutisia kuunnellessa tuntuu, ettd vikivalta vain lisddntyy.”
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10 POHDINTA

Opetuskokeilun tulosten mukaan itsepuolustus soveltuu kouluopetukseen
mikdli opettamisessa kiinnitetddn huomiota myds kasvatustekijoihin ja
opetussisdlldiksi valitaan vain koululiikuntaan sovellettuja tekniikoita ja

harjoituksia.

Median muovaama kuva kamppailulajeista on taysin erila‘iﬁéri kuin lajit
todellisuudessa ovat. Elokuvissa opitaan tekniikoita kirjoista lukemalla tai
suoraan aivoihin lataamalla virtuaalitodellisuuden harjoitussalissa. Ja kaikki
timd tapahtuu hetkessd. Taitojen oppimista korostetaan mutta vammojen
merkitystd viheksytddn. Todellinen oppiminen vaatii kuitenkin vuosien
harjoittelun ja lukemattoman maédrdn toistoja. Itsekurin, ndyryyden ja

pitkajinteisyyden merkitys korostuu.

Itdmaisten kamppailulajien padtarkoituksena on kasvattaa ihmistd henkisesti
kohtaamaan vaikeuksia, joita eldmén varrella tulee vastaan. Lajeissa
harjoiteltavat tekniikat ovat viline henkisen tasapainon saavuttamiseen, joskin
ne samalla opéttavat tehokkaita tapoja puolustaa itseddn. Henkisen puolen
kehittdmisessa lajit tarjoavat jokaiselle ikédluokalle mielenkiintoisia haasteita.
Motivointi liikkkumaan voi tapahtua, kouluissakin, siséltovalintojen avulla.
Kamppailulajien avulla on mahdollista saada muuten likunnasta syrjdan

vetdytyneet mukaan liikkkumaan.

Kokemuspdivékirjojen tekstien anailysointi oli erittdin antoisaa, vaikka se
olisikin vaatinut syvemmain perehtymisen, enemmén aikaa ja vdhemmaén
luettavaa materiaalia. Yksittdisten mielipiteiden tulkintaan en ldhtenyt
ollenkaan. Yritin sen sijaan tuoda esiin kurssilla vallinneen ilmapiirin, jonka
kautta lukija voi arvioida kurssin onnistumista. Kokemuspdiva-
kirjamateriaalista otetut lainaukset ovat tutkijan valitsemia, pyrinkin
valitsemaan niitd lainauksia, jotka parhaiten kuvasivat kurssin tunnelmaa

koko ryhmaén osalta.
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Opetussisiltoja valittaessa huomioitiin lajisuuntautuneisuus vain osittain.
Padasiassa kurssi sisdlsi itsepuolustustekniikoita, jotka tosin ovat
lajisidonnaisia, mutta eivét varsinaisesti anna oikeata kuvaa lajista esimerkiksi
peruskurssitason harrastuksena. Lajitekniikoiden vieminen néin lyhyen ajan
puitteissa on jokseenkin mahdotonta, vaikka kurssilaiset tdssd ryhmaéssi olivat
kehonhallinnaltaan taitavia ja omasivat monipuolisen liiketaustan. Kuva lajista
vilittyi siis tekniikoista, joita normaalisti opetetéan vasta pidemmalle
ehtineille  lajin harrastajille; Lisaksi  kaksi opegtéjiéfé valitsi
lahestymistavakseen koululiikuntaan sovelletut tekniikat ja harjoitteet kahden
opettaessa péddasiassa normaaleissa lajiharjoituksissa kaytettdvia tekniikoita.
Télla pyrittiinkin saamaan aikaan kontrastia kurssilaisten mielissi. Mielestini
tassd onnistuttiin hyvin. Jokaisen kurssilaisen oma rajanveto tekniikoiden
vékivaltaisuudesta ja soveltuvuudesta koululiikuntaan palveli hyvin kyselyn

tarkoitusta.

Lajeihin asennoitumiseen liittyviin negatiivisiin kommentteihin saattoi
osaltaan vaikuttaa aamutunnit sekd puuduttavan pitkit, jopa nelji tuntia
kestivit harjoituskerrat. Vasyneend mielenkiinto herpaantuu helpommin ja
asennoituminen koko lajiin saattaa muuttua. Sisiltod olikin muutettava
kurssin = kuluessa, omalta osaltani vihensin huomattavasti lajien
perustekniikoiden opettamista ja lisdsin itsepuolustussovelluksia. Jokaisella
ohjaajalla oli oma ndkemys siitdi mitd he halusivat lajién avulla valittaa
opiskelijoille, ja milld keinoin. Pitkdjanteisyyden ja itsekurin opiskelu jaa

muille harjoituskerroille.

Kurssille osallistuneet liikunnanopiskelijat vaikuttivat malttamattomilta
lajitekniikan opettelulle. Energian ja keskittymisen kohdistaminen siséisiin
kehityshaasteisiin, omaan itseen, on vierasta. Toiminnan suuntaaminen
esimerkiksi pallon liikuttamiseksi on huomattavasti tutumpaa. Oman itsen
tutkiminen ja vastausten l6ytdminen ovat kuitenkin osa kamppailulajien
maailmaa. Valmiina syotettivd ja suoraan kouluihin vietdvd materiaali ei

opeta asioita kamppailulajien tavalla. Tai ei ainakaan budolajien tavalla, josta
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useimmat kéyttaytymissadnnot on lansimaissa harjoiteltaviin

kamppailulajeihin otettu.

Vaikka lajit nayttavét ulospdin pelkilta tekniikkaharjoituksilta, on harjoittelijan
oma tehtivd 16ytdd lajeista syvempaa sisiltéd. Tekniikoiden ollessa lajeissa
vain viline jonkin muun saavuttamiseen, on niiden oheen "piilotettu’
kdyttdytymiseen ja kunnioittamiseen liittyvid toimintamalleja kuten
kumarrukset ja toisen reviirin huomioiminen. .Oppimiseen liittyva
omaehtoinen toimintamallien lijytéiminen muokkaa mielesté'r"li";‘ pysyvammm
yksilon kayttaytymista, talloin yksils kokee itse asettavansa omalle
toiminnalleen  rajoja. Muiden asettamat rajat herittdvdt helposti
kapinamielialaa ja johtavat ei-suotuisten kayttdytymismallien omaksumiseen.

Tama on tietysti yksilollista.

Ihmiset kayttdytyvat uhkatilanteessa eri tavoin. Vikivaltaan oikein
suhtautuva ihminen vélttdd vikivaltatilanteeseen joutumista ja jouduttuaan
siihen pyrkii vahingoittamaan hyokk4djad mahdollisimman vihén.
Vikivaltainen ihminen ei kunnioita toisen ihmisen koskemattomuutta, hin
hakeutuu vékivaltatilanteisiin ja ihannoi vékivallan avulla selviytymista.
Vikivaltaiselle ihmiselle ei tulisi koskaan opettaa hengenvaarallisia
tekniikoita. Jokaisen kamppailulajeja opettavan seuran, ja viimekddessi
opettajan, velvollisuutena on karsia vikivaltaisuuteen taipuvaiset henkil6t
seuran jasenistostd. Yksikd4n vikivaltainen ihminen ei tee lajista sindllaan

vakivaltaista.

Onko ihmisten kokema turvattomuus lisiantynyt? Pahoinpitelyjen maaran
lisddntyessd herdd viistimittd kysymys oman turvallisuuden takaamisesta.
Turvattomuutta voi kuitenkin kokea myos ilman vékivallan pelon ldsndoloa.
Vieraantuminen omasta itsestd kasvattaa kuilua my6s muihin ihmisiin,
kosketuksen ja verbaalin kontaktin pelko istuttaa joukkoliikennettdkin
kayttavat ihmiset ldhes poikkeuksetta muualle kuin toisen ihmisen
valittomaan ldheisyyteen. Talloin kasvaa epéitietoi51ius, joka tuo mukanaan

pelkoa. Toisten ihmisten kunnioittaminen kaatuu piihteiden voimalla, usein
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pitden suurta &d4ntad kaatuessaan. Huomioonottamisen ja empatiakyvyn
vilittiminen on suuri haaste nykyajan kasvattajille. Tama tulisi nikyd myos

liikunnanopettajien koulutuksessa entista paremmin.
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LIITTEET

Liite1

Sanasto

AIEMMAN TAIVAAN QI = hedelméittymistd edeltivat energiat

BUSHIDO = soturin tie, samuraiden kayttiytymissaannosto

CHADO = "teen tie", teeseremonia

CHICH YU HSI = sodassa kaytetty nyrkkeilyn varhaismuoto

CHUAN-FA = vanha kiinalainen taistelutaito

DAIMIO = ldaninherra

DAITO RYU = jujutsun perinteinen tyylisuunta

DAN TIEN = piste noin viisi senttimetrid navan alapuolella johon
varastoidaan qi-energiaa

HARA = vatsa, keskusta

KADO = "kukkien tie", kukka-asettelu

KATA = liikesarja kuviteltuja vastustajia vastaan

KI-ENERGIA = ihmisen sisdinen energia

KOBUJUTSU = arkipdivdisten tyovilineiden kdyttdminen aseina,
myShemmin nimend kobudo

KUNG-FU = kiinalaisten kamppailutaitojen yhteisnimitys, "kova tyd",
"hyvin tehty". :

MYOHEMMAN TAIVAAN QI = hedelméittymisen jilkeiset energiat
PRAANA = eldimédnvoima joogassa

QIKONG = harjoitukset, jotka vahvistavat gi-energian virtausta.

RANDORI = vapaamuotoinen harjoittelu judossa

SATORI = pddméara zen-filosofiassa, valaistuminen

SHIALI = ottelu judossa

SHODO = "kalligrafian tie", mustekirjoitus

SHOGUN = sotilashallitsija

SHOTOKAN = karaten tyylisuunta

SUNYATA = tyhjyyden kisite zen-filosofiassa



TAI-CHI = kiinalainen taistelutaito, yin/yang-symboli. Kirjoitusmuodoksi
Suomessa suositellaan taiji -muotoa. |

TATJIQUAN = nimi koko liikuntajarjestelmalle johon faijikin kuuluu, myés
Tai Chi Chuan.

TAIKYOKU = tai-chin japaninkielinen versio, ensimmaiinen kata Shotokan
karatessa

TAKEOUCHI RYU = jujutsun perinteinen tyylisuunta

TAO = "tie" taolaisuudessa '

YIN/YANG = perusvoimat taolaisuudessa,. yin edustaa .lepoa ja yang
liikkettd, voimat ovat toisilleen vastakkaisia |

ZAZEN = istuen tapahtuva mietiskely

ZHEN QI = ihmisen elintoiminnot liikkeellepaneva voima, ihmisen sisdinen

qi



Liite 2

Tai-chi symboli




Liite 3

Kurssin sisdlto

Jyviaskylin yliopisto Liikuntakasvatuksen laitos

Liikeopin ja liikuntadidaktiikan syventiiviit opinnot

LPE.308 Itsepuolustus

Mirja Hirvensalo, Jussi Huhtala, Mervi Karppanen

Ja Tomi Prittinen

Itsepuolustus/ Taiji, Nin-jutsu, Ju-jutsu, Judo ja Karate

Tavoite: Tavoitteena perehtyd budolajien ja itsepuolustuksen periaatteisiin,

tekniikkaan ja sovellusmahdollisuuksiin koululiikunnassa

Laajuus: 1 opintoviikko

Suoritus: 26 t kontaktiopetusta (korvausmahdollisuus: rinnakkaisryhméin harjoitus

tai osallistuminen ja avustaminen lasten judoharjoituksissa su 15-16, 16-17 tai 17-

18, osallistuminen taijin alkeiskurssilla ma tai ke illalla tai muu budolajiharjoitus -

lyhyt kirjallinen kuvaus)

+ kokemuspéiiv'zikirja tai essee kirjallisuusviittein 3-4 sivua

Ohjelma

Ryhmi 1

to 28.10. klo 8.15-10.30 (3)
Orientaatio  Mirja Hirvensalo

Taiji Tomi Prittinen

Ma 1.11. klo 8.15-10.30 (3)

Taiji Tomi Prittinen

To 18.11. klo 12.15-13.45 (2)

Nin-jutsu  Jussi Huhtala

Ryhmi 2
Ma 25.10. klo 8.15-10.30 (3)
Orientaatio  Mirja Hirvensalo

Taiji Tomi Prittinen

Ke 27.10. klo 8.15-9.45 2)

Taiji Tomi Prittinen

Ma8.11klo 8.15-11.30 4)
Karate Tomi Prittinen

Ninjutsu Jussi Huhtala



Ma22.11 klo 9.30-11.00 (2)

Karate Tomi Prittinen

Ma 29.11 klo 8.15-11.30 (4)

Nin-jutsu Jussi Huhtala

Karate Tomi Prittinen

Ke 1.12. klo 13.15-16.15 (4)

Ju-jutsu Mervi Karppanen

To 2.12. klo 12.15-13.45 (2)

Judo Mirja Hirvensalo

Ke 8.12. klo 12.15-13.45 (2)
Kyselyt/Taiji Tomi Prittinen

To9.12. klo 12.15-15.15 (4)
Judo/Yhteenveto Mirja Hirvensalo

Tehtivien palautus

Mirja Hirvensalo

sdhkoposti: a.hirvensalo @saunalahti.fi

Ke 10.11. klo 8.15-9.45 (2)

Karate Tomi Prittinen

Ke 17.11. klo 8.15-9.45 (2)

Nin-jutsu Jussi Huhtala

Ke 24.11. klo 8.15-11.15 (4)

Ju-Jutsu Mervi Karppanet{ o

To 25.11. klo 12.15-15.15 (4)

Judo Mirja Hirvensalo

Ke 1.12. klo 8.15- 10.30 (3)

Judo/Yhteenveto Mirja Hirvensalo

Ke 8.12. klo 8.15-9.45 (2)
Kyselyt/Taiji Tomi Prittinen

Tehtivien palautus

puh. 243 053

Tomi Prittinen sdhkoposti: tompri@cc.jyu.fi




Liite 4

TAULUKKO 1. Kyselylomakkeen aihealueet

Aihealue Kysymyksen numero
Taustatekijéat 1,2,3,4
Vikivaltaisuus 5

Itsetunto ja itsetuntemus 6
Keskittymiskyky

Toisen ihmisen kunnioittaminen 8

Soveltuvuus koululiikuntaan 9,10,11,12,13



Liite 5

Ninjutsu

1 2 3 4 5

soveltuvuus
"Vaikeita, pitkid litkesarjoja, melko "raaka’ laji”
Ninjutsu on laji jossa tekniikat tehdidn realistisen tehokkaasti. Pidosa

opiskelijoista koki lajin soveltuvan melko huonosti koululiikuntaan. Laji

koettiin tehokkaana ja toimivana itsepuolustuksellisessa mielessa.



Jujutsu

soveltuvuus

"Hyvi  peruslaji jonka  monipuolisia  tekniikoita  wvoi  kayttid

itsepuolustustilanteessa/-opetuksessa”

Jujutsun monipuolisuus nékyi selkeésti opiskelijoiden vastauksissa. Opettaja
lahestyi lajia koululiikunnan ja oppilaiden ndk6kulmasta toteuttaen monet
harjoitukset leikkien tai pelien avulla. Liikunnanopiskelijoille sopii

taménkaltainen ldhestymistapa.



Judo

soveltuvuus

" Pehmei laji, ei toisen vahingoittamismahdollisuutta”

Judo antoi opiskelijoille sitd 'nujuamista’” mitd liikunnalla aina kaivataan.
Kontakti toiseen ihmiseen toteutettiin pehmedsti ja kunnioittavasti. Lajin

koettiin soveltuvan erinomaisesti koululiikuntaan.



Karate

soveltuvuus

"Varsinkin kuri olisi tamin piivin koulumaailmassa tosi hyvd asia”

soveltuvuus

"Ei korosta vikivaltaisuutta tai vastustajan vahingoittamista, vaan oman

kehon ja mielen hallintaa”



Liite 6

kyselylomake

MOI ITSEPUOLUSTUSKURSSILAINEN !

Olet osallistunut liikuntatieteellisen tiedekunnan itsepuolustuskurssille ja

saanut esittelyn viidestd erilaisesta kamppailulajista.

Olen yksi kurssin ohjaajista (karate, taiji), péadaineenani on
liikuntapedagogiikka ja teen gradua jossa kyselyn avulla kartoitetaan
liikunnanopiskelijoiden késitystd itsepuolustuksen ja kamppailulajien

soveltuvuudesta koululiikuntaan.

Harrastan itse edelld mainittuja lajeja ja haluaisin poistaa niihin mahdollisesti
liittyvid ennakkoluuloja. Tutkimuksen tulokset saattavat avata lajien tietd
koulumaailmaan ja lisdtd suopeutta niiden harrastamisen hyviksymiseen.

OLEN ERITTAIN KIITOLLINEN JA KIINNOSTUNUT MIELIPITEISTASI !

Kysymyksiin voit vastata omin sanoin ja halutessasi jatkaa vastausta paperin

kadntopuolelle. Kaikki vastaukset késitelladn luottamuksellisesti.

Kyselylomakkeet voit palauttaa minulle henkilokohtaisesti viimeiselld

harjoituskerralla.

KIITOS !



KYSELYLOMAKE

Jyvaskylin yliopisto

Liikuntatieteellinen tiedekunta, itsepuolustuskurssi.
Syksy 1999

LIIKUNNANOPISKELIJOIDEN KASITYS KAMPPAILULAJIEN
SOVELTUVUUDESTA KOULULIIKUNTAAN

1. Syntymévuosi 19___
2. Sukupuoli 1 nainen 2 mies

3. Miti lajeja olet harrastanut ennen tétd kurssia ?

4. Onko sinulla aikaisempaa kokemusta kamppailulajeista ?

5. Ovatko lajit mielestdsi vékivaltaa lisadvia vai vahentdvia ? Perustele.

6. Voiko itsetuntoa ja itsetuntemusta kehittda kamppailulajien avulla ?

Perustele.

7. Voiko keskittymiskykya parantaa kamppailulajien avulla ? Perustele.



8. Voiko toisen ihmisen kunnioittamista opettaa kamppailulajien avulla ?
Perustele. , _

9. Voisiko itsepuolustus tai yksittidiset kamppailulajit olla osana
koululiikuntaa (esim. valinnaiskurssina) ? Perustele.

10. Mille kouluasteelle lajit mielestdsi parhaiten sopisivat ? Miksi ?

11. Mitka ovat mielestési suurimmat riskit lajien viemisessi koululiikuntaan
?

12. Mita valmiuksia sait tdlta kurssilta tulevaan liikkunnanopettajan
ammattiisi ?



13. Lajien soveltuvuus koululiikuntaan (ympyroi): Perustele vastauksesi.

ei sovellu ‘ soveltuu

laji lainkaan erinomaisesti
ninjutsu 1 2 3 4 5
Perustelut:

jujutsu 1 2 3 4 5
Perustelut:

judo 1 2 3 4 5
Perustelut:

karate | 1 2 3 4 5
Perustelut:

taiji 1 2 3 4 5

Perustelut:



Liite 7
Tuntisuunnitelmat

JUJUTSU:

1) Aloitus
- rivissé: yleisten sddnttjen lapikdyminen; kumartaminen

- tunnin sislto: tekniikoita, kamppailua, ryhmétdits jne.

2) Robottihippa; liikutaan hyvissa tasapainoisessa asennossa tehden
Vﬁistéjéi

-koko ryhma rajatulla alueella

-osa ryhmaéstd valitaan roboteiksi, jotka liikkuvat kddet edessa ja

yrittavat "tartuttaa” muita roboteiksi

3) Pyykkipoikamatsi (pareittain)

-toisella pareista pyykkipoika selédssd tms. ja toinen yrittdd ottaa sitd
pois ‘

-liikutaan pienelld alueella; tarkoituksena hyvén tasapainoisen asennon

sdilyttiminen

4) Reaktioharjoitus; liikutaan ryhména open osoittamiin suuntiin

(drsykkeend esim. késimerkki tai numero)

5) Venyttelypiiri
- keskustellaan samalla jujutsusta ja siitd miksi itsepuolustus sopisi

koululiikuntaan ja miten

6) Tekniikoita
- késiotteet edestd ja takaa
- kuristukset: edestd, takaa, seindé vasten ja maassa

- kaulaliinasidonta ja siitd vapautuminen



7) Jujutsupallo

-kaksi joukkuetta, pelivilineend pehmed pallo tms., tarkoitus saada
maaleja | -

-pelaajat etenevit kontaten ja muiden estdminen ja sitominen on

sallittua (lydminen, potkiminen tai mik tahansa toisten vahingoittaminen
on kiellettyd) |

-pelin avulla opitaan sosiaalisuutta ja sitd miltd fyysinen kontakti

tuntuu

8) Reaktioharjoitus; pareittain (mattoon merkistd)

-toinen pareista kontallaan ja toinen hinen takana

-adnimerkin jalkeen kontallaan oleva yrittdd mennd mahdollisimman nopeasti
mattoon tasapainoiseen asentoon; toinen yrittdd saada kétensd parin

vy6taron ympdrille ja vyoryttdd hanet ympari

9) Ryhmityo

a) Mietitdan millainen on vikivaltainen ihminen ja mité on itsepuolustus?
Miten kannattaisi toimia uhkatilanteissa? (sanaton- ja puheviestinta)

b) Naytelmat: kaksi koulukiusaamistilannetta ja kaksi muuta

uhkatilannetta.

10) Naytelldan nelja ndytelméaa ja puretaan ne

- jokaisen ndytelmén jilkeen kidydaan lyhyesti roolit lapi

- kun kaikki tilanteet ndytelty, pohditaan eri roolien asemaa ja
vaikutusta; erityisesti uhrin osuus (miké vaikuttaa heikentdvasti ja mika

vahvistavasti kiusaamisen/uhkailun jatkumiseen)

11) Tekniikoita
- Kaatuminen sivulle
- U-viisto ja S-torjunta (lyontiin)

- VyGtérdotteet edestd ja takaa

12) Mattopainia



Judo Syksy 1999 Liikunnanopiskelijoiden didaktiikan syventivi

kurssi laajuus 1 opintoviikko, Opettaja Mirja Hirvensalo

Kurssin judo-osuuden tekninen péésisaltd koostuu hallintatekniikoista
permantotasossa ja muutamista pehmeistd heitoista pehmeille alustalle.
Tekniikkaosuuden ohella késittelin lajin ominaispiirteitd, japanilaista
filosofista taustaa: pehmedd taitoa ja tietd parempaan itsensd hallintaan ja
kurinalaisuuteen ja samalla toisen ihmisen kunnioittamiseen. Sitd, etti
ihmisen ei kannata uhota voimillaan vaan kiyttdd niitd, (ta,l(')udellisesti.
Taipua ja joustaa, jatkaa toisen liikettd ja voimaa ja pastya sitéd kautta hyvaian
lopputulokseen. Opetusmenetelming kdytin suoran opettajajohtoisen
harjoittelun ja tekemisen rinnalle opetuskeskustelua ja ohjattua

oivaltamiseen ja ongelmanratkaisuihin pyrkivaa ryhmatyoskentelya.

1. Koko kurssin aloitus
Aloitin kurssin laajemmin itsepuolustuskursseihin ja budolajeihin

liittyvalla reviiriharjoittelulla

Alkukeskustelu

Onko Sinua tai kaveriasi/ldheistéasi uhattu tai teitd kohtaan hyokatty? Oletko
itse ollut vékivaltainen? = Vastauksia haettiin keskustelun pohjalta.
Esimerkiksi selvittden vékivaltaisen henkilén piirteitd (levottomuus,
jannitys, puhumattomuus tai jengindytoksen uho ja kiihko) ja tyypillisen
kiusatun/uhrin piirteitd (avuttomuus, pelko ja alistuminen) ja sitd kautta
mietittiin vékivaltatilanteiden ratkaisuja. Miten védkivaltaa voi valttad ?
(pieni nopea ryhmitys) Vastauksia 16ytyi ja tdydensin niitd tarvittaessa:
Vikivaltaa ja uhkaavia tilanteita ehkdisemddn pyrkivd kayttdytyminen:
Ystiavillinen, miellyttivd ja asiallinen toisen ihmisen kuunteleminen.
Erilaisten ihmisten sietiminen ja hyvaksyminen. Ivaaminen, loukkaaminen
ja ylimielisyys é&rsyttdvat. Sloganeita: Maltti on valttia ! Pida itsesi

rauhallisena ! Keskity ! Jalat alle jos mahdollista !



Itsepuolustuslajeja voi harjoitella systemaattisesti, vaikka taitoa ei koskaan
tarvitse, saa niistd hyvdn kunnon niin kuin monesta muustakin
liikuntamuodosta. Toisaalta: Pelkoa ja vihaakin voi pyrkid hallitsemaan ja

kanavoimaan muuhun kuin lyémiseen (puhumiseen, liikuntaan).

Kehoharjoitus

Kehon kieli kertoo suhteesta hytkkaajaan. Neutraali tasapainoinen asento ja
rauhallinen katse drsyttavat vahiten vikivaltaista ihmistd. Vastakkaiset rivit,
toinen rivi lahestyy toista ja hyokkdd huutamalla - miltd hyokkadjan keho

ndyttda ? (jannitystd lisdéa jos toiset eivit tiedd hyokkédjan aikeita)

2. Reviiriharjoitus/kohtaamisharjoitus

Edellisestd jatkaen kuinka ldhelle paastat itsedsi. Mikd on henkil6kohtainen
reviirisi ? Kenet pddsta ldhellesi millaisissa tilanteissa ? Kokeillaan naapurin
kanssa ?

1) rajattu tila, jossa liikutaan sikin sokin katsomatta silmiin tonien,

pysdahdys - miltd tuntuu ? |

2) rajattu tila, jossa liikutaan kunnioittaen toisen reviirid tai liioitellen
ystaviéllisyytta Loppupéiéiteimé : reviirid on syytd kunnioittaa, reviiria on

oikeus puolustaa
2. kerta Judo

1. Lammittelyd aloitetaan leikkimielisillda taistelutilanteilla liikkuen ja

véaistden

- kosketukset vatsaan (kumpi eh:tii saada ensin viisi kosketusta)

- kosketus polviin

- punnerrusasennossa kosketus toisen kasiin ( ensin pakenee toinen sitten
toinen)

- istutaan vastakkain ja yritetddn horjuttaa toisen tasapaino alas selalle,

kéddet ilmassa



2. Pariharjoitus véiston periaatteen syventamiseksi _

Viistobn periaate - astu pois hyokkddjan tieltd. Pienemmian ei kannata
koskaan vastustaa voimaa voimalla vaan kayttaa tc-)isen‘voimaa hyvéksi. Jos
toinen tyontdd tai tonii, laske painopistettd, astu takaviistoon ja veda
tyonnon suuntaan. Parit vastakkain, molemmat tyontavat kasilld vastakkain,
sopimuksesta toinen véistdd takaviistoon ja vetdd ty6nnoén suuntaan ja

irrottaa kddet. Matolla sama harjoitus polvilla varovasti alaviistoon.

3. Kaatumisharjoitus - kaatuminenkin on vaisto ‘

-kyykyssd taaksepdin leuka rinnassa pyorahdys, -toisen kevyestd tondisysta
edelleen kyykkyasennossa, -seisaaltaan toisen kevyestd tondisystd askel

taakse, menndan kyykkyyn, selkd pyo6rednd, leuka rinnassa

4. Ajoitusheitto De-ashi-barai, pyodrivan liikkeen voimaan perustuva Uki-

goshi

5. Sidonta Hon-kesa-katame ja poistulo + Leikkimielinen mattokanippailu
Loppuvenyttelyt

3. kerta Judo

Keskittymisharjoitus ja lajin perinteistd keskustelu

Kuntojumpan  piirissd, juoksuja, lihaskuntoliikkeitd,  venytyksia.
Késinseisonta, paillaseisonta (pari auttaa) Motivointi: Kehonhallinta on
hyvan itsepuolustustaidon perusta. Itsepuolustuslajien perusideologia:
huonoja ei ole, koska kuka vaan voi kehittdd kuntoaan ja hallita siten

paremmin ainakin itsedén.

1. Kaatumisharjoittelu eli Ukemi taakse ja eteen



2. Sidonnat Hon-kesa-katame ja Yoko-shio-katame, kasilukkojen esittely

3. Heittojen kertaus De-ashi-barai ja Uki-goshi Uutena jalkaheitto O-soto-

gari
3. Kevyt leikkimielinen pystykamppailu eli randori

Loppuvenyttelyt

Lopuksi esittelin kirjallisuutta esimerkiksi Max Jensenin sekd Antti Myllylin
ja Riitta Suutarisen judokirjat, Reino Fagerlundin kehitysvammaisten judo-
oppaan ja kerroin, ettd judopohjaista itsepuolustusopetusta on
menestyksellisesti kédytetty myos Aseman Lapset ry:n toiminnassa Walkers-
nuorisokahviloissa, ideana on vikivallan hallinta - ilman véikivaltaa.

Samannimisen kirjan on kirjoittanut Timo Purjo.



Jyvaskylan yliopisto

Liikuntakasvatuksen laitos

Liikeopin ja liikuntadidaktiikan syventivit opinnot
LPE.308 Itsepuolustus / Ninjutsu

Jussi Huhtala |

Syksy 1999

Tavoitteet: Saada opiskelijat tutustumaan itsepuolustukseen ja kdyda lapi

perustekniikoita sekd perehdyttda hieman itsepuolustuksen ajatusmaailmaan.

Sisalto:

- Kaatumistekniikoita kovia ja pehmeit (eteen, taakse ja sivuille)

- Lyontiharjoitteita nyrkein ihmisen kehon heikkoihin kohtiin

- Potkuja lantion tason alapuolelle

- Erilaisia lukkotekniikoita suunnattuna kisien ja jalkojen niveliin.

- Hallintaotteita

- Kuristuksia vartaloon, késivarsiin ja kaulaan

- Irrottautumisia erilaisista vartalo- ja kisiotteista sekd kuristuksista

- Keskustelua itsepuolustuksen moraalisista seikoista, lainopin kysymyksista
ja omasta asennoitumisesta itsepuolustusta vaativassa tilanteessa.

- Ennalta ehkaiseva toiminta ja kéytos, ettei joutuisi vékivaltaiseen tai

uhkaavaan tilanteeseen



Jyvaskylan yliopisto

Liikuntakasvatuksen laitos

Liikeopin ja liikuntadidaktiikan syventivit opinnot

LPE.308 Itsepuolustus / Karate

Tomi Prittinen

Tekniikkamateriaali

Sanastoa:

seiza
mokusho
yame
hajime
rei
opettajalle)
seiken
yoi

ai

ki
chtdan
jodan
gedan

d6jo

gedan-barai

gyaku-zuki

hara
kata

kiai
kime
taisabaki
te

zuki

- polvi-istunta

- hiljentyminen ennen harjoitusta, mielen tyhjentdminen
- suorituksen lopettaminen
- suorituksen aloittaminen

- komento jolla kumarrus suoritetaan (sensei ni rei-kumarrus

- nyrkin osa, etunyrkki, osumakohtana peruslyénnisééi
- komento jolla siirrytddn valmiusasentoon
- harmonia
- sisdinen voima
- vartalon keskiosa
- paan alue
- vartalon alaosa
- ‘tien paikka’, harjoitussali budolajeissa
- alatorjunta
- takakédden lyonti
- vatsa, keskusta
- muodon harjoittaminen

- huuto, joka yhdistad henkiset ja fyysiset voimavarat

- voiman keskitys

- viistO pois vastustajan tieltd
- kési

- lyonti



musubi-dachi - kumarrusasento (informal attention stance), jalkatert

vV-asennossa

heisoku-dachi - jalkaterdt samansuuntaisesti j'a viefekkéiin
heiké-dachi - jalkaterédt samansuuntaisesti, hartioiden leveydelld
zenkutsu-dachi - etuasento, paino etujalalla, hartioiden leveys

wan - késivarsi

mae-geri -etupotku

luvut (1-10): ichi, ni, san, shi, go, roku, shichi, hachi, ku, j&

3. gedan-barai: alatorjunta
- torjuva kési ylos kimmen kaulaa kohti, toinen suorana alhaalla
kdmmen alaspdin
- kaareva torjuntaliike alaviistoon, alakési kyljen viereen (hikite)
- kdmmenet kiertyvét samanaikaisesti

- torjunta kédsivarrella (gai-wan)

4. zenkutsu-dachi: etuasento
- polvi ei varpaiden yli; paino 70%:sti etujalalla
- hartioiden levyinen asento
- etujalka eteenpdin, takajalka 45 astetta sivulle
- askel varpaat edelld

- ylavartalo pystyasennossa

5. mae-geri: etupotku
- tukijalka paikallaan koko potkun ajan
- potku pakialla
- polvi ylhaalla
- palautus taakse asti

- lantion liike tekniikan suuntaan



Sovellukset:

2. gedanbarai:
- ly6nnin torjunta yldkadell, alakési hyokkad samalla
- irrottautuminen ranneottéesta
- kyynérnivelen murskaus
- kuristuksesta/rinnusotteesta vapautuminen

- potkun torjunta



Jyvaskylan yliopisto

Liikuntakasvatuksen laitos

Liikeopin ja liikuntadidaktiikan syventivit opinnot
LPE.308 Itsepuolustus / Taiji |

Tomi Prittinen
Tekniikkamateriaali

1. perusasento:
- hartioiden levyinen asento, varpaat eteenpdin
- polvet hieman koukussa
- lantio kddnnettynd eteenpain -> alaselkd pyoristyy
- selkd suorana ja 'veto’ pdilaelta

- pienija suuri ympyra lantiolla, keskikohdan etsiminen

2. hengitys
- virtaava; sisidnhengityksessd vatsa ulos
- vastavirtaava; sisddnhengityksessa vatsa sisddn

- palleahengitysti, ei rintakehalld

3. tyhja (xu) ja taysi (shi)

- tyhjd jalka se jolla ei ole painoa

4. Kkavely (jousipyssyasento)

etujalan varpaat eteenpdin, takajalan 45 astetta sivulle

hartioiden levyinen asento -> parempi tasapaino
- polvi ei varpaiden yli

- ylévartalo pystysuorassa

- aina ensin taakse, vasta sitten eteenpdin

- vartalon kierto kun paino on takana

- lantion liike samalla vaakatasolla



5. aloitusliike
- aaltomainen liike koko vartalolla

- kédet kdyvat nendn korkeudella

6. pilvikddet
- molemmat kiddet piirtdvit ympyrad, oikea myé6tipadivadn, vasen
vastapaivaan
- vatsan edestd ylos ja eteen, kimmen kasvoja kohti
-> kédéntyy poispdin ohitettuaan kasvot

- aaltomainen liike

7. villihevosen harjan jakaminen
- kun paino vasemmalla jalalla, pallo my6s vasemmalla, vasen kasi
pailla
- askel eteen oikealla ja pallo "pyorii’
- lopussa oikea kési kasvojen korkeudella, kimmen “peilina’
- vasen Kisi lantion korkeudella, kimmen alaspéin, sormet osoittavat

eteenpain

Muoto: Yang-tjylin 24-liikkeen sarja

Kts. Klemola, Timo. 1989. Taiji: liikettd hiljaisuudessa - hiljaisuutta liikkeessa.
Otava. (sivut 68-123).

tai

Fang, Chang. 1988. Taiji — 24 liiketti ja niiden sovellukset kdytinnossi.

Tammer-Paino Oy.



Sovellukset:

4. kively:

toinen tyontai rintakehistd, toinen joustaa taaksepin

kierto sivulle edessi olevan jalan yli
- lisétdén vauhtia kisien avulla
- paino reilusti takajalan péille
- sdilyta yl‘eivartélon pystysuora asento

- kéyta hyviksi vastustajan voimaa

5. aloitusliike:
- toinen yrittdd ottaa kuristusotetta, toinen torjuu liikkeen kisilldin

- yldasennosta kéidet hieman sivulle, painetaan vastustajan kidet alas

6. pilvikidet:
- yhdelld kidelld ranneotteet, kierto kumpaan suuntaan tahansa
- muista kimmenen kidintiminen !
- molempien kisien ranneote; joko kési kerrallaan tai vie omat kétesi ristiin ja
vedd alemmalla kéddelld molemmat irti otteesta

- lySnnin torjunta (perusasento), lukko kyynirniveleen (askel taakse)

7. villihevosen harjan jakaminen:

- lydnnin torjunta ja vastustajan kaataminen etujalan yli



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

