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Tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella sitd, miten kamppailulajit soveltuvat lukion
litkkuntatuntien sisdlloksi. Lisdksi tavoitteena oli selvittdd voidaanko lukiossa toteutettujen
kamppailutuntien avulla edistdd opiskelijoiden sosiaalista, fyysistd ja psyykkistd
toimintakykyd. Tutkimuskysymysten avulla tarkasteltiin opiskelijoiden merkityksellisimpié
kokemuksia ja mielipiteitd tuntien sisdlldistd, ryhmén sosiaalisista suhteista ja
kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan. Lisdksi tutkimuksessa arvioitiin, miten
tutkija-opettaja koki kamppailulajikurssin tavoitteiden toteutuneen sosiaalisen, fyysisen ja
psyykkisen toimintakyvyn ndakdkulmasta.

Tutkimus oli laadullinen ja miirillinen tapaustutkimus, joka toteutettiin Jyvéskyldn lyseon
lukiossa. Kamppailulajitunnit pidettiin Jyviskyldn monitoimitalon budosaleissa 13.3 —
23.3.2017 vilisend aikana. Tutkimusjoukko koostui neljdstd ensimmdisen ja toisen vuoden
opiskelijoista koostuvasta ryhmadsté, joista kaksi oli tyttdjen ryhmid ja kaksi poikaryhmid.
Jokaiselle ryhmalle opetettiin kaksi kaksoistuntia kamppailua, joista ensimmadiselld tunnilla
oli teemana judo ja paini, ja viimeiselld tunnilla potkunyrkkeily. Tutkimukseen osallistui
yhteensd 54 opiskelijaa, joista 28 oli tyttdjd ja 26 poikia. Tutkimuksen aineisto kerittiin
kyselylomakkeella ja osallistuvalla havainnoinnilla ja tukiaineistona toimi tutkijaopettajan
tutkimuspaivékirja. Videotallenteita sekd opettajien ja opiskelijoiden kanssa kéytyja
keskusteluita kéytettiin muistin ja havainnoinnin tukena. Kamppailulajituntien arviointi
perustui opiskelijoilta kerdttyyn palautteeseen ja tutkijaopettajan pdivikirjamerkintoihin.
Laadullisen aineiston analyysimenetelma oli siséllonanalyysi.

Tuloksista kavi ilmi, ettd enemmiston opiskelijoiden mielestd kamppailulajit soveltuvat hyvin
lukion liikuntaan. Parhaiten lukion litkuntaan soveltui opiskelijoiden mielestd potkunyrkkeily,
jonka 96 % opiskelijoista koki soveltuvan hyvin lukion liikuntaan. Seuraavaksi pidetyin
kamppailulaji oli judo ja viimeiseksi paini. Suurimmaksi syyksi lajien kokemiselle
epamiellyttiviksi nousi lahikontakti, kosketus ja vieraan parin kanssa harjoittelu. Tytoistd 64
% ja pojista 7 % koki judoon ja painiin liittyvén ldhikontaktin epdmiellyttdvina. Opiskelijat
kokivat, ettd kamppailulajeilla on mahdollista kehittdd itseluottamusta, itsetuntoa ja toisen
thmisen kunnioitusta. Pareittain tyoskentely opetti opiskelijoiden vélistd luottamusta, toisen
ihmisen kohtaamista ja huomioon ottamista. Kamppailutaidoista koettiin olevan apua muun
muassa itsepuolustukseen uhkaavissa tilanteissa, jolla voi olla itseluottamusta ja itsetuntoa
kohottava vaikutus. Enemmisto opiskelijoista koki ryhmén sosiaaliset suhteet hyviksi ja ldhes
kaikki opiskelijoista viithtyivdt hyvin ryhméssd. Muutaman kamppailutunnin aikana ei opi
puolustamaan itseddn tehokkaasti, mutta itseluottamuksen lisddmiseen, ryhméytymiseen ja
toisen ihmisen kunnioituksen opettamiseen se soveltuu kouluun hyvin. Kamppailulajien
avulla koulun litkuntatunneilla voidaan edistdd my0s opiskelijoiden vilistd vuorovaikutusta.
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ABSTRACT

Vauhkonen, M. 2020. A case study of the teaching of combat sports in high school sport
lessons. Faculty of Sport and Health sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis, 82pp.,
2 appendices.

This study focuses on how the combat sports are suitable for the content of physical education
in high school. The aim was to find out whether the combat sports classes can be used to
promote students’ social, physical and mental functioning. The research questions were used
to examine the students’ most relevant experiences and opinions about the content of the
lessons, the social relations of the group and the suitability of combat sports for physical
education classes. In addition, the study assessed how the teacher-researcher felt that the goals
of the combat sports course were achieved from the perspective of social, physical, and
mental functioning.

The study was a qualitative and quantitative case study conducted at Jyvéskyld Lyseo High
School. Combat sport classes were held in the budo halls of the Jyviskyld monitoimitalo
between March 13 and March 23, 2017. The study population consisted of four groups of
first- and second-year students, of which two were groups of girls and two groups of boys.
Each group was taught two two-hour combat sport lessons, the first lesson with the theme of
judo and wrestling, and the last lesson with kickboxing. A total of 54 students participated in
the study, 28 of whom were girls and 26 boys. The research material was collected with a
questionnaire and participatory observation, and the teacher researcher’s diary served as
supporting material. Video recordings as well as discussions with teachers and students were
used to support memory and observation. The evaluation of combat sport lessons was based
on feedback collected from students and the researcher teacher’s diary entries. The method of
analysis of the qualitative data was content analysis.

The results show that the majority of students think that combat sports are well suited for high
school physical education. According to the students, kickboxing was the most suitable for
high school exercise, which 96 % of the students felt was well suited for high school sport
lessons. The next most popular combat sport was judo and the last was wrestling. The main
reason for experiencing the combat sport as unpleasant was close contact, touching and
training with a unfamiliar person. Two third (64 %) of the girls and 7 % of the boys found the
close contact related to judo and wrestling uncomfortable. Students felt that combat sports
have the potential to develop self-confidence, self-esteem, and respect for another person.
Working in pairs taught trust between students, meeting another person and being considered.
Combat sports were perceived to be helpful in situations that threaten self-defense, among
other things, which can have a self-confidence and self-esteem-boosting effect. The majority
of students felt the social relationships in the group were good and almost all of the students
enjoyed training in this group. During a few combat sports lessons, you don’t learn to use
techniques effectively, but for building self-confidence, grouping, and teaching another
person’s respect, it’s well suited for school. With the help of combat sports, teacher could also
promote interaction between students in physical education lessons.

Key words: combat sports, school sports, contact, physical education, high school
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1 JOHDANTO

Kamppailulajien suosio on ollut jatkuvassa kasvussa Suomessa. Suosion lisdédntyminen ndkyy
muun muassa harrastajamddrien kasvussa kansallisissa liikuntatutkimuksissa vuosien 2001—
2002 ja 2009-2010 vélilla. Harrastajamédrien suhteellinen kasvu nikyy vuosien 2001-2010
vililld etenkin potkunyrkkeilysséd (+ 60 %), nyrkkeilysséd (+ 57 %) ja painissa (+ 50 %). (Kilpa-
ja Huippu-urheilun tutkimuskeskus.) Vuonna 2010 kamppailulajien harrastajaméérit 3—18-
vuotiaiden keskuudessa olivat judossa 8500, painissa 6000 ja potkunyrkkeilyssd 4000
harrastajaa. Muita suosittuja kamppailulajeja Suomessa ovat nyrkkeily, karate, tackwondo ja
aikido.

Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) kysyttiin 7-29-vuotiailta, mitd lajeja haluttaisiin
aloittaa harrastaa urheiluseurassa. Tutkimukseen vastasi kaiken kaikkiaan 1099 lasta ja nuorta.
Suosituimmiksi lajeiksi nousivat sekd tytoilld ettd pojilla jalkapallo, sdhly, kamppailulajit, uinti,
lentopallo, yleisurheilu sekd jadkiekko. Kamppailulajit olivat kolmenneksi suosituin lajiryhma
15—-19-vuotiaiden keskuudessa ja 20-24-vuotiaat sekd 25-29-vuotiaat nostivat lajiryhmén
kaikkein halutuimmaksi. Kamppailulajeille olisi siis selkedsti kysyntdéd lukioikiisissd ja vield
lukion jélkeenkin. Vaikka kamppailulajit ovat kiinnostavimpien urheiluharrastusten joukossa,

tistd huolimatta kamppailulajeja opetetaan kouluissa suhteellisen vihén.

Lukion litkunnanopetuksen sisdltéihin kuuluu uusiin liikkuntamuotoihin ja -lajeihin tutustuminen
(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 339). Kamppailulajit ja niiden sovellukset ovat
litkkuntamuotoja, jotka soveltuvat kouluihin hyvin esittely- ja kokeilulajeiksi (Hirvensalo &
Prittinen 2003, 264). Nden kamppailulajit opetussuunnitelman sisdltdjen mukaisena uutena
litkkuntamuotona ja -lajina, joka voisi antaa kipinén liikunnan harrastamiseen lukion jdlkeenkin.
Moni harrastaja 16ytidékin kamppailulajit vasta myohemmaélld idlld. Erilaisten litkuntamuotojen
tarjoaminen lapsille ja nuorille voi antaa kipindn koko eldmin jatkuvaan harrastukseen, jota

pidin yhtena liikkunnanopetuksen tarkeimpana tavoitteena.

Liikunnan opetuksen tavoitteena on opettaa opiskelijoille taitoja, joilla he pystyvét ylldpitdméén

ja kehittdimdan fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyd ja hyvinvointia (Lukion



opetussuunnitelman  perusteet 2015,  208).  Kamppailulajit soveltuvat  hyvin
opetussuunnitelmaan, koska kamppailu on fyysisesti kuormittavaa ja se on monelle lapselle seka
nuorelle uusi ja kiinnostava liikuntamuoto. Liséksi kamppailulajien kautta voidaan pyrkid
vaikuttamaan suurempiin kasvatuksellisiin tavoitteisiin, kuten opiskelijoiden itsetunnon
kehittymiseen ja toisten ihmisten kunnioittamiseen. Henkilon fyysiset ja sosiaaliset taidot ovat
tirked osa kamppailulajeja. Itsensd ja omien kykyjensd tunteminen sekd toisten ihmisten
huomioon ottaminen ja kunnioittaminen kuuluvat olennaisesti kamppailulajeihin. (Marjo &
Matinlompolo ~ 2005.)  Kamppailulajien  harrastaminen = parantaa  parhaimmillaan
keskittymiskykyd, itsepuolustustaitoa, itsevarmuutta ja tarjoavat harrastuksen, jonka kautta voi

saada ystdvid (Potenza, 2014).

Tdmd pro gradu —tutkielma késittelee kamppailulajien soveltamista lukion liikuntaan.
Tarkastelen valitsemaani aihetta tutkimalla lukiolaisten kokemuksia kamppailulajien
opetuksesta lukion litkuntatunneilla. Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena ja tarkoituksena
oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida lukion liikuntatunneille soveltuvat kamppailutunnit judon,
painin ja potkunyrkkeilyn ndkdkulmasta. Arviointi perustuu opiskelijoilta saatuun palautteeseen

ja tutkijaopettajan paivikirjamerkintoihin.

1.1 Taustani kamppailulajien harrastajana ja opettajana

Esittelen tdssd luvussa taustaani kamppailulajien harrastajana ja opettajana, koska silld on
vaikutusta tutkimusprosessiin sekd tutkimukseni uskottavuuteen ja luotettavuuteen. Taustani
kamppailulajien parissa on ollut merkittdvd tekija haluuni perehtyd kamppailulajeihin
tarkemmin ja suunnannut ajatuksiani tutkimuksen tekemiseen. Esittelen myds omaa
arvomaailmaani kamppailulajien opetuksessa koululiikunnassa, silld se liittyy olennaisesti

opetusfilosofiaani ja tapaani opettaa.

Sain ensimmdisen kosketuksen kamppailulajeihin ollessani 9-vuotias, kun vanhempani
ilmoittivat minut judon peruskurssille. Harrastin judoa kaksi vuotta, jonka jilkeen lopetin judon
harrastamisen, koska kaikki parhaat kaverini lopettivat lajin yksi kerrallaan. Kiinnostukseni

kamppailulajeihin syttyi uudestaan seitsemédn vuotta myohemmin kun veljeni ja kaverieni



kimppuun hydkéttiin uimarannalla. Seurasin sivusta kun veljedni ja kavereitani pahoinpideltiin,
enkd uskaltanut mennd viliin. Silloin pditin aloittaa judon uudestaan, jotta voisin puolustaa
tarpeen tullen itsedni sekd muita. Vuosien saatossa olen huomannut oppineeni
itsepuolustustaitojen lisdksi myds monia muita eldmissé tdrkeitd taitoja. Kamppailulajit ovat
opettaneet minulle hyvid tapoja, noyryyttd, kérsivéllisyyttd, perddnantamattomuutta, terveitd
elaméintapoja, itseluottamusta ja toisten kunnioitusta. Kyseiset arvot ovat olennainen osa
kamppailulajeja ja pyrin vaalimaan niitd arvoja opetuksessani. Olen kokeillut useita eri
kamppailulajeja, mutta eniten minulla on kokemusta judosta, potkunyrkkeilysti, brasilialaisesta
jujutsusta ja lukkopainista. Judoa harrastin kymmenen vuotta, joista viisi vuotta kilpailin

aktiivisesti.

Harjoittelemisen lisdksi halusin jakaa osaamistani ja kamppailulajien ajatusmaailmaa ihmisen
kokonaisvaltaisesta kehittymisestd my6s muille. Olen opettanut judoa, potkunyrkkeilyd,
vapaaottelua, lukkopainia ja brasilialaista jujutsua harrastamissani seuroissa. Minulla on
kokemusta eri ikdisten ja tasoisten ryhmien opettamisesta, kuten nassikkapainin, muksujudon ja
sovelletun judon ryhmistd. Lisdksi olen opettanut judoa sekd kunto- ja potkunyrkkeilyd
Jyvdskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan liikuntapedagogiikan opiskelijoille.
Kiinnostukseni kamppailulajien opettamiseen koulussa sai alkunsa ollessani ty6harjoittelussa
entisessd lukiossani, jossa opetin liikuntatunnilla itsepuolustustaitoja. Opetin lukiolaisille
itsepuolustusta ja kamppailua ottamalla vaikutteita judosta, painista ja potkunyrkkeilysta.
Positiivinen palaute ja opiskelijoiden kiinnostus kamppailulajeja kohtaan saivat minut
vakuuttumaan, etti kamppailulajien opetukselle voisi olla kysyntdd lukiossa. Syvé kiinnostus
kamppailulajeja kohtaan ja halu ymmairtdd kamppailulajien opettamista paremmin, on syynd

haluuni tutkia aihetta tarkemmin ja on johdattanut minut lopulta tekeméaén tétéd tutkimusta.

1.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimustehtivit

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida, miten kamppailulajien
opetusta voidaan toteuttaa lukion liikunnanopetuksessa opetussuunnitelmien puitteissa.
Tarkoituksena oli suunnitella kamppailulajitunnit, jotka soveltuvat ajatusmaailmaltaan ja
toiminnaltaan  lukiolaisille. ~ Suunnittelun  perusteena toimi lukion perusopetuksen

opetussuunnitelmat, jonka tavoitteisiin tunneilla pyritdédn (Lukion opetussuunnitelman perusteet
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2015, 2019). Tutkimuksessa ei keskitytty yhteen tiettyyn kamppailulajiin, vaan tarkasteltiin

kamppailulajien soveltuvuutta koululiitkuntaan judon, painin ja potkunyrkkeilyn kannalta.

Tutkimuksessa tarkasteltiin sitd, miten kamppailulajit soveltuvat koulun liikuntatuntien
sisdlloksi. Lisdksi tavoitteena oli selvittdd, voidaanko lukiossa toteutetun kamppailulajikurssin
avulla edistdd opiskelijoiden sosiaalista, fyysistdi ja  psyykkistd toimintakykya.
Tutkimuskysymykset muuttuivat suunnitteluprosessin aikana ja tiivistyivdt lopulta

seuraavanlaisiksi:

1) Millaisia kokemuksia opiskelijoilla oli kamppailulajikurssista? Mitd mieltd he olivat

tuntien sisalloista?

2) Milld tavalla kurssille osallistuneet opiskelijat kokivat kamppailulajikurssin

sosiaalisten suhteiden nikokulmasta?

3) Millainen kasitys opiskelijoilla oli kamppailulajien soveltuvuudesta koululiitkuntaan?

4) Milla tavalla tutkija-opettaja koki, ettd kamppailulajikurssin tavoitteet sekd lukion
opetussuunnitelman mukaiset sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn tavoitteet

toteutuivat?



2 KAMPPAILULAJIT

Kerron tidssd luvussa valitsemieni kamppailulajien historiaa ja kdyn ldpi aiheeseen liittyvad
termistdd. Kamppailulajeja on satoja erilaisia ja niitd harrastetaan ympédri maailmaa.
Kamppailua harrastetaan esimerkiksi Euroopassa, Afrikassa, Amerikassa, Aasiassa ja Oseanilla.
Suosituimpia kamppailulajeja maailmalla ovat muun muassa judo, aikido, brasilialainen jujutsu,
karate, krav maga, kung fu, capoeira, arnis/escrima/kali, thainyrkkeily (muay thai) ja
tackwondo. (Lawler, 1996, 248 264.) Niiden lisdksi suosittuihin lajeihin kuuluu myds viime
vuosina rijihdysmaéisesti kasvanut vapaaottelu (MMA), jossa sallitaan monipuolinen pysty- ja

mattotekniikoiden kaytto.

2.1 Kamppailulajien termistoa

Taistelu-, itsepuolustus- ja kamppailulaji -termeilld kuvataan lajeja, joiden tarkoituksena on
opettaa taitoja, joita henkild voi kdyttdd fyysiseen hyokkiykseen, puolustautuakseen fyysisti
hyokkéystd vastaan tai kilpaillakseen lajissa. Yksioikoista maéritelmad termeille on vaikeaa
esittdd, koska ne ovat usein epamadrdisid, kiistanalaisia ja osin rinnakkaisia. (Wikipedia.org.
Itsepuolustuslaji. 2019.) Kyseisten osa-alueiden osuus ja tirkeys riippuu lajin tyylistd, koulusta
sekd opettajasta ja jotkut lajit voidaan katsoa kuuluvaksi jokaiseen osa-alueeseen (Crudelli,
2010. 10). Useat lajeista sisdltavit piirteitd kaikista tai joistakin termien maaritteistd ja jokainen
laji méérittelee tarkemmin lajin tarkoituksen ja ideologian, mihin laji pohjautuu (Wikipedia.org.

Itsepuolustuslaji. 2019). Seuraavaksi esittelen karkean jaon kyseisten termien eroista.

Taistelulajeilla tarkoitetaan lajeja, joiden perimmadisend tarkoituksena on vastustajan
vahingoittaminen ja usein jopa tappaminen. Useat taistelulajit pohjautuvat historiallisista
sodankdynnin ldhitaistelutekniikoista, kuten miekka- ja keihidstekniikoista. (Lewis 1998, 13.)
Taistelulajien ainoa tarkoitus oli varustaa soturi vihollisen tappamiseen tai lamaannuttamiseen
tarvittavilla taidoilla (Crudelli, 2010. 10). Taistelulajeja opetetaan edelleen useiden maiden
asevoimissa. Taistelulajit ovat vanhin lajityyppi ja useimpien nykyisten lajien perusta on
jossakin taistelulajissa. Tyypillisid taistelulajeja ovat muun muassa jujutsu, ninjutsu, kungfu,

silat ja tang soo do. (Wikipedia.org. Itsepuolustuslaji. 2019.)



Itsepuolustuslaji on “lievennetty” versio taistelulajista, jossa pddasiallisena tarkoituksena on
oman tai toisen henkilon fyysisen koskemattomuuden suojaaminen. Itsepuolustuslajien vililla
on suuria eroja tekniikoiden kovuudessa. Lievimmillddn tekniikat ovat vain torjuntoja ja
vastustajan voiman hyvidksikdyttod hanen hyokkiaystahtonsa nujertamiseksi ja kovimmillaan
hyokkéajaa vakavasti vaurioittavia, mutta ei tappavia. Tyypillisid itsepuolustuslajeja ovat aikido,
krav maga, defendo, systema, senshido, P.D.F.S. (Practical Defensive Fighting System),
hokutoryu jujutsu, hapkido ja kapap. (Wikipedia.org. Itsepuolustuslaji. 2019.)

Kamppailulajit valmentavat urheilijaa kilpailuihin, eivdtkd hengenvaarallisiin tilanteisiin
(Crudelli, 2010. 10). Kamppailulajit ovat ensisijaisesta kilpailemiseen tarkoitettuja lajeja, joiden
sdannot, tekniikat ja luonne on luotu turvalliseen ja mielekkéddseen kilpailemiseen. Niistad
parhaat esimerkit ovat judo ja tackwondo, jotka molemmat ovat olympialajeja. Kamppailulajeja
voi myo0s soveltaa itsepuolustukseksi. Tyypillisid kamppailulajeja ovat tackwondo, thainyrkkeily
(muay thai), vapaaottelu (MMA), potkunyrkkeily, judo, paini, sambo, brasilialainen jujutsu,
lukkopaini, savate ja jujutsu. (Wikipedia.org. Itsepuolustuslaji. 2019.)

2.2 Tutkimukseen valitut kamppailulajit

Pédtin valita kamppailulajeista tutkimukseeni judon, potkunyrkkeilyn ja painin, koska minulla
on niistd eniten kokemusta ja kyseisid lajeja voi soveltaa mielestdni hyvin koulumaailmaan.
Kyseiset lajit soveltuvat kokemukseni mukaan hyvin koulumaailmaan, koska niitd on
mahdollista opettaa opetussuunnitelman tavoitteiden ja arvopohjien mukaisilla tavoilla. Lukion
opetussuunnitelman mukaiset tyOtavat korostavat fyysisisten ominaisuuksien kuten voiman,
kestdvyyden, litkkuvuuden ja nopeuden harjoittamista. Lukion opetussuunnitelma korostaa
my0s parhaansa yrittdmistd, aktiivista tyOskentelyd, pitkdjdnteistd itsensd kehittdmistd sekd
toisia kunnioittavaa vuorovaikutusta. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208.) Tamén
lisdksi edelld mainitut lajit ovat suosituimpia kamppailulajeja Suomessa (Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskus), mikd mahdollistaa niiden harrastamisen myds koulun ulkopuolella ja

usealla eri paikkakunnalla.

Judo ja paini valikoituivat opetettaviin lajeihin oman taustani lisdksi my0s siitd syysté, ettd koen

niissd kehittyvdn hyvin fyysiset ja henkiset ominaisuudet, kuten vartalonhallinta ja
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itseluottamus. Halusin mukaan my®ds lajeja, joissa ollaan ldhikontaktissa harjoitusparin kanssa ja
tekniikoita voi opettaa mahdollisimman monipuolisesti. Potkunyrkkeilyn valitsin siitd syysti,
ettd siind korostuvat monipuoliset lyonti- ja potkutekniikat, lihaskuntoilu, kehonhallinta ja
motoriikka. Potkunyrkkeily on lisdksi suoraviivaista ja potkut sekd lyonnit tehdddn vélineisiin,
jolloin ldhikontaktikin on erilaista. Potkunyrkkeily on lisdksi suosittua my0s naisten

keskuudessa.

2.2.1 Judo

Judo sai alkunsa 1800-luvun Japanissa ja sen perinteet ovat syvilld vuosituhansien takaisessa
kulttuurissa. Lajin tekniikat ovat perdisin vanhoista taistelutaidoista, kuten jujutsusta ja
sumopainista, joita kasvatustieteilijd ja jujutsu —mestari Jigoro Kano alkoi muokata
kamppailulajiksi ja liikuntamuodoksi. Kano kehitti jujutsun tekniikoita niin, ettd
kamppailutilannetta  voitiin ~ harjoitella  tdydelld  suoritusteholla, ilman merkittavaa
loukkaantumisriskid. Judossa korostetaan kilpailemisen lisdksi my0s harjoittelijoiden henkisti
kasvua ja kehittymistd ithmisend. Talld tarkoitetaan kokonaisvaltaista kehittymistd paremmaksi

thmiseksi. (Fagerlund 1990, 1992; Jensen 1972, 1993; Myllyld & Pilvio 1995.)

Judon suosio kamppailulajina lisddntyi vuonna 1886, kun Japanin poliisivoimille etsittiin jujutsu
—koulua voimankayttod varten. Eri jujutsu —koulujen edustajat laitettiin kilpailemaan keskenéén
turnauksessa, johon kukin koulu ldhetti 15 oppilasta kilpailuun. Kolmetoista otteluista paattyi
judokan voittoon ja kaksi ratkaisemattomana. Judo wvalittiin poliisien lajiksi ja pian osaksi
opetusohjelmaa kouluissa. Kanon tarkoituksena oli alusta asti levittdd judo myds Japanin
ulkopuolelle. Judo saikin mainetta ja harrastajia vuosisadan alussa, kun judokat kiersivit
maailmaa ja haastoivat muun muassa painijoita ja nyrkkeilijoitd voitokkaasti. Judo valittiin
Kanon vaikutuksesta Olympialajiksi Tokion kisoihin vuonna 1964. (Fagerlund 1990; 1992;
Jensen 1972; 1993; Myllyla & Pilvio 1995.)

Suomeen judon toi Japanin ldhetystdsihteeri Shigemi Tagami 1950-luvulla. Suomen Judoliitto
perustettiin  1958. Nykyisin judolla on Suomessa noin 12 500 aktiiviharrastajaa ja sité
harrastetaan yli 120 seurassa joka puolella Suomea. Judo on kansainvilisesti maailman

levinnein ja harrastajamidriltddn suurin kamppailulaji. Olympialajien joukossa se on viidenneksi
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suurin laji  kansainvilisen liiton jdsenmaiden lukumairdlldi mitattuna. Kansainviliseen
judoliittoon (IJF) kuuluu 200 jdsenmaata ja Euroopassa lajia harrastaa yli kaksi miljoonaa

ihmisti. (Suomen Judoliitto ry.)

Judon perusideana on joustavuuden periaate. Judo tarkoittaakin joustavaa tapaa tai tietd. Judon
kehittdja Kano ilmaisee asian seuraavasti: “Voimaa ei kannata vastustaa voimalla, vaan
suuntaamalla sitd tarkoituksenmukaisesti.” Judoon kuuluu maksimaalisen tehon periaate, milla
tarkoitetaan sitd, ettd judoka pyrkii aina suuntaamaan henkisen ja fyysisen suorituksen
mahdollisimman tehokkaasti tuloksen suunnassa. Itse voima ei ole pahasta, vaan sen turha
kayttd. Judon periaatteisiin kuuluu myos yhteisen hyvén periaate. Harjoitellessaan ja
kilpailessaan judokat pyrkivit kehittdméén ja tukemaan toinen toisiaan. Parista pidetdén huolta
kannattelemalla heitoissa, koska ilman heittdjdin kdden tukea, kaatuminen tuntuu
epamiellyttdvaltd. Judon arvomaailmaan kuuluu, ettd voi olla kova itselleen, mutta ei muita

kohtaan. (Fagerlund 1990; 1992; Jensen 1972; 1993; Myllyld & Pilvio 1995.)

Judossa kéytettavit tekniikat muodostuvat heitoista, sidonnoista, lukoista ja kuristuksista sekd
niiden yhdistelmistd. Maksimaalisen tehon periaatteeseen kuuluu, ettd vastustaja horjutetaan
tasapainosta ja heitetddn kéyttden apuna koko kehoa. Vastustajan hyokkaysliikettd kadytetdan
hyviéksi suuntaamalla se omaan heittoon tarkoituksenmukaisella tavalla. (Fagerlund 1990; 1992;
Jensen 1972; 1993; Myllyld & Pilvié 1995.) Heittotekniikat koostuvat kisi-, lonkka-, jalka- ja
uhrautumisheitoista. Sidontoja, kuristuksia ja késilukkoja hyOdynnetdin mattotasossa.
Sidonnoilla pyritddn hallitsemaan vastustajaa matossa ja kuristuksilla sekd késilukoilla pyritdén
saada vastustaja luovuttamaan. Kuristuksia ja kdsilukkoja saavat harjoitella vain pidemmadlle
edenneet ja 16 vuotta tdyttineet judon harrastajat. Talld pyritdén suojelemaan nuoria harrastajia

esimerkiksi nivelvammoilta. (Suomen Judoliitto ry.)

Judo-ottelussa pyrkimyksend on heittdd vastustaja seldlleen. Tdydellisesti onnistunut heitto
paittdd ottelun ipponiin, mikd on korkein pistesuoritus mitd voi judossa saada. Ottelun voi
ratkaista myos kuristamalla tai tekemilld kdsilukon, jolloin vastustaja antautuu. Antautuminen
tapahtuu taputtamalla vastustajaa kddelld tai sanomalla ”maitta”. Myos 20 sekuntia kestdnyt

sidonta matossa tuo voiton. Lyhyemmén aikaa kesténeistd sidonnoista ja osittain onnistuneista



heitoista saa pisteitd, joilla ottelu lopulta ratkaistaan, ellei kumpikaan ottelijoista saa ipponia.

(Suomen Judoliitto ry.)

2.2.2 Paini

Paini on yksi maailman vanhimmista urheilumuodoista ja sen harrastamisesta on Idydetty
viitteitd jo egyptildisten faaraoiden hautaholveista 16ytyneistd piirroksista 5000-6000 vuoden
takaa. Painin avulla ollaan kautta aikojen mitattu taitoja ja voimia kaikkien kansojen
keskuudessa. Painilla oli myos antiikin Kreikan olympialaisissa erittdin tidrked rooli.
Olympialaisten viisiotteluun kuuluivat stadionjuoksu, pituushyppy, keihdénheitto, kiekonheitto
ja paini. Neljdssd ensimmadiisessd lajissa parhaiten menestyneet valittiin lopulta jatkamaan
painissa, joka oli viisiottelun viimeinen laji. Koko olympialaisten voittajaksi tuli painin voittaja.
Suomessa painilla on pitkdt perinteet ja erilaiset voimien mittelét ovat aina kuuluneet

suomalaiseen kansanperinteeseen. (Jarvinen 1976, 9.)

Paini kasvatti suosiotaan 1800-luvulla ympéri Eurooppaa. Kansainvilistd painiliittoa tai
virallisia sdéntdja ei vield tuohon aikaan ollut ja kilpailut olivat 1&hinnd ammattilaisten vélisid
ndytosotteluja. Ottelu pdidttyi vain vastustajan seldtykseen ja tdstd syystd ottelut saattoivat venya
jopa 10 tunnin mittaisiksi. Otteluaika rajoitettiin myohemmin kahteen tuntiin, jos seldtys ei
tullut kahdessa tunnissa, tuomittiin ottelu ratkaisemattomaksi. (Jarvinen 1976, 9, 25.)
Kansainvilinen painiliito FILA (Fédération Internationale de Lutte Amateur) perustettiin
vuonna 1912 Berliinissé ja silld on nykyddn 162 jisenmaata. Suomeen perustettiin itsendinen
painijaosto 1910, joka toimi SVUL:n (Suomen Voimistelu- ja Urheiluliitto) alaisuudessa.
Suomen Painiliitto perustettiin vuonna 1931, johon liittyi jo ensimmaéisend toimivuotena 7000
jasentd ja yhteensd 123 seuraa. Seurojen ilmoitusten mukaisesti painin harrastajamééra
seuratoiminnassa oli vuonna 2010 12 765 henkil64, joilla 4 582 oli rekisterdity lisenssi. Painin
suosio kasvoi 1930-luvulla rajusti ja erityisesti Eteld-Pohjanmaalta alkoi tulla paljon
huippupainijoita maailmalle. Suomalaiset ovat voittaneet painissa vuosien saatossa yhteensd 85

olympiamitalia ja 76 MM-mitalia. (Jdrvinen 1976, 15 16; Suomen Painiliitto ry.)

Painin muotoihin lukeutuvat kreikkalais-roomalainen paini ja vapaapaini. Merkittdvin ero

kreikkalais-roomalaisessa painissa ja vapaapainissa on siind, ettd kreikkalais-roomalaisessa
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painissa vastustajasta ei saa ottaa otetta lantion alapuolelta. Kreikkalais-roomalaisen painin nimi
juontuu siitd, ettd sen uskottiin edustavan sitd painityylid, jota antiikin sotilaat harjoittivat.
Nykyajan kreikkalais-roomalainen paini on kehitetty 1800-luvun ranskalaisesta sirkuspainista.
Alkuperdinen kreikkalainen paini muistutti enemmaéan vapaapainia kuin nykyistd kreikkalais-

roomalaista painia. (Jarvinen 1976, 9 10.)

Painiottelu koostuu kolmesta kahden minuutin pituisesta ottelujaksosta, joiden jokaisen vélissd
on kolmenkymmenen sekunnin tauko. Kahden jakson voittaminen riittdd voittoon, jolloin
kolmatta jaksoa ei endd painita. Ottelu paittyy seldtykseen, toisen painijan hylkddmiseen,
loukkaantumiseen, kolmeen varoitukseen tai painiajan paattymiseen. Muuten jakson voi voittaa
pisteilld, esimerkiksi ylivoimaisella piste-erolla (kuuden pisteen ero) tai laajakaarisella viiden
pisteen heitolla tai kahdella kolmen pisteen heitolla. Suorituspisteiti saa muun muassa
vyOrytyksistd, vastustajan saamisesta siltaan, mattotilanteessa vastustajan padlle pddsemisestd,
vastustajan alle péddsemisestd pystytilanteessa, vastustajan astumisesta maton ulkopuolelle
kamppailutilanteessa ja vastustajan varoituksista. Varoituksia saa muun muassa padlld
puskemisesta, sormien véadntdmisestd, lyOmisestd/ldpsimisestd, otteesta kieltdytymisestd ja
trikoista repimisestd. Tasatilanteessa ottelu ratkeaa varoitusten, korkeimman pistesuorituksen tai

viimeisen pistesuorituksen mukaan. (Suomen Painiliitto ry.)

Painijakso koostuu kreikkalais-roomalaisessa painissa yhden minuutin pystypainiosuudesta ja
kahdesta 30 sekunnin mattopainiosuudesta, jotka alkavat kreikkalais-roomalaisen painin clinch-
asennosta. Clinch-asennossa toinen painija ottaa kontallaan olevan vy6tdaron ympari molemmin
késin kiinni, eli niin sanotun junttaotteen. Vapaapainissa pistelasku ja sdfinndt ovat samat,
lantion alapuolelta otteiden ottoa lukuunottamatta. Vapaapainin jakso koostuu yhdestd kahden
minuutin pystypainiosuudesta. Jakso pdittyessd tilanteeseen 0-0, ottelu jatkuu vapaapainin
clinch-asennosta ensimmadiseen suoritukseen asti tai maksimissaan 30 sekuntia. (Suomen

Painiliitto ry.)

2.2.3 Potkunyrkkeily

Potkunyrkkeily (kickboxing) sai alkunsa 1970-luvun Yhdysvalloissa, kun pditettiin jarjestdd

kilpailut maan parhaiden karatekoiden ja yhden seuran parhaiden nyrkkeilijéiden vililld. Ottelu
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kaytiin nyrkkeilykehédssd ja molempien lajien edustajat saivat kdyttdd oman lajinsa tekniikoita.
Seurauksena oli, ettd nyrkkeilijit voittivat kaikki ottelut tyrméykselld. Tastd jérjestdjdt saivat
ajatuksen kehittdd wuuden lajin, jossa yhdistyvdt nyrkkeilyn késitekniikat ja karaten
potkutekniikat. Aluksi lajia nimitettiin full contact karateksi, mutta nimi muutettiin pian
potkunyrkkeilyksi. Potkunyrkkeily rantautui Suomeen 1980-luvun alussa kamppailulajien
opettajan ja turvallisuuskouluttaja Auvo Niinikedon toimesta. Suomen potkunyrkkeilyliitto
perustettiin vuonna 1994. Suomalaiset ovat voittaneet potkunyrkkeilyssd vuosien saatossa 38

MM-mitalia ja 44 EM-mitalia. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry.)

Potkunyrkkeilyotteluita kdydédédn useilla erilaisilla sdanndilld, kuten esimerkiksi full contact, low
kick, semi contact, light contact ja Kl sddnnoilld. Naiset ottelevat samoilla sddnnéilld kuin
miehet. Suomessa yleisin muoto on full contact, jossa jalkoihin potkiminen, polvipotkut ja
kyynerpéiden kéytté on kielletty, mutta muuten kontaktia ei rajoiteta ja tyrmdédminen on sallittua
kehdssd. Low kick ja full contact muodot eroavat toisistaan siind, ettd low kick:ssd my0s
jalkoihin potkiminen, polvipotkut ja kyynerpdiden kdyttd on sallittua. K1 sddnndilld kaikki
edelld mainittu on sallittua muutamien erikoistekniikoiden lisdksi. Potkunyrkkeilyn
amatooriottelut koostuvat joko kolmesta, tai viidestd kahden minuutin erdstd. Ammattilaisottelut

saattavat kestdd jopa kaksitoista kahden minuutin erdd. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry.)

Amatooripotkunyrkkeilyotteluissa korostetaan ottelijoiden turvallisuutta ja tyrméykset ovat
harvinaisia. Ottelun tirkeimpid tavoitteita ovat oman koskemattomuuden turvaaminen ja
puolustaminen. Kehdtuomarien tehtdvénd on taata ottelijoiden turvallisuus ja epitasaiset ottelut
keskeytetddn jo hyvissd ajoin. Amatddriotteluiden otteluparit valitaan niin, ettd ottelijoiden
taidot vastaavat toisiaan. Valinnassa otetaan huomioon myds ottelijoiden ikd, paino ja kokemus.
olla lisenssivakuutus ja Suomen potkunyrkkeilyliiton myontdméd passi. (Suomen

Potkunyrkkeilyliitto ry.)

Oikeanlaisilla varusteilla potkunyrkkeily on turvallista ja mielekdstd. Potkunyrkkeilyn
harjoittelussa pitdd olla asianmukaiset suojat: potkunyrkkeilyhousut tai -shortsit, jalkasuojat,
alasuojat, késisiteet, nyrkkeilyhanskat, sdkkihanskat, hammassuojat ja nyrkkeilykypara.

(Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry.) Potkunyrkkeily on naisten keskuudessa erittdin suosittua ja

11



harrastajista naisten osuus on ldhes puolet. Naisille 10ytyy monesta seurasta oma
harjoitteluryhmd, mutta useimmat naiset haluavat harjoitella miesten kanssa saadakseen
parhaimman mahdollisen hyddyn irti harjoittelusta. Suuri osa naisista harrastaa lajia kuitenkin

puhtaasti kuntoilusyistd. (Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry.)
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3 KAMPPAILULAJIEN OPETUS KOULUSSA

Kasittelen tdssd luvussa kamppailulajien opetusta koulussa huomioiden lukion
liikkunnanopetuksen opetussuunnitelman. Perustelen kamppailulajien opetusta koulussa
sosiaalisten, kasvatuksellisten ja liikunnallisten tavoitteiden nidkokulmasta. Esitin lisdksi
kouluun sopivat sovellukset judosta, painista ja potkunyrkkeilystd. Tarkastelen myos
kamppailulajien 1dhikontaktia ja kosketusta, koska se on olennainen osa kamppailulajeja joka

tulee mielestdni huomioida kouluopetuksessa.

3.1 Lukion liikunnanopetuksen opetussuunnitelman yleiset tavoitteet

Litkunnan opetuksen yleisiin tavoitteisiin kuuluu, ettd opiskelija oppii soveltamaan
litkkuntatietoja ja -taitoja erilaisissa litkuntatehtévissd, -muodoissa ja -lajeissa, vuodenajasta ja
olosuhteista riippumatta. Opiskelija pystyy tekemiin perusteltuja valintoja fyysisen, sosiaalisen
ja psyykkisen toimintakyvyn kehittdmiseksi sekd fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi.
Tavoitteena on harjaantua itsearvioinnissa tavoitteenasettelun, suunnittelun, toteutuksen ja
edistymisen arvioinnin avulla. Opiskelija kehittdd itsedén pitkdjanteisesti suorittaen tehtdvét
tunnollisesti ja vastuullisesti sekd tyoskennellen aktiivisesti ja asiallisesti. Opiskelijan odotetaan
toimivan vuorovaikutustilanteissa toisia kunnioittavasti, oppivan auttamaan ja avustamaan muita
liikkuntatunneilla ja tukemaan yhteisollisyyttd kannustamalla sekd antamalla rakentavaa

palautetta ja vertaisarviointia. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 335.)

Lukion pakollisten kurssien tarkoituksena on syventdd peruskoulussa opittuja liikuntaitoja ja -
tietoja sekd antaa mahdollisuus tutustua monipuolisesti erilaisiin liikuntamuotoihin ja -lajeihin
(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 209). Opetuksen tavoitteena on tukea
opiskelijjoiden toimintakykyd, kokonaisvaltaista hyvinvointia, kasvua osallisuuteen sekéd
kannustaa elinikdiseen liikunnan harrastamiseen ja liitkkuvan eldméntavan omaksumiseen

(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 335).
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3.1.1 Sosiaaliset tavoitteet

Liikunnan tavoitteena on edistdd kaikkien opiskelijoiden tasa-arvoa, toisten huomioon ottamista,
yhdenvertaisuutta, osallisuutta, kestdvdd eldmintapaa, yhdessd toimimisen taitoja ja
yhteisollisyyttd (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208). Aikido, judo, karate,
miekkailu ja 5-ottelu, nyrkkeily, paini, tackwondo, taido sekd jujutsu ovat kirjoittaneet 2018-
2019  yhdenvertaisuussuunnitelman, jonka pddmddrdnd on edistdd tasa-arvon ja
yhdenvertaisuuden toteutumista ja vahvistaa moninaisuutta kunnioittavaa ilmapiirid.
”Kamppailija ei kiusaa” -kampanjan tarkoituksena on tunnistaa ja poistaa kéyténtojéd, jotka
aiheuttavat ja ylldpitivit eriarvoisuutta. Kamppailuyhteison arvoihin kuuluu yhdenvertaisuus,

tasa-arvo ja esteettomyys. (Kamppailulajien yhdenvertaisuussuunnitelma, 2018-2019.)

Sosiaalinen  vuorovaikutus  fyysisen  kontaktin  vilitykselldi  kuuluu  olennaisesti
kamppailulajeihin. Kamppailulajit opettaa opiskelijoille toisten huomioon ottamista,
yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhdessd toimimisen taitoja. Kamppailulajit kasvattavat
ymmaértdméaidn omat velvollisuudet ja vastuun, koska opituilla taidoilla voi satuttaa toista.
Harjoitusparin tahallinen satuttaminen ei ole tarkoituksenmukaista harjoittelua. On tarkedi, etti
oppilaille opetetaan my0s seurauksista, joita voi syntyd kun vahingoitetaan toista ihmistéd
(McCallum 1994, 10). Lukion liikunnanopetuksen keskeisiin sisdltoihin kuuluu lisdksi
opiskelijan liikunnallista pétevyyttd ja yhteistyotaitoja sekd yhteishenked kehittavit
litkkunnalliset pari- ja ryhmitehtdvdt (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 337.)
Parityoskentely sekd erilaiset kamppailulliset pelit ja leikit, ovat tyypillisid opetusmenetelmié

judossa, painissa ja potkunyrkkeilyssa.

Sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin litkunnanopetuksessa kuuluvat parhaansa
yrittdminen, aktiivinen tydskenteleminen, pitkdjénteinen itsensd kehittiminen sekd toisia
kunnioittava vuorovaikutus (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208). Kamppailulajien
avulla on mahdollista kehittdd sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyd. Esimerkiksi judossa
vyoasteissa eteneminen vaatii aktiivista tyOskentelyd, pitkédjénteistd itsensd kehittdmistd ja
parhaansa yrittimistd. Mitd korkeammalla vydasteella henkild on, sitd enemmaén kyseisen vyon

saamisen eteen on joutunut tekemédén toita.
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Lukion litkunnanopetuksen  tavoitteisiin ~ kuuluu, ettd opiskelija osaa  toimia
vuorovaikutustilanteissa toisia kunnioittavasti, auttaa ja kannustaa muita liikuntatunneilla sekd
antaa rakentavaa palautetta ja vertaisarviointia (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019,
338). Toisten kannustaminen, auttaminen ja vertaispalautteen antaminen kuuluvat oleellisesti
kamppailulajien harjoitteluun ja on tdrkedd kaikkien kehittymisen kannalta. Sosiaalisiin
tavoitteisiin voidaan lukea my0s yhdenvertaisuus ja toisen kunnioitus. Kamppailutunneilla
ketddn ei saa syrjid ja harjoitusparin voimatasot, kokemus ja koko tulee ottaa huomioon
vydarvoista riippumatta. My0s yhteisollisyys on tidrked osa kamppailulajeja. Vaikka kamppailu
on yksildlaji, sen harjoittelu tapahtuu ryhméssd. Ryhmén ilmapiiri on térked tekijd viihtyvyyden

kannalta, koska kamppailulajit ovat psyykkisesti vaativia ja harjoittelu on fyysisesti raskasta.

3.1.2 Kasvatukselliset tavoitteet

Liikunnan opetuksen tavoitteena on pyrkid vahvistamaan opiskelijan motivaatiota,
itseluottamusta ja pitevyyttd fyysiseen aktiivisuuteen sekd ymmirrystd eldméinmittaisen
litkkunta-aktiivisuuden merkityksestd (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 334).
Menestydkseen kamppailulajeissa on oltava pddamdidritietoinen ja harjoiteltava ahkerasti.
Kunnon paranemisen lisdksi myds itseluottamus ja itsekuri kehittyvdt (Mitchell 1997, 6).
Etenkin itdmaisissa kamppailu- ja itsepuolustuslajeissa psyykkistd puolta harjoitetaan
keskittymailld ja tekemélld erilaisia mielikuvaharjoitteita ennen harjoitusta. Potenzan (2014)
mukaan kamppailulajien harrastamisen on huomattu parantavan keskittymiskykya,

itsepuolustustaitoa ja itsevarmuutta.

Vuorovaikutusosaaminen on keskeisid litkunnan opetuksen tavoitteita, joita voidaan kehittda
monipuolisten tydtapojen ja menetelmien avulla. Hyvd vuorovaikutusosaaminen koostuu omien
tunteiden  tunnistamisesta, ymmaértdmisestd ja  ilmaisun  sdételemisestd.  (Lukion
opetussuunnitelman perusteet 2019, 334.) Kamppailulajit opettavat tunteiden hallintaa ja
vuorovaikutustaitoja, koska voittaminen ja hdvidminen heréttivéit suuria tunteita. Liikunta
oppiaineena edistdd kouluyhteison yhteisollisyyttd, vastuullisuutta sekéd fyysistd, sosiaalista ja
psyykkistd turvallisuutta. Oleellista on lisdksi opiskelijan myonteisen mindkuvan ja kehosuhteen
vahvistuminen niin, ettd opiskelija oppii arvostamaan itseddn. (Lukion opetussuunnitelman

perusteet 2019, 334.) Myonteistd suhtautumista omaan kehoon edesauttaa se, ettd
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kamppailulajeja pystyy harrastamaan kaikenkokoiset ja kilpailuissa otellaan painoluokkien
mukaan. Kamppailu saattaa olla monelle isokokoiselle nuorelle niitd harvoja liikkuntamuotoja,
joissa he kokevat onnistumisen eldmyksid kevyempiddn vastaan. Kamppailulajeissakin
korostettu arvomaailma ihmisen kokonaisvaltaisesta kehittymisestd fyysisen harjoittelun avulla
sopii suomalaisen koululiikunnan tavoitteisiin. Oppilaita kasvatetaan sekd litkuntaan, ettd

litkkunnan kautta. (Hirvensalo & Prittinen 2003, 264.)

Liikunnan avulla tuetaan opiskelijan myonteisid sosiaalisia arvoja ja toimintaa, kuten
vastuullisuutta, rehellisyyttd ja oikeudenmukaisuutta (Lukion opetussuunnitelman perusteet
2019, 334-335). Kamppailulajien avulla voidaan esimerkiksi tyttdjen ja poikien yhteisilla
litkkuntatunneilla havainnollistaa oppilaille sukupuolten vélisid voimaeroja, seké osoittaa keinoja
selviytyd fyysisesti vahvempaa vastustajaa vastaan (Marjo & Matinlompolo, 2005).
Kamppailulajien arvomaailma perustuu molemminpuoliseen kunnioitukseen ja hyviin tapoihin.
Tamai ndkyy judossa esimerkiksi siind, ettd ottelijat kumartavat toisilleen ennen harjoittelua ja
sen jdlkeen. Myos kilpailuissa ottelijat kumartavat toisilleen ennen ja jélkeen ottelun.
Potkunyrkkeilyssd vastustajaa kunnioitetaan tuomalla vastustajan kanssa nyrkit yhteen ennen
ottelua ja painissa kattelemélld. Kamppailulajeissa toimii yhteisen hyvén periaate. Harjoitusparia
el pyritd tietoisesti satuttamaan ja harjoitellessaan kamppailijat pyrkivédt kehittdmadn ja

tukemaan toinen toisiaan (Hirvensalo & Prittinen 2003, 364).

Lukion litkunnan opetuksen tavoitteena on, ettd opiskelija oppii tunnistamaan tunteitaan, toimii
vuorovaikutustilanteissa toisia kunnioittaen sekd tukee yhteisOllisyyttd toisia auttaen ja
kannustaen (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 336). Kamppailulajit opettavat
tyoskenteleméidn kaikkien kanssa ja kehittdmddn tunnetaitoja. Olen kohdannut kamppailulajeja
harrastaessani useita emotionaalisesti vaihtelevia tilanteita. Olen kokenut surua, pelkoa,
pettymyksid ja jopa vihaa hivitessédni kamppailun. Olen kokenut myds paljon iloa ja ylpeyttd
omista sekd muiden onnistumisista. Kamppailulajit opettavat hyvin hévidmistd, koska
hdvidminen tuntuu niin henkilokohtaiselta ja konkreettiselta, varsinkin jos vastustaja on ollut
ylivoimainen. Useat tutkimukset osoittavat, ettd pitkdaikainen kamppailulajien harrastaminen
voi vihentdd aggressiivisuutta (Daniels & Thornton 1990, 1992; Graczyk, M. 2010; Lamarre &
Nosanchuk, 1999; Nosanchuk, 1981; Skelton, Glynn, & Berta, 1991). Olen huomannut tdméan
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my6s oman kamppailu-urani aikana. Vihaisena otteleminen heikentdd suoritusta ja jatkaakseen

kamppailuharrastusta, on totuttava hividmain, koska aina 16ytyy parempi vastustaja.

Litkunnan opetuksessa tulisi hyodyntdd mahdollisuuksien mukaan hyvinvointi- ja
litkkuntateknologiaa sekd tiedon kriittistd tulkintaa ja turvallista toimintaa mediassa, kuten
suoritusten kuvaamista ja paikkatietojen julkaisuja. Liikunta on globaalia ja yhdistdi erilaiset
ithmiset ja kulttuurit kehollisesti ja kielellisesti vahvistaen opiskelijoiden globaali- ja
kulttuuriosaamista. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 335). Myds kamppailulajeissa
omien suoritusten kuvaaminen on tyypillistd oman osaamisen tarkastelemiseksi ja omia
tekniikoita ja kisasuorituksia kuvataan opetusmielessd. Opiskelijoille tulee kuitenkin mainita,
ettd tehtyja kamppailutekniikoita saa tehdd vain tunnilla ja niiden jakaminen mediassa voi
aitheuttaa tekniikoiden viddrinkdyttod ja vahinkoa osaamattomissa késissi. Monessa
kamppailulajissa on liséksi vieraskieliset komennot seké tekniikoiden nimet, mitka tutustuttavat

myos vieraisiin kulttuureihin, kuten judossa japanin kieleen.

3.1.3 Liikunnalliset tavoitteet

Lukion liitkunnan tavoitteena on, ettd opiskelija oppii arvioimaan ja harjoittamaan fyysisid
ominaisuuksia, kuten voimaa, kestdvyyttd, nopeutta ja litkkuvuutta (Lukion opetussuunnitelman
perusteet 2019, 335). Kamppailulajit, kuten judo, paini ja potkunyrkkeily sopivat hyvin kunnon
harjoittamiseen, koska niissd tarvitaan kaikkia edelld mainittuja ominaisuuksia. Lukion
pakollisten ja valinnaisten liikuntakurssien tavoitteisiin kuuluvat lisdksi liitkkuvuuden,
kehonhuollon, hyvdn ergonomian ja kehonhallinnan harjoittaminen sekd uusiin
litkkuntamuotoihin ja -lajeithin tutustuminen (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 336-
338). Hyva liikkuvuus ja kehonhallinta auttavat kamppaillessa, mutta eivdt ole vélttimattomia
harrastamisen kannalta. Kehonhuolto sekd hyvd ergonomia liike- ja suoritustekniikoissa ovat
oleellisia kamppailulajeissa ja loukkaantumisten vilttdmiseksi nithin tulee kiinnittdd paljon

huomiota.

Esimerkiksi potkunyrkkeilyharjoittelu koostuu lihaskunnon, kestovoiman ja lajivoiman
parantamisesta. Harjoitteluun sisdltyy my0s nopeusharjoitteita, venyttelyd, perus- ja

paritekniikkaa sekd véline-, ottelu- ja nyrkkeilyharjoitteita (Suomen potkunyrkkeilyliitto ry).
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Judo kehittdd tehokkaasti ja tasapuolisesti kestdvyyttd, voimaa, nopeutta, notkeutta seki
tasapainoa ja ketteryyttd. Judo kasvattaa myds henkisesti, koska jokainen harjoitus tarjoaa pienid
voittoja ja tappioita sekd yhdessd oppimisen eldmyksid. (Suomen judoliitto ry.) Painijat
tarvitsevat suurta voimaa, rdjahtdvyyttd ja lihaskestdvyyttd suhteessa painoon. Hengitys- ja
verenkiertoelimiston kestdvyys sekéd notkeus ja nopeat refleksit ovat painissa tdrkedssé roolissa.

(Horswill 1992.)

Litkunnan oppimistilanteissa kehittyvdt monitieteinen ja luova osaaminen ja ne ovat
luonteeltaan ongelmanratkaisutilanteita. Liikunta tukee opiskeluvireyttd ja oppimisedellytyksia
kehittaimaélld aivoja ja niiden hyvinvointia monipuolisesti. (Lukion opetussuunnitelman perusteet
2019, 334.) Kamppailulajit voidaan  ndhdd  erdédnlaisena  ihmisshakkina  ja
ongelmanratkaisutilanteina, missd vastustajan siirtoihin tulee vastata oikea-aikaisesti ja

tilanteeseen sopivalla tavalla.

3.2 Kamppailulajien soveltaminen kouluun

Kamppailulajeissa on tiettyjd erityispiirteitd, jotka nden tirkedksi huomioida kouluopetuksessa.
Térkeitd huomioitavia asioita ovat muun muassa turvallisuus, paritydskentely ja ldhikontakti.
Opettajan tulee valvoa ennen tunnin alkua, ettd pitkdt hiukset laitetaan kiinni ja kaikki kellot
sekd korut otetaan pois turvallisuussyistd. Opiskelijoille on syytd korostaa, ettd harjoiteltuja
taitoja saa tehdd vain tunnilla ja harjoitteiden luvattomasta kéytostd tuntien ulkopuolella seuraa
sanktio myds kamppailuseuroissa. Tunnilla harjoitellaan vain opettajan ndyttdmia tekniikoita ja
tekniikoita tehdessd tulee ottaa huomioon voima- ja kokoerot parien vélilld. Téastd syystd on
jarkevdd jakaa parit mahdollisuuksien mukaan koon perusteella. Liséksi ohjeiden ja
mallisuorituksen tulee olla riittdvdn selkeitd ja ryhmén taitotasolle sopivia. Suurin osa
kamppailulajeista soveltuu harvoin sellaisenaan koululiikuntaan. Monet tekniikat vaativat
vuosien harjoittelun ja saattavat olla liian vaikeita ja vaarallisia toteuttaa sellaisenaan
koululiikunnassa. Tastd syystd tekniikoita tulee soveltaa kouluun sopiviksi. Seuraavaksi

esittelen koululiikuntaan soveltuvat versiot judosta, painista ja potkunyrkkeilysta..
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3.2.1 Judoa kouluihin

Judo on monipuolinen laji kehittimé&én erilaisia ominaisuuksia. Judossa seké fyysiset ja henkiset
ominaisuudet kehittyvit (Myllyld & Pilvié 1995, 11; Korpiola & Korpiola 2010, 18-19). Vaikka
judo on yksilolaji, opitaan sitd yhdessd. Tyypillinen judoharjoitus alkaa yhteiselld
alkukeskittymiselld rivissd ja kumarruksella harjoituksen vetdjdlle. Kumarruksen tarkoituksena
on tervehtid ja samalla osoittaa harjoittelijoiden vilistd keskindistd kunnioitusta. Itse harjoittelu
aloitetaan huolellisella alkuldmmittelylld, johon kuuluu esimerkiksi kehonhallintaa, ketteryyttd,
voimaa ja koordinaatiokykyéd parantavia harjoituksia. Kehonhallintaa, ketteryyttd, voimaa ja
koordinaatiokykya voi harjoitella pariharjoitteina tai itsendisesti. My0s erilaiset kamppailuleikit
ja -pelit, kuten sumo- ja merimiespaini soveltuvat hyvin alkulammittelyyn. Hyvén ldammittelyn
jalkeen siirrytdén tyypillisesti tekniikkaharjoitteluun. Tekniikkaharjoittelu tulee tehdd pehmeélla

alustalla, kuten jumppamattojen paélld, permannolla tai tatamilla.

Judoa harjoitellaan yleisesti puvun (judogi) kanssa, mutta kouluun sovelletussa kokonaisuudessa
judopukua ei valttdmatta tarvita. Pitkdt housut ja t-paita riittdvat hyvin. Jos opiskelijalta 10ytyy
judogi omasta takaa, voi sitd kdyttdd. Koulussa opetettavaan judokokonaisuuteen voidaan valita
esimerkiksi kehonhallintaa kehittidvid harjoitteita, kaatumisen harjoittelua, heittoja, sidontoja ja
kamppailua. Kaatumista eli ukemia voidaan harjoitella kaatumalla jokaiseen suuntaan: eteen,
taakse ja sivuille. Kaatumisessa on térkedd, ettd litke on pyored ja pdé suojataan (leuka rintaan).
Kaatumisen harjoittelun tarkoituksena on opetella tulemaan heitoista turvallisesti alas.
Kaatumisen harjoittelu on lisdksi yleishyddyllistd, koska se opettaa kaatumaan turvallisesti itsed

loukkaamatta, esimerkiksi liukastuessa.

Heittotekniikan harjoittelu tehdddn pariharjoitteluna, jossa opetettuja liikkeitd harjoitellaan
vuorotellen toisilleen tehden. Heitot voidaan toteuttaa ensin polvilta ja sitten seisaaltaan
pehmeille patjalle, jolloin heitosta alas tuleminen on miellyttivampdd heitettdville.
Heittotekniikoita harjoitellaan rauhallisesti paria kéddelld kannattaen ja harjoitusparin
turvallisuudesta huolehtien. Sidontaa eli parin hallintaa matossa ja pitdmistd seldllddn
harjoitellaan opettelemalla ensiksi sidontatekniikka, jonka jidlkeen sidontaa harjoitellaan parin
kanssa vuorotellen. Judoharjoittelun luonteeseen kuuluu, ettd oman tekniikkansa toimivuutta

padsee kokeilemaan my0s otteluharjoituksessa (randori), joka voidaan toteuttaa esimerkiksi
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polviltaan tai seisten, ryhmaén taitotasosta riippuen. Otteluharjoituksessa ei ole kyse kilpailusta

vaan tekniikan opettelusta kamppailutilanteessa. (Suomen judoliitto ry.)

3.2.2 Koulupaini

Perinteinen Olympia-paini voidaan soveltaa koululiikuntaan sopivaksi litkuntamuodoksi —
koulupainiksi. Koulupaini mahdollistaa sdidntdjen mukaisen fyysiseen kontaktin, turvallisen
toimintakyvyn kehittdimisen sekd energian purkamisen. Koulupainiin ei kuulu lyontejd eikd
potkuja. Koulupaini kehittdd monipuolisesti eri lihasryhmid ja on monipuolinen ja vaihteleva
kunto- ja kisailumuoto. Koulupaini kehittdd tehtdvistd riippuen koko wvartalon hallintaa,
tasapainoa, nopeutta, voimaa, reaktionopeutta ja itseluottamusta. Opiskelijat oppivat
kamppaillessaan sitkeyttd ja perddnantamattomuutta. Koulupaini soveltuu sekd tytoille ettd
pojille. Toteutukseen ei vaadita isoa tilaa eiké vélineitd ja se voidaan jarjestda sisilld tai ulkona.
Koulupainin opettaminen onnistuu my0s isolle opetusryhmaélle. (Kainulainen 1997; Painiliiton

”Painia koululiikuntaan” —materiaali.)

Koulupainin sdédnndt ovat yksinkertaiset ja niitd voidaan kéyttdd helposti muissakin lajeissa
samalla tunnilla. Koulupainin periaatteisiin kuuluu, ettd harjoitukset ja varsinainen paini
suoritetaan pystyasennossa rajatulla ja pehmeélld alueella. Tavoitteena on saada tyOnnettyd
vastustaja rajatulta alueelta ulos, nostaa vastustaja ilmaan tai alustan ollessa pehmed,
horjuttamaan paria niin, ettd kdsi tai polvi osuu maahan. Opiskelijoita ohjataan ottamaan
vastuuta parista sekd opetellaan sddntdjd ja niiden myodtd kontrolloimaan omaa toimintaa.
Koulupainiin voidaan siséllyttdd myds runsaasti parin tai ryhmén kanssa tehtivia kamppailuja ja
kisailuja, lihaskuntoharjoituksia, perusvoimistelua, permantovoimistelua, painin tekniikkaa ja

itse painimista. (Kainulainen 1997; Painiliiton ”Painia koululiikuntaan” —materiaali.)

Painia voidaan myods soveltaa ottamalla mukaan vélineitd kuten kuntopallo tai muuttamalla
painimisen sdidntdjd. Hyvid harjoituksia on kuntopallon riistiminen parilta, jossa toisen parin
tehtavdnd on pitdd kuntopallosta kiinni kaikin voimin ja toisen tavoitteena on riistdd pallo
parilta. Harjoitus voidaan tehda pareittain tai ryhméssé niin, ettd useampi yrittda riistdd palloa
yhdeltd opiskelijalta. Matossa pari voidaan yrittdd seldttdd pédinmakuu asennosta tai

vastavuoroisesti kddntdd selinmakuu asennosta mahalleen parin vastustaessa. MyoOs erilaiset
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parin kanssa kehonpainolla tehtévit lihaskuntoharjoitukset ja kamppailut kehittavét tehokkaasti

vartalon hallintaa, tasapainoa, nopeutta, voimaa, reaktionopeutta ja itseluottamusta.

3.2.3 Kuntopotkis

Potkunyrkkeily on monipuolista harjoittelua ja se kehittdd muun muassa lihaskuntoa,
kestdvyyttd, notkeutta ja nopeutta. Harjoitteluun kuuluu oleellisesti lihaskestdvyyden
kehittdminen, venyttely, perus- ja paritekniikan harjoittelu erilaisin vilinein sekd
otteluharjoitukset ja nyrkkeilyharjoitteet. Potkunyrkkeilyd voi harjoitella myds ilman
kilpailullisia tavoitteita ja pelkdstddan kunnon kohotus mielessd. Harjoittelu kehittdd kunnon

lisdksi my0s koordinaatiokykya ja itsepuolustustaitoja. (Suomen potkunyrkkeilyliitto ry.)

Tyypillinen potkunyrkkeilyharjoitus alkaa huolellisella alkuldmmittelylld, joka koostuu
useimmiten erilaisista lajinomaisista reaktiota ja nopeutta kehittivistd pariharjoituksista, kuten
reisi- ja olkapddhipasta. Alkuldmmittelyn jdlkeen venytellddan lihakset jotka tuntuvat kireiltd ja
joita tullaan kayttimédn harjoituksessa. Hyvén ldmmittelyn ja kevyen venyttelyn jidlkeen
siirrytdén tekniikkaharjoitteluun, joka tapahtuu parin kanssa vuorotellen. Néytettyd lyonti- ja
potkukombinaatiota toistetaan parin kanssa useita kertoja, tavoitteena saada tekniikka sujumaan
mahdollisen tehokkaana ja jatkuvana. Varsinaisissa potkunyrkkeilyseurojen harjoituksissa oman
tekniikan toimivuutta pddsee lisdksi kokeilemaan turvallisesti otteluharjoituksessa (sparri)
tdydessd suojavarustuksessa. Suojavarustukseen kuuluvat muun muassa sddrisuojat,
nyrkkeilyhanskat, hammassuojat ja nyrkkeilykypard. Otteluharjoituksen jdlkeen harjoitus
padtetddn tyypillisesti loppujumppaan, jossa yhdistetddn lihaskuntoilua sekd Ilyonti- ja

potkutekniikoita.

Potkunyrkkeilyd voidaan soveltaa kouluun esimerkiksi kuntopotkiksen keinoin. Kaikilla
opiskelijoilla olisi hyvé olla nyrkkeilyhanskat, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman mielekésta.
Kuntopotkiksen tekniikat koostuvat peruslyonneistd ja -potkuista niin, ettd lajin omaksuu
nopeasti ja opituista tekniikoista voidaan koostaa tehokas ja monipuolinen lajinomainen
kokonaisuus. Aluksi tunneilla on hyvé keskittyd oikeanlaiseen otteluasentoon ja liikkumiseen
sekd yksinkertaisten lyonti- ja potkutekniikoiden harjoitteluun. Harjoittelu kehittdd tehokkaasti
erityisesti kdsid, jalkoja ja keskivartaloa. Kuntopotkiksen tavoitteena ei ole kilpailu, mutta se
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mahdollistaa my0s joustavan siirtymisen varsinaiseen potkunyrkkeilyharjoitteluun. Laji sopii
kouluihin, koska kovempaa kontaktia otetaan ainoastaan vélineisiin, ei koskaan toiseen
harjoittelijaan. Potkut voidaan suorittaa jalkojen tai vartalon korkeudelle, eikd niiden oppiminen
vaadi erityistd notkeutta, koska liikkuvuus kehittyy harjoittelun mukana. Kuntopotkikseen
voidaan ottaa nyrkkeilysdkilld harjoittelun lisdksi vélineharjoittelua, tekniikkaharjoituksia yksin

ja parin kanssa seka fyysisid oheisharjoitteita. (Suomen potkunyrkkeilyliitto ry.)

3.3 Kamppailulajien Lihikontakti ja kosketus

Kasittelen tdssd luvussa kamppailulajien erityispiirteisiin kuuluvaa ldhikontaktia ja kosketusta
sekd niihin liittyvid pelkoja, koska se nousi tutkimuksessani yhdeksi merkittdvammaéksi tekijaksi
epamiellyttivyyden kokemuksille. Uskon samalla ldhikontaktin olevan yksi tirkeimmista syista
kamppailulajien harrastamiseen. Kosketuskéyttaytymisesti Suomessa on yleisesti hyvin vdhin
tutkimustietoa, kamppailulajeihin kuuluvasta kosketuksesta puhumattakaan. Ritva Enékoski,
Pirkko Routasalo ja Juulia Suvisalo ovat muun muassa tutkineet kosketusta ja aihetta sivutaan
muutamassa muussakin tutkimuksessa. Yleinen mielipide tuntuu olevan, ettd Suomi on
kosketusaktiivisuudeltaan maailmalla héntdpédédssd. Kulttuuriantropologi Taina Kinnunen toteaa
hieman provosoivastikin Ylen radio-ohjelmassa Liikuntatunti: Kosketus poistaa stressid”, etti

suomalaiset ovat kosketuskammoisin kulttuuri jonka hén tietdd. (Kinnunen, 2013.)

Kamppailulajeissa esiintyvd kosketus koostuu lyhyistd ja rdjéhtavistd liikkeistd seké
voimakkaista iskuista, kuten lyOnneistd ja potkuista. Kamppailulajeissa esiintyy myos
pyristelyd, kiemurtelua, rimpuilua ja vartalokontaktia kamppailun aikana. Kamppailu voi olla
my0s pehmedd tekniikan harjoittelua pareittain, missd kosketus on jatkuvaa, hidasta ja
hienovaraista. Kosketus voi jatkua useita tunteja, kohdistuen kisiin, kdsivarsiin, nilkkoihin ja
koko vartaloon. Intiimit kehonosat voivat olla ldhelld toisiaan kun vartalot ovat kietoutuneena
toisiinsa kamppaillessa. (Channon & Jennings, 2013.) Heslin ja Alper (1983) ovat mééritelleet
viisi erilaista kosketustyyppid. Yksi ndistd kosketustyypeistd on vilttdmiton/ammatillinen
kosketus, joka liittyy tehtdvdn suorittamiseen tai palvelun esittelemiseen. Vélttimittomassa ja
ammatillisessa kosketustyypissd kosketus on “kylmén asiallista” ja henkilod kohdellaan ikdan

kuin persoonattomana seksuaalisten vaikutelmien vilttdmiseksi. Esimerkkeind voidaan sanoa
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muun muuassa jarjestyksenvalvoja, kampaaja tai golf-opettaja. Luokittelisin myo0s

kamppailulajien opetuksen kuuluvan tdhian kosketustyyppiin.

Olen tormannyt kamppailutunteja pitdesséni erilaisiin kosketuspelkoihin, jotka voivat aiheuttaa
osalle opiskelijoista ahdistusta. Kamppailuun liittyvdstd kosketuksesta on hyvin véhidn
tutkimuksia, joten perustan havaintoni tutkimuksiin kosketuksesta yleisesti sekd omiin
havaintoihin vuosien varrelta ja opiskelijoilta saamaani palautteisiin. Jaan kamppailuun liittyvit
kosketuspelot viiteen eri kategoriaan: toisen satuttamiseen, vieraisiin ihmisiin, homofobiaan,

tunnesiteisiin ja kulttuuriin liittyviin pelkoihin.

Channonin & Jenningsin (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd yleisesti vdhdn kamppailua
harjoitelleet naiset pelkésivit satuttavansa samaa sukupuolta olevaa harjoittelukumppaniaan ja
miehet pelkésivit satuttavansa erityisesti naisia. Useat kamppailutunneilla tekeméni havainnot ja
opiskelijoilta saamani palaute tukevat kyseistd kdsitystd. Erityisesti naiset pelkddvit satuttavansa
toisiaan ja tdstd syystd tekniikat tehdddn usein todella varovaisesti tai harvoissa tapauksissa
jattdydytddn harjoitteesta jopa kokonaan pois. Syyné voi olla esimerkiksi iso kokoero parien
vililld ja pelko vieraan ithmisen satuttamisesta. Vieraan ihmisen kosketus voidaan liséksi kokea
epamiellyttivina, koska toiseen henkiloon ei vélttaimittd luoteta tiysin. Fyysinen ldheisyys
ithmisten vililld on suoraan verrannollinen sithen, kuinka luottamuksellisen suhde heilld on
(Morris 1988, 138). Heslin ja Alper (1983) tutkivat kosketuksen kokemista, jos koskettajana on
ldheinen tai tuntematon thminen. Tuloksista kdvi ilmi, ettd mitd intiimimpéad kosketus on, siti
epamiellyttivimpéni se koetaan, jos koskettajan ja kosketettavan vélilld on heikko suhde tai ei

suhdetta ollenkaan.

Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettéd erityisesti miehet eivét pidd toisten miesten kosketuksesta tai
koskettamisesta (Crawford 1994; Willis & Rawdon 1994). Miesten vililld kosketuksen pelko
voi liittyd homofobiaan. Kysyessidni palautelomakkeella yldkoulun poikaryhmén oppilailta,
miltd ldhikontakti kamppailutunnilla heistd tuntui, neljd oppilasta vastasi ’vdhdn homolta” tai
“homolta”. Tyttdjen palautteissa kyseistd asiaa ei ole esiintynyt. Useissa amerikkalaisissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd saman sukupuolen koskettamisen kammo liittyy homofobiaan eli
pelkoon leimautua homoseksuaaliksi (Roesen ym. 1992; Knapp & Hall 2002; Selin 2003).

Roesen ym. (1992) tutkimukset vahvistavat tdtd oletusta, joiden mukaan ihmiset, jotka
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vilttelevidt eniten samaa sukupuolta olevien kosketusta, on vastaavasti eniten homofobisia
asenteita. Poikkeuksen miesten kosketuksessa muodostavat ainoastaan tietyt erityistilanteet,
kuten urheilutapahtumat, joissa kosketus kuuluu peliin ja on osa joukkuehengen ilmaisua
(Knapp & Hall 2002, 276). Kokemukseni mukaan suurin osa oppilaista ja etenkin vanhemmat

opiskelijat nikevit kosketuksen kuitenkin luonnollisena osana kamppailulajeja.

Morriksen (1988) mukaan kosketus on miehille luonnollista joukkuepeleissd ja muissa rajuissa
leikeissd, koska niissd miesten rooli on selkeédsti mééritelty ja maskuliinisuutta voidaan ilmaista
pelin rajuudella. Talloin kosketus on hyviksyttdvii ja esimerkiksi halaaminen kentdlld ndhdaan
tidysin sukupuolettomana toimituksena. Ongelmallisiksi muodostuu tilanteet, joissa roolit eivét
ole niin selkedt. (Morris 1988, 114-115.) Kosketuksen kaipuu voi ilmetd lapsella
kayttdytymisend, jossa kosketus on toissijaista. Erilaiset painileikit ja nahistelut ovat askel kohti
aikuisempaa aggressiivisuutta, mutta suovat mahdollisuuden kokea vield vauvaidn léheisyytta.
(Morris 1988, 30-31.) Emme halaile esimerkiksi veljeni kanssa juuri koskaan, mutta lapsena
painimme ja kamppailimme paljon, koska tuntui luontevammalta koskettaa rajummin. Kenties
kamppaillessa tapahtuvalla kosketuksella on samanlaisia positiivisia vaikutuksia kuin
kosketuksella yleisesti. Omalla kohdallani kosketus on térked osa kamppailulajeja ja on omalla

tavallaan my®s terapeuttista.

Kosketusta saattaa rajoittaa myds tunnesidonnaisuus. I[hmiset voivat véltelld vieraiden
koskettamista, koska kosketuksen voidaan peldtd herdttdvdan tunteita ja aiheuttavan
tunnesidoksia (Morris 1988, 97-98). Opiskelijat voivat peldtd, ettd tulevat toisen puolen taholta
vadrinymmarretyksi (ihastuminen ja seksuaalinen kiinnostuminen). Olen huomannut timén
muodostuvan ongelmaksi etenkin murrosikdisten oppilaiden sekaryhmissd. Usein pojat ja tytot
eiviat halua olla keskenddn pareja, koska murrosidssd kiinnostus vastakkaiseen sukupuoleen
herdd ja omasta kehosta ollaan epidvarmoja. Toinen syy koskemattomuuteen voi olla myos
thmisen “reviiri”, eli koskemattomuusalue, joka vaihtelee kulttuureittain. Koskeminen voidaan
kokea tunkeutumisena omaan henkilokohtaiseen tilaan. Thmisen intiimivy6hyke on noin puolen
metrin mittainen sdde ihmisen ympdrilld, jonka sisdlle tuleminen vaatii erityisen syyn ja luvan.

(Enékoski & Routasalo 1998, 27-28.)
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Kamppailulajeille on myo0s tyypillistd, ettd opettaja koskettaa oppilaitaan ja ndyttdd esimerkiksi
harjoiteltavan tekniikan yhdelld oppilaista. Tavanomaista on myds, ettd opettaja havainnollistaa
opetusta tekemadlld esimerkiksi judosidonnan oppilaalle tai ohjaamalla kddestd pitden” oikeaan
asentoon. Tdm&d voi tuntua kosketukseen tottumattomasta ahdistavalta ja se tulee ottaa
huomioon ukea eli harjoituskumppania valitessa. Varminta on valita oppilas, jolla on kokemusta
kamppailulajeista. Piddn myds tirkeénd kiinnittdd huomiota sithen miten oppilasta koskettaa.
Epdvarma, hapuileva ja yltiovarovainen kosketus saatetaan tulkita vddrin. Otteet tulee ndyttia
riittdvan jadmédkasti ja varmasti, jolloin siitd ei jd4 mitddn tulkinnan varaa. Kosketus on asiaan
kuuluvaa ja sen ainoa tarkoitus on, ettd opiskelija oppii esimerkiksi miten kési tai jalka kuuluu
asettaa tekniikassa. Englantilaisissa tutkimuksissa kédvi ilmi, ettd lapset pitivit koskettelevia
opettajia "hauskoina” ja ystdvillisind”, mutta rankaisevasta kosketuksesta ei kukaan lapsi
pitdnyt. Tutkimuksessa oli eroja ikdryhmien vililld ja esimerkiksi 17-vuotiaat eivét piténeet

siitd, ettd opettaja koskettaa. (Neill 1991, 149-150.)
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4 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JA TOTEUTUS

4.1 Tapaustutkimuksen luonne

Tapaustutkimuksen késitteen mairittely ei ole tdysin yksiselitteinen. Eskola ja Suoranta (2014,
65-66) toteavat, ettd laadullisessa tutkimuksessa on aina tavallaan kysymys tapauksesta.
Tapaustutkimusta voidaan kuitenkin kuvailla empiiriseksi tutkimukseksi, joka tutkii nykyistd
tapahtumaa tai toimivia ihmisid tietyssd ymparistdssd, useita eri tiedonhankintakeinoja kayttien
(Metsamuuronen 2006, 90). Tapaustutkimus ei ole synonyymi laadulliselle tutkimukselle ja
siten se ei rajoita menetelmivalintoja. Kéytossd ovat yhtd hyvin kvantitatiiviset kuin

kvalitatiiviset menetelmaét. (Saarela-Kinnunen & Eskola, 2010.)

Tapaustutkimukselle on luonteenomaista yksityiskohtainen ja intensiivinen tieto yksittéisesti
tapauksesta (Saarela-Kinnunen & Eskola 2010, 190). Tapaustutkimuksissa ldhtGkohta on usein
toiminnallinen ja saatuja tuloksia voidaan soveltaa kdytinndssd (Metsamuuronen 2006, 91).
Prosessiluonteensa vuoksi, tapaustutkimus sopii hyvin myds opetuksen tutkimiseen. Opetus-
oppimisprosessin tarkastelu tapahtuu tapaustutkimuksessa luonnollisessa ympéristossd ja
aidossa tilanteessa. Tapauksen tutkimisessa otetaan huomioon myds osallistujien ndkokulma.

(Syrjéla, Syrjdldinen, Ahonen & Saari 1994, 15-18.)

Tutkimukseni luonne tdyttdd toiminnallisen tapaustutkimuksen miéritelmét. Pyrin kerddaméan
tutkimuksessani  yksityiskohtaista ja intensiivistd tietoa tietyssd ympdristossd toimivista
ithmisistd useita erilaisia tiedonhankintakeinoja kéyttden. Néiden tietojen avulla pyrin
ymmaértdméadn ja kuvailemaan ilmiotd laajemmin. Hankkimani tutkimusaineisto on seka
laadullista ja méérillistd. Olemalla itse tutkijaopettajana aktiivinen toimija tutkimuksessa, sekd
opiskelijoiden ollessa aktiivisia osallistujia, voidaan titd tutkimusta pitdd myo0s

toimintatutkimuksena. (Metsdmuuronen 2006, 90.)
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4.2 Kamppailulajikurssin toteutus ja kohderyhma

Ajatus kamppailulajien opettamisesta koululiikunnassa 1ahti liikkeelle jo
kandidaatintutkielmassani, jossa kasittelin kamppailulajien soveltamista koululitkuntaan. Paétin
jatkaa pro gradu —tutkielmaa samasta aiheesta ja keskusteltuani asiasta graduryhmini seka tyon
ohjaajani kanssa, alkoi aihe eldd ideasta todellisuudeksi. Tarkoituksena oli aluksi tutkia,
voidaanko kamppailulajien avulla edistdd sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyéd. Aineiston
suunnittelin hankkivani toteuttamalla toiminnallisen tapaustutkimuksen liikuntaryhmissé, jossa
opetan kamppailua lukion opiskelijoille. Havainnoimalla tillaisen ryhmin toimintaa arvelin
saavani tietoa, voidaanko kamppailulajien opetuksella osana litkunnanopetusta edistdd
esimerkiksi yhteenkuuluvuutta ja itseluottamusta. Tulin kuitenkin siithen johtopédétokseen, ettd
kaksi kaksoistuntia olisi ollut aivan liian lyhyt aika yhteenkuuluvuuden ja itseluottamuksen
edistymisen tutkimiseen. Téstd syystd pditin toteuttaa oppitunnit erdénlaisina lajiesittelyind ja
kysyéd opiskelijoiden kokemuksia tunneista ja siitd, miten kamppailulajit soveltuisivat heiddn
mielestddn koululiikuntaan. Halusin kuitenkin tutkia edelleen alkuperdisen suunnitelmani
mukaan kamppailulajien yhteyksid sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn myos kysymalld
opiskelijoiden kokemuksia ryhmén sosiaalisista suhteista, itsetuntemuksesta ja toisten ihmisten

kunnioittamisesta.

Tama tutkimus on kertomus lukion pakollisen liikuntakurssin opiskelijoiden, litkunnanopettajien
sekd tutkijaopettajan kokemuksista ja ndkemyksistd kamppailulajien opetuksesta lukion
litkkunnassa. Ryhmien liikunnanopettajien ajatukset syventdvdt kertomusta muun kerdtyn
aineiston ohella. Tutkittavien ryhmén etsintd kidynnistyi jo syyskuussa 2016. Tarkoituksenani oli
aluksi opettaa kamppailua jossain Jyvéskyldn yldkoulussa tai lukiossa. Pddtin lopulta laittaa
kyselyn Jyvéskyldn lyseon lukioon, koska se sijaitsi ldhelld ja graduohjaajallani oli sinne

yhteyksid. Otin yhteyttd Jyvéskylén lyseon litkunnanopettajiin ja kyselyni tuotti tulosta.

Sain tutkittavakseni nelja lukion ensimmdisen ja toisen vuoden opiskelijoista koostuvaa
litkkuntaryhmdd,  joista kaksi oli tyttoryhmid ja kaksi poikaryhmid. Ryhmét sopivat
tutkimukseeni hyvin, koska opiskelijoita oli usealta eri luokalta ja pitiméni tunnit olivat osa

opiskelijoille pakollista liikuntakurssia, miké teki ryhmistd hyvin heterogeenisia. Tutkimukseen
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osallistui ldhes yhtd paljon poikia ja tytt6jd, ja ndin sain kummankin sukupuolen kokemuksia.
Myo6s ryhmien jakautuminen erillisiin poika- ja tyttoryhmiin mahdollisti sukupuolten vilisen

vertailun hyvin.

Selvitin kyselylomakkeen toisessa kysymyksessi opiskelijoiden aiempaa
kamppailulajikokemusta (kuvio 1). Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensd 54 opiskelijaa, joista
28 oli tyttdja ja 26 poikia. Vastanneista kolmellatoista oli aiempaa kokemusta kamppailulajeista,
heistd 9 oli poikia ja 4 tyttdja. Opiskelijoilla oli aikaisempaa kokemusta judosta, nyrkkeilysta,
karatesta, painista, potkunyrkkeilystd, aikidosta, kemposta, hapkidosta, thainyrkkeilyst4,
vapaaottelusta ja jujutsusta. Kuudella opiskelijalla oli kokemusta useammasta kuin yhdesté eri
kamppailulajista. Vastaajista 41 ei ollut aikaisempaa kokemusta kamppailulajeista ja heistd 17

oli poikia ja 24 tyttoja.
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KUVIO 1. Aiempi kokemus kamppailulajeista.

Kamppailulajitunnit toteutuivat ajalla 13.3.2017 — 23.3.2017. Pidin jokaiselle neljélle ryhmélle
kaksi kaksoistuntia (2 x 90 min) kamppailua, joista ensimmadiselld tunnilla oli teemana judo ja
paini, ja toisella tunnilla potkunyrkkeily. Todellisuudessa opiskelijoilla meni siirtymisiin ja
vaatteiden vaihtoon aikaa ja varsinaiseen opetukseen jdi aikaa noin 60 minuuttia. Kaikki tunnit

pidettiin Jyvéskyldn monitoimitalon budosalissa.
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Suunnittelin jokaiselle ryhmaélle samanlaiset tunnit (liite 2), koska en tiennyt ryhmien todellista
kokoa ja opiskelijoiden osallistuminen tunneille vaihteli. Liséksi ryhmit eivét olleet minulle
ennestddn tuttuja. Tuntisuunnitelma muuttui hieman sen mukaan, kun huomasin miki
harjoitteista toimii ja mika ei. Saatoin esimerkiksi tehdd saman harjoitteen hieman eri tavalla ja
soveltaa sitd kullekin ryhmélle sopivaksi. Tavoitteenani oli tehdd tunneista mahdollisimman
lajinomaisia ja samanlaisia kuin kamppailuseurojen harjoituksissa, unohtamatta kuitenkaan
koululiikunta-aspektia ja lukion liitkunnanopetuksen opetussuunnitelman tavoitteita. Tunneilla
oli tavoitteena tarjota opiskelijoille mahdollisuuksia ongelmanratkaisuun, vuorovaikutukseen ja
opiskelijaldhtdiseen oppimiseen lajinomaisella tavalla. Pyrin soveltamaan tunteja kullekin

ryhmalle sopivaksi opiskelijoiden sukupuolen, motivaation ja taitotason mukaan.

Ryhmien koko oli tunnista riippuen kolmentoista ja kuudentoista opiskelijan vililld. Minulla oli
liséksi jokaisella tunnilla mukana kamppailua harrastava avustaja, mikd helpotti tuntien
suunnittelua ja kulkua merkittdvasti. Avustajat olivat kamppailua harrastavia kurssikavereitani
ja liikuntapedagogiikan opiskelijoita. Avustajan kanssa pystyin ndyttdmddn esimerkiksi
heittotekniikat ja parin kanssa tehtdvét lihaskuntoliikkeet vaivattomasti. [lman avustajaa minun
olisi pitdnyt kayttdd ryhmén opiskelijoita nédytdissd, johon olisi mennyt enemmin aikaa ja
ndytossd mukana olleen opiskelijan olisi voinut olla vaikeampi omaksua ndytettyd liiketta.
Liséksi opiskelijoita joilla ei ole aiempaa kamppailutaustaa olisi saattanut ahdistaa olla apunani

naytoissa.

4.2.1 Judo- ja painituntien toteutus

Judo- ja painitunnit aloitettiin kaikilla ryhmilld judosta tyypilliselld alkukeskittymiselld polvi-
istunnassa ja yhteiselld kumarruksella keskindisen kunnioituksen osoittamiseksi (liite 2).
Kumartaminen on myos tapa tervehtid Japanissa, judon syntypaikassa. Keskittymisen jdlkeen
esittelin itseni, tutkimukseni tavoitteen, tunnin sisdllon sekd judon ja painin historiaa.
Alkulammittelyksi pelasimme rymypalloa, joka on sovellus jalkapallosta, jossa vastustajan
sitominen ja estiminen késilld on sallittua. Vastustajan kaataminen, taklaaminen ja satuttaminen
on kiellettyd. Harjoituksen tavoitteena oli totuttaa opiskelijat fyysiseen kontaktiin tutulla ja

turvallisella lajilla sekd l&dmmittdd lihakset tulevia harjoitteita varten. Kannustuksestani
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huolimatta, suurin osa opiskelijoista, etenkin tytot, véltteli fyysistd kontaktia harjoitteessa. Ero

kontaktin méérissd poika- ja tyttdryhmien viélilld oli huomattava rymypallon aikana.

Toisessa tyttoryhméssd oli mukana tunnilla myds italialaisia vaihto-opiskelijoita. Laitoin
merkille, miten paljon rohkeammin italialaiset tytot ottivat kontaktia suomalaisiin verrattuna.
Tyttojen litkkunnanopettaja kysyi minulta luvan vaihto-opiskelijoiden osallistumiseen tunnille,
johon annoin suostumukseni. Italialaiset vaihto-opiskelijat eivdt olleet kuitenkaan mukana
seuraavalla tunnilla ja kyselylomakkeen tdyttimisessd. Havaitsin, ettd ryhmissd, joissa
opiskelijat tunsivat toisiaan edes vihén, he ottivat rohkeammin kontaktia toisiinsa. Osallistuin
tutkijaopettajana itse harjoitukseen ja ndyttdméni esimerkki rohkaisi osaa opiskelijoista

ottamaan enemmaén fyysistd kontaktia vastustajajoukkueen pelaajiin.

Rymypallon jéilkeen limmittelimme kehoa lisdd akrobatia- ja lihaskuntoharjoitteilla, kuten
kuperkeikoilla, ukemeilla, pukkihyppelyilli ja parin kantamisella eri tavoin. Opetus oli
opettajajohtoista niin, ettd tutkijaopettajana ndytin litkkeet ja opiskelijat seurasivat
malliesimerkkidni. Kamppailulajien opetukseen kuuluu perinteisesti huolellinen alkuldammittely
loukkaantumisten vilttimiseksi. Tyypillistd on myds opettajaldhtoinen ldhestyminen, koska
tehdyt harjoitteet ovat usein hyvin teknisid. Akrobatia- ja lihaskuntoharjoitteiden tavoitteena oli
lammitelld keho monipuolisesti ja harjoittaa opiskelijoiden kehonhallintaa sekéd totuttaa

lahikontaktiin pariharjoitteiden muodossa.

Huolellisen alkuldmmittelyn jédlkeen siirryimme parikamppailuihin, kuten puskutraktoriin ja
merimiespainiin. Puskutraktorissa tavoitteena on tyontéé harjoituspari tatamin palalta ulos, seldt
vastakkain istuen sekd kisid ja jalkoja kéyttden. Merimiespainissa pari seisoo molemmat jalat
viivan péélld, oikean jalan jalkaterdt vastakkain. Tavoitteena on horjuttaa oikealla kidelld
vastustaja tasapainosta. Harjoitteiden tarkoituksena on madaltaa kynnystd kamppailemiseen ja
valmistaa opiskelijat henkisesti tuleviin kamppailuihin. Havainnoillistin merimiespainin avulla
judostakin tdrkedd joustamisen periaatetta, missd voimaa ei pyritd vastustamaan voimalla, vaan
ohjaamaan sitd tarkoituksenmukaisesti. Pyrin vaihtamaan pareja mahdollisimman usein, ettid

opiskelijat tutustuisivat toisiinsa ja saisivat mahdollisimman erilaista vastusta.
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Parikamppailuiden jélkeen siirryimme painitekniikan harjoitteluun. Tavoitteena oli opettaa
opiskelijoille jokin konkreettinen tekniikka, jota he voisivat hyddyntdd pystypainissa. Opetin
opiskelijoille opettajajohtoisesti muun muassa kdsivedon tekniikan ndyttdmalld ensiksi avustajan
kanssa malliesimerkin eli demonstraation. Demonstraatio eli nédyttiminen ja jiljittely on
opettajan antaman ohjauksen yksinkertaisin ja suorin muoto. Demonstraatiossa on tdrkeda, etti
kaikki oppilaat seuraavat tarkasti demonstraatiota. (Aebli 1991, 69-77.) Hyoddynsin myos
opiskelijalédhtoistd opetusmenetelmédd kysymailld havainnollistavia ja tarkentavia kysymyksid

tekniikasta.

Demonstraation jdlkeen opiskelijat siirtyivdt harjoittelemaan tekniikkaa pareittain, minun ja
avustajan kierrellessd ja opastaessa. Harjoittelun jilkeen tekniikkaa péédsi kokeilemaan
konkreettisesti koulupainissa. Koulupaini on sovellettu versio sumopainista, jossa tavoitteena on
padstd halausotteeseen vastustajan kainaloiden alle tai selén taakse. Pisteitd saa nostamalla
vastustajan ilmaan, horjuttamalla niin, ettd esimerkiksi polvi osuu maahan tai tyontimailld ulos
alueelta. Késivedon tavoitteena on pyrkid pddseméén vastustajan selén taakse. Poikien ryhmissi
lahes kaikki opiskelijat kokeilivat kdsivetoa koulupainissa ja osa sai sen myds onnistumaan.
Koulupaini motivoi etenkin poikia todella paljon ja osa opiskelijoista oli aivan poikki
kamppailun jilkeen. Vastaavasti tyttojen motivaatio laski silminndhtivésti painiin siirryttidessa.
Osa tytoistd ei halunnut mennd niin “iholle”, kuin mitd harjoitus olisi vaatinut. Y1lattavaa oli
myos se, ettd samaa sukupuolta olevan koskettaminen tuntui osasta tytdistd ahdistavalta. My0s
painitekniikan harjoittelu oli suhteellisen vaisua. Osa tytoistd kokeili tekniikkaa vain muutaman

kerran, jonka jdlkeen he jdivit seisomaan paikalleen ja juttelemaan toisilleen.

Koulupainin jédlkeen oli vuorossa judoharjoittelua. Ensimmaéisend tehtdviani oli mennd seldlleen
maahan makaamaan, toisen ottaessa sidonta vapaavalintaisella tyylilld. Tehtdvéna oli, ettd pailla
olevalla on 30 sekuntia aikaa yrittdd pitdé alla oleva selélldén ja alla olevalla kdéntyd mahalleen.
Kamppailun jilkeen vaihdettiin roolit toisinpdin. Kamppailun jdlkeen tiedustelin opiskelijoilta
kuinka moni péisi kierdhtimididn mahalleen ja vastauksena oli, ettd ldhes kaikki onnistuivat
siind. Opiskelijat, jotka tiesivdt judosidontoja ennestddn, saivat pidettyd parin paremmin
seldllddn. Téamin jdlkeen opetin opiskelijoille hon-kesa-gatame eli kaulahuivisidonnan ja
kokeilimme kamppailua uudestaan. Sidontatekniikan opetuksen jélkeen endd vain muutama
opiskelija piddsi sidonnasta pois, mikd motivoi opiskelijoita silminndhtivésti. Kamppailun
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jilkeen oli luontevaa opettaa miten kyseisestd sidonnasta on mahdollista pddstd pois, jonka
jalkeen opiskelijat siirtyivét harjoittelemaan sidonnasta poistuloja pareittain, minun ja avustajan
neuvoessa tarvittaessa. Harjoittelun jélkeen toistimme sidontakamppailut uusiksi ja nyt jo noin

puolet opiskelijoista péési sidonnasta pois.

Kamppailujen tavoitteena oli havainnollistaa opiskelijoille tekniikoiden toimivuus, antaa
patevyyden kokemuksia ja motivoida kamppailemaan. Tekniikkaharjoittelun jélkeen siirryimme
kamppailuosioon, jossa harjoiteltuja sidontoja ja poistuloja péési harjoittelemaan randorissa eli
otteluharjoituksessa. Ennen otteluharjoitusta ohjeistin opiskelijat kumartamaan toisilleen judosta
tyypilliselld tavalla, kunnioituksen ja reilun pelin osoitukseksi. Opiskelijat tekivit 30 sekunnin
pituisia kamppailuja, niin ettd molemmat péadsivit pitdmaddn sidontaa ja yrittdmaddn pois
sidonnasta. Molempien kokeiltua kummatkin roolit, vaihtui uusi pari. Tavoitteena oli, ettd
opiskelijat pdisisivdt kamppailemaan mahdollisimman monen erilaisen vastustajan kanssa ja
tutustumaan uusiin ihmisiin. Judotekniikan harjoittelu tuntui etenkin tytoistd mielekkddmmaélta
kuin painitekniikan harjoittelu. Muutama tytoistd koki sidonnassa olemisen ahdistavana ja he

kokeilivat tekniikkaa vain muutaman kerran.

Mattokamppailujen jélkeen siirryimme heittotekniikoihin. Heittotekniikka, jota ldhdimme
harjoittelemaan oli taaksepdin suuntautuva jalkakamppi eli osoto-gari. Niytin jalkakampin
avustajan ollessa korkeassa polviasennossa, jolloin tekniikkaa pystytddn harjoittelemaan
aloittelijoille turvallisesti. Malliesimerkin jélkeen opiskelijat siirtyivét harjoittelemaan osoto-
garia pareittain. Muutamassa ryhmadssé taso oli sen verran hyvi, ettd ndytin saman tekniikan
pehmeilld patjalla, heittdjén ja heitettdvén ollessa seisaallaan. Pehmed patja osoittautui hyviksi
valinnaksi, koska etenkin pojat heittivit toisiaan suhteellisen rajusti. Korostin etenkin heitoissa
parista huolehtimisen tirkeyttd kannattelemalla paria heiton lopussa pitdmilld hdnen kiddestd
kiinni, jolloin heitettdvdnd oleminen tuntuu miellyttivimmaltd. Yhdessd ryhmissd muutama
tyttd pyysi, ettd ndyttdisimme avustajani kanssa myos muutaman muun judoheiton, joka herétti
opiskelijoissa kiinnostusta. Opiskelijat esittivit demonstraatiomme jilkeen kysymyksen muun
muassa siitd, ettd sattuuko heitettdvinid oleminen. Muutin kyseiselld ryhmilld suunnitelmaa
aikaisemmista tunneista niin, ettd teimme jalkakampin lisdksi myos lonkkaheiton polviltaan,
koska se on tekniikkana ndyttivdmpi ja yksinkertaisempi tehdd. Ilokseni huomasin, ettd

judoheiton ndyttdminen lisdsi tyttdjen motivaatiota harjoitella lonkkaheiton tekniikkaa.
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Tunnin loppuun oli varattu aikaa judomies ja makkaralinjasto -leikille. Judomies on sovellettu
versio “kuka pelkdd jddmiestd” —leikistd. Leikissd yksi opiskelijoista aloittaa judomiehend
kontallaan keskelld tatamia, muiden yrittdessd kontata judomiehen ohi tatamin toiseen paéhén.
Tavoitteena on kontata tatamin pddstd toiseen, ilman ettd judomies, joka litkkuu myds
kontaamalla, saa selitettyd konttaajaa. Judomiehen saadessa seldtettyd, muuttuu judomieheksi.
Laitoin merkille, ettd kaksi tytt6d ei halunnut osallistua leikkiin. Vaikka ryhmén varsinainen
litkkunnanopettaja oli ilmoittanut ryhmilleen, ettd kaikki ottaisivat pitkdt housut mukaan, oli
muutamalla opiskelijalla vain shortsit mukana. Judotatami on sen verran karhea, ettd paljaan
thon viistdessd tatamin pintaa on pieniltd ja ikdviltd palovammoilta vaikea vilttyd ja muutama
opiskelijoista sai lievid palovammoja polviinsa. Olisin voinut korostaa pitkien housujen

merkitystd enemman palovammojen vélttamiseksi.

Makkaralinjaston tavoitteena oli loppurentoutuminen sekd yhteistyon ja yhteishengen
kehittdminen. Makkaralinjastossa opiskelijat menevdt makaamaan tatamille vierekkdin ja yksi
opiskelijoista menee poikittain muiden paille makaamaan. Alla olevat ldhtevét pydrimddn yhta
aikaa, jolloin péélld oleva liikkuu rullamaton kérkeen linjaston jatkoksi pyorimddn muiden
mukana. Maton viimeisend oleva siirtyy aina maton pddlle makaamaan ja pyoritddn niin kauan
kunnes kaikki ovat kidyneet rullamaton pailla tai tila loppuu. Kyseinen leikki otettiin viimeisena,
koska siind ollaan todella Idheisessd kontaktissa toisiin. Harjoite toimi varsin hyvin ja se nauratti
opiskelijoita. Laitoin merkille, ettd sama tyttd, joka oli jdényt pois judomies —leikistd, jdi pois

myos téstd harjoitteesta.

Padtimme tunnin jokaisessa ryhmidssd samaan muodostelmaan kuin alussa ja kysyin
opiskelijoilta heiddn kokemuksia tunnista. Opiskelijat mainitsivat kamppailun olevan mukavaa
vaihtelua palloilutunteihin ja kamppailua saisi olla enemmidn. Mukavaa oli ollut heitot ja
tekniikoiden opettelu ja epdmiellyttivdd oli muutaman tyton mielestd painiminen. Syiksi
mainittiiln muun muassa vieraan ihmisen kosketuksen tuntuvan ahdistavalta, kosketukseen
tottumattomuuden ja mahdolliset aiemmat vékivaltaiset kokemukset. Esitin opiskelijoille
kysymyksen voiko kamppailuun tottua ja yksi opiskelijoista mainitsi asian riippuvan henkilon
asenteesta. Esitin opiskelijoille myds kysymyksen sopiiko kamppailulajit heiddn mielestidén
koululiikuntaan, mika jakoi mielipiteitd. Erds tytoistd vastasi, ettd kamppailulajit sopii paremmin
alemmille luokille, mutta ei lukioon ja osa mainitsi kamppailun sopivan kaikille kouluasteille.
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4.2.2 Potkunyrkkeilytuntien toteutus

Aloitin potkunyrkkeilytunnin esittelemélld itseni, tunnin tavoitteen sekd kertomalla tunnin
sisdllostd ja potkunyrkkeilyn historiasta (liite 2). Esittelyiden jédlkeen siirryimme
alkuldmmittelyyn, johon kuului reaktioiden ja lihasten heréttelyd varvas- ja reisihipan avulla.
Pari vaihtui hipoissa usein, jotta opiskelijat pddsisivdt harjoittelemaan ja tutustumaan
mahdollisimman monen eri opiskelijan kanssa. Opiskelijat olivat harjoitteissa hyvin mukana ja
harjoitteet toimivat hyvina alkuldmmittelynd. Korostin “ldpyjen” eli kdsien ldpsdisyd yhteen
merkitystd hipan aloituksessa osoittamaan vastustajan kunnioitusta ja reilua pelid. Hipoissa
kontakti pysyikin sopivan kevyend ja ndytti, ettd opiskelijoilla oli hauskaa. Muutaman parin
kohdalla huomasin, ettd tekeminen meni vililli enemmaén juttelun puolella, mutta liikettd oli

silti mukana.

Hippojen jdlkeen oli vuorossa parin kanssa tehtdvdd lihaskuntoharjoittelua lihaksille, joita
tulimme kéyttdmddn tulevissa tekniikoissa. Pareittain tehtdvddn lihaskunto-osioon siséltyi
harjoitteita muun muassa jaloille, olkapdille, vatsalihaksille ja rintalihaksille.
Lihaskuntoharjoitteiden tavoitteena oli ldmmitelld lihakset potkunyrkkeilylle tyypillisilld
liikkkeilld, kuten véistdilld, lyonneilld ja suojautumisella. Harjoittelimme esimerkiksi u-véistoa,
jossa nimensd mukaisesti vdistetdéin koukkulyonti menemailld hieman kyykkyyn ja tekemélld u:n
muotoinen liike siirtimélld painoa jalalta toiselle. Harjoite kohdistuu etenkin jalkoihin ja
keskivartaloon. U-véiston jélkeen opiskelijat tekivit pareittain vuorotellen lihaskuntoliikkeita ,
kuten etu- ja takakdden suoraa lyontid kdmmenet vastakkain, toisen parin vastustaessa kisilldan
liikettd. Teimme vastaavalla periaatteella [ammittelyliikkeitd myos olkapdille ja niskalle, jossa
toinen pari vastustaa kdsien nostoa sivulle ja niskan ojentamista suoraksi leuan ollessa rinnassa.
Harjoitteet motivoivat opiskelijoita hyvin ja arkuutta koskettamisen suhteen ei esiintynyt, vaikka

harjoitteessa oltiin ldhella toista.

Alkulammittelyn jidlkeen vuorossa oli potkunyrkkeilytekniikan opetusta, joka ldhti liikkeelle
oikeasta ja tasapainoisesta otteluasennosta sekd litkkumisesta otteluasennossa. Opetus oli
opettajaldhtoistd niin, ettd opettaja ndytti esimerkkii ja opiskelijat seurasivat mallia. Opiskelijat
olivat puolikaaressa edessdni samalla kun suorittivat ndyttdmiédni tekniikoita. Ndin minun oli

helppo ndhdi jokaisen suoritus ja ohjeistaa tarvittaessa. Kokeilimme tekniikoita ensiksi yhdessa,
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jonka jélkeen opiskelijat siirtyivét pareittain harjoittelemaan otteluasennossa liikkumista ”seuraa
johtajaa” —periaatteella. Otteluasennosta ja litkkumisesta siirryttiin luontevasti etu- ja takakdden
lyontitekniikkaan. Toteutin lyontitekniikoiden opetuksen samalla periaatteella kuin aiemmatkin
tekniikat. Opiskelijat olivat rivissd edessdni ja toistivat ndyttdmadani esimerkkid lyomalla ilmaan.
Lyontien alkaessa sujua, opiskelijat siirtyivdt pareittain harjoittelemaan lydntitekniikoita
pistehanskoihin, minun ja avustajan kierrellessd sekd opastaessa. Myds etu- ja

takakoukkulydntien opetus toteuttiin vastaavalla tavalla.

Lyonneissd huomasi selkedsti, ettd opiskelijat pitdvét niistd ja pistehanskoihin uskallettiin lyoda
vihdn kovempaa. Tavoitteena oli opettaa potkunyrkkeilytekniikoiden perusteet nopeasti ja
tehokkaasti, koska aikaa oli vdhdn. Kamppailulajeissa opetus perustuu hyvin pitkalti
opettajajohtoiseen opetukseen, koska sen on huomattu olevan turvallinen ja tehokas tapa oppia.
Komentotyylin tarkoituksena on opettaa tekeméén tehtdavd mahdollisimman tarkasti ja lyhyessa
ajassa opettajan johdolla (Mosston & Ashwort 1994, 248). Opettajajohtoiset opetustavat tulevat
kyseeseen silloin, kun opetettava asia on uusi tai se edellyttdd erityisid turvatoimia (Karvinen
ym. 1991, 138). Opetuksessa tulee kéyttda selkeitd ohjeita ja huomioida turvallisuus. Tarkedd on
keskittyd vain yhteen asiaan kerrallaan, eikd edes yrittdd opettaa monia asioita samanaikaisesti.
(McCallum 1994, 7.) Tekniikkaosio ndytti kiinnostavan opiskelijoita ja toistoja tuli runsaasti.
Oli myds mukava ndhdid, ettd opiskelijoilla oli hauskaa harjoitellessa tekniikoita ja naurua

kuului tunnilla.

Lyontitekniikoiden jélkeen oli vuorossa potkutekniikat, joista ensimmadisend kéytiin 1dpi etu- ja
takajalan kiertopotku. Toteutin tekniikan opetuksen ndyttamélld esimerkin avustajani kanssa,
jonka jélkeen opiskelijat jakautuivat kolmen ryhmiin. Jokaisella ryhmalld oli yksi potkutyyny,
koska tyynyjé ei riittdnyt jokaiselle parille. Yksi opiskelijoista piti potkutyynyd ja kaksi muuta
potki vuorotellen molemmilta puolilta tyynyd. Kymmenen toiston jidlkeen opiskelijat vaihtoivat
potkaisevaa jalkaa. Potkutyynyn pitdjd vaihtui kymmenen potkun jilkeen molemmilla jaloilla.
Tédmain jélkeen opiskelijat siirtyivit tekeméén lyonti- ja potkutekniikoita pareittain, samalla kun
itse kiertelin ja annoin henkilokohtaista palautetta. Jos huomasin monella opiskelijalla
samanlaisia ongelmia tekniikassa, annoin palautetta koko ryhmélle. Piddn tirkednd antaa

palautetta tasapuolisesti kaikille, koska yksipuolinen palautteen antaminen saattaa antaa
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opiskelijoille tunteen, etti opettaja ei huomioi kaikkia tasapuolisesti. Jatkuva palautteen

antaminen tietylle opiskelijalle voi antaa myds tunteen, ettd hidn on huonompi kuin muut.

Kiertopotkuista siirryimme pysdytyspotkuun, joka toteuttiin myds kolmen ryhmissd ja
potkutyynyn avulla. Ndytin avustajan kanssa esimerkin, jonka jilkeen opiskelijat siirtyivét
harjoittelemaan tekniikkaa samoissa kolmen hengen ryhmissd. Harjoituksen tavoitteena oli, ettid
tyynynpitdjin tulee kohti ja painostaa kahta muuta opiskelijaa vuorotellen. Potkijoiden tehtdvi
oli potkaista suoralla potkulla eteen ja pitdd tyynynpitdjd kaukana. Kymmenen toiston jélkeen
vaihdettiin tyynynpitdjdd. Harjoite motivoi opiskelijoita hyvin, vaikka tyynyn pitiminen tuntui
joistakin tytoistd epamiellyttavaltd tardhdyksen takia. Yhdelle poika- ja tyttoryhmdlle jéi aikaa
opettaa pysdytyspotkun lisdksi polvipotku, mikd toimi hyvana lisdnd painostusharjoituksessa.
Ryhmien vililld oli suhteellisen isot tasoerot ja osalle opiskelijoista oli vililld vaikeaa

hahmottaa joitakin tekniikoita.

Pyséytyspotkujen jédlkeen oli viimeisend vuorossa loppujumppa, jonka tavoitteena oli yhdistdd
lihaskuntoilua ja harjoiteltuja lyontitekniikoita. Loppujumppa suoritettiin pareittain. Huusin
numeroita jarjestyksessd ykkosestd kymmeneen, niin ettd opiskelijat tekevét jokaisen numeron
kohdalla niin monta monta lyontid ja yleisliikettd kuin huudettu numero ilmoittaa. Minun
huutaessa esimerkiksi numeron 5, toinen parista tekee viisi tuplalyontid (etu- ja takakdden suora
lyonti) pistehanskoihin ja viisi yleisliikettd, jonka jélkeen toinen tekee saman. Tunnin lopuksi

opiskelijat tayttivit kyselylomakkeen valvotusti.

4.3 Aineiston hankinta

Aineiston kerddmisessd hyodynsin menetelmétriangulaatiota. Menetelmétriangulaatiossa tiedon
hankintaan yhdistetdén erilaisia tutkimusmenetelmid (Huovinen & Rovio 2007, 104). Kerésin
tutkimuksen aineiston havainnoimalla, keskustelemalla, videoimalla ja kyselylomakkeella.
Tutkimuksen péddaineistona toimi kyselylomake ja osallistuva havainnointi. Lisdksi kéytin
tukiaineistona tutkimuspéivikirjaa. Videotallenteet sekd opettajien ja opiskelijoiden kanssa
kdydyt keskustelut toimivat muistin ja havainnoinnin tukena. Pidin tutkimuspéivikirjaa
tunneista sekd opiskelijoiden ja opettajien kanssa kdydyistd keskusteluista. Kirjoitin

tutkimuspdaivékirjaa jokaisen tunnin jélkeen ja havainnoin tuntia vield videotallenteelta.
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Keskustelin opiskelijoiden kanssa tuntien lopuksi heidédn kokemuksistaan ja tuntemuksistaan
tunnilla. Viimeisen tunnin lopuksi opiskelijat tdyttivdt nimettdéméand kyselylomakkeen (liite 1),

jossa he saivat kertoa kokemuksistaan ja tuntemuksistaan opetukseen liittyen.

Aineistonhankinnassa hy6dynsin osallistuvaa havainnointia, jossa sosiaaliset
vuorovaikutustilanteet ovat tirked osa tiedon hankintaa ja tutkija toimii aktiivisesti tutkittavien
kanssa. Havainnointi sopii tiedonhankintamenetelmina silloin kun ilmidstd ei tiedetd mitddn ja
halutaan néhda asiat oikeissa yhteyksisséén seké tuoda asiaan liittyvid normeja voimakkaammin
esiin. Havainnoinnilla voidaan my&s monipuolistaa ilmidstd saatua tietoa. (Tuomi & Sarajirvi
2018, 83-84.) Osallistuva havainnointi on subjektiivista toimintaa ja voi olla hyvinkin
valikoivaa. Ennakko-odotukset voivat suunnata havainnointia muiden asioiden jdddessd
huomaamatta. Subjektiivisuus voidaan ndhdd my0s rikkautena, joka kuvaa arkieldmén
monivivahteisuutta ja tulkintojen rikkautta (Eskola & Suoranta 2014, 99—104.) Osallistuvassa
havainnoinnissa pyrin keskittymddn sekd opettamiseen ettd opiskelijaryhmin ilmapiirin ja
oppimisen havainnointiin. Oma osallistuminen ja kurssin lyhyt kesto osaltaan myds rajoittivat

aineiston kerddmista.

Tuntien kuvaaminen sujui vaivattomasti ja sain kaiken tarvitsemani videolle. Sain videokameran
lainaksi Jyvaskyldn liikuntatieteelliseltd tiedekunnalta. Kuvauspaikkana toimi Jyvéskyldn
monitoimitalon budosalit. Asetin videokameran jalustalle budosalin nurkkaan tatamille, jossa se
tallensi tunnit. Afinentoisto ja kuvanlaatu oli hyvi ja opiskelijoiden sekd minun #ini kuului
hyvin. Havainnoin videoituja tunteja dinen ja kuvan perusteella. Yhteensd kuvamateriaalia

kertyi noin yhdeksén tuntia.

Kamppailulajien soveltuvuutta koululiikuntaan ja ryhmin sosiaalisia suhteita mittasin
kvantitatiivisesti kyselylomakkeen avulla (liite 1). Kyselylomakkeeseen vastasi nimettdmésti
yhteensd 54 opiskelijaa, joista 26 oli poikia ja 28 tyttdjd. Kyselylld pyrin selvittiméén ryhmén
sosiaalisia suhteita sekd késityksid judon, painin ja potkunyrkkeilyn soveltuvuudesta
koululiikuntaan. Kyselylomakkeessa oli mukana my0s kuusi avointa kysymystd, joihin
opiskelijat saivat vastata vapaasti omin sanoin. Jaoin kyselylomakkeet jokaiselle ryhmaille
potkunyrkkeilytunnin lopuksi ja vastaamiseen oli varattu aikaa 15 minuuttia. Olin paikalla

valvomassa kyselylomakkeen tdyttoa ja tarkensin kysymyksia tarvittaessa.

37



Kyselylomakkeen alkuosassa kysyttiin opiskelijan sukupuolta ja aikaisempaa kokemusta
kamppailulajeista. Seuraavat kolme kysymystd olivat kunkin kamppailulajin sopivuudesta
koululiikuntaan ja kuusi avointa kysymystd muodostin itse tutkimuksen aiheeseen soveltuviksi.
Kyselylomakkeen ryhmén sosiaalisiin suhteisiin liittyvét kysymykset muokkasin Konun (2002)
koulun sosiaalisten suhteiden mittarista. Seitsemés ja viimeinen kyselylomakkeen kysymys oli
”Haluatko sanoa vield jotain muuta?”, joka oli vapaaechtoinen ja johon opiskelijat saivat antaa

vapaasti palautetta kurssista.

Tutkimuspdivdkirja auttaa tutkijaa prosessoimaan saatua tietoa ja on siksi erittdin tdrked
apuvidline. Tutkija tallentaa tutkimuspéivékirjaan aineistoa ja ajatuksia tutkimuksen
etenemisestd, kenttitapahtumista, tunnelmista sekd omaa toimintaa koskevista havainnoista.
(Huovinen & Rovio 2007, 107.) Péivikirjat ovat keskeisid tiedonléhteitd tutkimuksessani ja
toimivat videoiden tapaan havainnoinnin vahvistajina. Pidin tutkimukseni aikana kahta erilaista
paividkirjaa, kenttidpdivékirjaa ja erillistd tutkimuspéivékirjaa. Kenttipédivékirjaan Kkirjasin
lyhyesti heti tunnin jélkeen tehdyt huomiot ja havainnot. Omien havaintojen lisdksi sain
kenttdpdivikirjaan materiaalia ryhmidn oman opettajan ja opiskelijoiden kanssa kaydyistd
keskusteluista. Kenttdpdivikirja toimi hyvdnd muistin tukena tutkimuspiivékirjaa kirjoittaessa

heti tunnin jdlkeen kotona.

Tutkimuspdivékirjaan Kkirjoitin tapahtumat kronologisessa jérjestyksessd alkuldmmittelysti
loppukeskusteluihin asti. Loppuun kirjasin pddllimmaiset tuntemukset tunnista ja mahdolliset
korjausehdotukset toiselle ryhmille. Pyrin kuvaamaan tutkimuspdivikirjassa mahdollisimman
tarkasti tuntien kulkua, tapahtumia ja tilanteita sekd tunneilla tekemid havaintojani. Pohdin
tutkimuspdivékirjassa lisdksi harjoitusten toimivuutta kokonaisuutena ja tuntien tarkka
reflektointi auttoi minua karsimaan epakdytanndlliset harjoitteet pois seké valitsemaan ryhmaille
sopivat harjoitteet. Tutkimuspdivékirjassa kdyméni vuoropuhelu itseni kanssa auttoi minua
reflektoimaan toimintaani ja kirjaamaan ylos térkeimpid kokemuksiani ja tuntemuksiani
kamppailulajien opettamisesta koulussa. Pohdin tutkimuspiivékirjassa lisdksi syitd vaikeille
tilanteille ja opiskelijoiden kédytokselle, esimerkiksi opiskelijan jattdytymiselle pois tietyissé

harjoitteissa. Tutkimuspaivékirjaa kertyi yhteensd 12 sivua (Times New Roman, 1,5 rivivéli).
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4.4 Aineiston analyysi

Yhdistin tutkimuksessa laadullista ja méérillistd aineistoa ja analysoin tutkimuksen aineiston
kahdella eri tavalla: tilastollisella analyysilla ja siséllonanalyysilla. Tutkimuksella ei ole aiempaa
teoreettista viitekehystd eikd aiempi teoria ole vaikuttanut avoimiin kysymyksiin ja siten
opiskelijoiden vastauksiin. Tastd syystd se on aineistoldhtoinen. Tutkimuksen ollessa
aineistoldhtdinen, tutkittavan ilmion késitteen méérittely on vapaata suhteessa teoriaosan jo
tiedettyyn tietoon tutkittavasta ilmidstd (Tuomi & Sarajirvi 2018, 111). Néin ollen aikaisemmat
havainnot, tiedot tai teoriat ei saisi vaikuttaa analyysin toteuttamisen tai lopputuloksen kanssa,
koska sen oletetaan olevan aineistoldhtoistd. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 111.) Opiskelijat eivét

olleet minulle ennestdén tuttuja, joten aikaisemmat tiedot eivét vaikuttaneet tuloksiin.

4.4.1 Tilastollinen analyysi

Kamppailulajien sopivuutta koululiikuntaan ja ryhmén sosiaalisia suhteita kysyttiin viisi- ja
neliportaisella Likert-asteikolla ja tulokset esitettiin pylvdsdiagrammina. Opiskelijat arvioivat
judon, painin ja potkunyrkkeilyn sopivuutta koululiikuntaan viisiportaisella Likert-asteikolla
ympyrdimélld parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Vastausvaihtoehdot kunkin kamppailulajin
sopivuudesta koululiikuntaan olivat 1=Erittdin hyvin, 2=Melko hyvin, 3=En osaa sanoa,
4=Melko huonosti ja 5=Erittdin huonosti. Ryhmén sosiaalisia suhteita arvioitiin neliportaisella
Likert-asteikolla, jossa vastausvaihtoehdot olivat 1=tidysin samaa mieltd, 2=samaa mieltd, 3=eri
mieltd ja 4=tdysin eri mieltd. Kysymyksid ryhmin sosiaalisista suhteista oli yhteensd kuusi ja ne
kasitteliviat ryhmdssd viithtymistd, tuntien ilmapiirid, pari ja ryhmatyoskentelyd, opiskelijoiden

auttamista ongelmatilanteissa sekd ryhmééan kuulumisen ja hyviksynnén tunnetta.

4.4.2 Siséllonanalyysi

Laadullisen aineiston késittelyssd kéytin aineistoldhtdistd sisédllonanalyysia. Siséllonanalyysi
koostui  kyselylomakkeen avoimien kysymysten vastausten sekd tutkijaopettajan
tutkimuspdaivékirjan analysoinnista. Sisdllonanalyysin tarkoituksena on tuoda aineistosta esille

tutkielman kannalta merkittdvid tekijoitd, muuttamatta kuitenkaan alkuperdisen sisdllon
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merkitystd sisdllonanalyysia tehdessd. Sisédllonanalyysin tavoitteena on selittdd tutkittavaa
ilmiotd ja luoda selked kuva tutkittavasta aihealueesta. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 122-124.)
Suoritin aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin kyselylomakkeessa esitetyistd kuudesta eri avoimen
kysymyksen vastauksista. Avoimilla kysymyksilld haluttiin saada esille opiskelijoiden omia
ajatuksia ja mielipiteitd tunneilla opituista taidoista, kamppailulajeihin kuuluvasta
lahikontaktista sekd itsetunnon ja itsetuntemuksen kehittymisesti. Avoimilla kysymyksilld
kysyttiin myds mukavimmista ja epdmiellyttdvimmistd asioista tunneilla sekd kamppailulajien
mahdollisuudesta opettaa toisen ihmisen kunnioitusta. Avoimet kysymykset olivat esitetty

kyselylomakkeessa seuraavassa muodossa:

- Opitko uusia taitoja? Mitd?

- Miltd sinusta tuntui kamppailulajeihin kuuluva ldhikontakti ja kosketus? Perustele.

- Mika tunneilla oli mukavinta? Miksi?

- Miké tuntui epdmiellyttavaltd? Miksi?

- Tunneilla pyrittiin kehittimaén itsetuntemusta ja itsetuntoa kamppailulajien avulla.
Minkélaisissa tilanteissa huomasit ndin tapahtuvan?

- Tunneilla pyrittiin kehittdméin toisen ihmisen kunnioittamista. Mink&laisissa tilanteissa

huomasit néin tapahtuvan?

Sisédllonanalyysissa aineisto tiivistetddn ja luodaan selkedén muotoon, jotta tutkittavasta ilmiosta
voidaan tehdd luotettavia johtopddtoksid (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-124). Kéytin
aineistoldhtdisen  sisdllonanalyysin ~ apuna  Microsoft  Office  Excel 2016 -
tekstinkésittelyohjelmaa, jonka avulla pyrin selkeyttimédn analysoitavaa aineistoa muun muassa
muotoilemalla, erottelemalla sekd kéayttamélld vidrikoodeja teemoittelussa. Analyysin
ensimmadinen vaihe muodostui opiskelijoilta saatujen vastausten purkamisesta ja pelkistimisesta.
Aineiston pelkistimiselld eli redusoinnilla tarkoitetaan aineiston auki kirjoittamista, jossa
pyritddn karsimaan kaikki epdolennainen pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-124).
Pelkistimisen jélkeen kdytin teemoittelua, koska sen on todettu olevan hyvi tapa kdytinnon

ongelmien kokoamiseen ja tutkimiseen. (Eskola & Suoranta 2014, 175-176).

Teemoittelin  opiskelijoiden avoimien kysymysten vastaukset samankaltaisiin ryhmiin

erottelemalla kunkin ryhmén tyttGjen ja poikien vastaukset toisistaan. Jokainen vastaus sai
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teemoittelun mukaisen vérikoodin sen mukaan, mihin ryhméadn vastaus kuului. Esimerkiksi
poika, jonka vastaus kysymykseen ”Opitko uusia taitoja?” oli lyontitekniikka, merkitsin siniselld
ja koodasin muotoon P6R1A lyontitekniikka. Kirjain P kertoi vastaajan sukupuolen, numero 6
opiskelijan jérjestysnumeron, R1 ryhman numeron ja A teemoittelun mukaisen ryhméan A. litke

tai lajiharjoittelu. Esimerkki teemoittelusta 10ytyy kuviosta 2.

Opitko uusia taitoja? Mita?

Potkunyrkkeily (39) “Paremmat lyonnit.”

)

"Lyomddn ja potkimaan hieman harkitummin.’
"Eri potku ja lyontitapoja.”
Judo (21) ”...Pari sidontaa ja niistd pois pddsy.”

’

“Judossa lukkoja.’

’

“Judoa, kaulahuivisidonta, kaato.’

)

Paini (10) “Painia, judoa.’
"Oppi monia eri liikkeitd painissa ja potkunyrkkeilyssd.”

“Judoliikkeitd ja painimisliikkeitd.”

Ei oppinut uusia taitoja (6) | "Olen tiennyt asiat jo ennestdcdn, joten en.”

)

”En oppinut, tuttuja aikaisemmilta kerroilta.’

’

"Kaikki tunnilla oli ennestddn tuttua hapkidosta.’
Oppi muita taitoja (5) ”... hyvid lammittely tapoja.”™
“Erilaisia pelejd, jotka sopisivat hyvin myds tavalliselle

1

litkuntatunnille.’

’

”... itsepuolustusta.’

KUVIO 2. Esimerkki teemoittelusta. Suluissa oleva numero ilmaisee sen, kuinka monessa
vastauksessa asia mainittiin, vastaajia oli yhteensd 53. Osa opiskelijoista mainitsi oppineensa
jotain jokaisesta lajista. Kuviossa on suoria lainauksia vastauksista. Vastauksissa nousi

tarkeimmiksi teemoiksi lajiharjoittelu, muut taidot ja ettei opiskelija oppinut mitdén.

Kaévin vastaukset ldpi yksitellen moneen kertaan ja erottelin samalla niistd tutkimuksen kannalta
merkityksellisimmét ilmaukset sekd etsin yhtdldisyyksid ja eroavaisuuksia. Opiskelijoiden
vastaukset rakentuivat pitdmieni liikuntatuntien kokemusten pohjalta ja ne muodostuivat
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lauseista tai yksittdisistd sanoista. Pyrin pitdimddn opiskelijoilta saadut vastaukset
mahdollisimman muuttumattomina, jotta niiden alkuperdinen ajatus sdilyisi. Kévin aineistoa lépi
useaan kertaan ja pyrin l0ytiméddn samankaltaisia ilmauksia, jotka ryhmittelin eri teemoihin
siséltdjen perusteella. Ryhmittelyssé eli aineiston pilkkomisessa tavoitteena on tehdi yleistyksia
eli tyyppiesimerkkejd, joita esiintyy vastauksissa toistuvasti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 106-
108.) Tdman jdlkeen suoritin kvantifioinnin, eli laskin montako kertaa kukin tyyppiesimerkki
esiintyy vastauksissa. Tyyppiesimerkit merkitsin eri véreilld, mikd helpotti aineiston lukemista
ja karsi epdolennaisuuksia pois. Lopuksi tein eniten nousseista teemoista johtopaitoksia. Talla
tarkoitetaan késitteellistdmistd, jossa tutkimuksesta noussutta tietoa peilataan teoriittisiin

késitteisiin ja johtopdatoksiin. (Tuomi & Sarajérvi 2018.)

Etenin samalla tavalla myods tutkijaopettajan tutkimuspéivikirjan kohdalla, joka toimi
videomateriaalin ohella tukiaineistona. Perehdyin piivékirjaani lukemalla sen useaan kertaan
lapi ja tein sithen merkintdjd, joita sitten vertailisin toisiinsa ja pdddyin muodostamaan
paateemat. Analysoin tutkimuspaivakirjani siséllonanalyysilla vastatakseni
tutkimuskysymykseeni, miten tutkijaopettajana koin kamppailulajikurssin tavoitteiden
toteutuneen lukion opetussuunnitelman mukaisen sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen

toimintakyvyn ndkdkulmasta.

Tapahtumien videoinnilla tuetaan osallistuvaa havainnointia (Huovinen & Rovio 2007, 106).
Videokuvaaminen osoittautui hyvéksi tiedonhankintamenetelmiksi ja toimi muistin tukena.
Videolta pystyin palauttamaan tuntia mieleen ja havainnoimaan sekd omaa ja opiskelijoiden
toimintaa. Liséksi videointi ja videoiden analysointi tukivat pdivdkirjaan merkitsemiéni
havaintoja, kuten opiskelijoiden kanssa tunnilla kdytyjd keskusteluita. Analysoin
videomateriaalia aineistoldhtoisesti tutkimuskysymyksien pohjalta. Videoita havainnoimalla
pyrin tarkastelemaan muun muassa ryhmin sosiaalisia suhteita ja toimintaa ldhikontaktissa.
Tarkastelin myds omaa toimintaani organisoinnin, tehtdvanannon seké opetuksen siséllon osalta.
Videoinnin koin hyvdnd siksi, ettd videotallenteiden avulla saatoin havaita tunnin jdlkeen
jotakin, mitd minulta jii tunnilla huomaamatta. Tuntien jdlkeen katsoin videoita ja kirjasin ylos
merkityksellisid tilanteita omasta ja ryhmén toiminnasta, ryhmén sosiaalisista suhteista seké
opiskelijoiden ilmeisti, eleistd ja kommenteista. Merkitykselliseksi tilanteiksi luin esimerkiksi

opiskelijan pois jéattdytymisen jostain harjoituksesta tai koskettamisen arastelun pariharjoitteissa.
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5 TULOKSET JA NIIDEN TULKINTAA

5.1 Opiskelijoiden merkitykselliset kokemukset kurssista

Ensimmadisen tutkimuskysymykseni tavoitteena oli selvittdd opiskelijoiden merkityksellisimmaét
kokemukset kurssista ja mielipiteet tuntien sisélloistd. Tassd luvussa esittelen tekstindytteilld
avoimissa kysymyksissé eniten esiintyvid ja tutkimuskysymyksien kannalta merkityksellisimpid
vastauksia hyoddyntden aineistolainauksia. Suojellakseni tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden anonyymiteettid, en tuo heiddn oikeita nimid esille. Kéytdn tutkimuksessani
keksittyjd pseudonimid, joista kdy esille henkilon sukupuoli, koska se on oleellinen tieto

tutkimukseni kannalta. Sukupuoli nékyi vastauksissa, siind milld tavalla kamppailulajit koettiin.

5.1.1 Uusien taitojen oppiminen

Ensimmdisen avoimen kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd opiskelijoiden kokemuksia
opituista uusista taidoista. Suurin osa opiskelijoista mainitsi vastauksissaan oppineensa uusia
taitoja kaikista lajeista, mutta maérdllisesti eniten vastauksissa korostuivat erilaiset
potkunyrkkeilytaidot. 54 opiskelijasta 39 opiskelijaa mainitsi oppineensa yleisesti erilaisia
potku- ja lyontitekniikoita. Osa opiskelijoista kuvaili potkunyrkkeilytunnilla opittuja taitoja

myo0s yksityiskohtaisemmin ja alla on esimerkkejd heiddn vastauksistaan:

Opin, ettd lyonnissd suojataan leukaa olkapddlld. (Jari.)
Suojauksen parantaminen. (Kalle.)
Lyémddn, kdyttamdcdn kierrettd tehokkaasti. (Miia.)

Lyomddn ja potkimaan hieman harkitummin. (Marko.)

21 opiskelijaa mainitsi oppineensa erilaisia judotekniikoita kuten heittoja, sidontoja ja

sidonnoista pois pddsyjd. Ohessa joitakin esimerkkejé kyseisten opiskelijoiden vastauksista:

...pari sidontaa ja niistd pois pddsy. (Jukka.)
Judoa, kaulahuivisidonta, kaato. (Emma.)
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Judossa lukkoja. (Sami.)

Opetetuista lajeista méaardllisesti vihiten mainintoja sai paini, joka mainittiin kymmenessa eri
vastauksessa. Vastaukset eivit olleet samalla tavalla yksityiskohtaisia kuin judossa ja
potkunyrkkeilyssé, vaan koskivat painitaitoja yleisesti. Seuraavat esimerkit havainnollistavat

painissa uusien taitojen oppimiseen liittyvid vastauksia:

Painia... (Ville.)
Opin monia eri liikkeitd painissa... (Antti.)

Painissa kaikki uutta... (Minttu)

Viisi opiskelijoista mainitsi oppineensa myds muita taitoja, kuten kéyttiméddn voimaa
harkitummin sekd litkuntatunneille sopivia pelejd ja itsepuolustusta. Esittelen seuraavaksi

muihin taitoihin liittyvid lainauksia:

Erilaisia pelejd, jotka sopisivat hyvin myos tavalliselle litkuntatunnille. (Riku.)

..hyvid ldmmittely tapoja. (Saku.)

...kannattelemaan kehoa eri tavalla (hyvd ryhti, vatsiksien jdnnitys). (Tiina.)

Opin itsepuolustusta ja parempia kamppailutekniikoita (parempi lyonti, tasapaino, yms).
(Tatu.)

Opin miten saada toiselta jalat alta ja miten pddstd ylos hankalasta tilanteesta. (Mira.)

Kuusi opiskelijoista vastasi, ettd tunneilla opetetut asiat olivat ennestdéin tuttuja tai he eivit
oppinut mitddn uutta. Tunneilla opetetut kamppailutekniikat olivat perustekniikoita kyseisistd
lajeista ja on hyvin todenndkdistd, ettd osalle opiskelijoista ne oli ennestddn tuttuja. Tama kévi
ilmi esimerkiksi judosidonnoista, jotka osa opiskelijoista osasi tehdd jo valmiiksi. Vastaajista
neljélld opiskelijalla oli aikaisempaa kamppailulajitaustaa ja yksi opiskelijoista mainitsi ettei

ollut judo- ja painitunnilla. Alla esimerkkejd opiskelijoiden vastauksista:

Olen tiennyt asiat jo aiemmin. (Satu.)

Olen ollut jumpassa potkunyrkkeily tunnilla, joten liikkeet olivat entuudestaan tuttuja.

(Outi.)
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Vanhan uusintaa. (Eero.)

Kaikki tunnilla oli ennestddn tuttua hapkidosta. (Tuomo.)

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd enemmistd opiskelijoista (87 %) oppi jonkin uuden taidon ja
vihemmistd (11 %) opiskelijoista ei kokenut oppineensa mitddn uutta. Ainoastaan yksi
opiskelija jétti kysymykseen vastaamatta. Vastauksiin uusien taitojen oppimisesta voi vaikuttaa,
ettd kyselylomake tdytettiin viimeisen tunnin eli potkunyrkkeilytunnin jélkeen, jolloin
potkunyrkkeilyssd kdydyt asiat olivat tuoreimpana mielessd. Judo- ja painikerrasta oli kaikilla
ryhmilla yli viikko aikaa, jolloin paljon asioita oli varmasti ehtinyt unohtua siina ajassa. Lisdksi
painin vidhdiset maininnat saattoivat johtua siitd, ettd painitekniikat sekoittuivat helposti

judotekniikoiden kanssa, koska judopukua ei ollut kéytettdvissa.

5.1.2 Kosketus ja lihikontakti kamppailulajeissa

Toisessa avoimessa kysymyksessd kysyttiin, miltd kamppailulajeihin kuuluva ldhikontakti ja
kosketus tuntui opiskelijoiden mielestd. Outona ja epdmiellyttivind kosketusta seké
lahikontaktia kamppailulajeissa piti yhteensd 20 opiskelijaa, joista 18 oli tyttdjd ja 2 poikia. 16
opiskelijaa mainitsi kosketuksen ja ldhikontaktin tuntuvan epamiellyttdviltd tai oudolta, jos
kyseessd on vieras henkild. Loput neljd opiskelijaa mainitsivat kosketuksen vain tuntuvan
epamiellyttaviltd tai oudolta. Vastauksissa korostui selkedsti: mitd intiimimpad kosketus on, sitd
epamiellyttivimpéanid se koetaan, jos koskettaja on vieras henkild. Seuraavat esimerkit

havainnoillistavat 1dhikontaktiin ja kosketukseen liittyvid vastauksia:

Painissa ei mukava, ei ole tottunut noin ldheiseen kontaktiin muiden tuntemattomien
ihmisten kanssa. Osa tuntui liian vikivaltaiselta. (Minttu.)

Vihdn outoa. Varsinkin jos esim. pari on tuntematon. Niin ei tiedd miten voi kohdella.
(Jukka.)

Tuntemattoman ihmisen kanssa epdamiellyttivid. (Emma.)

Aluksi oudolta, mutta siihen tottui. Osa ihmisistd oli vieraita, jonka takia tuntui oudolta
“mennd iholle”. (Minna.)

Painissa ja judossa se tuntui vihdn epdmiellyttiviltd. Potkunyrkkeilyssd ei. (Essi.)
Ldhikontaktia ja kosketus oli joskus hdiritsevdd/outoa, jos ei tuntenut ihmistd. (Satu.)
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Vililld tuntui kiusalliselta tdysin vieraan henkilon kanssa. (Julia.)

Myds kulttuurin ja aikaisempien koululiikuntakokemusten merkitys kosketukseen esiintyi
opiskelijoiden vastauksissa. Kosketus voidaan kokea tunkeutumisena omalle reviirille” tai
koskemattomuusalueelle, jonka koko wvaihtelee kulttuurittain. Jokaisella ihmiselldi on noin
puolen metrin mittainen intiimivydhyke, jonka sisélle tuleminen vaatii erityisen luvan tai syyn.
(Endkoski & Routasalo 1998, 27-28.) Intiimivyohykkeen sisdlle tuleminen voidaan kokea

outona, mika kéy ilmi muutamien opiskelijoiden vastauksista:

Aika erikoiselta, koska koululiikunnassa ei yleensd olla muihin kosketuksessa. (Sini.)

Oudolta, hyvin harvinaista suomalaisessa kulttuurissa. (Miia.)

22 opiskelijaa, joista 15 oli poikia ja 7 tyttdjd, koki kamppailulajeihin kuuluvan ldhikontaktin
normaalina ja kuuluvan lajiin. Keskustelin poikien litkunnanopettajan kanssa painin ja
potkunyrkkeilyn eroista tyttdjen ja poikien vélilld. Poikien litkunnanopettaja mainitsi, ettd pojat
saattavat ndhdé judon ja painin reilumpana verrattuna potkunyrkkeilyyn, koska siind vadnnetidan
eikd lyoda. Poikien kasvatuksessa tdméd nédkyy siind, ettd painia pidetdén luonnollisena lapsen
kehityksen kannalta. Painiminen ndhddén jopa suotavana, mutta lydmisestd torutaan heti, koska
silld voi satuttaa vakavammin. Etenkin pojat mainitsivat vastauksissaan kamppailun olevan
normaalia ja kuuluvan ithmisluontoon. Ohessa poimintoja opiskelijoiden vastauksista aiheeseen

liittyen:

Ne tuntuivat varsin normaaleilta, koska tdlldisiin lajeihin kuuluu kontakti. Jotkut voivat
niistd kiusaantua, mutta mielestdni syytd siihen ei ole. (Riku.)

Than normaalilta, kuuluu itsepuolustuslajeihin. (Sami.)

Normaalilta, kuuluu ihmisluontoon tapella joten tdssd ei ollut mitddn tavallisesta
poikkeavaa. (Saku.)

Asiaan kuuluvaa joten se meni. Vililld epdmiellyttivid. (Markus.)

Osa opiskelijoista mainitsi, ettd kosketuksen kokeminen on tottumuskysymys. Endkosken ja
Routasalon (1998) mukaan kosketuksen kokeminen on yksilollistd ja siithen vaikuttavat muun

muassa tilanteen erityispiirteet, aikaisemmat kokemukset kosketuksesta, persoonallisuustekijat
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ja ympdriston asenteet. Opiskelijoiden vastauksista kdvi ilmi, ettd osa ei ollut tottunut
kamppailulajeihin tyypilliseen kosketukseen. Vastaavasti, osa opiskelijoista oli tottunut
kosketukseen esimerkiksi harrastamassaan lajissa, jolloin he eivdt kokeneet kosketusta tdstd
syystd epamiellyttivind. Taustalla saattaa olla myos, ettd kontaktiin tottumattomilla ei ole
kokemusta vastaavanlaisesta kosketuksesta ja téstd syystd heiddn on vaikea luottaa pariin tdysin.

Aiempi tottumus kosketukseen vilittyi joidenkin opiskelijoiden vastauksista, mikd kdy ilmi

seuraavista poiminnoista:

Se ei ollut iso asia. Olen jalkapallossa tottunut kontaktiin. (Sofia.)

Se tuntuu eka vihd oudolta, mutta siihe kyl tottuu ja jos enemmd harrastaa sellasii lajeja
koulussa nii se ei tunnu endd oudolta vanhempana. (Tanja.)

Tuntui luonnolliselta, ihan hyvd ettd sitd tdytyy harjoitella mikdli tuntuu epimukavalta.

(Juha.)

Vieraiden kanssa vihdn awkward, koska ei ole tottunut sellaiseen, mutta kaverin kassa

se oli ihan hauskaa. (Veera.)

Useat tutkijat uskovat kosketuksen olevan voimakkain sanattoman viestinndn muoto (Lee &
Guerrero 2001, 197). Kosketuksella on lukuisia positiivisia vaikutuksia elimistossd ja
kosketuksen yhteydessé erittyvd mielihyvidhormoni oksitosiini synnyttda kiintymyksen tunnetta
toisiaan koskettavien vilille (Uvnis-Moberg 2007, 125). 11 opiskelijaa, joista 8 oli poikia ja 3
tyttdjd mainitsivat kosketuksen ja ldahikontaktin tuntuvan hyvilti. Kyseisten opiskelijoiden
vastauksista voidaan huomata, ettd he nauttivat etenkin parityoskentelysti ja yhdessd

tekemisestd. Opiskelijat, jotka vastasivat kosketuksen tuntuvan hyviltd Kkirjoittivat

seuraavanlaisia vastauksia:

Se oli kivaa ja fyysistd. (Kalle.)

Ei tuntunut yhtddn oudolta. Oli kivaa tehdd ja “pelleilld” (ei niin vakavaa) parin kanssa.
Sai paljon enemmdn irti tunnista, kun pddsi jakamaan ja tekemddn tunnin aktiviteetit
jonkun toisen kanssa. (Tiina.)

Oli kiva tehdd ryhmdssd/parin kanssa, koska aina on kivaa tehdd yhdessd. (Outi.)
Hauska ihmisliheinen laji, jos kaipaa urheiluun yhteisollisyyttd ja kontaktia,

kamppailulajit ovat mainio vaihtoehto! (Suvi.)
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Kaiken kaikkiaan yhteensd 20 opiskelijaa 54 opiskelijasta vastasi kosketuksen tuntuvan oudolta
tai epamiellyttavalté, joista suuri enemmistd (f=18) oli tyttdjd. Toisin sanoen yli puolet (64 %)
tytoistd koki kosketuksen epdmiellyttdvind, etenkin jos koskettaja on vieras henkild. Loput
kymmenen tyttdd pitivat kosketuksesta tai se ei haitannut heitd. Suurin osa pojista (92 %) piti
kosketuksesta tai se ei haitannut heitd. Montagun (1971) mukaan naiset reagoivat kosketukseen
voimakkaammin kuin miehet, ja kosketus on naisille myds merkityksellisempdd. Kaikki

opiskelijat vastasivat kysymykseen.

5.1.3 Mukavimmat ja epimiellyttivimmiit asiat tunneilla

Kolmas ja neljds avoin kysymys Kkartoitti opiskelijoiden kokemuksia mukavimmista ja
epamiellyttivimmistd asioista kamppailutunneilla. Mukavimpina asioina vastauksissa esiintyi
madrillisesti potkunyrkkeilyyn (fr=18), painiin ja judoon (fr=13) sekd uusien asioiden (fr=10)
kokemiseen liittyvét asiat. Vastaukset jakautuvat tyttdjen ja poikien kesken ldhes tasan.
Opiskelijat mainitsivat mukaviksi asioiksi my0s yhdessd tekemisen (fr=6) ja paineiden
purkamisen (fr=5) tunnilla. Mukavimpina asioina médrillisesti pidettiin lajeihin liittyvien
lajitaitojen ja -tekniikoiden harjoittelua. Opiskelijoiden vastauksia mukavimmista asioista olivat

esimerkiksi:

Tunneilla parasta oli liikkeiden harjoittelu silld siind tunsi kehittyvinsd ja oppivansa,
koska tekniikan paraneminen ndkyy paremmin kuin esim. kunnon paraneminen. (Tatu.)
Tykkdsin painista. Siind yhdistyi nopea liikkuminen ja voimakkaat sidonnat ja
kamppailu. Erittdin mukava laji! (Riku.)

Fyysinen kontakti, oikeat lyonnit ja potkut voivat auttaa tulevaisuudessa. (Marko.)
Paini, koska siind oppi, ettd tekniikka on tdrkedmpdd kuin silkka voima. (Niklas.)
Potkunyrkkeily. Siind sai kunnolla hiked pystyyn sekd oli yleensdkin hauskaa. (Markus.)

Tunneissa mukavinta oli rento ilmapiiri ja judossa opetellut heitot. (Tiia.)

Vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan n. 20 % tytdilld ja 9 % pojilla on koulu-uupumusta.
Koulu-uupumuksen on huomattu olevan yhteydessa stressin kokemiseen, erilaisiin psyykkisiin
oireisiin sekd koulunkdynnin ja opiskelueldmin vaikeuksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,

2019.) Minulla ei ole tarkempaa tietoa tutkimukseen osallistuneiden aikaisemmista
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stressikokemuksista, mutta viisi opiskelijaa mainitsi mukavimpana asiana aggression ja stressin
purkamisen. Lyominen ja potkiminen ndhdddn usein aggressiivisena kadyttdytymisend, jota ei
padse kokeilemaan yleensd muualla kuin kamppailulajitunneilla. My6s painiminen voi purkaa
stressid, kun pddsee vaantdmiin parin kanssa kaikin voimin uupumukseen asti. Kamppailulajit
saattavatkin olla niitd harvoja lajeja, jossa aggressiota ja stressid pddsee purkamaan
hyvéksyttavilld tavalla, toisia satuttamatta. Pitkdaikaisen itsepuolustuslajien harjoittelun on
huomattu vihentivin aggressiivisuutta (Daniels & Thornton 1990, 1992; Graczyk, M. 2010;
Lamarre & Nosanchuk, 1999; Nosanchuk, 1981; Skelton, Glynn, & Berta, 1991). Alla esittelen

poimintoja opiskelijoiden vastauksista aggression ja stressin purkuun liittyen:

Aggression purku. Koska sen voi tehdd muita satuttamatta. (Jukka.)
Nyrkkeily! Sai haastaa itseddn ja purkaa aggressiota! (Julia.)

Lyonnit ja potkut. Ne oli hauskoja ja hyvd tapa purkaa stressid. (Laura.)
Itse kamppailu, sai purkaa paineita. (Saku.)

Tunneilla mukavinta oli saada lyodd kovaa, silld se purki paineita. (Satu.)

Kuusi opiskelijaa vastasi yhdessd tekemisen olevan mukavin asia tunneilla. Lukion
litkkunnaopetuksen siséltoihin kuuluu yhteistyotaitoja sekd yhteishenkeéd kehittavét liikunnalliset
pari- ja ryhmatehtavit (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 337). Pari- ja ryhmétehtévit
kuuluvat oleellisesti kamppailulajeihin ja ne olivat tunnilla isossa roolissa. Kamppailulajit ovat
paritanssien ohella yksi harvoista liikuntamuodoista, jossa parin kanssa tydskennelldin
fyysisesti hyvin ldhelld toista. Seuraavat tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kuvasivat

parityoskentelyd hyvin mydnteisesti:

Parin kanssa toiminta. Mukavaa tehdd tutun henkilon kanssa liikkeitd. (Niko.)

Se ku pdds ite opettelee niitd lyontejd ja heittoja, koska ne oli kivoja ja yhdessd
tekeminen kavereitten kaa ja se et oppi kaikkee uutta. (Tanja.)

Judossa oli kivaa pddstd temppuilemaan parin kanssa, sekd ryhmdssd. Tdysin erilaista
kuin yleensd litkuntatunneilla. Paini oli kivaa kun pddsi kokeilemaan erilaisia heittoja

parin kanssa. (Tiina.)
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Kymmenen opiskelijaa piti mukavimpana asiana tunneilla uusien lajien ja asioiden kokemista.
Lukion litkunnanopetuksen keskeisiin tavoitteisiin ja sisdltdihin kuuluu uusiin litkuntamuotoihin
ja -lajeihin tutustuminen. Enemmistolld (76 %) opiskelijoista ei ollut aikaisempaa kokemusta
kamppailulajeista. Kamppailulajeja voidaan siis pitdd lukion liikunnanopetuksen tavoitteiden
mukaisina uusina litkuntamuotoina ja -lajeina. Alla on poimintoja opiskelijoiden vastauksista

uusien asioiden kokemiseen liittyen.

Uuteen lajiin tutustuminen. (Matti.)
Lajeihin tutustuminen yleisesti, koska ei muuten olisi tullut sitd tehtyd. (Eveliina.)

Kun pddsi tekemddn ja kokeilemaan uusia asioita. (Sami.)

Yhteensd 15 opiskelijaa vastasi kokeneensa my0s epamiellyttivid asioita tunneilla.
Epamiellyttdvimpand asiana pidettiin lajeihin liittyvad ldhikontaktia (fr=6). Vastaajista neljé oli
tyttdjd ja kaksi poikia. Seuraavaksi epdmiellyttivimpani asiana koettiin vieras pari (fr=4), joista
kolme oli tytt6ja ja yksi poika. Epdmiellyttaviksi asioiksi mainittiin my0s lajien rajuus (fr=3) ja
judo (fr=2), joita vain tytot pitivit epamiellyttivind. Alla opiskelijoiden vastauksia

epamiellyttdvistd asioista:

Parin kanto, liian ldheistd. (Marko.)
No esim. jos kontaktissa osuu jotkut ilkedt paikat yhteen. (Jukka.)
Paini. Lihinnd ldhikontaktin takia. (Markus.)

Varmaan se kosketus joissa liikkeissd. (Jonna.)

Osasta vastauksista kdy ilmi, ettd etenkin judo ja paini koetaan liian rajuna lajina ja jopa
vikivaltaisena, jos siithen ei ole tottunut. Tyttdja huoletti lisdksi parin satuttaminen vahingossa
kamppailun aikana. Channon & Jennings (2013) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd yleisesti
vdhdn kamppailua harjoitelleet naiset pelkédsivdt satuttavansa samaa sukupuolta olevaa
harjoittelukumppaniaan. Seuraavat tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kuvasivat lajien

rajuutta ja toisten vahingoittamiseen pelkddmistd néin:

Potkunyrkkeilyssd patjojen pito (tirdhys ei ollut kiva). (Tiina.)

Lajien rajuus, koska mielestdni etenkin judo olisi vaatinut jotain pohjaa. (Eveliina.)
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Muiden “satuttamisen” pelkddminen painissa. Ei ollut varma miltd toisesta tuntuu.
(Minttu.)

Painissa piti kaataa toinen, en uskaltanut tehdd tdysilld, koska pelkdsin ettd toiseen
sattuu. (lina.)

Tdysin vieraiden kanssa tyoskentely, ei uskalla tehdd taysilld. (Julia.)

Vieraan ihmisen kosketus nousi esille neljdn opiskelijan vastauksessa liittyen tunnin
epamiellyttivimpiin asiothin. Syy tdhdn voi 10ytyd esimerkiksi aikaisemminkin nousseista
asioista, kuten kosketukseen tottumattomuudesta, parin tai itsensd satuttamisen pelkddmisesta,
aikaisemmista epdmiellyttdvistd kokemuksista tai luottamuksen puuteesta vieraaseen ihmiseen.

Yksi opiskelijoista kuvasi vieraan ihmisen kosketusta ndin:

Kosketus vieraaseen ihmiseen silld normaalisti ei koske niin se oli erittdin outoa joskus.

(Satu.)

Yhdeksin opiskelijaa ei vastannut kysymykseen ollenkaan. Syynd tdhén voi olla esimerkiksi,
ettd opiskelija ei kokenut epdmiellyttidvid asioita tunneilla tai opiskelija ei halunnut jostain
syystd mainita epdmiellyttiviksi kokemaansa asiaa. Liséksi 22 opiskelijaa vastasi, etteivét

kokeneet tunneilla mitdén epadmiellyttivid asioita. Ohessa esimerkkejd heidén vastauksistaan:

Mikddin ei tuntunut erityisen epdmiellyttdviltd mielestdni. (Veera.)
Mikddn ei ollut epdamiellyttivdid, koska kaikki toiminta liittyi aiheeseen eikd mikddn

tuntunut epdmukavalle. (Pekka.)

Y1i puolet (57 %) opiskelijoista koki mukavimpina asioina harjoitellut lajitekniikat, erityisesti
potkunyrkkeilytekniikat. Tdma kertoo siitd, ettd tehdyt harjoitteet ovat olleet pidettyji ja ne ovat
jadneet positiivisesti mieleen. Toisiksi pidetyin asia oli uusien asioiden kokemiseen liittyvit
asiat, mikd kertoo mielesténi siitd, ettd uusien asioiden ja litkuntamuotojen kokeilu koettiin
ryhmien opiskelijoiden keskuudessa mielekkddna. Opiskelijoista 18 % koki epdmiellyttdvimpiné
asioina lajeihin kuuluvan ldhikontaktin ja vieraan parin. Ldhikontaktin ja vieraan parin
kokeminen epdmiellyttdvind oli yhteydessd judon ja painin kokemiseen epdmiellyttdvina.

Liséksi kyseisistd opiskelijoista suurin osa koki potkunyrkkeilyn olevan mukavin asia tunneilla.
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5.1.4 Ajatuksia itseluottamuksen kehittymisesti

Viidennen avoimen kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd opiskelijoiden ajatuksia siitd
voidaanko kamppailulajitunneilla kehittdd opiskelijoiden itseluottamusta ja itsetuntoa seka
minkélaisissa tilanteissa opiskelija huomasi ndin tapahtuvan. 37 opiskelijaa 54 opiskelijasta koki
itseluottamuksen ja itsetunnon kehittymisen mahdollisena. Mééréllisesti eniten opiskelijat
kokivat itseluottamuksensa ja itsetunnon parantuneen saadessaan erilaisia pystyvyyden ja
pitevyyden kokemuksia tunneilla (fr=24) sekd luottamuksen itseen ja pariin lisddntymisen

myota (fr=10).

Useassa vastauksessa toistui pystyvyyden ja pitevyyden kokemukset itseluottamuksen ja
itsetunnon kohottajina. Taustalla saattaa olla ajatus, ettd opetellut kamppailutaidot toimivat
itsepuolustukseen uhkaavissa tilanteissa, jolla voi olla itseluottamusta ja itsetuntoa kohottava
vaikutus. Potenzan (2014) mukaan sddnnéllinen itsepuolustustunneille osallistuminen kehittda
itsetuntoa, itsehillintdd ja itsensd toteuttamista. Seuraavaksi esittelen esimerkkejd opiskelijoiden

vastauksista pystyvyyden ja pitevyyden kokemuksiin liittyen:

Kun oppi uusia taitoja esim. puolustusta. (Emilia.)

Kun tekniikoihin tuli varmuutta, ja kaveri tsemppasi, oli mukavaa ja tuli itsevarmuutta.
(Marko.)

Pariharjoitteluissa tuli tarkkailtua toisen liikkeitd ja samalla huomasin omia
vahvuuksiani ja heikkouksiani, joita voisin kehittdd. (Tatu.)

Kun saa kaverin horjumaan paljon kanssa potkulla se antaa luottoa omaan tekemiseen.
(Miia.)

Oli mukava huomata, ettd esim osaa lyodd kovaa. (Julia.)

Vastustajaa eikd itsed vahingoiteta, mutta silti ndytetddn ettd pystyy puolustamaan

itsedidin. (Markus.)

Kymmenen opiskelijaa koki itseluottamuksen ja itsetunnon kehittymisen nékyvén luottamuksen
lisddntymisend itseen ja pariin. Kuten opiskelijoiden vastauksista voi havaita, joillakin
opiskelijoilla saattaa olla ennakkoluuloja kamppailulajeista pelottavina ja jopa vékivaltaisina
lajeina. Opiskelijoilla voi olla my0s ennen tuntia erilaisia huolia esimerkiksi siitd, ettd tunnilla
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sattuu jotain. Kosketuksen epamiellyttivyyden kokemus voidaan nidhdi suoraan verrannollisena
sithen, kuinka luottamuksellinen suhde parilla on. Esittelen seuraavaksi poimintoja vastauksista

itseluottamuksen ja itsetunnon kehittymiseen liittyen:

Kun huomasi, ettei timd niin pelottavaa ja vain vikivaltaista olekaan. (Minttu.)
Tunneilla huomasi eri ottelutilanteiden aikana sen kuinka sinut on kontaktin ottamisen
kanssa. (Pekka.)

Kun porukka alkoi pikkuhiljaa luottamaan muihin ja sitd kautta itseensdkin ja
heittdytyivit mukaan, esim ryhmdrullaus. (Tiina.)

Tdmdn huomasi, kun joutui harjoittelemaan muiden kanssa ja kaikki kunnioitti toisiaan.
Oppi myos omasta kehosta ja omista rajoista. (Niklas.)

Kun piti ottaa ldhikontaktia hiukan vieraiden ihmisten kanssa. Kaikki olivat mielestdni

hyvin mukana. (Tiia.)

Vastaavasti yhdeksdn (16 %) opiskelijoista ei huomannut minkddnlaista kehitystd
itseluottamuksessa tai itsetunnossa ja kahdeksan (15 %) opiskelijaa jétti vastaamatta
kysymykseen. Kyseisid lukuja voi pitdd varsin suurina, josta herddkin kysymys, oliko kaksi
tuntia lilan lyhyt aika kyseisen asian huomaamiseen tai oliko kysymys liian vaikea? Alla

esimerkkeji kyseisten opiskelijoiden vastauksista:

Ei kahdella tunnilla vield kerkid miettid. (Matti.)
En huomannut. (Mikael.)
Vaikea sanoa, kun oli yhdelld tunnilla. (Outi.)

En osaa sanoa. (Katri.)

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettid yli puolet (69 %) opiskelijoista huomasi itseluottamuksen ja
itsetunnon kehittyneen tuntien aikana. Opiskelijat saivat pdtevyyden ja pystyvyyden
kokemuksia huomatessaan pystyvdnsd puolustamaan itseddn tarpeen tullen, esimerkiksi
lyomélld tai potkaisemalla kovaa. Vaikka kamppailulajeissa harjaantuminen vaatii vuosien
sadnnollistd harjoittelua, eikd itsepuolustustaitoja opi kdyttdméén tehokkaasti muutaman tunnin

opetuksen jilkeen, voi niiden harjoittelu kuitenkin lisiti itseluottamusta ja itsetuntemusta.
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5.2 Opiskelijoiden kisitys kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan

Kolmantena tutkimuskysymyksend oli selvittdd opiskelijoiden késityksida kamppailulajien
soveltuvuudesta koululiikuntaan. Opiskelijoiden késityksid judon, painin ja potkunyrkkeilyn
soveltuvuudesta koululiikuntaan tarkasteltiin kolmen eri kysymyksen avulla. Jokaisen edelld
mainitun kamppailulajin soveltuvuutta arvioitiin  5-portaisella Likert-asteikolla, jossa
vastausvaihtoehdot olivat: 1=erittdin hyvin, 2=melko hyvin, 3=en osaa sanoa, 4=melko huonosti

ja S=erittdin huonosti. Mitd pienempi arvo oli kyseessd, sitd myonteisempéni laji koettiin.

Toinen kyselylomakkeen kysymys oli miten judo sopii mielestdsi koululitkuntaan? (kuvio 3). 11
poikaa ja 6 tyttod vastasi, ettd judo sopii koululiikuntaan erittdin hyvin. 14 poikaa ja 15 tyttod
vastasi melko hyvin. Toisin sanoen, enemmistdn (85 %) opiskelijoiden mielestd judo soveltuu
koululitkuntaan hyvin. Kolme tytt6ad ei osannut sanoa seké kolme tyttod vastasi melko huonosti.
Yksi poika ja tyttd vastasi judon sopivan koululiikuntaan erittdin huonosti. Judon kokeminen
huonosti soveltuvaksi koululiikuntaan ja ldhikontaktin kokeminen epadmiellyttivénd oli
yhteydessd toisiinsa. Opiskelijat, jotka olivat vastanneet judon sopivan koululiitkuntaan
huonosti, mainitsivat avoimissa kysymyksissd epamiellyttdviksi asioiksi muun muassa

lahikontaktin, toisen satuttamisen pelkddmisen, judon rajuuden ja tuntemattoman parin.

M Pojat

m Tytot

Oppilaiden maara

I .

Erittdin hyvin  Melko hyvin En osaa sanoa Melko Erittain
huonosti huonosti

KUVIO 3. Miten judo sopii mielestési koululitkuntaan?
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Kolmas kyselylomakkeen kysymys oli miten paini sopii mielestdsi koululiikuntaan? (kuvio 4).
Kyselyyn vastanneista kymmenen mielestd paini sopii koululiikuntaan erittdin hyvin, joista
seitsemin oli poikia ja kolme tyttdd. 12 poikaa ja 13 tyttdd vastasi melko hyvin. Yli puolet (65
%) opiskelijoista kokivat painin sopivan koululiikuntaan hyvin. Yhteensa 11 opiskelijaa (20 %),
joista 4 poikaa ja 7 tyttdod eivit osanneet sanoa, mitd voidaan pitdd suhteellisen korkeana
madrdnd. Syynd tdhdn voi olla judon ja painin ldpikdynti samalla tunnilla, jolloin opiskelijat

eivit valttamattd hahmottaneet judo- ja painitekniikoita toisistaan.

Opiskelijoista kolme poikaa ja neljd tyttdd vastasi painin sopivan koululiitkuntaan melko
huonosti. Yhden tyton mielestd paini sopii koululiitkuntaan erittdin huonosti. Toisin sanoen 15
% opiskelijoista koki painin soveltuvan huonosti koululiitkuntaan, joka oli huonoin tulos
kolmesta kysytystd kamppailulajista. Myds painissa epamiellyttdvdt kokemukset ja
opiskelijoiden vastaukset huonosta soveltuvuudesta koululiikuntaan olivat yhteydessi toisiinsa.
Opiskelijat jotka vastasivat painin sopivan koululiikuntaan huonosti mainitsivat avoimissa
kysymyksissd epdmiellyttidviksi asioiksi muun muassa vieraan parin, l&hikontaktin,

alkuldmmittelyleikit, muiden satuttamisen pelkddmisen ja lajin rajuuden.

14

2]

=~

Hael

g

= m Pojat
3 )
:‘3 m Tytot
‘|

o

o

Erittdin hyvin  Melko hyvin En osaa sanoa Melko Erittdin
huonosti huonosti

KUVIO 4. Miten paini sopii mielestisi koululiikuntaan?
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Viimeinen kysymys oli miten potkunyrkkeily sopii mielestdisi koululitkuntaan? (kuvio 5).
Kysymykseen vastanneista 54 opiskelijasta, 28 opiskelijan mielestd potkunyrkkeily sopi
koululiikuntaan erittdin hyvin, joista 15 oli poikia ja 13 tytt6jd (kuvio 4). Melko hyvdiksi lajin
sopivuuden koululiikuntaan koki yhteensd 24 vastaajaa. Heistd 10 oli poikia ja 14 tyttoja.
Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd enemmiston (96 %) vastaajien mielestd potkunyrkkeily sopii
hyvin koululiikuntaan. Vastaajista yksi ei osaa sanoa ja yhden mielestd potkunyrkkeily sopii
melko huonosti koululiitkuntaan. Kukaan opiskelijoista ei kokenut potkunyrkkeilyn sopivan

koululiikuntaan erittdin huonosti.

M Pojat

m Tytot

Oppilaiden méara

T T T 1
Erittdin hyvin  Melko hyvin En osaa sanoa Melko Erittdin
huonosti huonosti

KUVIO 5. Miten potkunyrkkeily sopii mielestédsi koululiikuntaan?

Kysyin jokaiselta ryhméltd myds tuntien lopuksi sopisivatko kamppailulajit heiddn mielestddn
koululiikuntaan. Osan mielestd kamppailulajit sopisivat paremmin alemmille luokille, mutta ei
lukioon. Toisten mielestd kamppailulajit sopisivat kaikille kouluasteille. Alla poimintoja

opiskelijoiden vastauksista kamppailulajien sopivuudesta koululiikuntaan liittyen:

Hyvdltd. Tykkddn kamppailulajeista ja koen, ettd se olisi hyvd laji koululiikuntaan.
(Toni.)
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Mielestdini itsepuolustus sopii hyvin koululitkuntaan mm. toisten kunnioittamisen ja
lihaskunnon kannalta. (Pekka.)

Pidin enemmdn tdlldisestd litkunnasta kuin normaaleista jumppatunneista. (Antti.)
Paini ja judo oli ihan mukavaa vaihtelua koululiikuntaan! (lina.)

Oli kivaa ja kamppailulajit sopisi koululiikuntaan. (Emmi.)

Oli tosi kivoja ndd tunnit ja ois kiva et ois enemmd tdlldisid! Oli tosi hauskaa ja

opettavaista! (Tanja.)

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd enemmiston mielestd kaikki kyseiset kamppailulajit sopivat
koululitkuntaan. Eniten &dnid sai potkunyrkkeily, joka soveltuu lukion liikuntatunneille 96 %
vastaajien mielestd. Toiseksi pidetyin laji oli judo, joka soveltui tunneille 85 % vastaajien
mielestd. Huonoiten liikuntatunneille sopi opiskelijoiden mielestd paini, jonka vain 65 %

vastaajista koki soveltuvan hyvin lukion liikuntatunneile.

5.3 Ryhmiin sosiaalisten suhteiden ilmeneminen kurssilla

Toisen tutkimuskysymykseni tavoitteena oli selvittdd milld tavalla kurssille osallistuneet
opiskelijat kokivat kamppailulajikurssin sosiaalisten suhteiden nédkokulmasta. Sosiaalisia
suhteita ryhmésséd tarkastelin kuuden eri kysymyksen avulla. Kyselylomakkeen kysymykset
kisittelivit sosiaalisista suhteista ryhméssd viihtyvyyttd, tuntien ilmapiirid, pari- ja
ryhmétydskentelyd, ongelmatilanteissa auttamista, ryhmén yhteenkuuluvuutta ja opiskelijoiden
valistd hyviksyntdd. Opiskelijat arvioivat ryhmin sosiaalisia suhteita 4-portaisella Likert-
asteikolla, jossa vastausvaihtoehdot olivat 1=tdysin samaa mieltd, 2=samaa mieltd, 3=eri mielta
ja 4=tdysin eri mieltd. Eli mitd pienemmastd arvosta oli kyse, sitd myonteisempédnd kyseinen

asia koettiin.

Liitdn tdhdn lukuun myds viimeisen avoimen kysymyksen vastauksia, koska ne liittyvit
olennaisesti ryhmén sosiaalisiin suhteisiin. Viimeiselld avoimella kysymykselld pyrittiin
selvittiméédn opiskelijoiden mielipiteitd siitd voiko kamppailutunneilla kehittdd toisen ihmisen
kunnioittamista ja minkélaisissa tilanteissa opiskelija huomasi niin tapahtuvan. Vastauksissa
toisen ihmisen kunnioituksen kehittyminen nidkyi sekd poikien, ettd tyttdjen mielestid selvimmin

pari- ja ryhmatyoskentelyn sujumisena hyvin tunnilla (fr=19). Seuraavaksi eniten mainintoja sai
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ryhméliisten kanssa oli helppo tulla toimeen (fr=16) ja kolmanneksi eniten mainintoja saanut

asia oli ongelmatilanteissa auttaminen (fr=11).

Ensimmadinen viittimé ryhméin sosiaalisten suhteiden ilmenemisestd tunnilla oli viihdyin hyvin
ryhmdssd (kuvio 6). 16 poikaa ja tyttdd vastasivat tdysin samaa mieltd seki 9 poikaa ja 12 tyttod
oli samaa mieltd. Yksi poika oli eri mieltd vaittiman kanssa. Yksikdén opiskelijoista ei ollut
tdysin eri mieltd. Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd ldhes kaikki (98 %) opiskelijoista viihtyivét
hyvin ryhmissd, mikd ndkyi myds opiskelijoiden vastauksista. Ohessa poimintoja opiskelijoiden

vastauksista ryhméssid vithtymiseen liittyen:

Hyvd meininki oppitunnilla. Jéilkeenpdin mukava fiilis. (Tuomo.)
Hyvd opetus, hyvd meininki. (Juha.)

Tunnit olivat mukavia. (Niko.)
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KUVIO 6. Viihdyin hyvin ryhmissa.
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Tunneilla oli hyvd ilmapiiri (kuvio 7) kaikkien opiskelijoiden mielestd. 18 poikaa ja 20 tyttdd oli
vaittdmén kanssa tdysin samaa mieltd. Kahdeksan poikaa ja tyttdd vastasi olevan samaa mieltd.
Yksikddn opiskelijoista ei ollut eri mieltd tai tdysin eri mieltd viittimén kanssa. Opiskelijoiden
vilinen kunnioitus vélittyi tunnille hyvdnd ja kannustavana ilmapiirind, mikd kdvi ilmi myos
opiskelijoiden vastauksista kyselylomakkeeseen. Vastauksissa mainittiin muun muassa
ilmapiirid ja tiimihenked parantavina tekijoind irvailun puuttumisen, ldhikontaktin ja
kannustamisen. Esittelen seuraavaksi poimintoja opiskelijoiden vastauksista hyvdin ilmapiiriin

liittyen:

Kontakti toi tiimihenked ja hyvin ilmapiirin muiden kanssa. (Tatu.)
Rento ilmapiiri ja kannustus. (Minna.)

Kannustava ilmapiiri, ei irvailua yleisesti. (Miia.)
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KUVIO 7. Tunneilla oli hyva ilmapiiri.
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Enemmiston (96 %) opiskelijoiden mielestd pari ja ryhmdtydskentely sujui tunnilla hyvin (kuvio
8). Viittdman kanssa tdysin samaa mieltd oli 20 poikaa ja 17 tyttdd. Kuusi pojista ja yhdeksin
tytoistd oli véittdimin kanssa samaa mieltd. Kaksi tyttod oli eri mieltd, mutta kukaan
opiskelijoista ei ollut véittdimin kanssa tdysin eri mieltd. Syynd erimielisyyteen voi olla
kosketuksen kokeminen epédmiellyttdvdnd, koska eri mieltd olleet tytdt vastasivat avoimissa
kysymyksissd kokeneensa ldhikontaktin ja kosketuksen epdmiellyttdvdnid vieraan ihmisen
kanssa. Lisdksi toinen tytdistd koki kamppailulajit rajuina ja vékivaltaisina lajeina. Esittelen
seuraavaksi poimintoja pari- ja ryhmédtyoskentelyn merkityksestd toisen henkilon

kunnioittamiseen.

Ainaki siind judossa ku pidettii tavalllaa kaverista "huolta” eikd heitelty maahan.
(Tanja.)
Kun esim kaadoissa autettiin toista samalla. (Katri.)

Esim. jos vaikka parisi olisi judonnut ennenkin niin hdn ei vetdnyt sinua aivan nippuun.

(Jukka.)
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KUVIO 8. Pari ja ryhmitydskentely sujui hyvin tunnilla.
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Neljas vaittdmi oli opiskelijat auttoivat toisiaan ongelmatilanteissa (kuvio 9). 18 opiskelijaa
vastasi olevansa viittimén kanssa tdysin samaa mieltd, joista 8 oli poikia ja 10 tytt6ja. Samaa
mieltd oli yhteensd 31 opiskelijaa, joista 14 oli poikia ja 17 tyttdja. Eri mieltd oli kolme poikaa
ja yksi tyttd. Tdysin eri mieltd vaittamin kanssa ei ollut yksikéén opiskelija. Yksi poika ja tytto
jatti vastaamatta kysymykseen. Vaikka kyseisessd vdittiméssd oli eniten hajontaa, voidaan
sanoa, ettd enemmiston mielestd (92 %) opiskelijat auttoivat toisiaan ongelmatilanteissa.
Opiskelijoiden vastauksista voidaan huomata, ettd toisen ihmisen kunnioitus nékyi heidin

mukaan parin auttamisena:

Kaveria autettiin tekniikoissa. Ketddn ei mydskddn haukuttu jos homma ei ollut
hanskassa. (Tuomo.)

Auttaessa kaveria tarvittaessa. (Emilia.)

Kun esim ohjeistettiin toisia asiallisesti ja kehuttiin tekniikkaa yms. (Marko.)

Oltiin kaikkien kaveri ja toista tsempattiin ja neuvottiin jos jokin oli hankalaa. (Minna.)
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KUVIO 9. Opiskelijat auttoivat toisiaan ongelmatilanteissa.
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Viides viittdmista oli ryhmdldisten kanssa oli helppo tulla toimeen (kuvio 10). Vastaajista 36 oli
tdysin samaa mieltd, joista puolet oli poikia ja puolet tyttdja. Samaa mieltd viittimin kanssa oli
17 opiskelijaa, joista 8 oli poikia ja 9 tytt6ja. Eri mieltd vaittdimén kanssa oli yksi tyttd. Tdysin
eri mieltd ei ollut yksikddn opiskelijoista. Opiskelijat kokivat, ettd toisen kunnioitus ja
ryhmaléisten kanssa toimeen tuleminen tuli parhaiten esille muun muassa siind, ettd painiessa on
rehti meininki ja kukaan ei pyrkinyt satuttamaan toista tahallaan ottelutilanteissa. Seuraavaksi

esittelen esimerkkejé opiskelijoiden vastauksista kyseiseen asiaan liittyen.

Judon alussa ja sen tyylissd huomasi, ettd ei ole tarkoitus murjoa toista. Harjoituksissa
ei olla tdysilld esim. jos toinen fyysisesti heikompi niin annetaan vihdn periksi. (Samuli.)
Kun kiitettiin, ja sovittiin yhdessd kuinka tosissaan kamppaillaan. (Minttu.)

Kaikissa ottelutilanteissa, silld kokoajan pitdd ottaa toinen huomioon, ettei
kumpaankaan satu. (Pekka.)

Painissa, ettd on rehti meininki eikd satuteta toista. (lina.)
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KUVIO 10. Ryhmaélaisten kanssa oli helppo tulla toimeen.
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Viimeinen vaittdima oli ryhmd hyvdiksyi minut sellaisena kuin olen (kuvio 11). Yhteensid 39
opiskelijaa vastasi olevansa véittimén kanssa tdysin samaa mieltd, joista 22 oli poikia ja 17
tyttdjd. Samaa mieltd oli yhteensd 14 opiskelijaa, joista 4 oli poikia ja 10 tyttdjd. Yksi tyttd oli
eri mieltd vaittiman kanssa. Tdysin eri mieltd viittdmin kanssa ei ollut yksikddn opiskelija.
Hyvidksyntd ja toisen kunnioitus ndkyi tunnilla opiskelijoiden vastausten perusteella muun
muassa parin kannustamisena ja kiittdimisend sekd ketddn ei dissattu” eli halveksittu. Ohessa

poimintoja kyseisten opiskelijoiden vastauksista:

Paria kannustettiin, ei ollut vikivaltaista, lopuksi aina kiitetddn/kunnioitetaan
paria/vastustajaa. (Markus.)
Ketddn ei dissattu, sen ainakin huomasin ja vaikka kyse kamppailulajeista, niin ketddn ei

tahallaan satutettu. (Veera.)
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KUVIO 11. Ryhmaé hyviksyi minut sellaisena kuin olen.
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Lisdksi 15 opiskelijaa, joista 8 oli poikia ja 7 tyttdjd, mainitsi toisen ihmisen kunnioituksen
ndkyvin tunneilla konkreettisina paria kunnioittavina tekoina ennen harjoittelua, kuten ldpyina,
ylavitosina ja kumartamisena parille. Kamppailulajeissa kyseisilld eleilld ilmaistaan vastustajan

kunnioitusta ja reilua pelid, jonka osa opiskelijoistakin mainitsi vastauksissaan:

Esim. kun heitettiin yldfemmat jne. (Jonna.)
Kumartaessa ja aina ennen aloitusta kdteltiin. (Kaisa.)

Kun kumarrettiin ennen harjoittelemista tai heitettiin ldpyt... (Antti.)

Yhteensi 46 opiskelijaa, josta puolet oli poikia ja puolet tyttdjd, koki ettd kamppailulajien avulla
on mahdollista kehittdd toisen ihmisen kunnioitusta. Yksi poika ja tyttd, ei huomannut
kamppailulajien opetuksella olevan vaikutusta toisen ihmisen kunnioitukseen. Liséksi kuusi
opiskelijoista ei vastannut kysymykseen. Tdmi voi esimerkiksi kertoa siitéd, ettd opiskelija ei
kokenut kamppailulajien opettavan toisen kunnioitusta, kysymys on ollut liian vaikea tai sité ei

ole ymmairretty.

5.4 Tutkija-opettajan kokemuksia tavoitteiden toteutumisesta kurssilla

Viimeinen tutkimuskysymys liittyi tutkija-opettajan omiin kokemuksiin kamppailulajikurssin
tavoitteiden toteutumisesta lukion opetussuunnitelman mukaisten sosiaalisen, fyysisen ja
psyykkisen toimintakyvyn nikokulmasta. Kéyn tidssd luvussa ldpi tavoitteiden toteutumista
hyodyntdmélla poimintoja tutkimuspiivékirjasta sekd opettajien ja opiskelijoiden kanssa
kaydyistd keskusteluista, jotka toimivat tukiaineistona ja havainnointia vahvistavina seikkoina

tutkimuksessani.

Ensimmadinen yleinen huomio, jonka tein tunneista oli niiden lyhyys ja tuntia varjostava kiireen
tuntu. Opiskelijoiden paikalle saapumisen ja esittelyiden jilkeen 90 minuutin tunnista jii itse
toimintaan aikaa vain 60 minuuttia. 60 minuuttia on aivan liian lyhyt aika harjoiteltujen lajien
omaksumiseen, mutta lajiesittelyyn se on riittdvd. Lukion liikunnan tavoitteisiin kuuluukin
uusiin liikuntamuotoihin ja —lajeihin tutustuminen. Olin jo suunnitteluvaiheessa muokannut
tuntisuunnitelmia niin, ettd harjoitteille olisi riittdvasti aikaa, mutta tdstd huolimatta jouduin
muokkaamaan tuntisuunnitelmia kurssin edetessd. Lyhensin esimerkiksi joidenkin harjoitteiden
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kestoa ja jatin muutamia harjoitteita kokonaan pois. Sain kuitenkin séilytettyd mielesténi kaikki
oleellisimmat harjoitteet. Myds opiskelijoiden kanssa kéytyihin keskusteluihin olisi voinut

varata enemman aikaa.

Yhtend kurssin tavoitteista oli edistdd yhdessd toimimisen taitoja ja yhteisollisyyttd lukion
opetussuunnitelman mukaisesti (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 336). Koska en
tuntenut ryhmid entuudestaan, kysyin jokaiselta ryhméltd ensimmadisen tunnin alussa, miten
hyvin opiskelijat tuntevat toisensa. Opiskelijat eivit olleet toisille ennestdéin kovinkaan tuttuja,
eivitkd etenkddn tytot tunteneet toisiaan kovin hyvin. Poikaryhmisséd sen sijaan ainakin osa tunsi
toisensa entuudestaan ja tdma nikyi tunnilla esimerkiksi kontaktin méiéréssd jo ensimmaisessi

harjoitteessa.

Aloitimme tunnin rymypallolla ja huomasin, ettd tdissd ryhmdssd opiskelijat ottivat
rohkeammin kontaktia. Kysyin tunnin alussa tuntevatko opiskelijat miten hyvin toisiaan
ja kuulemma ainakin osa tunti toisensa. Olisiko téstd johtunut myéskin kontaktin mddrd.

(Tutkijaopettajan pdivikirja.)

Pyrin edistimddn tunneilla tasa-arvoa, toisten huomioon ottamista, yhdenvertaisuutta ja
yhteisOllisyyttd kamppailulajeista tyypillisilld kumarruksilla, kéttelyilld ja ldpyilld. Nailla
osoitetaan molemminpuolista kunnioitusta ja hyvéiksyntdd. Korostin “ldpyjen” antamisen
merkitystd erityisesti ennen parien vilisid kamppailuja. Osa opiskelijoista mainitsikin avoimissa
kysymyksissd, ettd toisen kunnioitus ndkyi tunnilla muun muassa kyseisista eleistd, mikd kertoo
mielestdni siitd, ettd onnistuin tavoitteessani. Myds poikien litkunnanopettaja laittoi merkille,
ettd ldpyjen antaminen saattoi ldhentdd joidenkin opiskelijoiden vilejd ja kommentoi niiden

merkitystd erdédn tunnin jdlkeen:

Kumarrukset ja ldpyt olivat hyvd juttu, koska jos opiskelija joutu ottamaan semmoisen
henkilon kanssa, josta ei pitinyt niin paljoa, niin se ldhensi vilejd. (Poikien

litkunnanopettaja.)

Tavoitteena tunnilla oli edistdd myds ryhmiytymistd ottamalla mukaan yhteistyotaitoja seké

yhteishenked kehittdvid litkunnallisia pari- ja ryhmaétehtdvid (Lukion opetussuunnitelman
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perusteet 2019, 337). Suurin osa tunnilla tehtdvistd harjoitteista tehtiin parin kanssa ja pari
vaihtui tunnin aikana usein. Néin opiskelijat pddsivét tutustumaan mahdollisimman monen
uuden ihmisen kanssa. Leikkien kuten makkaralinjaston ja judomiehen tavoitteena oli edistda
opiskelijoiden yhteistyotaitoja ja ne olivat lukion opetussuunnitelman tavoitteiden mukaisia
ryhmatehtdvid. Hyvéstd ilmapiiristd ja yhteishengestd kertoo myos kyselylomakkeen tulokset
ryhmén sosiaalisista suhteista, joiden mukaan kaikkien opiskelijoiden mielesti tunneilla oli hyva
ilmapiiri. Mielestdni onnistuin tavoitteessa ja kirjoitin huomioita tuntien ilmapiiristd

tutkimuspaivékirjaani.

Tekniikoiden jilkeen pelasimme vield judomiestd ja otimme loppuun makkaralinjaston,
mitkd molemmat toimivat tosi hyvin. Molemmissa opiskelijat olivat tiysilld mukana ja
pilke silmdkulmassa. Kysyin lopuksi opiskelijoiden mielipidettd tunnista ja palaute oli
positiivista. Moni opiskelijat sanoi tykdnneensd tunnista ja erds opiskelija kommentoi,
ettd oli mukavaa vaihtelua palloilutunteihin ja kamppailua saisi olla enemmdin.

(Tutkijaopettajan pdivikirja.)

Lukion opetussuunnitelman tavoitteisiin kuuluu myds toisten huomioon ottaminen,
vastuullisuus, rehellisyys ja oikeudenmukaisuus, joihin tunnilla pyrittiin  (Lukion
opetussuunnitelman perusteet 2019, 334-335). Toisten huomioon ottamisen ja vastuullisuuden
merkitys korostui etenkin leikkimielisissd kamppailuissa. Otellessa tulee ottaa parien viéliset
voimaerot huomioon ja tarkoituksena ei ole satuttaa toista. Joustamalla tarvittaessa
mahdollistetaan se, ettd molemmat oppivat ja saavat patevyyden kokemuksia. Korostin kyseisté
asiaa etenkin pojille, koska kokemukseni mukaan pojilla on taipumus kamppailla vililld liiankin
rajusti. Tdstd huolimatta pieniltd haavereilta ja kolhuilta ei tiysin véltytty. Tyt6illd tilanne on
usein péinvastainen. Tavoitteessa mielestini onnistuttiin, koska en huomannut, ettd kukaan olisi
satuttanut itseddn pahemmin, pahoittanut mieltddn tai suuttunut tunneilla. On tdrkeda, ettd

opiskelija oppii tunnistamaan tunteitaan, koska kamppailu jos mika, herdttda tunteita.
Tunnille tuli myohdssd kaksi opiskelijaa, jotka himmensivit pakkaa hieman. Heilld oli
vdlilld vihdn omat jutut ja kontakti oli selvdsti kovempi kuin muilla, joten heitd piti

toppuutella vdililld. (Tutkijaopettajan pdivikirja.)
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Lukion opetussuunnitelman tavoitteisiin  kuuluu parhaansa yrittiminen sekd muiden
kannustaminen ja auttaminen (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015, 208). Osa
harjoitteista, etenkin parin kanssa tehtdvit lihaskuntoliikkeet olivat suhteellisen rankkoja ja
rohkaisin opiskelijoita kannustamaan toisiaan. Liikkeet sai tehdd oman kuntonsa mukaisesti ja
niin hyvin kuin jaksaa. Huomasin videotallenteelta myds opiskelijoiden neuvovan ja antavan
palautetta toisilleen tekniikoissa, jos olimme avustajan kanssa neuvomassa muita pareja.
Téarkedd on myods pyrkid vahvistamaan opiskelijan motivaatiota, itseluottamusta ja patevyyttd
fyysiseen aktiivisuuteen. Koin onnistuneeni tavoitteissa, koska opiskelijat vastasivat avoimissa
kysymyksissd saaneensa motivaatiota ja pitevyyden kokemuksia uusien kamppailutaitojen

oppimisesta seki itseluottamuksensa kohonneen sen vaikutuksesta.

Lukion opetussuunnitelman tavoitteisiin pyrittiin tunneilla myds fyysisten ominaisuuksien
osalta. Tavoitteena oli, ettd opiskelijat oppisivat arvioimaan ja harjoittamaan fyysisid
ominaisuuksiaan (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 335). Tunneilla harjoitettiin muun
muassa voimaa ja kestdvyyttd lihaskuntoharjoittelun ja kamppailemisen avulla. Nopeus ja
litkkkuvuus harjaantuivat esimerkiksi akrobatiassa, lyonneissd ja potkuissa. Erityisesti tytot
pitivit itsendisesti tehdyistd akrobatia- ja lihaskuntoharjoitteista, mutta pariharjoitteet jakoivat

mielipiteitd tyttdjen keskuudessa.

Myos tuntien fyysisyys jakoi mielipiteitd opiskelijoiden kesken, koska opiskelijoiden erot
taidoissa ja kunnossa olivat suuret. Esimerkiksi yksi poikaryhmin opiskelija mainitsi
kyselylomakkeessa epamiellyttivimmaksi asiaksi liiallisen kunnon koettelun. Vastaavasti, yksi
tytdistd mainitsi, ettd tunneilla olisi saanut olla enemmain liikettd. Sopivan tasapainon
l6ytdminen voi olla vaikeaa ryhmissd, jossa on isot taitoerot. Joillekin ryhmille olisin voinut
soveltaa tuntisuunnitelmaa enemmin ja esimerkiksi pitdd tekniikan opetuksen lyhyempina,
jolloin tunnista olisi tullut fyysisempi. Fyysisen aktiivisuuden ja toistojen méadrdéd rajoittivat
esimerkiksi potkunyrkkeilytunnilla tunnin lyhyys, vilineiden vaihtamiseen kuluva aika ja

vilineiden rajallinen méard. Suurimmaksi osaksi palaute oli kuitenkin positiivista.

Tyynyihin potkimisessa ei tullut niin paljon toistoja kuin olisin halunnut, koska se
Jjouduttiin tekemdidin kolmen ryhmissd tyynyjen mdcdrdstd johtuen ja muutamassa
ryhmdssd oli jopa neljd opiskelijaa. (Tutkijaopettajan pdivikirja.)
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Kuulin tunnin jdlkeen erddn tyttoryhmdn opiskelijan sanovan, ettd vaikea kirjoittaa

palautelomaketta kun kédet tdrisevit niin paljon. (Tutkijaopettajan pdivdkirja.)

Lukion litkunnan tavoitteisiin kuuluvat lisdksi liikkuvuuden, kehonhuollon ja kehonhallinnan
harjoittaminen (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 337). Myo6s hyvad ergonomia liike-
ja suoritustekniikoissa on tdrkedd. Vaikka emme varsinaisesti venytelleet tunnilla, kehittyi
liikkkuvuus ja kehonhallinta huomaamatta muun muassa akrobatiassa, painiessa ja
potkunyrkkeillessd. Esimerkiksi potkuissa jalkaa joutuu nostamaan usein lantion ylépuolelle ja
painiessa pdddytddn usein hankaliin asentoihin, joista pois pddsemiseen vaaditaan lajinomaista
liikkkuvuutta. Korostin heitoissa, sidonnoissa ja parin kanssa tehtdvissd lihaskunnossa seké
lyonti- ja potkutekniikoissa hyvdd suoritustekniikkaa ja ergonomiaa, loukkaantumisten
ehkiisemiseksi. Hyvd ergonomia ja suoritustekniikka korostui etenkin parin kantamisessa ja

heitoissa, koska osalla pareista oli suuri kokoero.

Huomasin, ettd osalla pareista oli huomattava kokoero, mikd hankaloitti joidenkin
litkkeiden tekemistd. Tdstd huolimatta nekin parit ainakin kokeilivat liikettd.

(Tutkijaopettajan pdivikirja.)

Tunnin loppuun kdydyissd keskusteluissa opiskelijat kertoivat tykédnneensa eniten muun muassa
tekniikan opettelusta ja leikeistd. Olisin voinut ottaa tunneille mukaan enemmén kamppailullisia
leikkeji ja pelejd, koska etenkin tytot pitivit kamppailusta leikkien kautta. Joissakin harjoitteissa
koskettamisesta muodostui muutamalle opiskelijalle ylitsepddsemiton este. Koskettamisen olisi
siis hyvd tulla jonkun pelin tai leikin kautta, jolloin on vdhdn kuin Ilupa heittdytyd
hassuttelemaan ja kosketus unohtuu. Myos itsendisesti tehdyt akrobatia- ja lihaskuntoliikkeet
sekd tekniikan opetus olivat tytdille mieluisia, kunhan tekniikassa ei tarvitse menni liian iholle.

Tédmain osoitti esimerkiksi painin késiveto, joka oli erityisesti monelle tytolle epdmiellyttavaa.

Liikunnan tavoitteena on edistdd fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd turvallisuutta (Lukion
opetussuunnitelman perusteet 2015, 208). Fyysisesti, sosiaalisesti ja psyykkisesti turvallisen
ilmapiirin luominen tunnille on todella tirkedd kamppailulajien opetuksessa. Kamppailulajeihin
voi liittyd ennakkoluuloja vékivaltaisina ja jopa pelottavina lajeina. Keskustellessani

opiskelijoiden kanssa, suurimmat turvattomuuden tunteet liittyivdt kosketukseen. Syiksi tdhdn
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esitettiin muun muassa mahdolliset aiemmat vékivaltaiset kokemukset ja kosketukseen
tottumattomuuden. Etenkin tyt6t mainitsivat sekd avointen kysymysten vastauksissa, ettd
tunnilla kédydyissd keskusteluissa vieraan ihmisen kosketuksen tuntuvan ahdistavalta

sukupuolesta riippumatta.

Liikunnan tehtdvéna on lisdksi rakentaa myonteistd kehosuhdetta ja mindkuvaa litkunnan avulla
(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 333). Fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen
turvallisuuden merkitys korostui etenkin judo- ja painitunneilla. Esimerkiksi epdvarmuus omaa
kehoa kohtaan voi tehdd koskettamisesta epamiellyttivda. Tama oli asia mitd en opiskelijoiden
suusta kuullut ja mitd en ollut tullut ajatelleeksi. Asian otti puheeksi tyttdjen litkunnanopettaja
erddssd keskustelussamme tunnin jilkeen. Havaitsin jo tunneilla sekd videotallenteilta, ettd
isokokoiset tytot eivdt halunneet ettd heitd esimerkiksi nostellaan. Téhédn saattoi olla syyni juuri

painoon liittyvét epavarmuudet ja esimerkiksi pelko siitd, ettd toinen ei jaksa nostaa.

Myos joidenkin tekniikoiden ja leikkien tekeminen saattaa tuntua epamiellyttiviltad jos on tunne,
ettd ’liiskaa” toisen. Etenkin, jos on painoon liittyvid epdvarmuuksia tai varsinaisia sairauksia,
kuten syOmishdirio. Téméd korostui etenkin sidontojen harjoittelussa ja makkaralinjasto —
leikissé, joissa ollaan ldhes tdydelld painolla toisten pddlld, ja joihin muutama tytdistd ei
osallistunut. Dadin ja Raevuoren (2013) mukaan koululiitkunnassa sairastuneen nuoren suhde
liikkkumiseen voi ndkyd muun muassa pidéttdytymisend ryhmaissd litkkumisesta. Naiset ja tytot
sairastuvat laithuushiirioon yleensd 10-24-vuotiaana sairastumishuipun ajoittuessa ikdvuosiin
13-14 ja 17 (Raevuori & Ebeling 2016). Koen aiheen hankalana, koska minulla ei ole aiheesta
aiempaa kokemusta. En keksinyt asiaan tunneilla muuta ratkaisua kuin ndyttimaillda hyvaa
esimerkkid, kannustamalla opiskelijoita ottamaan saman kokoinen pari ja pyrkimélld luomaan
tunnille mahdollisimman turvallinen ja hyvédksyvé ilmapiiri. Kyseistd ongelmaa ei esiintynyt

poikien ryhmissa.

Onnistuin mielestdni omissa sekd lukion litkunnan opetussuunnitelman tavoitteissa niin hyvin
kuin se oli annettujen tuntien puitteissa mahdollista. Opetukseni taso parantui sitd mukaan, miti
enemmaén opetin. Olisi ollut mielenkiintoista ndhdd millaisia tuloksia olisi saatu pitemmalla

kurssilla. Kurssin jidlkeen oli ilahduttavaa lukea opiskelijoiden vastauksia kyselylomakkeen
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”Haluatko sanoa vield jotain muuta?” kohdasta, johon 31 opiskelijaa vastasi. Alla muutamia

esimerkkeji opiskelijoiden palautteista:

Yhdet parhaista liikuntatunneista lukiossa, kiitos! (Veera.)

Se oli kivaa ja kehittdvdid. Voisin aloittaa potkunyrkkeilyn. (Pauliina.)
Erittdin mukava harjoitella uusia lajeja, ja olit mukava opettaja. (Marko.)
Hyvd meininki oppitunnilla. Jéilkeenpdin mukava fiilis. (Tuomo.)

Tdtd lisdd! (Riku.)

Elinikdinen litkunnan harrastaminen ja liikkkuvan eliméntavan omaksuminen on mielestini yksi
tarkeimpid litkunnan tavoitteita. Koen onnistuneeni tavoitteessa, jos yksikin opiskelija saa
opetukseni kautta kipindn harrastaa kamppailulajeja tai poistuu tunnilta hyvilld mielelld, mika

kannustaa kamppailun opettamiseen myds jatkossa.
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6 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida koululiikuntaan soveltuvat
kamppailulajitunnit lukion opetussuunnitelmien tavoitteiden mukaisilla tavoilla. Lahestyin
kamppailulajien soveltuvuutta koululiikuntaan judon, painin ja potkunyrkkeilyn ndkokulmasta.
Tapaustutkimuksen tulokset kertovat vain yhden koulun ryhmien opiskelijoiden kokemukset,
eivitkd ne siten ole suoraan yleistettdvissd koskemaan kaikkia kouluja ja ryhmid. Jokainen
ryhmd oli kuitenkin tdysin erilainen toisistaan, joten vastaavien kamppailulajituntien

opettaminen ei ole mahdottomuus muissakaan kouluissa.

Tutkimuksen tekeminen oli todella opettavainen kokemus ja nyt tieddn entistd paremmin, mitd
kamppailulajien opetus koulussa vaatii. Tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset vahvistivat
kisitystdni kamppailulajien sopivuudesta koululiitkuntaan, koska vastaukset olivat péddosin
positiivisia. Tulevana liikunnanopettajana tulen varmasti hyddyntdmddn kamppailua
litkunnanopetuksessa. Tutkimus toi esille myos kamppailulajien litkunnallisia ja kasvatuksellisia
hyotyja sekd itsepuolustuksellisia elementtejd. Kamppailulajeilla on mielestdni paljon

sosiaalista, fyysisté ja psyykkistd annettavaa kouluopetukseen.

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli selvittdd opiskelijoiden merkityksellisimmét
kokemukset ja mielipiteet tunneista seké niiden sisdlloistd. Opiskelijoista 87 % koki oppineensa
uusia taitoja tunneilla. Tulosten mukaan eniten opittiin erilaisia potkunyrkkeilytekniikoita.
Tuloksista kdvi myo6s ilmi, ettd 20 (37 %) opiskelijoista, joista 18 (90 %) oli tyttdjd, piti
kamppailulajeihin kuuluvaa kosketusta epdmiellyttdvind tai outona. Yli puolet (64 %) tunneille
osallistuneista tytdistd koki kosketuksen epadmiellyttdvind, jos koskettaja oli vieras henkild.
Tulos tukee aiempia tutkimuksia, joissa kosketuksen epdmiellyttdvyyden kokemukseen vaikutti
kosketuksen intiimiys sekd koskettajan ja kosketettavan vélinen suhde (Heslin & Alper, 1983).
Suurinta osaa pojista (92 %) ldhikontakti ei haitannut tai he kokivat sen normaalina ja
kamppailulajeihin ~ kuuluvana.  Kamppailulajien = kokeminen  huonosti  soveltuvaksi
koululiikuntaan ja ldhikontaktin kokeminen epdmiellyttdvind olivat yhteydessd toisiinsa.
Opiskelijat, jotka eivét pitdneet kamppailulajeista ja ldhikontaktista, kokivat kamppailulajit

usein myds rajuina ja pelkdsivét satuttavansa pariaan.
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Mukavimpana asioina tunneilla pidettiin uusien asioiden kokemista ja kamppailulajitekniikoiden
oppimiseen liittyvid asioita. Erityisesti potkunyrkkeilyyn liittyvid harjoitteita pidettiin
mielekkdind. Epdmiellyttdvimpidnd asioina vastaavasti koettiin kamppailulajeihin liittyvaa
lahikontaktia sekd vierasta paria. Tulosten perusteella 37 (69 %) opiskelijaa koki, ettd
kamppailulajeilla on mahdollista kehittdd itseluottamusta ja itsetuntoa. Tutkimusten mukaan
itsepuolustuksen osaaminen kehittéé itseluottamusta ja itsetuntoa (Potenza 2014, Purjo 1997, 7;
Osterman 1991, 9) Itseluottamuksen ja itsetunnon parantuminen niikyi opiskelijoiden mukaan
pystyvyyden ja pitevyyden kokemuksista tunneilla sekd Iuottamuksen itseen ja pariin
lisddntymisen myo6td. Taustalla saattaa olla ajatus, ettd opetelluista kamppailutaidoista on apua
itsepuolustukseen uhkaavissa tilanteissa, jolla voi olla itseluottamusta ja itsetuntoa kohottava
vaikutus. Kamppailulajit, kuten judo, rinnastetaankin usein itsepuolustukseen ja ne sisdltdvit

erilaisia itsepuolustuksellisia tekniikoita ja perusperiaatteita. (Purjo 1997, 9.)

Toinen tutkimuskysymys pureutui opiskelijoiden kokemuksiin kamppailulajitunneista
sosiaalisten suhteiden ndkokulmasta. Ryhmén sosiaalisia suhteita kysyttiin kuudella
kysymykselld: vithtyminen ryhmadssd, tunnin ilmapiiri, pari ja ryhmatyoskentely, opiskelijoiden
auttaminen ongelmatilanteissa, ryhmdan kuuluminen ja hyviksynnén tunne. Léhes kaikki (98
%) opiskelijat viihtyivédt hyvin ryhméssé ja tunneilla oli hyva ilmapiiri kaikkien opiskelijoiden
mielestd. Enemmistd (96 %) opiskelijoista koki, ettd pari ja ryhmdtydskentely sujui tunnilla
hyvin. Liséksi 92 % opiskelijoista vastasi, ettd opiskelijat auttoivat toisiaan ongelmatilanteissa.
Ryhmiliisten kanssa oli helppo tulla toimeen ja ryhmé hyviksyi kaikki sellaisina kun he olivat

(98 % vastaajista).

Opiskelijoista 85 % koki, ettd kamppailulajien avulla voi kehittdd toisen ihmisen kunnioitusta.
Toisen ihmisen kunnioituksen kehittyminen nikyi seké poikien, ettd tyttdjen mielestd selvimmin
pari- ja ryhmétydskentelyn sujumisessa hyvin, ryhmildisten kanssa toimeen tulemisessa ja
ongelmatilanteissa auttamisessa. Muutaman kamppailutunnin aikana ei opi kéyttdmidn
tekniikoita tehokkaasti, mutta itseluottamuksen lisddmiseen, ryhméytymiseen ja toisen ihmisen
kunnioituksen opettamiseen ne soveltuvat kouluun hyvin. Kamppailulajien avulla koulun
liikkuntatunneilla voisi edistdd my0s opiskelijoiden vilistd vuorovaikutusta. Pareittain
tyoskentely opettaa luottamusta, toisen ihmisen kohtaamista ja huomioon ottamista.

Pariharjoituksissa on vastuussa seka itsestd ettd parista.
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Kolmas tutkimuskysymys liittyi opiskelijoiden kisityksiin kamppailulajien soveltuvuudesta
koululiikuntaan. Tulosten perusteella parhaiten koululiitkuntaan soveltuu opiskelijoiden mielesta
potkunyrkkeily. 96 % opiskelijoista vastasi potkunyrkkeilyn soveltuvan hyvin koululiikuntaan.
Judon vastattiin soveltuvan hyvin koululitkuntaan 86 % opiskelijoiden mielestd ja paini 69 %.
Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd tytdt pitivit yleisesti ottaen enemmaén potkunyrkkeilystd kuin
judosta ja painista. Syynd tdhdn voi olla, ettd potkunyrkkeilyssd ei mennd samalla tavalla
’iholle” kuin judossa ja painissa. Lisdksi lyonti- ja potkutekniikat tehddén vilineisiin, jolloin
kosketusta ei tapahdu. Pojat pitivét kaikista lajeista, mutta vastasivat useammin judon ja painin

soveltuvan koululiikuntaan erittdin hyvin.

Vaikka potkunyrkkeilyd voi my0s pitdd vékivaltaisena lajina, oli se silti tyttdjen keskuudessa
suositumpaa ja koettiin muita lajeja vihemmain vikivaltaisena. Voisiko syyné olla vilineet,
jotka luovat ajatuksen siitd, ettd potkunyrkkeily vaikuttaa vdhemmaén vikivaltaiselta verrattuna
muihin kamppailulajeihin? Judossa ja painissa ollaan myos ldheisessd kosketuksessa ja
satuttaessa paria, tapahtuu se suorasta kosketuksesta. Potkunyrkkeilyssa tétéi ei luultavasti ndhda
samanlaisena ongelmana, koska potkunyrkkeilysuojat suojaavat kontaktilta ja potkujen sekd
lyontien vélissd on tyyny, pistehanska tai jokin muu véline. Potkunyrkkeilyn suosion voi nihda
my0s potkunyrkkeilyn peruskursseilla, jossa puolet peruskurssilaisista on yleensd naisia.
Potkunyrkkeilyd pidetddan my0s trendikkdénd lajina ja samoja tekniikoita tehddin
ryhmaliikuntatunneilla muun muassa body combatissa, josta muutamalla opiskelijallakin oli
kokemusta. Uskon my®és, ettd potkunyrkkeily on nopeammin omaksuttavissa kuin esimerkiksi

paini. Tytot pitivat myds potkunyrkkeilyn lihaskunnollisesta puolesta.

Tavoitteena oli my0s selvittdd voidaanko kamppailulajiopetuksen avulla edistdd opiskelijoiden
sosiaalista, fyysistd ja psyykkistd toimintakykyd. Tarkastelin aihetta viimeisessd
tutkimuskysymyksessd, joka liittyi kamppailulajikurssin ja lukion opetussuunnitelman
tavoitteiden toteutumiseen tutkija-opettajan nédkokulmasta. Saavutin mielestédni asettamani
tavoitteet suhteellisen hyvin. Haasteita aiheutti tuntien lyhyys ja siitd aiheutuva kiireen tuntu.
Tuntien siséltdihin sekéd opiskelijoiden ja opettajien kanssa kdytdviin keskusteluihin olisi voinut
kayttdd enemmén aikaa. Jos kurssista pitdisi muuttaa jotain, jittdisin painin kokonaan pois ja

keskittyisin pelkéstddn judoon ja potkunyrkkeilyyn. Painiosiolle olisi pitdnyt olla oma tuntinsa,
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koska se jdi mielesténi opiskelijoille hieman epdmaéérdiseksi ja sekoittui helposti judon kanssa.

Eroavaisuudet judon ja painin vélill4 ovat varsin hiilyvid, kun kéytossa ei ole judopukua.

Kokemukseni mukaan kouluissa opetetaan hyvin vdhdn kamppailulajeja liikuntatunneilla.
Jyviskyldn yliopiston litkuntatieteellisessé tiedekunnassakin kamppailulajien opetuskin on ollut
ainoastaan yhden kurssin varassa, jota ei jdrjestetd sddnnollisesti. Yhtend syynd opetuksen
vihyyteen kouluissa saattaa olla liikkunnanopettajien pelko siitd, ettd jotain sattuu. Riskit tdhin
ovat tietenkin aina olemassa kun kokeillaan uusia liikuntamuotoja ja kaksi kokematonta
kamppailee keskenddn. Toisaalta, kaikissa liikuntalajeissa voi sattua tapaturmia. Opettajan

selkedt ohjeet ja valvonta auttavat jo paljon riskien vahentdmisessa.

Toinen syy kamppailulajien opetuksen vihdisyydelle saattaa 10ytyd liikunnanopettajien
kokemuksen tai itseluottamuksen puutteesta. Jos opettajilla ei ole kokemusta kamppailulajeista,
niitd saatetaan vieroksua. Esimerkiksi paini on monelle lapselle ja nuorelle hyvin luontainen
litkkuntamuoto eikd koulupainin opettaminen vaadi liikunnanopettajalta pitkdd kokemusta
painista. Koulupainin ohjeistaminen on lisdksi helppoa, koska sddnndt ovat yksinkertaiset.
Syynd kamppailulajien opetuksen vihyyteen saattaa olla myds resurssien puute. Aina ei ole
tarjolla litkuntakurssia, jossa péésisi kokeilemaan nditd litkuntamuotoja ja —lajeja. Lisdksi
kamppailulajit jaavdt usein suositumpien kokeilulajien, kuten esimerkiksi keilauksen ja
seindkiipeilyn varjoon. Tosiasia kuitenkin on, ettd liikuntatunnit eivét riitd kaikkien lajien

lapikdymiseen ja lajeista joudutaan tinkiméaén.

Uskon, ettd kamppailulajien opetuksen vidhdisyys ei johdu tiedon tai opetusmateriaalin
puutteesta, silld materiaalia 10ytyy niin judosta, painista kuin potkunyrkkeilystidkin. Ongelmana
on vain saada tieto ja koulutus litkunnanopettajille asti. Opetusmateriaalista ei ole apua, jos ne
eivit tavoita liitkunnanopettajia. Lukion uuden opetussuunnitelman myo6td toivon, ettd tilanne
muuttuu  ja nditdkin lajeja kokeiltaisiin rohkeasti. Uskon, ettd yhteistyd paikallisten
kamppailuseurojen  kanssa  mahdollistaisivat  lajikokeilut  liikuntatunneilla,  vaikka

litkkunnanopettajalla ei olisikaan ammattitaitoa kamppailutunnin ohjaamiseen.

Lukion opetussuunnitelma mahdollistaa kamppailulajien opetuksen hyvin. Keskiosséd eivit ole

endd niinkdan liikuntalajit, vaan litkkumistaidot, mihin kuuluvat esimerkiksi vélineenkésittely-
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ja tasapainotaidot sekd motoriset taidot. Tdmé tarkoittaa sitd, ettd opetuksen pddpaino on
tavoitteissa ja siséllostd on médritelty vain keskeiset kohdat. Suosituimmat lajit, kuten
esimerkiksi séhly, jalkapallo ja pesédpallo eivit ole endéd keskiOssd, vaan niiden sijasta voidaan
opettaa esimerkiksi motorisia taitoja, joissa voidaan mahdollistaa kaikkia lajien osa-alueiden
harjoittelua. Uskon, ettd tdmd mahdollistaa mielikuvituksellisemman ja monipuolisemman
lahestymisen liikuntataitojen opetteluun sekd monenlaisten lajien kokeiluun. Yksi
koululiikunnan suurimpia haasteita on yrittdd motivoida liikuntaa harrastamattomat litkkumaan
enemmaédn. Tulosten perusteella kamppailulajeille olisi selvésti kysyntdd koululiikunnassa.
Kamppailulajit voisivatkin toimia wuutena ja erilaisena litkuntamuotona perinteisten

koululiikuntalajien rinnalla ja vastata omalta osaltaan edelld mainittuun haasteeseen.

6.1 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointia

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole yksiselitteistd ohjetta (Eskola &
Suoranta 2014, 211). Tutkimuksessani tavoittelen ymmarrystd tutkittavieni kokemuksista
kamppailutunnilla. Tapaus- ja toimintatutkimuksen keinoin yritédn padstd ldhelle opiskelijoiden
kokemuksia ja ajatuksia. Tiedostan tehtdvin haasteelliseksi ja en kuvittelekaan, ettd
tiedonhankintakeinoni olisivat aukottomia. Tavoittelen tutkittavieni ajatusten kertomista
sellaisina kun he ne esittdvit ja arvottamatta niitd. Aineiston keruun ajan reflektoin jatkuvasti
omaa toimintaani ja huomioin eettisen vastuuni tutkijana. Olen pyrkinyt noudattamaan
tutkimusta  tehdessdni  hyvid tieteellisen kdytdnnon periaatteita (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2012).

Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan hyvéédn tieteellisen kdytdnt6on ja toimintatapoihin
kuuluvat huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys aikaisemman kirjallisuuden kaytossa,
tutkimustyossi, tulosten esittimisessd sekd arviointiprosessissa. Luotettavuuden parantamiseksi
olen pyrkinyt raportoimaan kaikista tutkimuksen vaiheista mahdollisimman tarkasti,
lapindkyvasti ja avoimesti sekd esittdmddn tulokset muuntelematta niitd. Tutkimuksen
luotettavuutta lisdd useiden eri aineistonkeruumenetelmien eli triangulaation kdyttdminen
(Hirsjarvi ym. 2009, 218). Tutkimuksen péddaineistona ja aineistonkeruumenetelméni toimi

kyselylomake ja osallistuva havainnointi. Tutkimuspéivékirja toimi tukiaineistona. Opettajien
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sekd opiskelijoiden kanssa kdydyt keskustelut eivit olleet varsinaista aineistoa, mutta toimivat

havainnointia vahvistavina seikkoina.

Hyvin kyselylomakkeen laatiminen vaatii tutkijalta tietoa ja taitoa ja se vie monesti paljon aikaa
(Hirsjarvi ym. 2009, 195-204). Muokkasin kyselylomaketta useaan kertaan ennen sen antamista
opiskelijjoille ja sain palautetta kysymyksistd graduseminaariryhméni kanssaopiskelijoilta seké
tyon ohjaajaltani Mariana Siljamdeltd. Lisdksi Mirja Hirvensalo, jolla on pitkd asiantuntemus
judon opettamisesta, antoi palautetta kyselylomakkeesta. Tutkimuksen uskottavuutta parantaa
se, ettd kdytin tulosten esittelyssd suoria lainauksia tutkimukseen osallistuneiden vastauksista.
Uskottavuutta saattaa kuitenkin véhentdd se, ettd vastausten paikkansa pitdvyydestd ei voi aina
olla tdysin varma. Tutkija ei voi varmuudella tietdd, miten opiskelijat ovat ymmaérténeet ja

kokeneet kysymykset sekd ovatko he vastanneet niihin rehellisesti ja totuudenmukaisesti.

Vaikka avointen kysymysten aihepiirejd sivuttiin tunneilla, niiden kohdalla esiintyi jonkin
verran vastaamattomuutta tai opiskelija vastasi ettei osaa sanoa. Kysymykset joissa esiintyi
eniten vastaamattomuutta liittyivdt epdmiellyttdviin asioihin, itseluottamukseen ja toisen
ithmisten kunnioitukseen. Tdmd voi kertoa esimerkiksi siitd, ettd opiskelija ei ole ollut
molemmilla tunneilla, kysyttyd asiaa ei ole esiintynyt, kysymys on ollut liian vaikea tai sitd ei
ole ymmarretty. Tdmédn olisi saattanut vélttdd esimerkiksi kdymélld jokainen kysymys lépi
opiskelijoiden kanssa ennen kyselylomakkeen tdyttod. Korostin kuitenkin opiskelijoille ennen
kyselylomakkeen tdyttdd, ettd vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuvan nimettomasti sekd

selventivini kysymyksid, jos niihin liittyy epéselvyyksié.

Kyselylomakkeen luotettavuutta vihentdd myos se, ettd osa opiskelijoista eivdt vélttiméttd ole
olleet ensimmadiselld tunnilla, jolloin esimerkiksi judon ja painin sopivuutta koululiikuntaan on
vaikea arvioida. Lisdksi vastaus esimerkiksi kysymykseen “miten potkunyrkkeily soveltuu
mielestdsi  koululiikuntaan” pohjautuu tdysin oppilaan omiin kokemuksiin. Tutkijan
ndkokulmasta on mahdoton sanoa, vaikuttiko vastaukseen oppilaan edellinen kokemus
potkunyrkkeilytunnista vai oliko se pitkdn aikavilin aikana muodostunut kokemus. Muutama
opiskelijoista vastasikin kyselylomakkeeseen judon ja painiin soveltuvuudesta koululiikuntaan
en osaa sanoa. Lisdksi yksi opiskelijoista mainitsi avoimessa kysymyksessi, ettei ole ollut judo-

ja painitunnilla. Toisaalta muutama opiskelija vastasi en osaa sanoa myos potkunyrkkeilyn
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kohdalla, vaikka ovat tunnilla olleet. Témén olisi voinut vilttdd esimerkiksi ohjeistamalla

opiskelijoita vastaamaan suoraan en osaa sanoa, jos eivit ole olleet judo- ja painitunnilla.

Laadullisessa tapaustutkimuksessa esiin nousseet tulokset ja niiden pohdinta ovat pitkélti
tutkijan omaa analysointia, joten tdydellinen objektiivisuus ei ole mahdollista. Tutkimuksen
padasiallinen luotettavuuden kriteeri ja keskeinen tutkimusvéline on tutkija itse. Luotettavuuden
arviointi koskee koko tutkimusprosessia, ei ainoastaan yksittdisid mittareita tai aineistoja.
(Eskola & Suoranta 2014, 211-212.) Tutkijaopettajana olin litkunnanopettajan roolissa
ohjaamalla tunnin kulkua sekd toimimalla osallistuvana havainnoijana. Tein opiskelijoille
selviksi, ettd heistd tehddédn havaintoja tunnilla, mutta osallistuin muutoin ryhmén toimintaan
olemalla vastuussa tunnin kulusta. Samanaikainen opettaminen ja havainnointi voi olla
haastavaa ja tdstd syystd hankin jokaiselle tunnille avustajan, kirjoitin tutkimuspéivékirjaa heti
tuntien jdlkeen ja videoin kaikki tunnit alusta loppuun. Avustaja ja videointi lisési tutkimuksen
luotettavuutta. Ammattitaitoinen avustaja antoi minulle enemmén aikaa havainnoida oppilaita ja
videolta pystyin kdyméédn tuntia 14pi uudestaan ja pistiméddn merkille asioita, jotka jdivat

tunnilla havaitsematta.

Huolehdin tutkimuksen eettisyydestd hankkimalla opettajilta, rehtorilta ja opiskelijoilta luvan
tutkimuksen tekemiseen ja tuntien videokuvaamiseen. Kerroin opiskelijoille tutkimukseen
osallistumisen olevan vapaaehtoista. Onnekseni yksikddan opiskelijoista ei kieltdytynyt
tutkimukseen osallistumisesta tai kuvaamisesta. Kerroin tutkimukseen osallistujille mihin
kayttotarkoitukseen videomateriaalia tullaan kdyttdmaan ja ketkd videoita péaédsevit katsomaan.
Pidin tutkimukseen osallistujien oikeuksista huolta toteuttamalla palautekyselyn nimettémana,
jolloin yksittdisid opiskelijoita ei pysty tunnistamaan. Sdilytin my0s vastauksia ja
videomateriaalia vastuullisesti ja luottamuksellisesti seké niin, ettd ulkopuoliset ei pddse niithin

késiksi.

6.2 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa lukion opetussuunnitelman tavoitteisiin
soveltuva kamppailulajikurssi ja selvittdd voidaanko lukiossa toteutetun kamppailulajikurssin

avulla edistdd opiskelijoiden sosiaalista, fyysistd ja psyykkistd toimintakykyd. Tutkimuksen
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tulosten myotd kamppailulajeihin  kuuluva kosketus muodostui ylldtyksekseni yhdeksi
tarkeimmistd asioista tutkimuksessani ja aihetta olisi mielenkiintoista tutkia enemmaén. Olisi
ollut mielenkiintoista haastatella oppilaita ja pureutua syvemmélle esimerkiksi niiden
opiskelijoiden ajatuksiin, joiden mielestd kamppailulajit eivdt sovi koululiikuntaan.
Kiinnostavaa olisi selvittdd esimerkiksi kokemuksia ja syitd kosketuksen ahdistavuuden taustalla
sekd tottuisiko kosketukseen jos tunteja olisi enemmain. Kamppailulajit ja etenkin painilajit ovat
yksi harvoista lajeista paritanssin ohella, jossa kosketus on intensiivistd ja jatkuvaa.

Kosketuksen merkitysté voisi tutkia myds muiden urheilulajien kannalta kuin kamppailulajien.

Kosketukseen liittyen on tehty tutkimuksia ja sen positiivisista terveydellisistd vaikutuksista on
runsaasti tutkimusndyttod, mutta urheilussa tapahtuvaa kosketusta on tutkittu hyvin vdhéan. Olisi
kiinnostavaa tutkia onko esimerkiksi urheilussa ja liikunnassa tapahtuvalla kosketuksella
samanlaisia terveydellisid vaikutuksia ja miten se eroaa sosiaalisiin suhteisiin liittyvistd
normaalista kosketuksesta. Mielenkiintoista olisi myds tutkia voiko kosketukseen tottua
litkkunnan kautta ja voidaanko silld korvata esimerkiksi lapsena koettua kosketuksen puutetta tai

vaikuttaa kulttuurillisiin eroihin.
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LIITTEET

LIITE 1. Palautelomake

1. Sukupuoli: 1. Nainen 2. Mies

2. Onko sinulla aiempaa kokemusta kamppailulajeista? (Kylld/Ei). Jos on, misti lajeista?

3. Miten judo sopii mielestisi koululiikuntaan?
Erittdin hyvin

Melko hyvin

En osaa sanoa

Melko huonosti

Erittdin huonosti

A

4. Miten paini sopii mielestiisi koululiikuntaan?
Erittdin hyvin

Melko hyvin

En osaa sanoa

Melko huonosti

Erittdin huonosti

Al A

5. Miten potkunyrkkeily sopii mielestéiisi koululiikuntaan?
Erittdin hyvin

Melko hyvin

En osaa sanoa

Melko huonosti

Erittidin huonosti

Al A

6. Opitko uusia taitoja? Mita?

7. Milti sinusta tuntui kamppailulajeihin kuuluva lihikontakti ja kosketus? Perustele.

8. Miki tunneilla oli mukavinta? Miksi?

9. Miké tuntui epimiellyttivilti? Miksi?

10. Tunneilla pyrittiin kehittimiin itsetuntemusta ja itsetuntoa kamppailulajien avulla. Minkilaisissa

tilanteissa huomasit néin tapahtuvan?

11. Tunneilla pyrittiin kehittiméifin toisen ihmisen kunnioittamista. Minkiilaisissa tilanteissa huomasit néin

tapahtuvan?



Ryhmén sosiaalisiin suhteisiin liittyvit kysymykset:

12. Viihdyin hyvin ryhméissa

Téysin samaa mieltd
Samaa mielté

Eri mieltd

Taysin eri mieltd

bl o e

13. Tunneilla oli hyvi ilmapiiri

Téysin samaa mieltd
Samaa mielté

Eri mieltd

Taysin eri mieltd

bl o e

14. Pari ja ryhmiityoskentely sujui hyvin tunneilla

Téysin samaa mieltd
Samaa mielté

Eri mieltd

Taysin eri mieltd

bl o e

15. Opiskelijat auttoivat toisiaan ongelmatilanteissa

Téaysin samaa mielté
Samaa mielté

Eri mielta

Taysin eri mieltd

bl o e

16. Ryhméliisten kanssa oli helppo tulla toimeen

Taysin samaa mieltd
Samaa mielta

Eri mielta

Taysin eri mieltd

bl o e

17. Ryhmaé hyviksyi minut sellaisena kuin olen

Taysin samaa mieltd
Samaa mielta

Eri mielta

Taysin eri mieltd

bl o e

18. Haluatko sanoa vieli jotain muuta?

Kiitos kurssista ja vastauksistasi!



LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

LIITE 2

Tunnin pitidja: Miika Vauhkonen PVM: 13.03.2017 KLO: 14-16 RYHMA: Lyseon lukion valinnainen
Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Judo ja paini
Turvallisuusohjeet tunnille: Korut, kellot ja sukat pois
TAVOITTEET HARJOITTEET TYOTAVAT JA | SOVELTAMINEN HAVAINNOINTI JA | AIKA
ORGANISOINTI JA PALAUTE
ERIYTTAMINEN
K: Harjoitukseen Alkukeskittyminen ja esittely Kokoontuminen riviin Jos jollakin on Pysyivitko opiskelijat 5 min
keskittyminen, - Alkukeskittymisessi “Mokuso” tatamille opettajan eteen osallistumiseen mokuson” aikana hiljaa?
atheeseen johdattelu, hiljennytédn hetkeksi ja polvi-istuntaan. vaikuttavia haasteita Nousiko tunnin sisallosta
judon ja painin kumarretaan kanssaolijoille. niin annan mahdollisia kysymyksia?
taustoista kertominen. lisdohjeita tunnilla
- Tunnin sisdlléstd kertominen L
tekemisesta.
- Judon ja painin taustoista
kertominen
PM: Kehon herittely ja | Alkulimmittely: Jaetaan ryhma kahteen Halutessaan saa pelata | Tuliko hiki? 10 min

lihasten lammittely

joukkueeseen.Toiselle

my06s normaalin




tulevia harjoitteita

joukkueelle liivit.

jalkapallon séannéilla,

Uskalsivatko opiskelijat

varten. Rymypallo: Rymypallo: j(ﬂloi.n e% Sfla tarrata ottaa rohkeasti kontaktia?
K: Lihikontaktiin Jalkapalloa kiinni tai sitoa.
totuttauminen kamppailusddnnoill4, jossa Oliko opiskelijoilla
SA: Hauskan pitdminen, lahikontakti on sallittu. hauskaa?
ryhméytyminen Vastustajaan tarrautuminen,

sitominen ja estdminen on

sallittua. Taklaaminen,

heittdminen, kamppaaminen

ja kaikenlainen satuttaminen

on kielletty.
PM: Ketteryyden, Ketteryys ja Opettaja ndyttda Akrobatia ja Olivatko liikkeet liian 15 min
kehonhallinnan ja lihaskuntoharjoitteet: mallisuorituksen avustajan lihaskuntoliikkeiden vaikeita/helppoja?
lihaskunnon harjoittelu kanssa, jonka jilkeen soveltaminen ja

K: Uusien litkkeiden

opettelu

SA: Parityoskentely

Akrobatia

1. Kuperkeikka (eteen, taakse)
2. Ukemit (eteen, taakse)

3. Katkarapu

4. Kylkimyyry

5. Mittarimato

opiskelijat tekevit akrobatia-
ja lihaskuntoliikkeet tatamin

padsti toiseen.

eriyttiminen tarpeen
mukaan, jos haasteita
niiden tekemisessa.
Esimerkiksi
pukkihypyn
tekeminen

matalammalta.

Oppivatko oppilaat uusia
liikkeitd?

Toimiko parityoskentely?




Lihaskunto parin kanssa
1. Pukkihyppy

2. Kottikdrrykavely

3. Raahautuminen

4. Tyontdminen

5. Kaverin kantaminen

(repparissa, sylissd)

Parikamppailut

1. Merimiespaini

Parit jakautuvat tasaisesti
tatamille, niin ettd kaikilla on
tilaa. Opettajan merkisté

parien vaihto.

1. Merimiespaini: Parit
asettuvat jalat perdkkéin
viivalle oikeat jalkaterat
vastakkain ja ottavat oikealla
kadella toisiaan kasista
kiinni. Tavoitteena saada
horjutettua paria niin, ettd

hén horjahtaa.

Parikamppailussa
haastetta saa
esimerkiksi tekemalla
merimiespainin
huonommalla kadelld
tai katerpillari
kayttamalld pelkastdan

jalkoja.




2. Katerpillari

2. Parit asettuvat istumaan
tatamin palalle selét
vastakkain. Tavoitteena
saada tyonnettyé pari ulos
tatamin palalta kdyttden
jalkoja ja késid, ilman etté

takapuoli nousee tatamista.

PM: Painitekniikoiden
harjoittelu, lihaskuntoa

painimalla
K: Uusien litkkeiden

opettelu. Lahikontaktiin

totuttautuminen

SA: Parityoskentely

Paini:

Painia ilman pystytekniikkaa

Painitekniikka:

Painin késivedon tekniikka

Koulupaini:

Jakautuminen pareittain
tasaisesti tatamille, niin ettd

kaikilla on tilaa.

Kokeillaan painimista
pareittain vapaasti, ilman

tekniikan opetusta.

Opettaja nayttdd késivedon
tekniikan avustajan kanssa,
jonka jélkeen parit
harjoittelevat kdsivedon
tekniikkaa opettajan

kierrellessé ja neuvoessa.

Kokeillaan koulupainia

tekniikan opetuksen jélkeen.

Kaésivedon tekniikan
tekeminen
molemmilta puolilta

tuo haastetta.

Tekniikan opettelu
todella hitaasti

helpottaa oppimista.

Saivatko opiskelijat
pistesuorituksia

toisistaan?

Hahmottivatko opiskelijat

kasivedon tekniikan?
Muuttuiko paini

kisivedon opetuksen

johdosta?

Toimiko parityoskentely?

10 min




Painiminen tapahtuu
koulupainisédénnoilla.
Pisteitd saa vastustajan
tyOntdmisestd rajatulta
alueelta ulos, nostamisesta
ilmaan ja vastustajan polven
osumisesta maahan.
Opettajan merkista

parinvaihto.

PM: Judotekniikoiden
harjoittelu, lihaskuntoa

painimalla

K: Uusien liikkeiden
opettelu. Lahikontaktiin

totuttautuminen

SA: Parityoskentely

Judo:

Mattotekniikat

1. Sidontakamppailu ilman

tekniikkaa parin kanssa

2. Honkesa-katame sidonnan

opetus ja sidonnasta poistulo

3. Sidontakamppailu honkesa-

katame sidonnassa

Jakautuminen pareittain
tasaisesti tatamille, niin ettd

kaikilla on tilaa.

Kokeillaan ensiksi parin
pitdmisté seldllddn ilman
sidonnan tekniikan opetusta,
jonka jalkeen kokeillaan
samaa sidontatekniikan

opetuksen jélkeen.

Kamppailessa otetaan
huomioon parin voima
ja koko ero. Parit
pyritddn jakamaan
mahdollisimman

tasavéakisesti.

Tuliko painiessa hiki?

Omaksuivatko opiskelijat
tekniikat?

Miten parityOskentely

sujui?

25 min




Heittotekniikat

1. Lonkkaheiton (o-goshi)
tekniikan opetus

2. Lonkkaheiton vastatekniikka

3. Jalkakampin (osoto-gari)

1. Harjoitellaan
lonkkaheittoa polviltaan
tatamille tai pystystd patjalle.
2. Harjoitellaan lonkkaheiton
vastaheitto pystysté patjalle.

3. Harjoitellaan

tekniikan opetus jalkakamppia pystysti tai
polviltaan.
Randori Harjoitusottelua
polviltaan/seisaaltaan.
PM: Kamppailemisen Leikki: Judomiestd pelataan samoilla | Pédsti ei saa vddntda Uskalsivatko opiskelijat 10 min
harjoittelua leikin Judomies saannoilld kuin “kuka pelkdd | ja vastustajan voima painia rohkeasti?

muodossa

K: Tekniikoiden

soveltaminen

SA: Hauskan pitdminen,

yhteistyon harjoittelu

jdédmiesta?”, mutta
liikkkuminen tapahtuu
konttaamalla tatamin padsti
padhdn. Aluksi valitaan yksi
judomies puoleen véliin
tatamia. Judomiehen
tehtdvina on pysiyttia ja
yrittdd seléttdd ohi
konttaavia. Kiinni jaé, kun

judomies saa seldtettyd,

sekd kokoero pitdd

ottaa huomioon.

Osattiinko opeteltuja
tekniikoita soveltaa

leikissa?

Oliko opiskelijoilla

hauskaa?




jolloin seldtetysté tulee myo0s

judomies.
PM: Lihasten ja mielen | Loppurentoutus: Opiskelijat menevit Oliko harjoitus 5 min
rentouttaminen Makkaralinjasto makaamaan tatamille rentouttava?
vierekkdin ja yksi menee
. poikittain muiden paille
K: Kosketukseen Miten opiskelijat
tottumi makaamaan. Alla olevat
oruminen e suhtautuivat
lahtevét pySriméan yhtd
. T, kosketukseen?
aikaa, jolloin pailla oleva
liikkkuu rullamaton kirkeen
SA: Ryhmihengen jonon jatkoksi. Maton Nostiko harjoitus
nostattaminen, viimeisend oleva siirtyy aina ryhméhenke ja
yhteistyon harjoittelu maton pélle makaamaan ja yhteistyotd? Oliko
pyoritddn niin kauan kunnes oppilailla hauskaa?
kaikki ovat kdyneet
rullamaton pailla.
Loppukeskustelu 5 min




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

Tunnin pitidja: Miika Vauhkonen

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Potkunyrkkeily

PVM: 13.3

Turvallisuusohjeet tunnille: Korut ja kellot pois, paljain jaloin tatamille, ei lydda tai potkita ilman lupaa

KLO: 14-16 RYHMA: Lyseon lukion valinnainen

TAVOITTEET HARJOITTEET TYOTAVAT JA ORGANISOINTI | SOVELTAMINEN JA | HAVAINNOINTI JA AIKA
ERIYTTAMINEN PALAUTE

K: Tunnin sisdllon Alkuesittely: Kokoan opiskelijat riviin eteeni Jos jollakin on Tarkkailen opiskelijoita 5 min
esittely, - Pikainen katsaus viivalle ja kidyn 1dpi potkunyrkkeilyn osallistumiseen aktiivisesti ja havannoin
potkunyrkkeilyn potkunyrkkeilyn historiaa, tunnin sisillén ja vaikuttavia haa.st.eita niin | mahdollisia hz.;lasteita
historia ja historiasta turvallisuusohjeet. annan mahdollisia tulevalla tunnilla.
turvallisuusohjeet Tunmin sisllost lisdohjeita tunnilla Nouseeko opiskelijoille

) unm.n T tekemisesta. kysymyksia aiheista?

kertominen
PM: Kehon Alkulimmittely: Opiskelijat valitsevat parin itselleen ja | Hippojen ja Lampesivatko lihakset 15 min
lammittely tulevia - Varvashippa ottavat itselleen reilusti tilaa tatamilta. | lihaskuntoliikkeiden riittdvasti
harjoitteita varten Hipassa, jomman kumman saadessa 3 | soveltaminen ja alkuldammittelyssa?

- Reisihippa

kosketusta, kummatkin tekevat 5

eriyttiminen tarpeen




- Olkapééhippa

toistoa opettajan maaraamaa

lihaskuntoliikettd (kyykky, punnerrus

mukaan, jos haasteita

niiden tekemisessa.

K: Lajinomaisen Omaksuttiinko
. ) tai istumaannousu) ja etsivat itselleen | Esimerkiksi . .
litkkkumisen lajinomainen
o uuden parin. punnerruksen tekeminen . Lo
yhdistdminen litkkkuminen?
. kevennetysti.
alkuldmmittelyyn
Lihaskunto parin Opiskelijat valitsevat parin itselleen ja
kanssa: ottavat tilaa tatamilta. Opettaja naytt4a
SA: Yhteistyd parin 1. Lybnnit ensiksi parin kanssa tehtédvin Sujuiko parien vélinen
kanssa lihaskuntoliikkeen, jonka jalkeen yhteisty6?
2. Olkapdit L )
opiskelijat suorittavat sen oman
3. Niskat parinsa kanssa.
4. U-viistd
PM: Kehon hallinta Tekniikka 1. Kdydian lapi ensiksi otteluasento ja | Opettaja kiertda Onko kehonhallinta ja 25 min

ja litkesarjojen
jatkuvuus,

litkkuvuus

K: Otteluasennon,
liikkkumisen ja
lyonti- ja
potkutekniikoiden

1. Otteluasento
liikkkuminen parin

kanssa

2. Viistdminen +

suojautuminen

litkkkuminen. Opiskelijat ovat rivissé
opettajan edessd ja opiskelijat
litkkuvat peilikuvana opettajan

mukana.

2. Opiskelijat jakautuvat pareihin,
jonka jalkeen opettaja nayttaa
avustajan kanssa miten véistetddn ja

suojaudutaan. Tdmén jilkeen

neuvomassa pareja ja
eriyttdé/soveltaa tarpeen
vaatiessa, jos tekniikka

tuntuu vaikealta.

Potkut voi tehda
matalemmalle

korkeudelle, jos

liitkkuvuus riittavad

tekniikoiden tekemiseen?

Osaavatko oppilaat
tekniikoiden ydinkohtia




perusteiden

omaksuminen

opiskelijat siirtyvét harjoittelemaan

ndytettyjd asioita pareittain.

3. Opettaja néyttdé tekniikat avustajan

liitkkuvuus ei ole riittava.

ja osaavatko he toimia

ohjeiden mukaisesti?

3. Lyontitekniikat Liikkeet voi tehdd myos
SA: Yhteistyo ja (suorat, koukut) -> kanssa, jonka jalkeen opiskelijat varjonyrkkeilyna Luottavatko parit
pariin luottaminen kaveri nayttdé paikkoja siirtyvit harjoittelemaan ndytettyja itsendisesti, jos ei pysty toisiinsa?
lyontitekniikoita pareittain lybmiidn tai potkimaan
vuorotellen. Kun alkaa sujua, parit potkutyynyihin.
ndyttdvat vuorotellen toisilleen
tekniikan, jonka haluaa toisen tekevén.
4. Potkut (sivupotku, 4. Opettaja ndyttaa potkutekniikat
pysdri, polvipotku) -> avustajan kanssa, jonka jilkeen parit
kaveri niyttad paikkoja | siirtyvét harjoittelemaan
potkutekniikoita vuorotellen. Kun
alkaa sujua, parit ndyttdvat vuorotellen
toisilleen tekniikan, jonka haluavat
toisen tekevén.
PM: Harjaannutaan Kombinaatiot: Opettaja nayttdd avustajan kanssa Kombinaatiot voi tehda Parantuuko tekniikka 20 min

silma-, jalka- ja

kisikoordinaatiossa

Etukisi—>takakidsi—>taka
jalanpotku

Etukdsi—>takakési—> etuj
alanpotku

tekniikat kombinaatio kerrallaan,
jonka jdlkeen opiskelijat siirtyvit
harjoittelemaan kombinaatiota

opettajan kierrellessé ja neuvoessa.

my0s varjonyrkkeilyna
itsendisesti, jos ei pysty
lydmaéén tai potkimaan

potkutyynyihin.

toistojen myota?




K: Opiskelijat

ymmartavat pitdi Etukdsi->takakési>etu Onko kombinaatiot
ik doen atk koukku=>takajalanpolvi Jos haluaa haastetta, i Pusihiveld
11kkeen jatkuvana tekniikat voi tehdi Jatkuvia? Pysahtyyko
Etukisi->etukasi- takaj huonommalta puolelta. liike?
alan pyséytyspotku
SA: Yhteisty0 ja
o SN
pariin luottaminen Etukoukku->takakoukk Toimiiko yhteistyd?
u->polvipotku Luottavatko parit
toisiinsa?
PM: Lihaskunnon Loppujumppa: Jaetaan opiskelijat pareittain. Opettaja | Yleisliikkeen tilalla voi Tuleeko opiskelijoille 10 min
kehittdminen huutaa numeroita jérjestyksessd 1-10, | tehdd kyykkyhypyn tai hiki?
K: Frukiisi = takakiisi - niin ettd opiskelijat tekevét vuorotellen | kyykyn.
. . L jokaisen numeron kohdalla niin monta
Potkunyrkkeilyteknii. | yleisliike It o Vel et € Tehdéisinks lydnnit
CgE monta lyontid ja yleisliikettd kun
kan yhdistaminen o . Toisen parin tehdessi hyvilla tekniikalla?
lihaskuntoharjoittelu numero ilmoittaa. Esimerkiksi
) ) yleisliikettd, toinen voi
un opettajan huutaessa numeron 5, toinen
) . o pitda késid kddet suorana
. parista tekee viisi tuplalyontid toisen o o Kannustavatko parit
SA: Parin L . _ . .. | ylhaalla, jolloin harjoitus
] pitdessd pistehanskoja (etu ja takakési) toisiaan?
kannustaminen [ on rankempi.
ja viisi yleisliikettd, jonka jalkeen
toinen tekee saman.
Palautekysely 15 min




	1 JOHDANTO 
	1.1 Taustani kamppailulajien harrastajana ja opettajana 
	1.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimustehtävät 

	2 KAMPPAILULAJIT 
	2.1 Kamppailulajien termistöä 
	2.2 Tutkimukseen valitut kamppailulajit 
	2.2.1 Judo 
	2.2.2 Paini 
	2.2.3 Potkunyrkkeily 


	3 KAMPPAILULAJIEN OPETUS KOULUSSA 
	3.1 Lukion liikunnanopetuksen opetussuunnitelman yleiset tavoitteet 
	3.1.1 Sosiaaliset tavoitteet 
	3.1.2 Kasvatukselliset tavoitteet 
	3.1.3 Liikunnalliset tavoitteet 

	3.2 Kamppailulajien soveltaminen kouluun 
	3.2.1 Judoa kouluihin 
	3.2.2 Koulupaini 
	3.2.3 Kuntopotkis 

	3.3 Kamppailulajien lähikontakti ja kosketus 

	4 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JA TOTEUTUS 
	4.1 Tapaustutkimuksen luonne 
	4.2 Kamppailulajikurssin toteutus ja kohderyhmä 
	4.2.1 Judo- ja painituntien toteutus 
	4.2.2 Potkunyrkkeilytuntien toteutus 

	4.3 Aineiston hankinta 
	4.4 Aineiston analyysi 
	4.4.1 Tilastollinen analyysi 
	4.4.2 Sisällönanalyysi 


	5 TULOKSET JA NIIDEN TULKINTAA 
	5.1 Opiskelijoiden merkitykselliset kokemukset kurssista 
	5.1.1 Uusien taitojen oppiminen 
	5.1.2 Kosketus ja lähikontakti kamppailulajeissa 
	5.1.3 Mukavimmat ja epämiellyttävimmät asiat tunneilla 
	5.1.4 Ajatuksia itseluottamuksen kehittymisestä 

	5.2 Opiskelijoiden käsitys kamppailulajien soveltuvuudesta koululiikuntaan 
	5.3 Ryhmän sosiaalisten suhteiden ilmeneminen kurssilla 
	5.4 Tutkija-opettajan kokemuksia tavoitteiden toteutumisesta kurssilla 

	6 POHDINTA 
	6.1 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointia 
	6.2 Jatkotutkimusaiheita 

	LÄHTEET 



