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Uimahyppyjen opetusvideon tuottamisen ldht6kohtana oli tuottaa opetusmateriaalia, jossa
huomioidaan opettamiseen ja oppimiseen vaikuttavia tekijoitd. Samalla taitojen harjoittelussa
edetdéin asteittain helposta vaikeampiin suorituksiin. Tédssd pohjana oli motorisen taidon
oppimiseen, opettamiseen ja uimahyppyjen lajianalyysiin liittyva kirjallinen materiaali.

Opinnéytetydssdmme késittelemme ensin motorisen taidon oppimiseen vaikuttavia tekijoita,
koska motorisen taidon opettamisessa ja oppimisessa opettajan on tiedettivd mitkd tekijit
vaikuttavat oppimisprosessiin ja informaation omaksumiseen. Samoin uimahyppyjen
opettamisessa opettajan on osattava opettaa ja jérjestdé opetustilanteet niin, ettd opettaminen
on turvallista. Vaihtelevia ja mielenkiintoisia tunteja saadaan, kun opettaja hallitsee erilaiset
opetustyylit ja tietdd miten edetd opetuksessa. Uimahyppyjen lajianalyysissa keskitymme
suoritukseen vaikuttaa olennaisesti ponnistuksessa eteen- ja ylospéin aikaansaatu voima sekd
pyorimismadrd. Koska lopullinen tavoitteemme on opettaa eteenpdin voltti, kdymme
kirjallisuusosuudessa lépi ne hypyt, jotka tukevat voltin oppimista.

Valitsimme opinnédytetydksemme videon, koska sen avulla voidaan tehokkaasti havainnollistaa
nopea ja monimutkainenkin uimahyppysuoritus. Liikunnassa vaikeahkoja suorituksia
opeteltaessa videon on todettu olevan tehokkain opetusmateriaali. Teorian ja kdytinnon
kokemuksen pohjalta suunnittelimme koulukdyttodn soveltuvan opetusvideon ja siihen
sisdltyvin opetusvihkosen. Néissd annamme ohjeita ja vinkkejd siitd, miten uimahyppyjen
opetusta voidaan toteuttaa altaassa ja altaan reunalta ilman, ettd sithen edellytetdidn
uimahyppytelineitd. Samalla kiinnitimme opetusvideossamme huomiota uimahyppyjen

korjaamiseen.

Opetusvideon tekeminen oli prosessina haastava ja mielenkiintoinen. Oppimisemme eteni
monissa kohdin itse oppien, koska aikaisempaa kokemusta videoinnista néin kattavassa maarin
meilld kummallakaan ei ollut. Tekemédmme video on ensimmaéinen suomalainen uimahyppyjen
opetusvideo.
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JOHDANTO

OpinndytetydSmme lihtokohtana oli tuottaa uimahyppyjen opetusmateriaalia, joka olisi
sovellettavissa kouluopetukseen. Koulujen uinninopetuksessa uimahypyt ovat usein jiéineet
uintituntien loppuhuipennukseksi, kun tunnin lopussa oppilaat ovat piisseet hyppaimain
muutaman hypyn telineiltd. Uinninopetusta kouluissa on melko vihédn esim. Jyviskyldn
kaupungin ala-asteella keskiméirin nelji tuntia lukuvuoden aikana. Uintitunneilla keskityt4an
péddasiassa uimataidon opettamiseen ja harjaannuttamiseen. Opettajien tieto ja taito
uimahypyisti on yleisesti melko vahdinen, mika on yksi syy siihen ettd uimahyppyjen opetus

on jaanyt véhiin.

Suomessa uimahyppyihin voi saada ohjausta uimahyppyseuroissa, joita on kymmenkunta.
Uimahyppyjen harrastajia on kolme-neljdsataa. Talld hetkelld kansainvilisesti parhaat
suomalaiset hyppaijit ovat EM-tasolla menestyneet pistesijoille. Ohjausta uimahyppyjen
opetukseen saa Suomen Uimaliiton uimahyppyjen valmentaja- ja tuomarikursseilla. Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton uimaopettajakursseilla kuuluu uimahyppyji
uimaopettajatutkintoihin yhteensé neljd tuntia. Jyviskyldn Yliopiston Liikuntatieteellisessi
tiedekunnassa lilkunnanopettajiksi valmistuville on uimahyppyjen teoriaopetusta kaksi tuntia
ja kdytinnén opetusta kymmenen tuntia. Jyviskyldn opettajakoulutuslaitoksessa opettajaksi
valmistuville opetetaan uimahyppyjd uinninopetuksen yhteydessi yksi tunti (liikuntaan
erikoistuville lisdksi kaksi tuntia). Koska uimahypyt on monipuolinen ja eldmysrikas laji, olisi
mielestimme lapsille ja aikuisille pystyttavé tarjoamaan nykyistd enemmin uimahyppyjen

opetusta.

Koululaisia opettaessamme olemme huomanneet, ettd uimahyppyjen perustaitojen opettelu ja
oman kehon hallinnan harjaantuminen tuottavat oppilaille mielihyvii ja motivoivat edelleen.
Perustaitojen harjoittamiseen riittdd uima-allas ja altaan reuna. Reunahypyt mahdollistavat
suuremmankin ryhmén ohjaamisen kerralla. Opetuksessa asteittainen eteneminen helposta
vaikeampaan minimoi pelkoja ja mahdollistaa oppijalle miellyttivin kokemuksen

uimahypyistd. Suomessa on uimahalleja noin 160, joista kolmanneksessa on hyppytelineet.
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Useimmissa halleissa on uimahyppyjen perusharjoitteluun soveltuva reuna seké allas, jossa

voi tehdd uimahyppyjen alkeisharjoitteita.

Valitsimme opinndytetyoksemme uimahyppyjen opetusvideon tekemisen, koska meiti
motivoi mielenkiintoinen taitolaji uimahypyt sekd videon tekeminen. Tutkimusten mukaan
video-opetus on tehokas tapa opettaa taitoja. Videon keinoilla kuten hidastuksilla, still-kuvilla
Jja nuolilla voidaan huomio tehokkaasti kohdistaa olennaisiin asioihin. Nykyajan teknologia

mahdollistaa videon tehokkaan kéytén opetuksessa.

Opetusvideossamme keskitymme perustaitojen opetteluun altaassa ja perushyppyjen
opetteluun altaan reunalta. Varsinaisia hyppytelineitd ei ndiden hyppyjen opetteluun tarvita.
Videon oppiaines riittdd usealle uimahyppytunnille tai osaksi varsinaisia uintitunteja.
Mallioppilaat ovat Jyviskylin Uimahyppasjien junioreita. Opetusvideomme on ensimmiinen
Jyviskylin yliopistossa tehty uimahyppyjen opetusvideo. Uskomme, etti siitd on hy6tyd
kaikille uimahypyisti kiinnostuneille hyppagjille ja opettajille.



1. MOTORISEN TAIDON OPPIMINEN

1. 1. Oppiminen informaatioprosessina

Oppiminen on ulkomaailmaa ja omaa toimintaa koskevien kokonaisvaltaisten ja aktiivisten
sisdisten mallien muodostamista. Oppiminen on myds oppijan henkisti toimintaa, jolla hin
rakentaa kuvaa maailmasta ja muodostaa selitysmalleja sen eri ilmidille. Sisdisten mallien
muodostamisessa tiedot, taidot ja asenteet sulautuvat kiinteédsti yhteen. Ihminen siitelee ja
ohjaa omaa toimintaansa ja suorituksiaan omaksumiensa tiedollisten mallien avulla joko
tietoisesti tai tiedostamattaan. Jopa harjoitellessaan yksinkertaista liikesuoritusta ihminen
omaksuu tietoa. Hinelle muodostuu kuva eli malli siitd, miten liike tehd4in. (Engstrom 1984,

19)

Kokonaisvaltainen oppiminen edellyttdd havainnon, mielikuvan ja ajattelun vilistd
toiminnallista yhteytti. Havaintoja suuntaava tarkkaavaisuus riippuu niisti valinnoista, jotka
oppijan motivaatio kiynnistii. T4md vaatiikin oppijalta kyky#4 asettaa asioita itsensd kannalta
tarkoituksenmukaiseen arvojirjestykseen. Oppimistapahtumassa havaintojen teon tulisikin
olla taloudellista ja tehokasta. (Kuhmoinen 1994, 25) Oppiminen vaatii myds tiettyd
kypsyystasoa ennen kuin yksilé pystyy vastaanottamaan opetusta. Keskeisté oppimiskypsélle
lapselle on, ettid hin pystyy ymmértiméin saamansa informaation ja opettajan sanoman
perusteella muuttamaan kéyttdytymistddn (litkkeitdsn) tai edistymidsn tilanteiden

arvioinneissaan. (Flemmen 1992, 30-31)

Tiedon informaatioprosessointi onkin oppimistilanteen keskeinen tekija. Opetuksen tulee
vilittad tietoa kaikkia aisteja hyviksi kiyttden, koska aistit toimivat kanavina, jotka vilittdvit
tiedon hermostoon ja aivojen kisittelyyn. Jos kysymyksessd on liiketehtdvidn oppiminen,
tietojenkisittelyn loppuvaiheessa motoriset kiskyt saavat litkuntaelimistén toteuttamaan

litkkevastuksen. Havaintojdrjestelmidn  valikoiva  huomiokyky  sulkee  pois
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epitarkoituksenmukaista tietoa ja suuntaa toiminnan kannalta tirkeitd vihjeitd
padtoksentekojdrjestelmain. Kdytdnnon opetus- ja valmennustilanteissa on pidettdvi huoli
siitd, ettd tehtdvi ei ylitd tietojenkisittelyjdrjestelmin kapasiteettia. (Kivimiki 1981, 49-50)
(KUVIO 1)

ulkoinen palaute
sisdinen palaute
sisdiner palaute

1 2 ) 5 i
—\/|AisTI- HAVAINTO- PAATOKSEN VASTAUKSENSLL| LiHag | Stonitus
info . -1 -1 L
3 VARASTO [de! JARJESTELMA ] TEKO- JA TOIMEEN- JARJES-
valikoiva VALINTA- PANEVA TELMA
huomiokyky JARJESTELMA MEKANISMI
¥
; 3 " 4
VALITON PITKAAIKAINEN
MUISTI- MUISTIVARASTO
VARASTO
t harjoitus ]
2:.31;1'57 LIKUNTA-
ANVOT ELIMISTO
TIETOJENKASITTELYKESKUS

KUVIO 1. Rajoittunut tietojenkisittelyjirjestelma (Kiviméki 1981, 50)

1.2 Motorinen oppiminen

Tapahtumaa, jossa yksil6 oppii liikkumistaitoja kutsutaan motoriseksi oppimiseksi (Pangrazzi
& Dauer 1992, 33). Titd oppimista tapahtuu yksilon kasvun, luonnollisen kehityksen ja
aktiivisen toiminnan kautta (Holopainen 1991, 11). Motorinen oppiminen on siis
tapahtumasarja, joka harjoittelun tai kokemuksen vilitykselld aiheuttaa suhteellisen pysyvin
muutoksen liikesuoritusmalliin (Schmidt 1982, 438).
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Sisdiset mallit ohjaavat toiminnan kulkua, ne suuntaavat havaintoja ja auttavat palautteiden
tulkinnassa. Sisdistd mallia voidaan pitd4 opittuna nikemykseni siitd, miten jokin tehtivi
suoritetaan. Sisdinen malli johtaa toiminnan vaivattomuuteen, koska kaikkea ympirist6sti

tulevaa tietoa ei tarvitse kdydd ldpi, vaan tehtdvdn suorittamiseen riittdd valikoitu otos
tiedosta. (Ollila 1983, 10-11) Taitojen oppimisessa on pitkélle kysymys sisdisten mallien
muodostamisesta ja orientaatioperustan syntymisestd. Motoriseen suoritukseen liittyy aina
henkinen teko, joka ilmenee varsinaisen suorituksen suunnitteluna ja ohjauksena. Siten
ulkoisen suorituksen laatu on riippuvainen timén orientoivan ja toimintaa ohjaavan henkisen

komponentin eli sisdisen mallin laadusta. (Miettinen 1984, 141)

1.3 Motorisen oppimisen vaiheet

Kaikki motoriset suoritukset perustuvat alussa tietoiseen toimintaan. Opittavasta asiasta
pyritisn 16ytdmain sdintojd, joiden mukaan voidaan toimia. Harjoitellessa vihenee tietoisen
kontrollin tarve ja yksittéisistd operaatioista muodostuu suurempia kokonaisuuksia. Tdmén
jilkeen tarkkaavaisuuden voi kohdistaa uusiin asioihin esimerkiksi seuraavan operaation
suunnitteluun. (Suojanen 1993, 124) Motorinen oppiminen tapahtuu kolmen vaiheen,
kognitiivisen, assosiatiivisen ja automaatiovaiheen kautta. Jokaisella vaiheella on oma

kehitystehtivinsi ja ne kiydéin 14pi portaittain. (Fitts & Posner 1967, 11-12) (KUVIO 2)

AUTOMAATIOVAIHE

ASSOSIAATIOVAIHE

KOGNITIIVINEN VAIHE

KUVIO 2. Motoristen taitojen oppimisen vaiheet
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1. Kognitiivinen vaihe, jossa oppilas pyrkii analysoimaan ja ymmirtiméin tehtdvin seki
tunnistamaan sen keskeiset vaatimukset. Tédssd vaiheessa tavoitteista ja menettelytavoista
luodaan alustava sisdinen malli.

2. Assosiaatiovaihe eli harjoitteluvaihe, jossa valittuja menettelyji harjoitellaan. Harjoituksen
my®6td erilaisista osataidoista muodostuu saumaton kokonaisuus. Oppimista kuvaavissa
kéyrissé tdimi ilmenee usein tasanteena, joka ilmentéi opittavan asian kypsyttelyd.

3. Autonomisessa vaiheessa taidoista tulee nopeampia ja automaattisempia, toisin sanoen
tietoisen kontrollin osuus vihenee. Taidon rutinoituessa voidaan useampia asioita tehdd yhti
aikaa. (Fitts & Posner 1967, 11-12) Samansuuntaisiin péételmiin ovat tullet my6s Virkkunen
ja Miettinen (1981, 26) ja Vartiainen ym. (1989, 43).

Motoristen taitojen opettaminen ja harjaannuttaminen on helpointa nopean kehitysvaiheen,
ns. herkkyyskauden, aikana 7-12 vuotiaana, jolloin yksilén luontainen mielenkiinto kohdistuu
taitojen oppimiseen. Motorinen oppiminen on tehokkainta tdssd vaiheessa, koska taidot
opitaan useimmiten ensimmdiselld yritykselldi. Onnistuneet suoritukset ja oppimisen

tuloksellisuus motivoivat yksiléd harjoittelemaan uusia taitoja. (Holopainen 1991, 35)

1.4 Motorinen taito ja taitavuus

Motorisella taidolla eli liikehallinnalla tarkoitetaan hermoston, aistien ja lihaksiston
osallistumista liike- ja liikuntatehtédviin tarkoituksenmukaisesti (Holopainen 1991, 23).
Luhtanen (1989) miirittelee motorisen taidon kyvyksi omaksua liikemalleja liikevarastoksi,
kdyttid omaksuttuja liikkemalleja uusien taitojen oppimiseen, sekd soveltaa opittua taitoa
erilaisissa olosuhteissa ja tilanteissa (Luhtanen 1989, 286). Taitona voidaan niin ollen pitid
tietyn tehtévin hallintaa, joka saavutetaan kokemuksen avulla eli hankitaan oppimalla (Singer

1980, 8-12).

Taitosuoritus vaatii henkilkohtaista pitkdaikaista harjoittelua eli perehtymist opeteltavaan

asiaan. Taitotasoa on my®s ylldpidettivi, jotta taidon hallinnan taso ei alene. Toisaalta monet
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taidot ovat sellaisia, ettd kun ne kerran oppii perusteellisesti, niiden liikeradat siirtyvit
aivorungon hallitsemalle tasolle, josta ne eivit katoakaan, vaan ne voidaan ottaa jilleen

harjoituksen avulla k#yttd6n edelleen korkeatasoisina. (Anttila 1993, 60)

Holopaisen (1991) mukaan motorisella taitavuudella tarkoitetaan suhteellisen pysyvad kykyd
suorittaa monimutkaisia motorisia toimintoja mahdollisimman tarkasti, tehokkaasti ja

taloudellisesti (Holopainen 1991, 11).

1.5 Motorisen taidon ja taitavuuden osatekijit

Motorinen taitosuoritus vaatii suorittajaltaan tahtoa, motivaatiota ja emootiota (Holopainen
1991, 24-25). Varsinkin uimahypyissd tdmi korostuu, koska vesi ja hypyt koetaan helposti
pelottavaksi elementiksi. Tamdn vuoksi opettajan kannattaa virittdd oppimistilanteet
mahdollisimman mielihyvii tuottaviksi ja auttaa oppilasta itse tajuamaan ja oppimaan,

millaisen tunnetilan vallitessa oppiminen sujuu helpoimmin. (Suonperi 1991, 47)

Motorisen taidon edellytyksend olevat fyysis-motoriset kyvyt, jotka jaetaan kunto- ja
ominaisuuksia, joita voidaan litkunnan avulla kehittdd edelleen. (Ruoppila 1989, 47,
Sastamala 1994, 107)

Kuntotekij6illd tarkoitetaan voimakkuutta, nopeutta ja kestdvyyttd, jotka kehittyvit lapsuuden
aikana. Lihasten voima ilmenee lihasryhmittdin kykynd kuormittaa niitd. Nopeudessa kyse on
mahdollisimman nopeiden kehon ja raajojen liikkeiden tuottamisesta. Kestdvyys perustuu
sydin ja verenkiertojirjestelmén toimintakykyyn ja se ilmenee kykyna kestdd pitkdaikaista
kuormitusta. Kuntotekij6ihin kuuluu myds notkeus eli liikkkuvuus, joka perustuu lihasten ja
nivelsiteiden venyvyyteen, ja ilmenee kykynd suorittaa laaja-alaisia liikkeitd. Yleiselld
likkkuvuudella tarkoitetaan isojen nivelryhmien (olka- ja lonkkanivel, selkéranka)

liikkuvuutta. Lajikohtaisella liikkuvuudella tarkoitetaan tietyn nivelen liikkuvuutta ja
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jokaisella urheilulajilla on omia vaatimuksia liikkuvuuden suhteen. Liikkuvuus ja sen
kehittyminen ovat perusedellytyksid motoristen taitojen ja lajitaitojen oppimiseen ja

suotuisaan kehitykseen. (Autio 1995, 45-51; Ruoppila 1989, 47-48)

Liikehallintatekijoilld tarkoitetaan liiketoimintojen sditelyd ja ohjaamista koskevia tekijoits,
joilla on yhteys my®os kuntotekijoihin. Liikehallintatekij6ihin kuuluvat:

1) Tasapainokyky, joka on liikkumisen perustekiji. Tasapainokyky ilmaisee lihaksiston,
ndkoaistin ja tasapainoaistin yhteistyotd. Tasapaino voidaan jakaa paikalla olevaan
tasapainoasentoon (staattinen) ja liikkeessi tapahtuvaan (dynaaminen) tasapainon siilymiseen.
2) Reaktiokyky on kyky4 reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti tiettyyn drsykkeeseen,
joka voi olla d4ni, kuva, kosketus tms. Koska reaktioharjoituksissa kiytetiin niké-, kuulo,- tai
tuntoaistia on muistettava harjoittaa vain yhden aistialueen merkkis kerrallaan.

3) Rytmikyky liittyy liikkeen ajoittamiseen. Rytmitaju s#itelee lihastoiminnan oikea-
aikaisuutta, kestoa ja nopeuden muutosta. Rytmi on mukana jokaisessa liikkeessi ja siksi se
tulee huomioida harjoittelussa tirkednd osana.
4) Avaruudellinen suuntautumiskyky kattaa kyvyn ohjailla ja muuttaa oman kehon sijaintia ja
liikkeitd ajallisesti tilassa. Keskeistd tdssi on nikdaistin vastaanottaman tiedon sovittaminen
liikkeisiin.
5) Erottelukyvylld tarkoitetaan kykyd tuntea kehonsa liikkeet, asennon ja lihasten voiman
kéyton vaihtelut (jannitys-rentous) sekd saavuttaa tarkkuus ja taloudellisuus liikkeissd. Tdmén
kyvyn avulla tunnetaan kehon eri asennot ja kyetddn tuottamaan liikkeiti oikea-aikaisesti
kayttden voimaa oikein arvioiden.
6) Yhdistelykyvyll4 tarkoitetaan litkeosien joustavaa yhteensovittamista.
7) Ketteryys eli muuntelukyky ilmenee kykyni hallita liikkeiden yhdistelykyky seki kehon
kokonaismotoriikan hyvani koordinointina. Ketteryydessa on kyse kehonliikkeiden nopeista

suunnanmuutoksista. (Autio 1995, 45-51; Ruoppila 1989, 47-48)

tilanteisiin. Liikehallintatekijoiden kehittdmisessd onkin tirkedd monipuolinen harjoittelu,
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jossa edetddn yksinkertaisista harjoitteista yhd vaativimpiin ja yhdistettyihin suorituksiin.
Toistoja tehddfin runsaasti sekd saman harjoituskerran, ettdi pidemmin harjoituksellisen
ajanjakson kuluessa. Liikehallintatekijéiden avulla liikkeistd ja liikkumisesta tulee
tarkoituksenmukaisia, turvallisia, sujuvia ja koordinoituja. (Sastamala 1994,113)

Taitavuuden kehittdmiseksi opettajan on tiedettéivd taitavuuden osatekijit, koska ne ovat
perusedellytyksii lajikohtaisten liikkeiden oppimiselle. Tdhin perustuen voidaan harjoittelua
ohjata haluttuun suuntaan ja osataan valita kutakin osatekijdi kehittivit oikeat harjoitteet.

(Hamaildinen & Jadskeldinen, 1982, 77; Mero ym. 1990, 258)

2. UIMAHYPPYJEN OPETTAMINEN

2.1 Opetuksen suunnittelu ja opetusjérjestelyt

Opettaminen on aina tavoitteellista toimintaa. Témd tarkoittaa sitd, ettd toiminnalle on asetettu
tietty paimiiri, piitavoite, joka suuntaa ja johtaa oppimisen etenemisti. Tavoitteellinen
opetus edellyttds johdonmukaista suunnittelua. Suunnittelun peruslihtékohtana on opettajan
asiantuntemus. Uimahyppyjen opetuksessa opettajan on tiedettivi, miten taidon oppiminen
etenee hyppdidmisen totuttelusta leikkien ja kehittelyvaiheiden kautta varsinaiseen
uimahyppyjen harjoitteluun ja vaativampien hyppyjen suorittamiseen. (Suomen Uimaopetus-

ja Hengenpelastusliitto 1994, 25)

Opetuksen suunnittelun yhtend tarkoituksena on myds jésentdd opittavia asioita muotoon,
josta oppijan on niitd vaivatonta hahmottaa (Suonperd 1991, 58). Opettajan tulee myos osata
asettaa oppimistavoitteet realistisiksi, kannustaa, motivoida ja antaa palautetta oppilaille.
Opettajan tulee tehdd oppimistapahtumasta positiivinen ja innostava kokemus, koska

suhtautuminen opettamiseen vaikuttaa suoraan oppimistulokseen. Jos lapsi saadaan
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innostuneeksi ja motivoituneeksi uuden asian oppimiseen, niin hinelli on hyvi

oppimismaaperi. (Autio 1995, 20-23)

Mielipahan ja mielihyvin elimyksilld on vaikutusta aivojen yleiseen aktivaatioon ja titi
kautta havaitsemis- ja ajattelukykyyn. Jos lapsi kokee oppimisympdristén ja/tai tilanteen
epdmieluisaksi, ahdistavaksi tai uhkaavaksi, alkaa hanen havaintokenttéinsi supistua. T#ll6in
ihminen nidkee, kuulee, ajattelee ja toimii yhd huonommin eli menee "kipsiin".
Oppimistilanteissa tajunnan piirii kaventaa epdonnistumisen tunne jne. Tillaisten
oppimisedellytysten vallitessa ei voi odottaa hyvid oppimissuorituksia eikd niin muodoin
kelvollisia tuloksia. Ainoa keino muuttaa oppijan tila oppijalle edullisemmaksi on eliminoida

uhkatekijit ja luoda tilalle my6nteinen onnistumista enteileva ilmapiiri. (Suonperi 1991, 45)

Opetusjirjestelyilld tarkoitetaan oppilaiden jarjestdmistd erilaisiin ryhmiin, sekd tunnin pitoon
liittyvid kdytdnnon rutiinitoimintoja, joita suunnittelemalla opettaja pidsee tehokkaaseen
opetukseen (Jadskeldinen ym. 1980, 144). Opetusjérjestelyt ovat osa turvallisuutta, ja ovat
olennaiset opetustilanteen kannalta. Ohjeiden kuunteleminen ja s#intjen noudattaminen
luovat tunnin kululle turvallisuuden tunnetta. Opettajan tuleekin vaatia oppilailtaan oikeaa
kéyttdytymistd, silld muutoin oppilaiden luottamus héneen kérsii. Opettajan ja oppilaiden
sijoittuminen toisiinsa nihden tulee olla sellainen, etti kaikilla on mahdollisuus
tarkoituksenmukaiseen vuorovaikutukseen. Ohjaajan tulee nihdi oppilaiden suoritukset ja
oppilaiden kuulla ja ndhdd opettajan ohjeet ja ndytot. Uimahyppyji opetettaessa opettaja ei
yleensd ole vedessd vaan altaan reunalla nikyvissd ja kuuluvassa paikassa. Oppilaiden
hypétessid reunalta opettaja voi ohjata harjoittelua altaan paddyssi. (Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto1992, 26) Jokaisen hyppadjén tulee péddstd hyppiddmaiin omalta tasoltaan
sekd tekemadin toistoja tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti harjoitteluvaiheeseen nihden.
Opetettaessa suurehkoa oppilasryhmdid opetukseen varattua aikaa on vihin ja hyppadjid
paljon. T4ll5in altaan reuna on optimaalinen harjoittelupaikka. (Palmer 1979, 18-33) Reunalta
hypéttdessd jokaisella tulee olla riittévésti tilaa turvalliseen hyppaimiseen. Mikili tilaa on,

voivat kaikki oppilaat hypitd yhtdaikaa. Jakamalla oppilaat suoritusryhmiin, "ykkésiin" ja
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"kakkosiin", saadaan lisid tilaa hyppddmiseen ja selkeyttd hyppyjirjestykseen. Hyppyjd
voidaan suorittaa myés virtaharjoitteina, jotka tuovat vaihtelua opetukseen. Jono on hyvi
jarjestysmuoto, kun opettaja kiinnittdd huomiota oppilaiden yksittdisiin suorituksiin ja
turvallisuuta edistdvd, kun hypitdin korkeammilta telineiltd. (Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto 1992, 25) Vesiclementti asettaa ohjeille ja palautteelle omat rajansa.
Veden alla ei d4ni kuulu, joten ohjeiden annon aikana tulee tarkistaa, ettd kaikki ovat kuulolla
veden pinnalla. Ryhmi4 ohjatessa pillin kiytté merkkid4neni on erittdin hyvi uimahallissa,
jossa hilyd on yleensd paljon. Opetustilanteessa meteldintié voidaan alentaa pienryhmi- ja
paritydskentelylld, jolloin oppilaat antavat suorituksistaan palautetta toisilleen. Opettaja voi
antaa merkin hyppéimiseen myds sovituin kdsimerkein. (Palmer 1979, 39) Ohjeiden tulee olla
selkedt ja ydinasioita korostavia. Havainnollinen ndytt6 reunalla esim. kisiliikkeits
opeteltaessa auttaa liikkeen hahmottamisessa paremmin kuin pelkki verbaalinen selitys.
Oppilaiden suorituksia on hyvd kiyttdd malleina. Ne motivoivat suorittajaa ja my6s muita
oppilaita, kun "joku jo osaa timén". (Koskinen 1984, §1-83; Palmer 1979, 18-33; Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 1992, 26)

Avustamisen ja varmistamisen avulla pyritiZin nopeuttamaan oppimista ja ehkiisemdin
tapaturmia. Avustamisella tarkoitetaan aktiivista vaikuttamista liikkeen kulkuun siten, etti
pyritdin opettamaan oikea liikerata ja rytmi sekd keventdmién suoritusta (esimerkiksi voltin
pyorinndn avustaminen). Fyysisen avustamisen lisdksi kiytetdin verbaalisia ohjeita ja
akustisia merkkej4, joiden avulla helpotetaan suorituksen ajoittamista. Avustaminen muuttuu
oppimisen edistyesséd varmistamiseksi, jolloin suorituksen keventimisen merkitys vihenee ja
ensisijaiseksi tehtdviksi tulee tapaturmien torjuminen. (Peltonen & Tiitinen 1977, 19)
Uimahyppyjen opetuksessa apuvilineiti on hyvd kdyttdd etenkin alussa. Opetuslenkin ja
narun avulla voidaan auttaa oppilas pintaan hypyn jilkeen. Ne voivat olla my6s tukena, jos
oppilas tarvitsee niitd hypyn aikana tai veteen tulon jilkeen. Arkojen oppilaiden pelon
voittamiseksi opettaja voi olla vedessd vastaanottamassa hyppadjad. (Koskinen 1984, 82)
Perustasolta, jossa oppilas laittaa pdinsi veden alle, eteneminen vaativampiin suorituksiin

vaatii harjoittelua ja médritietoista etenemisti opetuksessa. Opettajalta vaaditaan erilaisten
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opetusmetodien hallintaa ja héinen tulee osata kidyttdd hyviksi eri liikuntalajien

samankaltaisuutta tukemaan hyppyjen oppimista. (Corlett 1980, 281)

2.2 Opetusstrategia

Alkeisopetuksessa voidaan kiyttdd induktiivista opetusstrategiaa, jossa yksityistapauksista
johdetaan yleistys. T#ssi menetelméissd pyritdin ongelmaratkaisumenetelmilld yhdessd
16ytdmazn oikea suoritus. (Kivimaki 1981, 61) Uimahypyissi tit4 tapaa voidaan kiyttd esim.
reunahypyissi (ks. 22), joissa oppilaat harjoittelevat ja kokeilevat erilaisia veteentulotapoja

oivaltaen niin oikean veteentulotavan.

Motoristen taitojen opettamisessa on kuitenkin yleensd tarkoituksenmukaista kéyttdd
deduktiivista opetusstrategiaa, jossa opetus etenee kokonaisuuksista osiin. Motorinen
oppiminen kiy niin helpommaksi, kun todellisuuden hahmottaminen aloitetaan kokonaisuutta
edustavan skeeman (mallin) muotouttamisen avulla, johon yksityiskohtien integroiminen on
mielekistd. (Suonperd 1991, 58) Opettajan on myés huomioitava opetuksessaan miten hin
opettaa liikesarjan osat havainnollisesti oppilaille. Aeblin (1991) mukaan liikesarjan osien
opettamisessa opettajan on huomioitava, ettd ensin néytetdén yhtendisesti koko suoritus ja

vasta sitten eri osat erikseen (Aebli 1991, 77-78).

Nousujohteisella osa-oppimisen menetelmélld tarkoitetaan tarvittavien osataitojen opettamista
erikseen ja kytkemisti toisiinsa yksi kerrallaan, kunnes kokonaissuoritus osataan yhtendisend.
Osataidot voidaan opetella joko kaikki heti alussa tai sitd mukaa, kun niiden vuoro on tulla
kytketyksi taitoyhdistelméin. (Koskinen 1984, 18) Nousujohteisen osaoppimisen menetelmé
on tehokas vaativissa ja monimutkaisissa suorituksissa ja taidoissa. Menetelma sopii hyvin
oppilaille, joilla on pelkotiloja ja jannittyneisyyttd vettd kohtaan. Vaikka taitoa opetellaan
osissa, tulee kokonaissuoritukseen pyrkid mahdollisimman nopeasti. Kokonaissuorituksen
harjoittaminen parantaa nopeasti liikkkeiden koordinaatiota ja samalla harjaantuvat yksittaiset

liikkeosat. (American Red Cross 1981, 15)
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Osaoppimisen menetelmissi opetellaan ensin kaikki tarvittavat osataidot erikseen ja sen
jalkeen harjoitellaan kokonaissuoritusta heti alusta alkaen kokonaisuutena. Yksittdisen
osataidon harjoitteluun palataan vain, jos kokonaissuoritus ei onnistu hyvin. (Koskinen 1984,
20) Osametodia kaytetddn silloin, kun on kyse monimutkaisista taidoista (Knapp 1963, 64).
Tédmin menetelmin huonona puolena on, ettd nopeasti ja hitaasti oppivat ovat pakotettuja

oppimaan samassa tahdissa (American Red Cross 1981, 15).

Knappin (1963) mukaan kiytetddn kokonaisopettamismetodia silloin, kun on Kyse suorituksen
yleisemmisti tasosta ja kun taito on helppo oppilaalle (Knapp 1963, 64). Singer ja Milne
(1975) mainitsevat, ettd timi menetelmd soveltuu parhaiten opeteltaessa taitoja, jotka ovat
suhteellisen yksinkertaisia (Singer & Milne, 1975, 125). Ennen kokonaissuorituksen
yrittamisti heille ndytetdzn kuitenkin mallisuoritus eli demonstraatio kyseisestd hyppytavasta,
jonka jilkeen he voivat kokeilla hyppyd itse. Osataitoja ei opetella lainkaan ennen
kokonaissuorituksen yrittimistd, vaan niiden opetteluun ja harjoitteluun palataan, jos

kokonaissuoritus ei onnistu. (Koskinen 1984, 18-23)

Esimerkiksi kynttilipudotusta opeteltaessa oppilaiden annetaan kokeilla opetettavaa hyppyi
heti alusta alkaen kokonaissuorituksena. Vaikeimmissa hypyissi kuten voltin opettelussa on
tarkoituksenmukaista kayttdd nousujohtoisen osa-opettamisen menetelmis, koska vaativa ja
monimutkainen liikesarja vaatii osataitojen nivoutumisen ennen kuin kokonaissuoritus

onnistuu. (Koskinen 1984, 18-23)

Aina kun yhteniinen reaktiosarja jactaan osiinsa, on muistettava esittdd vield kerran myos
kokonaisniytts, koska keinotekoisesti toisistaan erotetut osat tiytyy aina lopuksi yhdistdi
kokonaisrakenteeksi. Oppilaiden tarkkaavaisuutta voidaan varmistaa selkedlld ja
havainnollisella ongelmanasettelulla, jossa pitdd kadydd tarkasti ilmi lopputulokselle

asetettavat vaatimukset, samoin mahdolliset virheldhteet. (Aebli 1991, 77-78)
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Uimahyppyjen opetuksessa edetiin aina helposta vaikeaan, koska uusi taidon vaihe pohjautuu
aikaisemmin opittuun ja jo opitut taidot ja liikemallit voidaan kdyttdd mahdollisimman
tehokkaasti hyviksi. Titd yhden taidon oppimisen vaikutusta toisten taitojen oppimiseen ja
sdilymiseen kutsutaan siirtovaikutukseksi. Siirtovaikutus on sitd parempi miti suurempi ja
monipuolisempi jo opittujen taitojen liikevarasto on. (Corlett 1980, 60) Siirtovaikutus voi olla
negatiivista eli hiiritsevi tai positiivista eli edistédvaa tai se puuttuu kokonaan. Se voi myds

suuntautua aiemmin opitusta taidosta (A) myShemmin opittuun (B) tai painvastoin.

(KUVIO 3)

KUVIO 3. Siirtovaikutus = miten opittu taito voi vaikuttaa
toisen taidon oppimiseen ja sdilymiseen

Opetuksen suunnittelussa on huomioitava, ettd opetus etenee alkeellisimmista perustaidoista
vaativampiin lajitaitoihin ja opetustilanne tulee jarjestdd sellaiseksi, ettd uutta oppiessaan
oppilas voisi mahdollisimman paljon kayttdd hyviksi jo oppimiaan taitoja. Siirtovaikutus on
sitd laajempaa mit4 runsaampi ja monipuolisempi on oppilaan " reaktiovarasto”. Opettaja voi
lisdtd oppilaiden positiivista siirtovaikutusta kiinnittdimalld heidin huomionsa tietoisesti
aikaisempien ja uusien taitojen vilisiin yhtildisyyksiin, sekd ulkoiseen samankaltaisuuksiin.

(Koskinen 1984, 14-15)

2.3 Opetustyylit

Tilanneherkin, joustavan ja kaavoista vapaan ohjaajan erottaa siitd, ettd hinelld on sekd

kokonaisnikemys oppimisesta ja opettamisesta, ettd tietoa erilaisista opetustavoista. Jokaisella
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on oma ohjaustyylinsd (opetustapa), jota tulee kehittdd. Vaihtelevilla ohjaustyyleilld ja
harjoitusmuodoilla pystyy pitiméién kiinnostavia harjoituksia, sekid pystyy motivoimaan

oppilaita harjoitteluun. (Karvinen ym. 1991, 138)

Opetusvideossa ja opetusmonisteessa on annettu erilaisia esimerkkejd opetustyyleisti ja
harjoitusmuodoista, joita uimahyppyjen opetuksessa voidaan kiyttdd. Tilld pyrimme
vaikuttamaan siihen, ettd opettaja vaihtelisi opetusmuotoja, eiké pidittiytyisi perinteisessi
opettajajohtoisessa komento-opetuksessa, vaan rohkeasti kokeilisi erilaisia tapoja opettaa

tavoitteiden ja oppisisiltdjen mukaan.

Uimahyppyjen opetusta suunniteltaessa opettaja j outuu miettiméin kayttdisiko opetuksessaan
opettaja vai oppilaskeskeistd opetustapaa. Opettajajohtoisista opetustavoista tyypillisimpii
ovat luennointi ja komento-opetus. Néissé opettaja on padroolissa, hin joko puhuu, kaskyttis
tai ndyttds itse mallisuoritusta koko ajan. Opettajajohtoisia opettamistapoja tarvitaan etenkin
silloin, kun opetettava asia on kaikille uusi tai yhteinen tai kun harjoitus edellyttd erityisid
turvatoimia. Myds opetusolosuhteet vaikuttavat opetustavan valintaan. (Jidskeldinen ym.
1980; Karvinen ym.1991,138) Mosstonin ja Ashworthin (1991) mukaan komento-opetuksessa
oppilaat seuraavat kaikkia opettajan tekemid paitoksid. Tarkoituksena on oppia tekeméin
tehtdvd tdsmillisesti ja lyhyen ajan sisélld. Samalla saavutetaan myds muita opetuksellisia
tavoitteita kuten nopeaa reagointia opetukseen, tehokkuutta ajankiytdsss, turvallisuutta ja

yhdenmukaisuutta ym. (Mosston & Ashworth 1991, 17, 248)

Toinen tirked opettajan antama ohjausmuoto on demonstraatio (ndyttdminen) ja jiljittely
(Aebli 1991, 69). Demonstroinninomaisessa opetustavassa opetettava asia esitetisin ja
havainnollistetaan. Varsinkin uimahypyissi liikkeiden ja niiden avainkohtien tajuaminen
edellyttdd konkreettista havainnollistamista. Demonstrointi voidaan suorittaa niin, etti
opettaja tai oppilas niyttdd liiketehtdvin tai opetuksessa kiytetdin opetusvideota apuna.
Visuaalista ndytt64 kannattaa tukea avainkohtien suullisella korostamisella, joka ohjaa

oppilaan tarkkaavaisuuden oikeisiin asioihin. Tam4 auttaa oppilasta painamaan mieleensd,
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mité hénelle ndytetidn, siihen asti kunnes hén itse passee kokeilemaan ja harjoittelemaan itse

liikesuoritusta. (Peltonen & Tiitinen 1977, 19; Aebli 1991,78)

Kysely- ja keskusteluopetuksessa, sekd annettuja tehtidvid harjoitettaessa painopiste on
oppilaskeskeisempi. Kysely ja keskustelu ovat ajattelemaan johdattelevia ja nditd kdytetdin
esimerkiksi kertaus- ja syventdmisvaiheessa, kisiteltdessd saint6j4, turvallisuusseikkoja tai

keskeisii teknisiid kohtia. (Karvinen ym. 1991, 138)

Erilaiset ongelmanratkaisu-, suunnittelu- ja keksimistehtivit ohjaavat havainnoimaan,
péitteleméain sekd tekemidn itsendisid ratkaisuja. Tehtédvien ratkaisu vaatii oma-aloitteisuutta,
ennakkoluulottomuutta, kokeilunhalua sekd kykyd toimia yksin ja ryhmissi. Oppilailta
edellytetdsn lisdksi keskittymiskykyd, tarkkaavaisuutta, joustavuutta ja erittelykykyd.
Ongelmaratkaisutehtévit esitetddn aina ongelmina. Niissd on oltava selvi tavoite. Oppilas
joutuu itse keksiméin ratkaisut padstikseen tavoitteeseen. Tarvittaessa ratkaisemista voidaan

auttaa erilaisilla vihjeilla. (Jadskeldinen ym. 1980, 181)

Pareittain suoritetussa vuorovaikutustyylissd harjoitellaan sosiaalista vuorovaikutusta ja
vilittdmén palautteen antamista omalle parille. Opettaja antaa tehtdvin ja suorituksen kriteerit
ja selittdd oppilaiden roolit. Témén jilkeen oppilaat toimivat pareittain, niin ettd toinen parista
toimii suorittajana ja toinen tarkkailijana. Tarkkailija antaa palautetta suorittajalle opettajan

antamien kriteerien perusteella. (Mosston & Ashworth 1991, 65-67)

Oppilaiden vilistd opetusta voidaan toteuttaa pareittain, kolmen hengen ryhmissi, tai pienissi
ryhmissé riippuen tehtévin laadusta. Tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu, ettd opetuksessa
kaikkein merkittdvimpid tuloksia on saatu, kun oppilaat ovat opettaneet toinen toistaan

pareittain. (Siedentop 1991, 232)
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Opettajan tulee ohjata oppilaita harjoitteluun, koska uusien taitojen omaksuminen, opittujen
parantaminen ja hiominen tapahtuu harjoitustehtdvien avulla (Karvinen ym.1991, 138-139).
Uusien liiketehtdvien harjoittelun tulisi tapahtua vilittémésti demonstroinnin jélkeen, kun
oikea suoritus on vield mielessd. Alussa harjoittelua on kuitenkin syyti viedi l4dpi melko

opettajajohtoisesti, koska till§in voidaan heti puuttua suoritusvirheisiin. Oppimisen edetessi

voidaan siirtyd vapaampaan ja yksil6llisempédén harjoitteluun. (Peltonen & Tiitinen 1977, 17)

3. UIMAHYPPYJEN LAJIANALYYSI

Uimahypyt on taitolaji, jossa pyritdin liikeradoiltaan mahdollisimman puhtaaseen ja
esteettiseen suoritukseen. Uimahyppyjd tehddén kerroksilta ja ponnahduslaudalta.
Hyppyryhmit ovat 14ht6- ja pySrimissuunnan mukaan eteen-, taakse-, ulos- ja sisdénpdin
hypyt seki kierrehypyt. Lis#ksi kerroksilta voidaan suorittaa hyppyji, joissa ldhtSasento on
kisilld seisten. Suoritustapa voi olla kerien, taittaen tai suorin vartaloin, tai vapaa, jolloin
suoritustapa vaihtelee hypyn aikana. Uimahyppykilpailuissa tuomarit kiinnittdvét huomiota
ponnistukseen, ilmalentoon ja veteenmenoon seki liikkeiden puhtauteen ja esteettisyyteen.
Arvosteluasteikko on nollasta kymmeneen puolen numeron tarkkuudella. Hyppyjen
vaikeusasteet ovat 1.0 - 3.4 vililld. Mitd vaikeampi hyppy on kyseessi sitd suurempi kerroin
silld on lopullisessa pistelaskussa. (Rackham 1975, 24-37, 163-167) Uimahyppysuoritusten
laht6kohtien ymmaértimiseksi on oleellista tietdd joitakin biomekaniikan perusasioita (O’ Brien
1992, 23,45; Rackham 1975, 138). Mikili hyppy ei ole mekaanisesti oikein suoritettu on
olemassa jopa tapaturmariski. Virheet voivat olla myds merkki siit, ettei hyppédjé ole vield
henkisesti tai fyysisesti valmis suorittamaan uutta hyppya. (Crocker & Leclerd 1992, 159-168;
Turpeinen 1993, 1)
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3.1. Ponnistus ja lentorata

Hypyn onnistumisen kannalta ponnistus on suorituksen olennaisin osa. L#hddssd eli
ponnistuksessa pyritididn saavuttamaan riittdvd korkeus ja etdisyys sekd pyoriminen hypyn
suorittamiseksi. Paikalta ponnistettavissa hypyissé hypyn 13ht6 tarkoittaa koko
ponnistustapahtumaa eli vartalon ensin alaspéin ja sitten yléspédin suuntautuvaa liikettd ennen
telineestd irtoamista. (Turpeinen 1993, 1, 20) Mekaniikan kolmannen peruslain mukaan
kappale vaikuttaa toiseen kappaleeseen saman suuruisella, mutta vastakkaisella voimalla
(Koskinen 1984, 34). Titd voimaa kutsutaan reaktiovoimaksi eli kappaleeseen vaikuttava
ulkoinen voima on yhtd suuri kuin kappaleen massan ja painopisteen kiihtyvyyden tulo
(Miller 1976, 55). Ponnistuksen eri vaiheissa reaktiovoiman suuruus vaihtelee. Hyppéijin
seistessi telineelld on pystysuora reaktiovoima hyppaijan painon suuruinen. Aloittaessaan
hyppysuoritusta hyppadja nostaa kantapiitd irti telineestd ( s.o. kevennysvaihe), jolloin
pystysuora reaktiovoima kasvaa hinen painoaan suuremmaksi. Kevennysvaiheessa hypp4ija
joustaa polvillaan, jolloin pystysuora reaktiovoima pienenee. Painopisteen saavutettua
alimman aseman hypp#didjd alkaa kurottaa voimakkaasti ylospdin. Tilloin yldspdin
suuntautuvan liikkeen voima ja pystysuora reaktiovoima ovat suurimmillaan. Ponnistus on
voimakkaasti kiihtyvd, mikd on edellytys telineestd irtoamiselle. Mitd nopeammin hyppaéja
ojentaa vartalonsa sitd tehokkaampi on ponnistus. (Koskinen 1984, 27-35; Rackham 1975,
139-139; Turpeinen 1993, 20-21) Vaakasuoran reaktiovoiman suuruus médrdd hypyn
etdisyyden telineestd. Hypp#dijan kokonaisnopeus eli resultanttinopeus on pysty- ja
vaakasuoran nopeuden yhdistelmé. Ponnistuksen loppuvaiheessa pyritiidn saavuttamaan suuri
pystysuora- ja riittdva vaakasuoranopeus. Ponnistuksen oikea suuntaaminen on térkes, jotta
hyppy saadaan turvalliselle etédisyydelle telineestd. (Rackham 1975, 151-156; Turpeinen 1993,
3, 22) Hypyn lentoaika mérdytyy painopisteen nousukorkeuden mukaan. Hypp#ijan lentorata
riippuu ylospdin ja eteenpdin vaikuttavien voimien suuruudesta, mitkd ponnistuksessa
tuotetaan. Telineestd irtoamisen jilkeen ei painopisteen lentorataa voi endi muuttaa.

(Lamminpai 1977, 9-24; Rackham 1975, 141)
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3.2. PySriminen

Uimahypyissi liike on yhdistelmi etenevisti liikkeestd ja kiertoliikkeestd. Erilaisten hyppyjen
aikana tapahtuvat pyo6rimiset ja vastaliikkeet hyppédjd tekee vartalonsa painopisteen kautta
kulkevien poikittais- ja pystysuuntaisten liikeakselien ympdri. Py6rimisen aikaansaamiseksi
tarvitaan voima, joka suuntautuu litkeakselin ohi. (Lamminp34 1977, 25, 43) Pydrimisméaéra
eli kiertomomentti pysyy vakiona koko hypyn ajan. Eteenpéin pydrivissid kerroshypyissi
py6riminen voidaan saada aikaan: a) eteenpéin kallistumalla, jolloin painopiste siirtyy hieman
eteenpdin, b) kiertomomenttia siirtdmalld esimerkiksi kédsien voimakkaalla lyonnillé alaspdin
kohti vartaloa kerdasentoon, c) reisilihasten eksentrisellé ty611d nostamalla lantio painopisteen
yli. (Rackham 1975, 188-189) Hitauden momentti ilmaisee py6rimisliikkeessd olevan
kappaleen liikkeen hitauden. Se on raajoissa pienin silloin, kun niiden painopiste on
mahdollisimman lihelld nivelts, joka toimii liikeakselina. (Lamminpdd 1977, 8, 40-41;
Rackham 1975, 145-150) Poikittaisakselin ympéri py0rittdessd hitausmomentti on pienempi
kerdasennossa kuin avoimessa asennossa. Kerdssd hypp#djidn massa on mahdollisimman
lihelld vartalon painopisteen kautta kulkevaa pyérimisakselia. Ihmisen painopiste sijaitsee
lantion kohdilla ja sen tarkempi sijainti vaihtelee vartalon asennon muutosten mukaan.
Muuttamalla vartalonsa asentoa eli muuttamalla hitausmomentin suuruutta hyppidja voi
hieman vaikuttaa hypyn pyorintisn. Py6riminen jatkuu ilmalennon ajan ja hidastuu hyppadjan
avatessa kerdasennon. (Rackham 1975, 193; Turpeinen 1993, 4-7)

Ilmalennon aikana pySrimisnopeus ja suoraviivainen liike vaikuttavat toisiinsa negatiivisesti.
Pyorimisen lisdintyessd pystysuoranopeus vidhenee eli mitd useampi voltti tehdidn sitd
pienempi on pystysuora nopeus ponnistuksen jilkeen, ja siti matalammalla on hypyn
lakipiste. Riittivd nousu antaa hyppéijille tarvittavan ajan siirtyd tarpeeksi etéille telineestd

ja pyorid haluttu volttimaard. (Rackham 1975, 154-156, 178-189)
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3.3. Veteentulo

Veteen pyritisin tulemaan mahdollisimman suorassa kulmassa veden pintaan nzhden
(Koskinen 1984, 92; Turpeinen 1995, 1). Miti korkeammalta hyppdijd putoaa veteen sitd
suuremmalla nopeudella hin tormdi veden pintaan ja sitd suurempaa lihasvoimaa tarvitaan
pitdimiin hallittu asento (Hassi ym. 1994, 34; Koskinen 1984, 84). Alaspiin pudotessa
kappaleen kiihtyvyys maata kohti on noin kymmenen metrid sekunnissa (Lamminpii 1977,
8). Vesi hidastaa hyppiijan putoamista ja pySrimistd. Hyppédjan menty4 kokonaan veden alle
on hiinen nopeutensa pudonnut 60-70 prosenttia. Veteenmenossa hyppéijdin kohdistuu suuria
voimia ja siksi on tirke#d, ettd hinelld on riittdvésti voimaa pitdd ylld oikea asento. (Turpeinen
1995, 1) Erityisesti vatsa- ja selkilihasten tuki on veteenmenossa tirkei. Korkealta
hypéttiessd korostuu pidedelld veteenmenossa hartiaseudun ja ranteiden lihasten voima.
Alkeistasolla opetuksessa on painotettava tiukan veteenmeno-ojennuksen ylldpitdmistd pohjaa
kohti, jotta viltytdin liikesuunnan liian nopeilta vaihteluilta. (O'Brien, 1992, 47-51)
Esimerkiksi selkd altistuu voimakkaalle ja nopealle rasitukselle, mikéli hyppidja padedelld
hypyissi liikkeen vield edetessd pohjaa kohti, ojentaa yldvartaloa pintaa kohti. T#std voi olla
seurauksena vakaviakin selkivammoja korkealta hypittiessd, jolloin veteentulonopeus on

suuri. (Koskinen 1984, 84; Rackham 1975, 150)

4. HYPPYJEN KEHITTELY

4.1. Leikit

Uimahyppyjen kehittelyssi perustaitojen opettelu aloitetaan altaassa. Erilaisten leikkien ja
temppujen avulla omaksutaan uimahyppyjen perustaitoja kuten vartalon tiukkuutta,
ponnistuksen suuntaamista ja py6rimistd eri suuntiin. (Cregeen & Noble 1988, 8-33;

American Red Cross 1981, 125-126) Leikkien avulla oppilaat huomaamattaan tekevit ja
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toistavat harjoitteita, jotka ovat perusedellytyksid varsinaisissa uimahypyissi (Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 1994, 54). Lapset hakevat elimyksid ja kokevat niitd
aistien vilitykselld. Vesileikeissd tapahtuva fyysinen kehitys, eldmysten tarve ja aistimusten
etsiminen liittyvit valmiuksien kehittymiseen. (Flemmen 1992, 24) Tarkoituksenmukaiset
veteentuloharjoitteet vahvistavat oppilaan luottamusta veteen. Uinnin alkeisopetuksessa
uimahypyt ja niiden kehittelyt antavat oppilaille erilaisia elimyksii ja sopivasti kiytettyni
tukevat uimaan oppimista. (Association Diving Committee, 32; Lauritsalo ym. 1992, 48-52)
Erilaiset pomppuleikit ohjaavat oppilasta suuntaamaan ponnistusta, ja veden alle mentiessi
oikeaa hengitystekniikkaa. Pddedelld veteenmenoa pohjustetaan leikeilld ja radoilla. Niissd
opetellaan liukuasentoa, lantion yldsnostoa ja ponnistuksen suuntaamista ylds ja yldvartalon
suuntaamista alas seki vartalon jannittdmisté tiukaksi. (Rackham 1975, 57-65; Mc Farlang
1989)

Uimahyppyjen harjoittelu koostuu osataitojen yhdistelystd, edeten helpoista liikkeistd
vaikeampiin. Asteittainen eteneminen minimoi pelkotekijoitd ja mahdollistaa uimahypyissé
miellyttivin kokemuksen. (Gray 1981, 9; Rackham 1975, 36-37) Ennen seuraavaan
vaiheeseen siirtymistd opettajan on varmistettava, ettd oppilas hallitsee edeltdvit vaiheet
(Turpeinen 1995, 26). Jotta hyppd4jd voi myShemmin suorittaa vaativampia hyppyjd on
tiarkedd, ettd hidn osaa tehdd perusharjoitteet teknisesti oikein (O'Brien 1992, 23, 45).
Mielikuvaharjoittelun avulla helpotetaan suorituksen hahmottamista, ja saadaan selville onko

hyppi#ja henkisesti valmis suoritukseen (Lee 1993, 188-189).

4.2. Reunahyppyihin totuttautuminen

Jotta hyppdimisestd tulisi miellyttivd kokemus on reunahypyt hyvi aloittaa arkojen
oppilaiden kohdalla altaan reunalta istuen ja siitd veteen pudottautuen. Matalassa vedessi
opettaja voi aluksi olla vedessd vastaanottamassa hyppddjad mydétiillen oppilaan likettd
kisistd kiinni pitimalld. (Koskinen 1984, 81; Miner 1980, 92-96) Seuraavassa vaiheessa

hypitddn altaan reunalta matalasta kyykystd veteen. Hyppdijan rohkaistuessa opettaja voi
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vield olla henkiseni tukena vedessd. Lopuksi seistdin altaan reunalla ja hypétiin ponnistaen
veteen. Syvempdin veteen reunalta hypdttdessd voidaan aluksi kiyttdd apuvilineeni
opetuslenkkid tai narua, mistd oppilas voi ottaa kiinni veteen mennessi ja pintaan noustessa.

(Koskinen 1984, 81-82)

4.3. Reunahypyt

Uimahyppyjen perusliikkeet, veteenmenot ja alkeishypyt on parasta opetella altaan reunalta
ja edetd vihitellen korkeammille telineille. Kiintedltd alustalta hypittiessd liikkeiden
ajoituksen, tasapainon ja vartalon hallinta on helpompaa kuin ponnahduslaudalta hypittiessi.
(Juvonen 1971, 11; O'Brien 1992, 119) Reunahyppyjen tarkoituksena on voittaa mahdollinen
“hyppypelko”. Hyppaijit suorittavat altaan reunalta hyppyjé eri asennoissa veteen. Niin he
hypyissdin rikkovat veden pinnan kehon eri osilla. Samalla he oivaltavat miten eri
veteentulotapa vaikuttaa hypyn uppoavuuteen. Reunahypyissi hyppidji rohkaistuu
kokeilemaan erilaisia hyppyjé ja tottuu veden “rdiskahtelyyn”. (Lauritsalo ym. 1992, 48-52)

4.4. Kynttildpudotus

Kynttilipudotuksessa astutaan askel veteen ja tullaan veteen jalat edelld (liite 1).
Alkuasennossa on huomioitava oikea 1&ht6asento; varpaat telineen reunalla, vartalo tiukkana,
katse eteenpiin, kidet vartalon sivulle painettuina. IImalennon aikana painotetaan silmien auki
pitdmisti, jotta tasapaino pysyisi vakaana. Veteen tullaan vartalo tiukaksi jannitettyni. Tiukka
asento pidetddn pohjaan asti, josta ponnistetaan suoraan ylds pinnalle. (Hardy 1987, 65;
Juvonen 1974, 34) Kynttilipudotus on helppo suorittaa korkeammaltakin, silli tekniikka on
sama kaikilta telineiltd (Koskinen 1984, 83).
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4.5. Eteenpiin jalat edelld hyppy suorin vartaloin

Jalat edelldi hypyssd vartalon asento ilmalennossa on suora kuten kynttildhypyssa.
Alkuvaiheeseen liitetd#n kisiliikkeet ja ponnistus. Kisiliikkeiden ja ponnistuksen
yhteisvaikutus on hypyn suuntautumisen onnistumisen kannalta olennainen. Ilmalennossa
hypyn lakipisteessi kidet ovat ylhailld. Lopullisessa suorituksessa kédet tuodaan sivukautta
kiinni vartaloon ennen veteentuloa. (Juvonen 1971, 16; Koskinen 1984, 93; liite 2) Jalat edelld
hypyn veteenmeno on opetteluvaiheessa hyvi tehdé kidet ylhaalld, koska tdll6in vartalo on
helpompi hallita (Rackham 1975, 208).

Lihtoasennossa hyppéijd seisoo telineelld katse suunnattuna etuviistoon veteen kidet alhaalla
vartalon sivuilla. Sitten hin nousee pakidille ja nostaa samalla kidet sivukautta ylos hieman
vaakatason yldpuolella. Tailtd kidet heilautetaan takakautta kaarevasti alas ja heitetddn
etukautta ylos. (O'Brien 1992, 121) Késien alasheilautuksen aikana joustetaan polvista ja
ylosheiton aikana ponnistetaan ylos. Sekd kési- ettd jalkaliikkeet tehdddn symmetrisesti. Selkd
pidetdin suorana, jotta ponnistus saadaan suunnattua ylds. Myds kidet pyritdin pitdméén
suorina. (Koskinen 1984, 92-93) Ponnistushetkelld vartalo on hieman etunojassa suoraksi
ojennettuna, kiddet vartalon jatkeena (O'Brien 1992, 121). Kisilitkkeiden ja ponnistuksen
ajoituksen yhdistimistd voidaan helpottaa. Kehittelynd kisiliike tehddén aluksi pienesti
kyykysti kddet takaviistossa vartalon sivuilla. Sieltd kidet heitetdéin suorina etukautta yl6s
samalla, kun polvet ojennetaan. Ensin timid liike tehdddn ilman ponnistusta ja sitten

ponnistuksen kanssa. (O'Brien 1992, 20, 121)

Suorituksen eri vaiheiden oppimista voidaan helpottaa apuvilineilld. Ponnistuksen
suuntaamista yléspiin voidaan altaan reunalla tehdé viivan yli (O'Brien 1992, 13). Chunin
(1992) mukaan ponnistuksen suuntaamista, nopeutta sekd voimaa voidaan harjoittaa
pudotushypyilld ja tasahypyilld korokkeelle seki kisien heiton yhdistdmiselld ponnistukseen
ja tasapainohypyilld kisid ylos kurottaen (Chu 1992, 44-71).
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4.6. Jalat edelld hyppy kerien

Kerdhyppy vaatii nopeaa liikkeiden yhdistelyd. Jalat edelld hyppyyn lisité4n kerdsn veto ja
nopea avaus (liite 2). Heti ponnistuksen jilkeen kisien suuntautuessa yldspdin hypyn
lakipisteessd tuodaan polvet kiinni rintaan kerdasentoon. Ennen veteen tuloa vartalo
ojennetaan suoraksi kédet kiinni vartalon sivuille. (Koskinen 1984, 94) Reunalta hypittiessi
on liikkkeiden oltava nopeita ja terivid, jotta hyppy ehditéén suorittaa kokonaan. Alkeistasolla
puolen metrin ldhtokorokkeelta hyppdiminen mahdollistaa hitaammillekin suorittajille
riittdvisti aikaa hypyn suorittamiseen. (O'Brien 1992, 121) Ennen veteen hyppyi voidaan
keriasentoa harjoitella reunalla istuen. Oikealla kéddell4 otetaan kiinni oikean ja vasemmalla
vasemman siiren puolivilistd. Reidet ovat kiinni rinnassa ja p4d keskiasennossa. (Liljestrdm
ia., 45) Veteen hypittiessi voidaan aluksi harjoitella avointa kerdd ja edetd tiiviiseen

keriasentoon.

4.7. Taittokaato

Taittokaato on keskeinen harjoite opeteltaessa miellyttivdd ja turvallista veteenmenoa
padedelld. Veteen suuntaamispistettd muuttamalla tdmd hyppy voidaan suorittaa samalla
tekniikalla eri hyppytasoilta. (Koskinen 1984, 87) Taittokaadossa ei ponnisteta lainkaan.
Alkuasennossa vartalo on lantiosta taitettuna, varpaat ovat telineen reunalla, polvet, selkd ja
kédet ojennettuina. Kédet ovat peukalo-otteessa pad kisien vilissd. Katse suuntautuu nyrkkien
yli veteen kiintopisteeseen, jota kohti kaato suunnataan. Peukalo-otteessa hyppidja jannittis
yldvartalon tiukaksi, ja samalla hén jénnittdd my6s koko vartaloaan. Hyppiija ojentaa nilkat
ja kallistuu eteenpéin ojentaen vartalon suoraksi veteen. Veteenmeno hetkelld vartalo on lihes
suoraksi ojennettu ja hyppiijd painuu veteen "yhdestd reidstd”. Veteen tultaessa korostetaan
lantion pienti taittoa, jolloin veteen tulo on hallitumpi. (Juvonen 1971, 17; Koskinen 1984,
84; liite 3) Hyppadja pitdd silmét auki koko suorituksen ajan. Veden alla liu'uttaessa pid
pidetdsn alhaalla ja pohjaan tullaan kédet edelld. Kéddet suojaavat pitd pohjaan tultaessa. Kun

kidet koskevat pohjaa p4i nostetaan yl6s ja ponnistetaan kyykysti suoraan pintaan (Rackham
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1975, 59-60). Veteenmenon suuntaamista voi helpottaa konkreettisilla kiintopisteilld kuten
esineet pohjassa tai pinnassa kelluva vanne (Hoffmann ia.). Taittokaatoa voi avustaa pitdmalld
oppilaan jaloista kiinni ennen veteen kaatumista, jotta oppilas ei ponnista eiki heité jalkoja

kaarelle tai pudottaudu veteen liian aikaisin.

Taittokaato kehitellddn pyoérinndn kautta kuten voltti. Matalasta alkuasennosta edetdéin
korkeampaan. Till4 tavoin pyritdsn vilttiméén tyypillinen virhe, jossa hypp#4jd nostaa pasti
yl6s ja ojentaa kaadon mahalleen veteen. Taittokaadon kehittelyn vaiheet altaan reunalta ovat
Lauritsalon ym. (1992) mukaan seuraavat:

1) kerdkaato altaan reunalta siten, ettd pyordhdetédfin veden alla ympari tiiviissé kerdssi

2) kuperkeikka veteen siten, ettd kisien koskettaessa vettd vedetdin jalat kerdasentoon - ensin
matalammasta 1dhtGasennosta ja sitten korkeammasta

3) kuperkeikka veteen suorin jaloin

4) nilkoista ote ja kaato suorin jaloin kuperkeikalla veteen.

5) peukalo-otteessa taittoasennosta suunnataan liike kaatona kohti pohjaa

6) taittokaato, jossa laht6asennossa jalat yhdessi ja kiidet ylos ojennettuina peukalo-otteessa
taitetaan vartalo lantiosta ja suunnataan katse rystysten yli tiukkana kohti pohjaa ja

kallistutaan veteen pikidille nousun avulla. (Lauritsalo ym. 1992, 53-54)

4.8. Eteenpdin pai edelld hyppy

Pii edelld hyppy vaatii vartalon hallintaa. Kerrokselta hypéttiessi on nilkkojen tydskentelyn
ponnistuksessa oltava tehokasta. Volttisuoritusta ajatellen pad edelld hypyssd hyppidjd
harjoittelee ponnistuksen suuntaamista, lantion nostoa ja kisien kiyttod. LihtSasennossa
hyppéija seisoo kerroksella kidet ylos ojennettuina. Lahdéssd hin tekee pienen kevennyksen
ojentautumalla pakidille. Taméin jilkeen hin koukistaa polvet ja kisid kyynirtaipeesta
taaksepdin. Ponnistuksessa hyppédjd suuntaa hypyn etuviistoon. Lakipisteessd hén taittaa
vartaloa lantiosta ja suuntaa katseen veteen. Ojennusvaiheessa on olennaista, ettei hyppidja

heiti jalkoja taakse kaarelle veteen tullessa. Niin viltytddn seldn loukkaantumisilta ja opitaan
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turvallinen veteenmeno. (O'Brien 1992, 29; Rackham 1975, 81-86; liite 3) Oikean lentoradan
hahmottamiseksi hyppaiji kuvittelee hyppédvénsi lantion korkeudella olevan esteen yli pdi
edelld (Hardy 1987, 65). Esteeni voi olla esimerkiksi naru, opettajan kisi tai vanne, jonka ldpi

hypataan.

P34 edelld hypyn kehittely aloitetaan liukuasennon harjoittelusta, joka on pad edelld
veteenmenossa osattava. Delfiinihypyisséd opetellaan matalassa vedessé rohkeaa ponnistusta
ylaviistoon ja lantion nostoa (Cregeen & Noble 1988, 66; Rackham 1975, 60-63).
Ponnistaessaan pohjasta kisinseisontaan oppilas oppil suuntaamaan ponnistuksen ylés ja
taittamaan lantiosta yldvartalon alas seki jannittiméain vartalon tiukaksi kisinseisonnassa eli

juuri samoja taitoja joita pad edelld hypyssi tarvitaan (Koskinen 1984, 85).

4.9. Voltti eteenpdin

Eteenpiin voltissa 1dht6- ja pySrimissuunta ovat eteenpdin. Ilmassa pydridhdetédsn kerran
horisontaaliakselin ympéri. Suoritus péittyy ojennukseen jalat edelld (liite 4). Alkuasennossa
hyppiij4 seisoo perusasennossa kidet ylhéilld, hartiat ovat normaaliasennossa. Perusasennon
médrittely on seuraava: Molemmat jalat ovat vierekkdin kiinni toisissaan varpaiden
osoittaessa suoraan eteenpdin. Polvet on ojennettu suoriksi, pakaralihakset on puristettu
yhteen, vatsalihakset on jédnnitetty, p4é ja kaula ovat samassa linjassa vartalon pituusakselin
kanssa, kddet on ojennettu suoriksi ylos olkavarsien ollessa korvien kohdalla. Sivuita
katsottaessa olkavarret, olkapdi, polven keskikohta ja nilkan ulkokehridnen ovat samalla
luotiviivalla. Koko vartalo on ojentautunut, mutta ei ylijannittynyt. Painopiste on hieman
edessd. (Gray 1981, 30-31; Liljestrém ia., 24-55) Ponnistus tehdéin suoraan ylospéin ja kadet
ly6déin suorina alas. Lahdossd hyppidjd kevennyksen aikana koukistaa kisié, joihin hén saa
sidottua liike-energiaa. Samaan aikaan, kun jalat irtoavat telineesti kidet ly3déin suoraan alas
kiinni kerdasentoon. Kisien voimakas lyonti alas keriin on olennaista pyGrimisen

aikaansaamiseksi. Jotta pydriminen on optimaalinen on kisien, hartioiden ja yldvartalon



27

oltava samassa linjassa. (O'Brien 1992, 69-70) Kerdasento otetaan kiinni, kun yldvartalo on
pyorihtinyt yli pystysuoran akselin eli kun p4i on alhaalla ja lantio ylh#slla. Kerd pidetdin
tiiviind kunnes hyppéiji on pyorihtdnyt voltin ympéri. Reunalta hypattdessd voltti avataan
siten, ettd jalat ojennetaan suoraan alas kohti vettd. Kéddet ojennetaan suorinta reittid kiinni
vartalon sivuille ennen veteen tuloa. Vartalo on veteen tultaessa perusasennossa nilkat
ojennettuina. Silmit pidetisn auki koko suorituksen ajan. (Liljestrém ia., 27; Rackham 1975,
91)

Voltin kehittely altaalla aloitetaan vedess3 tapahtuvilla harjoitteilla. Vesi hidastaa liikettd ja
helpottaa lilkkeen hahmottamista ja suorittamista. Ensin tehd44n pohjasta ponnistaen liuku,
jonka piitteeksi tehdidin kuperkeikka padn johtaessa liikettd. (Liljestrdm ia., 53-55; Rackham
1975, 89) Tamin jilkeen tehddén voltti pohjasta ponnistaen. (Fairbanks 1964, 115-118; liite
5) Vedessi tehtyjen harjoitteiden jélkeen siirrytddn voltin esiharjoittelussa matalalle reunalle.
Ensimmaiiseksi tehdiin tiiviissi kerdasennossa veteen pyorihdys (liite 5). Oikea kerdasento
tulisi opettaa jo alusta alkaen, jotta oppilas oppii varsinaisen pydrimismekanismin. Kerdasento
pidetiin kiinni pySrahdettiessd ympari veden alla. PySriahdettiessd ympéri tasapainon tulisi
olla keskelld, jotta viltytddn kaatumasta sivulle ja satuttamasta itsed altaan reunaan.
Seuraavaksi tehddin kuperkeikka kallistuen veteen, sitten matalasta ja korkeammasta
kyykkyasennosta ponnistaen. Kuperkeikoissa kédet ovat ylhi4lli 1ahtdasennossa. Eteenpéin
kallistuksen jidlkeen ne ly6dédn alas kerdasentoon. Keri otetaan kiinni, kun kidet koskettavat
vettd. Veteen pyorihdetddn aluksi avoimessa ja sitten tiiviissid kerdasennossa. (Fairbanks

1964, 115-118; Lauritsalo ym. 1992, 54; Liljestrém ia., 53-55; Rackham 1975, 90-116)

Uimahyppyjen valmentajaoppaan mukaan voltin hahmottamisessa voi suoritusta helpottaa
altaan reunalla tehtdvd kuivaharjoitus. Oppilas seisoo ldhtdasennossa kidet ylhdilld ja
ponnistaa yl§spiin lydden samalla kédet alas. Sitten hin yhdelld jalalla seisten vetid toisen
jalan kerdasentoon samalla kuvitellen ympéri pyorinnén. Tdamin jilkeen hin avaa yhdenjalan

kerdasennon ojennukseen (Liljestrom ia., 49). Kun oppilaan kuperkeikat pyérihtivit oikein
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ympiri ja hin hahmottaa voltin periaatteen kuivaharjoittelussa, voidaan siirty4 varsinaisen

voltin harjoitteluun ponnistuksella.

Volttisuorituksessa oppilas seisoo altaan reunalla kddet ylos ojennettuina painopisteen ollessa
hieman edessi. Oppilas voi tehdi pientd kantapdiden nostoa, jotta hin saa tuntuman painon
jakautumisesta jalkaterin etuosaan. Ponnistettaessa kiddet lyddédin voimakkaasti suoraan alas
ja otetaan kiinni ker#sti. Olennaista on, ettd oppilas ottaa yldvartalolla jalat kiinni eiki tuo
polvia yldspéin, mikd on vastaliike eteenpdin voltin pydrimissuunnalle. Kerdasento otetaan
silloin, kun hyppiiji on jo pyorahtinyt ylosalaisin. Voltin pyérintd riippuu siitd kuinka
voimakkaasti ja nopeasti oppilas ponnistuksen loppuvaiheessa heittdd takamuksen ylés ja
kuinka nopeasti hin ly$ kidet eteen alas ldhtSojennuksen (s.o. ponnistuksen loppuvaihe,
jolloin jalat ja vartalo ojentuvat) jalkeen. Voltin py6réhdettyd ympiéri se avataan ojentaen jalat
suoriksi suoraan alaspiin. Aloittelevan hyppédjén tehdessé reunalta volttia hén tulee yleensa
veteen kerdasennossa (liite 5). Lahtkorokkeelta tai ponnahduslaudalta aloittelija yleensi ehtii
avata voltin jalat edell4, koska korkeammalta hypéttiessd hypyn suorittamiseen on ilmalennon
pitkittyessi enemmin aikaa. Mikili hyppd4jdn ponnistusvoima ja hypyn tekninen
suorittaminen ovat hyvit, hin pystyy tekeméin voltin jaloilleen myds reunalta. (Fairbanks

1964, 116-121; Lauritsalo ym. 1992, 5; Rackham 1975, 90-91; Liljestrom ia., 53)
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5. UIMAHYPPYJEN SUORITTAMISEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

5. 1 Suoritusta helpottavia tekijoitd

Volttisuorituksen helpottamiseksi voidaan kéyttdd erilaisia apukeinoja. Voltin pyérinnin
tehostamiseksi valmentaja voi ponnistusvaiheessa nostaa hypp#djdd nilkoista myétiillen
ponnistusta (Liljestrém ia., 54). Oikean ponnistussuunnan 18ytymiseksi hyppd4jd voi kuvitella
tekevinsi voltin tynnyrin ylitse (Turpeinen 1995, 3). Liséksi Juvonen (1964) mainitsee
vaatetuksen kuten verryttelyhousut tai t-paidan pehmentivin veteentuloa ja helpottavan

suorituspelkoa (Juvonen 1964, 49).

Voltti ja kuperkeikat voidaan tehdd veteen asetetulle uimalaudalle tai pehmeille matolle
(Hofmann ia.). Mikédli voltti py6rii tarpeeksi, opettaja varmistaa oikean avauskohdan
huutamalla hypyn auki (O'Brien 1992, 90). Volttikdysien kiyttd on nykyaikana
uimahyppyvalmennuksessa yleistynyt. Kéysien avulla valmentaja voi auttaa pydrintdi ja
hidastaa veteenputoamista. (Groom 1990, 78; Liljestrom 1979, 1, 53-55)

5.2 Tyypillisimmit virheet voltissa

Volttisuorituksesta voidaan erottaa muutamia yleisid virheitd. Voltin pyorintdd hidastavat
hitaat liikkeet etenkin ponnistuksen loppuvaiheessa, jolloin polvet ja nilkat ojentuvat.
Ponnistuksen kevennysvaiheessa vajavainen nilkkojen tydskentely voi aiheuttaa
kaksoisponnistuksen, jossa hyppadjd irtoaa telineestd. Tami ns. kaksoisponnistus voi olla
vaarallinen, koska jalat saattavat liikkua epdsymmetriseen asentoon. Tillin varsinaisessa
ponnistuksessa kontakti telineeseen ei ole tukeva. Liljestrémin (1979) mukaan yleisimmit
virheet ovat lahtohetkelli liiallinen eteenpdin kallistuminen ja voltin suuntaaminen alas vettd
kohden, silmien kiinni pitiminen, tai silmien avaaminen vasta ojennuksen jilkeen.

Ojennusvaiheessa péddn jittdminen taakse tai pddn kiddntiminen alaspdin kohti vettd
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vaikeuttavat hypyn hahmottamista.( Liljestrém 1979, 149) Mikili p4a pudotetaan alas ennen
kiisid ja vartaloa, tai kiddet ly6d4én alas ennen péitd ja vartaloa, hyppidja menettdd pyorintid
(O'Brien 1992, 70). Voltin py6rintd hidastuu tai pysdhtyy kokonaan, mikéli polvet tuodaan
kohti rintaa py6rintisuuntaa vastaan. Mikéli kerdasento ei pysy tiiviind pyorintd hidastuu sitd
mukaa mitd avonaisempi on kerid. Hypyn voi avata liian aikaisin, jolloin se ei ehdi lainkaan

kerid tai se pyorii seldlleen veteen. (Fairbanks 1964, 116-117; Turpeinen 1993, 22)

5.3 Virheiden korjaaminen

Virheiden 16ytdminen ja korjaaminen on noin puolet valmentajan tydstd. Opettajan palaute
oppilailleen on siis merkittavai. Hinen on tiedettdva hyppysuorituksen olennaiset kohdat seka
yleisimmit virheet ja niiden korjaustavat jo etukéteen. Tall6in hidn voi suurtakin ryhméas
ohjatessaan antaa yleispalautteen kaikille saman aikaisesti. Opettajan tulisi nihdi oppilaan
suoritus kokonaissuorituksena ei pelkkini erillisinid osina. Parhaiten virheellinen suoritus
korjautuu rakentavalla palautteella, kuten kertomalla kuinka virhe voidaan vilttid. Virheet
johtuvat yleensé péin tai vartalon véiréstd perusasennosta tai lihaskireydestd. Hyvd fyysinen

kunto auttaa monien virheiden korjaamista. (Association Diving Committee 1990, 29-30)

6. TURVALLISUUS

Uimahypyt tuovat lisid nautintoa ja ulottuvuuksia uintitunneille. Oppimisprosessi tulee
suunnitella niin, ettd se on turvallinen. (Corlett 1980, 202) Siksi opetustilanne tulee
suunnitella helposta vaativampaan huomioiden oppilaiden taitotaso. My®6s ulkoiset olosuhteet
tulee varmistaa etukéteen. Altaan tulee olla rittdvén syvé turvalliseen hyppddmiseen. Jyrkidssi
kulmassa veteen hypattdessd tulee hyppddjin olla tiukaksi ojentautuneena ja mitd pidempaén
hin veden alla liukuu, sitd syvempi tulee altaan olla. (Gray 1981, 9: Palmer 1979, 350-351)

Matalalta reunalta hypéttiessi altaan syvyyden tulisi olla véhintddn puoli metrid enemmin
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kuin on hyppiijéin pituus hinen kurottaessaan kédet vartalon jatkeeksi. Sdintdjen mukaiset
altaan minimisyvyydet korkeammalta hypattiessd ovat: a) yhden metristd kolme metrid, b)
kolmesta metristd 3,5 metrid, c) viidestd metristd 3,7 metrid, d) 7,5 metristid 4,1 metrid ja e)

kymmenesti metristd 4,5 metrid. (Paakkola & Paakkola 1997, 12)

Uima-altaalla tapahtuneista tapaturmista useimmat ovat tulleet pohjaan sukeltamisesta pai
edelli tai liukastumisesta altaan reunalla. Erityisen vaarallisia ovat olleet hypyt, joissa veteen
on tultu pas edell3, ilman kisien suojaa. Pohjaan on tultu suoraan p#i edelld ja kaularanka on
taittunut  taaksepdin. Tutkimuksen mukaan yleisin syy neliraajahalvaukseen on ollut
hyppédiminen pii edelld tuntemattomaan tai matalaan veteen. (Paeslack & Steinbruck 1979,

86-96; Palmer 1979, 25)

Uima- ja hyppypaikoissa tulisi olla tarkoituksenmukaiset merkinndt altaan syvyydestd ja
varoitukset mikili pa4 edelld hyppéiminen on vaarallista. My6s hyppytelineisti ja hyppadjistd
tulisi varoittaa, silloin kun uimarit uivat samalla alueella. Mikili kiytdssa ei ole hyppyallasta
tulisi hyppyalue erottaa erilliselld ratakéydelld. Hyppypaikan tulee olla esteetdn, tasainen eikd
se saa olla liukas. Hyppytelineiltd hypéttdessd tulisi korostaa hyppyjérjestystd, siten ettd
hypitddn vain omalla vuorolla yksi kerrallaan. Hypittdessd veteen hyppddjd ui sovittua
suorinta reittid pois hyppytelineen alta ja seuraava hyppéi vasta, kun edellinen on uinut pois
alta. (Gabrielsen 1987, 97-130) Hyppy on suunnattava suoraan eteenpiin, koska altaan
kaakelit ovat l4hell4, ja muita hyppédjid voi hypita toisilta telineiltd samaan kohtaan. Toisten
téniminen veteen tulee olla selkeisti kielletty, koska téniminen aiheuttaa vaaratilanteita niin
tonittaville kuin tonijille sekd muille uimareille. Turvallisuuden takia on 13hd6ssé tiedettdva
miki hyppy suoritetaan, koska py6rimismééré on eri hypyissi erilainen. (Palmer 1979, 352)
Turvallisuutta on myds se, ettd osaa hallita turvallisen veteen menemisen. Hypittiessd syvidn
veteen pid edelld, pidetdsn vartalo tiukaksi jannittyneend. Mikili vesi on matala tulee hyppy
suunnata loivassa kulmassa veteen ja tulla kidet edelld pohjaan. Jalat edelld matalaan veteen
hypéttiessi koukistetaan nilkat ja joustetaan polvista pohjaan tultaessa. Hypéttdesséd paljon

matalaan veteen hyppaijé tottuu jarruttamaan hyppyé veden alla. Syviin veteen hypittiessd
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pohjaan tuloa ei tarvitse niin paljon jarruttaa. Siirryttdessd syvistd matalaan veteen ovat

vaarana pohjaan sukellukset. (Rackham 1975, 35-45)

7. VIDEO LIIKUNNANOPETUKSESSA

7. 1. Yleistd

Elokuvat, videonauhat ja televisioesitykset ovat kiytetyimpid audiovisuaalisia materiaaleja
opetuksessa (Jaiskeldinen ym. 1980, 218). Kuitenkin videoiden kéytté opetusvilineend on
uusi, vaikka teknisend keksinténi se on jo kolmisenkymmenti vuotta vanha. Videon kiytté
opetuksessa ja kasvatuksessa merkitsee uudenlaisen havainnollistamismenetelméin
kayttoonottoa. Videolla voidaan havainnollistaa opetusta tavoilla, jotka moninkertaisesti
ylittdvit puheviestinnin ja my&skin monien muiden opetusvilineiden mahdollisuudet. Videon
avulla voidaan ensinndkin monipuolistaa ja rikastuttaa oppi- tai kasvatussisillén esittdmistd
ja saadaan se tilld tavoin kiinnostamaan opiskelijoita. Videota voidaan kiyttd4 esimerkiksi
erilaisten didaktisten funktioiden toteuttamiseen. Niin video voi vaikuttaa oppilaiden
oppimismotivaatioon (s.o. motivaatiofunktion toteuttamiseen), toimia opetetun kertauksena
(kertausfunktio) tai vilittdd suuren osan oppitunnin tai kasvatustapahtuman aineistosta
(tiedonvilitysfunktio). Hyvi oppimateriaali vaikuttaa katsojan elimysmaailmaan, ja titd
kautta oppimismotivaatioon, mutta valittid myds tietoa. Opetus- tai kasvatusteeman sisilto tai
oppiaines vaikuttavat myds siihen, milld tavalla elimyksellisyys ja rationaalisuus (tieto)

yhdistyvit videolla vilitettdvissa aineistossa. (Ollikainen 1987, 3-4)

Audiovisuaalisella informaatiolla on tirked merkitys kognitiivisen oppimisen lisiksi myds
motorisessa oppimisessa. Audiovisuaalinen esitys havainnollistaa liikkeet tehokkaasti.
Audiovisuaalisen materiaalin avulla voidaan helposti motivoida oppilaita ja vaikuttaa

asenteisiin. Ne sopivat myss erinomaisesti eri liikuntalajien tekniikan ja taktiikan



33

opettamiseen, samoin kuin tiedon jakamiseen kéytettdvistd pelitermeistd, sadnnoisti,
varusteista jne. Videon kiytto opetuksessa on erityisesti vaikeahkoja suorituksia opetettaessa
selvisti tehokkain opetusmateriaali. Tdmé johtuu siitd, ettd videonauha voidaan editoida
suoritusta koskevasta peruskuvamateriaalista niin, ettd kriittisten kohtien seuranto muistuttaa
kokonaissuoritusta. Videonauhalle on myds vaivatonta liittd4 havaittavuutta parantavia ja
selventivid merkkeji, verbaalista ohjausta ja rentouttavaa taustamusiikkia. (Suonperd 1991,

123)

Motorisen taidon opetuksessa videomateriaalia apuna kéyttden on huomioitava, etti oppija
hahmottaa suorituksen nikeménsi perusteella. Siksi on hyvi, ettd ensin ndytetiin oikea malli
normaalinopeudella, jotta saadaan kokonaiskuva suorituksesta seki nihdéin sen luonnollinen
nopeus ja rytmi. On tirkedd myds, ettd mallisuoritus on liikeradoiltaan ja tekniikaltaan oikea.
Suoritusta voidaan toistaa useita kertoja, jolloin litkkeen hahmotus paranee. Hidastetusta ja
pyséytetystd kuvasta voidaan poimia suorituksen “kriittiset pisteet” eli onnistumisen kannalta
oleelliset tekijat. Naiden pisteiden tunnistaminen parantaa urheilijan kykyid ymmértad
suoritustekniikkaa. (Kantola & Rusko 1984, 218-219)

Mallifilmin avulla voidaan saada parhaimmat mahdolliset opettajat jokaisen koulun
luokkahuoneeseen. Samalla timd menetelmé helpottaa opettajan ja oppilaiden ty6td, koska
videon avulla saadaan oikea havainto liikesuorituksesta, eiki ndin ollen opettajan, joka ei ole
perehtynyt tys- tai urheilusuoritukseen, joudu niin ollen opettamaan siind tekemi#iin virheité

oppilailleen. (Heinonen & Kari 1978, 91)

7.2. Opetusvideon teossa huomioitavia tekijoitd

Etukiteen tehdylld huolellisella suunnittelulla voidaan ratkaisevasti vaikuttaa lopputulokseen
(Dollin 1987, 76). Ennakkosuunnittelulla voidaan kohentaa tyén lopputulosta ja samalla
saadaan eniten irti kdytettdvistd resursseista. Suunnitteluvaiheessa on hyvi miettis, mikd on

videon tavoite? Kenelle se kohdistetaan? Misséd yhteydessi se tullaan niyttiméin ja kuinka
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siitd saa mahdollisimman ymmarrettavin juuri niille katsojille, joille se on osoitettu. Samalla

on selvitettdvi kuinka aihe rajataan. (Fagerholm 1986, 26-27)

Valmisteluvaiheeseen kuuluu kisikirjoituksen laatiminen. Kisikirjoituksella luodaan
jarjestystd ja johdonmukaisuutta kuvaukseen. Samalla se laittaa miettimdidn jo ennen
kuvausten aloittamista, millaista henkilSkuntaa (kuvausryhma4 ja néyttelijét) ja mitd kalustoa
tarvitsee ja missd aikoo ohjelmansa kuvata. (Hedgecoe 1992, 107-108) Kisikirjoituksen
sisdlto ja luonne on kirjoittajien harkinnassa. Toteutuksen tyyli voi vaihdella tekijén kuvan ja
dinen yhteisvaikutukselle antaman sdvyn mukaan. Tavallisesti kasikirjoitustydssd kuitenkin
edetddn tavallisesti lyhyen hahmotelman (synopsis) ja hieman pidemmin ja tarkemman
kehitelmin (treatment) kautta varsinaiseen kisikirjoitukseen (skenaario). Kisikirjoituksessa
kuvataan toiminta, tapahtumapaikka, toiminnan ilmapiiri (ilman yksityiskohtia), dialogi ja
mahdolliset muut oleelliset tekijat. Myos alustava #dnisuunnittelu kannattaa tehdi
kisikirjoituksen  yhteydessi, vaikka lopullinen &#ni-ilmaisu luodaankin vasta
jalkituotantovaiheessa (Norberg 1986, 21; Oikarinen 1985, 56).

Videokuvauksessa toteutetaan kisikirjoituksen mukaan ohjelmantekoa tai jonkin tapahtuman
tai kohteen kuvallista ja #inellistdi dokumentointia (Oikarinen 1985, 47). Ennen
videokuvauksen aloittamista tulee kameran kaytt64 harjoitella kunnolla ennen kuin aloittaa
varsinaisen kuvaamisen (Juntunen ym. 1990, 18). Kuvaajan on varmistettava, etti kuvaus
tapahtuu riittivéssi valossa ja d4ni saadaan tallennettua riittdvén kuuluvasti. Kuvauspaikkaan
on tutustuttava ennakolta, jolloin voi rajata mielessddn otoksille kuva-alat ja taustat.
Kuvauksen ldht6kohtana on huolehtia jokaista otosta varten siit4, ettd paikallaan pysyvi tai
liikkkuva kohtaus sisiltd4 sille olennaisen kuvallisen ja dénellisen aineksen. Jos niiti ei saa
nauhalle yhdelld otoksella, on ne otettava useamman otoksen avulla. Niin joudutaan
toimimaan usein yhdelld kameralla kuvattaessa. (Oikarinen 1985, 59,61) Kuvaustapana
suositeltavaa on kuvata jalustalta, koska silloin kuva pysyy vakaana. Kuvattaessa tulee
muutoinkin vilttad kameran liian killisid liikkeitd, liian lyhyit ottoja, zoomin tarpeetonta

kayttod ja kameran suuntaamista kirkkaaseen valoon. Térkedd on my®§s jittdd kirsad ja hantad
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kuvattavaan nauhaan tirkeiden otoksien hividimisen vilttimiseksi. T#ll4 tarkoitetaan sité, etti
nauhoituksessa nauhan annetaan pyorid noin 10 sekuntia seki ennen kuvattavan toiminnan
alkamista (= kérsd) ettd otoksen ajatellun lopetuskohdan jilkeen (= hintd). Erityisen tirkeis
tdmi on, mikéli materiaalia my6hemmin leikataan editointilaitteilla, koska ne vaativat usean
sekunnin ennakon toimiakseen. (Juntunen ym. 1990, 19) Tekemiilli etukiteen muistilistan
seikoista, joihin tulee kiinnittdd huomiota kuvattaessa, saadaan varsinainen kuvaustapahtuma

helpommaksi (Oikarinen 1985, 69-70).

Jalkikisittelyssd jarjestetddn kuvallinen materiaali ja d44nimateriaali seki liitetdsin nima kaksi
yhteen. Videoleikkauksessa kuvallisesta materiaalista kopioidaan  valitut otokset
alkuperdisnauhoilta oikeaan jirjestykseen masternauhalle. Koska editointi on kopiointia,
lopullisen masternauhan laatu ei ole yhtd hyvi kuin alkuperéisten otosten. Tami on yksi niitd
syitd, mink3 takia alkuperdisten otosten on oltava kirkkaita ja selvii sisiltien mahdollisimman
vihin heikossa valaistuksessa kuvattuja otoksia. (Dollin 1987, 120) Jilkikisittelyvaiheessa
pyritddn ohjelma tekeméin mahdollisimman mielenkiintoiseksi. Hyvi kuvakerronta pyrkii
lyhyeen, mutta tehokkaaseen esittimiseen. Jokainen kuvajakso olisi leikattava niin lyhyeksi,

ettd ajateltu sanoma tulee esille. (Oikarinen 1985, 102)

Aiinen osalta jilkikisittelyn yhteydessd luodaan diniura. Nauhaan voidaan lisatd musiikkia tai
Adnitehosteita, leikata viliin erilliset d4nitykset ja muuttaa jo nauhoitettua daniuraa. Ainen
tulee tukea kuvaa ja pdinvastoin. Tavallisesti d4niaines kulkee samanaikaisesti kuvan kanssa.
Sellaisissa otoksissa, joissa kédytetddn 100 % d4nti, onkin niin. Aznen ja kuvan ei valttamstti
aina tarvitse kulkea tdysin samaa tahtia. Esim. ohjelman alussa musiikki alkaa tavallisesti
ennen kuva- aineksen alkua. Tekstilld voidaan harvemmin aloittaa ennen kuvaa. Jos niin
tekee, on kysymyksessa ohjelman otsikko ja tekijit tai esitetty kysymys tai ongelma, johon
seuraava kuva-aines tuo vastausta. (Dollin 1987, 120; Oikarinen 1985, 103)
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8. POMPUISTA VOLTTIIN- USKALLATKOS HYPATA? OPETUSVIDEON TOTEUTUS

Opetusvideomme 1idht6kohtana oli antaa vinkkejd ohjaajille ja opettajille, siitdi miten
uimahyppyjen alkeisopetusta voidaan toteuttaa normaaleissa uinninopetusolosuhteissa, ilman
uimahyppytelineitid. Tavoitteena meilld oli, ettd ohjaaja ja oppija tietdd videon katseltuaan
uimahyppyjen tekniset ydinkohdat ja kehittelyvaiheiden yhteyden lopulliseen suoritukseen.
Tarkoituksena oli my6s monipuolistaa mielikuvaa uimahypyistd. Uimahyppyjen opettelu voi
siséltdad leikkejd, erilaisia temppuja vedessd, reunaroiskuja sekd mielikuvahyppyji.
Opetusvideossamme ja siihen sisiltyvissd opetusvihkosessa annamme esimerkkeji siiti,

miten eri opetustavoilla uimahyppyji voi opettaa.

Aloitimme uimahyppyvideon tekemisen kasikirjoituksen laadinnalla, jota prosessoimme
muutaman vuoden aikana viimeiseen muotoon. Kisikirjoitus ja videon sisilté muokkautui
oman opiskelumme ja videokuvausten myotd. Prosessi oli pitkd ja opettavainen, koska
keskityimme graduty6n tekoon ldhinné keséisin. Vaikka teimme tarkan kisikirjoituksen emme
kuitenkaan tdsmillisesti noudattaneet sitd, koska itse kuvaustapahtuma loi ennalta
arvaamattomia tilanteita ja itse tilanteessa 18ysimme uusia ratkaisuja kuvaukseen.
Mydhemmin editointivaiheessa tuli tarve lisikuvauksiin T#lli tavoin pyrimme saamaan
aikaan mahdollisimman hyvin ja kayttokelpoisen videon, jonka toteutimme

kunnianhimoisesti ajan kanssa.

Videolla esiintyvit oppilaat ovat Jyviskyldn Uimahyppéidjien junioreita, jotka ovat
harrastaneet uimahyppyja muutaman vuoden. Mallioppilaamme ovat harjoitelleet taitoja jo
aiemmin ja ovat motorisesti kyvykkiitd ja teknisesti osaavampia kuin keskimirin
normaaliluokkien oppilaat. Ohjaajien on opetuksen etenemisessi huomioitava opetettavan
ryhmén taso. Kuvausteknisistd syistd pdddyimme varsinaisissa uimahypyissd kahteen
mallioppilaaseen, koska ndin suorituksen ydinkohdat hahmottuvat paremmin katsojille.
Varsinaisella uimahyppytunnilla harjoitteet voi tehdd suuremman ryhmin kanssa. Leikeissé
péddyimme suurempaan opetusryhmiin, koska niissd ei ollut niin paljon huomioitavia

teknisid ydinasioita.
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Kuvauspaikaksi valitsimme Jyviskyldn uimahallin Aalto Alvarin. Olemme kiitollisia hallille
ja hallin henkil6kunnalle joustavuudesta, jotta pddsimme toteuttamaan tydmme sielld. Aalto
Alvari oli otollinen paikka kuvauksille, koska sielli on monipuolisesti allastilaa.
Kuvausteknisesti auringonvalo oli kaikkein vaativin huomioitava. Kesilld aurinko paistoi
suurista ikkunoista eri aikaan eri kulmista, heijastui vedenpintaan ja vaikeutti kuvauksia.
Pintakuvauksissa kdytimme kahta Super VHS kameraa ja Super VHS nauhaa saadaksemme
mahdollisimman laadukasta kuvaa, koska tarkoituksenamme on saada video markkinoitua
oppilaitoksille. Vedenalaiskuvauksissa kdytimme kameran teknisistd ominaisuuksista johtuen

VHS nauhaa .

Teimme useita harjoitusversioita, joita editoimme aluksi itse. MyShemmin avuksemme
editointiin tuli Kimmo Lagerblom, jonka avustuksella teimme lopullisen videototeutuksen.

Taustatekstin ja musiikin laitoimme nauhalle studiossa jilkikiteen. Osa #iinisti otettiin
alkuperiiseltd kuvanauhalta. Musiikin videoon sévelsi Aimo Kuoppala. Videon sis#ltd4 ja
opetusprosessin seuraamista selventidiksemme teimme opetusvihkosen, joka tukee opetusta.
Olemme tehneet videosta kaksi versiota, toisen liikuntapedagogiikan laitokselle ja toisen
kaupalliseen tarkoitukseen. Kaupallisesta versiosta pudotimme pois reunaroiskut, koska ne on
kuvattu VHS nauhalle. Tarkoituksenamme on myShemmin kuvata vastaavanlainen Super

VHS versio ja saada se levitykseen.
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9. POHDINTA

Tyémme lihtSkohtana oli tuottaa uimahyppyjen opetusmateriaalia, joka olisi sovellettavissa
kouluopetukseen. Pd4dyimme valmistamaan videon, koska halusimme tehdi opinniytetysn,
josta on hydtyd kiytinnon litkunnanopetukseen. Opetusvideota oli toivottu lajia harrastavien
ja sitd ohjaavien toimesta. Saimme mySs kuulla Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitosta, etti uimahyppyjen opetusvideoon olisi tarvetta. Uimahyppyji
opetetaan kouluissa vihin, koska uintiin on tunteja rajattu méiari eiki opettajilla ei ole kovin
paljoa tietotaitoa lajin opettamiseen. Videon tavoitteena on tuoda uimahyppyjen opetus

normaaliksi osaksi uinninopetusta.

Toimimmee kumpikin Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton kouluttajina. Meiti
motivoi aiheen valintaan oma harrastuneisuus uintiurheiluun ja uudenlainen tapa opettaa
uimahyppyjd. My®s videon teko omana prosessinaan kiinnosti, koska meilli ei ollut siitd ndin
laajassa médrin kokemusta. Kartoitimme uimahyppyjen opetusmateriaalin tarpeellisuutta
tutkimalla suomalaista uimahyppymateriaalia sekid kyselemalld monelta uinnin ja liikunnan
opettajalta heiddn valmiuksistaan opettaa uimahyppyja. Opettajat kokivat tarvitsevansa lisii
tietoa uimahyppyjen opetukseen. Koska halusimme tehdi opinnéytetyén, josta olisi kdytinnén
hyotyd paddyimme videoon. Lihdimme rakentamaan teoriapohjaa videoomme tutkimalla
alan kirjallisuutta ja etsimélld kdsiimme uimahypyist4 tehtyja opetusvideoita. Saimme selville,
ettd alan kirjallisuus on yllittdvin vanhaa, eikd Suomessa ole tihdin lajiin tehty
opetusvideoita. Eli tarvetta timén tapaiselle opetusmateriaalille oli olemassa.
Opinndytetyémme tavoitteeksi asetimme rakentaa kokonaisuuden, joka tukee uimahyppyjen
opetusta normaalin uinninopetuksen yhteydessa. Videon sisélt6 on jaettu osiin, jotka etenevit
helpoista vaativampiin taitosuorituksiin. Loogisesti etenevin kokonaisuuden rakentaminen
suunnitteluvaiheessa olikin vaikeasti hahmotettavissa ja videon oppisisdllén rajaaminen
olennaisiin asioihin vei meiltd paljon aikaa ja kypsyttelyd. Kuitenkin olemme tyytyviisid
lopputulokseen, koska uimahyppyjen opetusvideo siséltid nyt sen, mitid olemme halunneet
siihen siséltyvénkin. Sitd kiyttdva voi poimia siitd tietyn opetuskokonaisuuden, jota kayttdd

uimahyppytunnillaan tai hin voi ottaa siitd osan, jota kédyttd4 osana uintituntia.
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Opinnidytety6n valmisteluvaiheessa otimme selvdd videokuvauksen teoriasta ja siitd mitd
asioita tulee huomioida kuvaustapahtumassa. Kdvimme my6s yliopiston kurssin
videokuvauksesta ja editoinnista. Perehdyimme niin etukéteen videokuvauksen salaisuuksiin,
mutta loppujen lopuksi olemme sitd mieltd, ettd itse tyd ja sen prosessointi opetti meille
lopullisesti, mitd opetusvideon tekeminen todella vaatii ja miti asioita tulee huomioida
valmistusvaiheessa. Etukiteen laadimme suunnitelman, jonka pohjalta laadimme videon
kisikirjoituksen. Kuvausvaiheessa kisikirjoitus oli loppujen lopuksi viitteellinen, koska
kuvaustilanteet olivat erilaisia kuin olimme etukiteen suunnitelleet. Itse kuvaustilanteissa
meille tuli uusia ideoita, joita kokeilimme. Jélkikdsittelyd varten teimme editointiin oman
kisikirjoituksen, koska kuvamateriaalia oli kertynyt paljon. Kuvaustapahtuma toi uusia
tilanteita eteemme, joihin emme olleet osanneet valmistautua etukiteen kuten tila, auringon
valon suunta ja médrd. Harjoittelun my®6té toteutus parani koko ajan, kun kokemuksemme ja
tietimyksemme asiasta lisddntyi videokuvauksesta. Editointivaiheessa avuksemme
jélkikdsittelyyn tuli Kimmo Lagerblom. Olemme hinelle kiitollisia teknisesti avusta ja
neuvoista, joilla padsimme eteenpéin tydssimme. Tydmme aikana mietimme, etti yliopistolla
olisi hyvi olla tukihenkild, joka opastaisi kdytdnndssd videota opinndytety6nidin tekevid
opiskelijoita. Tdm# rohkaisisi opiskelijoita uuden video-oppimateriaalin tekemiseen ja
tuomaan julki sitd tietdmystd, jota he ovat opinnoissaan omaksuneet. Tyoprosessimme aikana
olemme joutuneet miettimédn, miten markkinoida opetusvideota, ja mit4 asioita on otettava
huomioon sellaisen videomateriaalin tuotossa, joka aiotaan saada levitykseen ja yleiseen

opetuskayttoon.

Opetusvideomme rakensimme oppimisprosessin kaltaiseksi, missd edetdin alkeista
vaativampiin taitosuorituksiin siten, ettd edeltdvit osat tukevat seuraavia. Videossamme
halusimme tuoda esiin opetustapoja, joilla uimahyppyjen oppimista voidaan eldvéittdd.

Opetusvihkosessa, joka seuraa videota selvitimme eri opetustapoja ja ydinkohtia kuhunkin
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vaiheeseen liittyen. Opetustapahtumat on rajattu altaassa ja altaan reunalla tapahtuviin
harjoitteisiin. Télld tavoin ohjaajat voivat suoraan ottaa mallia videoltamme ja opettaa

uimahyppyji tiloissa joissa hyppytelineiti ei ole.

Rajasimme aineistomme volttiin ja sitd tukeviin eteenpdin pyériviin hyppyihin, koska tima
kokonaisuus on mielestdimme loogisin. Eri suuntiin pyérivit hypyt kuten taaksepiin kaato,
taaksepdin ja sisdfinpdin hypyt ja voltit olisivat myds soveltuvia koulujen
uimahyppyopetukseen, ja hyvd aihe seuraavaan opetusmateriaaliin. Mielenkiintoinen
tutkimuksen kohde olisi miten oppilaat koulujen uintitunneilla oppivat oman opetusvideomme
hypyt. Itse olemme kéytinnossd kokeneet opetusmateriaalimme etenemisen tukevan

hypp#idmiseen rohkaistumista ja voltin pydrimisen oppimista.

Kokonaisprosessina pro gradu -tyén tekeminen on ollut monipuolinen ja ennen kaikkea
kasvattava kokemus. Aikataulumme oli pitkd, koska keskityimme tyéhon 1dhinni kesiisin.
Yhteinen tavoite vaati molemmilta osapuolilta joustavuutta ja tavoitteellisuutta. Kirjallisen
osuuden jaoimme osiin keskittyen kumpikin omiin alueisiin, ja videon toteutimme
yhteistyond. Henkisesti koimme kehittyvimme, kun jouduimme odottamattomien tilanteiden
eteen ja saimme ne selvitettyd. Meitd molempia tyydyttiviin lopulliseen muotoon tyd
muovautui viimeisen kevéin ja kesin aikana. Saimme aikaan mielestimme yhden kattavan ja

hyvin kokonaisuuden uimahyppyjen opetukseen.
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LIITE. 1

{y

a) b)

c)

KUVIO 4. a) keri-, b) taitto- ja ¢) suora-asento (Juvonen 1971, 30, 40).

L
N

KUVIOS. tl(ynttilﬁpudotus (Juvonen 1971, 15).



LIOTE. 2

KUVIO 7.}Jalat edelld hyppy kerien (Juvonen 1971, 17).
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LIUTE. 3

KUVIO 8. Taittokaato (Juvonen 1971, 18).

KUVIO 9. P44 edelld hyppy (Rackham 1975, 78).
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LIITE. 4

s

%\R

.
NI i

KUVIO 10. Eteenpdin voltti kerien (Juvonen 1971, 28).
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LIITE. 5

KUVIO 11. Pohjasta ponnistéen liuku ja voltti (Rackham 1975, 90).

(=TT

KUVIO 12. Vedessa voltti pohjasta ponnistaen (Rackham 1975, 91).

KUVIO 13. Kerissi kaato veteen (Rackham 1975, 89).

KUVIO 14. Eteenpiin voltti kerissd veteen (Rackham 1975, 90).



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

