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Tutkielmani tavoitteena on edisti pituushypyn opettamista laatimalla pituushypyn opas
niin koulun liikunnanopettajille kuin seuravalmentajille. Ensisijaisesti se on tarkoitettu
lasten ja nuorten parissa toimiville henkiléille, joilla on vdhin kokemusta pituushypyn
opettamisesta. Kuitenkin opas soveltuu myds kauemmin mukana olleille pituushypyn
lajivalmentajille monipuolistamaan heidén yleisurheiluopetustaan.

Opinndytetyoni jakautuu kahteen osaan: kirjallisuuteen perustuvaan teoriaosuuteen ja
pituushypyn harjoiteoppaaseen. Ensimméisessi osassa, teoriaosuudessa, késitelldén op-
pimisteorioita, informaatioprosessia motorisessa oppimisessa sek# opetusmenetelmisti
erityisesti ydinopetusmenctelmii. Teoriaosuudessa painotetaan oppijoiden omaa aktii-
visuutta ja opittavan asian tiedostamista sekd ymmiértdmist3 opetustilanteissa. Teoriassa
painotetaan siirtovaikutuksen hyviksikaytt6a eli aikaisemmin opittuja taitoja tulee kiyt-
tdd hyviksi uutta taitoa opetettaessa. Toisessa osassa olevassa pituushypyn harjoiteop-
paassa on yli 80 erilaista pituushyppyharjoitetta, jotka on suunniteltu ydinopetusmene-
telmén periaatteiden mukaisesti. Kaikissa harjoitteissa on koko ajan mukana pituushy-
pyn tirkeimmiit osa-alueet eli juoksu ja ponnistus. Ndiden kahden ominaisuuden ympé-
rille on rakennettu eri taitotason harjoitteita. Harjoitteissa kaytetéén paljon erilaisia apu-
vilineitd hyviksi, joiden avulla pyritiin oppimaan pituushypyn perustekniikka. Harjoit-
teet on suunniteltu siten, ettéd oppijat itse voivat osallistua mahdollisimman paljon pi-
tuushyppyharjoitteiden rakentamiseen, toimimaan itsendisesti oman ryhménsa kanssa
seki havainnoimaan toisten suorituksia. Harjoitteiden p#itavoite on saada oppijoille
mahdollisimman paljon erilaisia pituushyppysuorituksia.

Avainsanat: ydinopetus, pituushyppy, opetusmenetelmai ja oppiminen.
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten yleisurheilutaitojen oppimista voidaan edistéd monella tavalla.

Lajin tulee olla helppo harrastaa. Oppijoilla tulee olla sopivia, haastavia harjoitteita,
joissa ovat omat sdinndét, toimivat suorituspaikat sekd hyvit apuvilineet helpottamassa
harjoitteen onnistumista. Keskeists on innostuksen ja vireyden kohottaminen sekd
myonteiset oppimiskokemukset. Oppiminen ei ole pelkistidn tietojen passiivista vas-
taanottamista vaan oppijan omakohtaista ja aktiivista ymmartdmisti sekd merkitysten
rakentamista. Motivoitunut oppija on aktiivinen kokeilija, joka kykenee havainnoimaan
ympéristostiin oppimiselle vilttiméattdmén tiedon. (Suonperd 1993, 56-57.) Pituushy-
pyn oppaassa pyritdin luomaan sellaiset olosuhteet oppijoille, missé pituushypyn oikea
tekninen suoritus tulee automaattisesti. Apuvilineitsd hyvaksi kayttamalla saadaan hyp-
pagjit tekemdin oikea tekninen suoritus. Harjoitteiden tavoitteeksi asetetaan, etté har-
joitteet ovat monipuolisia, haasteellisia ja innostavia. Oppijoiden aktiivinen osallistumi-

nen hyppddméain pituutta on perusedellytys oppimiselle.

Ydinopetuksessa kiytetidsn hyviksi oppijan aikaisempia kokemuksia, ja siten saadaan
oppijan mielenkiinto kohdistettua opittavaan asiaan tehokkaasti. Ydinopetuksessa léh-
detdin liikkeelle heti asian ytimesti eli opetuksen tirkeimmistd ominaisuuksista. TAmé
opetusmenetelmi edellyttii opettajalta mielikuvituksen kayttod, uskallusta kokeilla uu-
sia asioita, ryhmin edistymisen havainnointia seké vastuun siirtdmisti yhi enemmén
oppijalle. Tarkedd on, ettd oppija oppii itse arvioimaan omaa suoritustaan. Ydinopetus-
menetelmi pituushypyssi tarjoaa oppijalle selkeén, motivoivan ja aikaisemmin opitun

taidon hyvaksikayton harjoitellessa.

Pituushyppy vaatii hyvié teknistd suoritusta onnistuakseen. Se koostuu vauhdinotosta,
ponnistuksesta, ilmalennosta ja alastulosta. Vauhti ja ponnistus vaikuttavat yli 95 %:a
hypyn lopputulokseen (von Gerich & Kyroldinen 1988, 132), joten nami kaksi tekijda
tdytyy olla aina mukana harjoitteissa, mikili halutaan opetella pituushypyn perustaa.

Téssd pituushyppyoppaassa, joka on tarkoitettu aloitteleville ohjaajille sekd koulujen



litkkunnanopettajille, kisitelldsn pituushypyn perusasioita oppijan ndkokannalta. Pi-
tuushyppyé opetettaessa on tirked havainnoida, mitd oppijat osaavat ja millaisilla har-
joitteilla pystytddn parantamaan heidén suoritustaan. Lihtokohtana pitdé aina olla oppi-
jan omat oppimisedellytykset ja tarpeet. Opetuksessa pitdd oppijan tiedostaa suorituksen
ydinkohdat ja kdyttdad hyviksi aikaisemmin opittuja taitoja. Oppijan aktiivisella osallis-
tumisella ja liikkeiden tavoitteiden ymmaértimiselld paistisn lopulta taitavaan motori-

seen suorittamiseen.

Pituushypyn oppaan materiaalin tavoitteena on, ettd lajin parissa tydskentelevit henkilot
pystyisivét suunnittelemaan omille opetusryhmilleen siséllollisesti sopivan tasoisia ja

miellyttivid harjoitteita.



2 OPPIMISTEORIOISTA

Oppimisteoriat painottavat oppijan aktiivista osuutta oppimistapahtumassa. Niissi ko-
rostetaan ajattelutapaa, jossa oppija kontrolloi omaa toimintaansa vastaanottaessaan ja

kisitelless#in niin tietopuolista kuin kiytinnéllistikin ainesta. (Ekola 1983, 26.)

Motorista oppimista pidetiéin tapahtumasarjana, jossa eri oppimisen vaiheet yhdistyvét
harjoituksien ja kokemuksien avulla aivoihin varastoituneiksi sisdisiksi malleiksi. N&i-
den avulla voidaan ulkoista toimintaa ohjata tarkoituksenmukaisesti, taloudellisesti ja
tarkasti. Motoristen taitojen perustan ajatellaan olevan ihmisen tietorakenteissa ja niiden
k#ytdssd unohtamatta oppijan motiiveja, tunteita ja arvoja. Ndin médriteltynd oppimista
tarkastellaan kognitiivisen oppimiskasityksen nakokulmasta. (Numminen & Laakso
1997, 19.)

Konstruktivistisessa oppimisessa on tavoitteena luoda sellainen oppimisympéristd, jossa
oppijat voivat itse konstruoida tietoa. Muokkaamalla ja jarjestelemélld ymparistosti
monipuolinen ja haasteellinen, saadaan oppijat motivoitumaan aktiiviseen tiedon konst-

ruointiin. (Numminen 1996, 99.)

2.1 Kognitiivispsykologinen oppimriskésitys

Kognitiivisella eli tiedellisella kehitykselli tarkoitetaan havaitsemisen, ajattelun, kielen
ja muistin kehitysti. T4ll6in oppija pystyy ottamaan tietoa vastaan, hankkimaan, muok-
kaamaan, tallentamaan ja hyviksi kdyttiméin sitd toiminnassa sekd luomaan uutta tie-
toa. Kehitys etenee vaiheittain siten, etti siirryttiessd seuraavaan vaiheeseen tulee op-
pijan olla sisdistéinyt edellinen. Oppimisessa uusi tieto yhdistetizin aiemmin opittuihin

tietorakenteisiin. (Numminen 1996, 64; Kari 1994; 23.)



Kognitiivinen kisitys korostaa ihmisen aktiivista ja padméérétietoista roolia oman toi-
mintansa ohjaajana. Siind painotetaan oppijan omaehtoista motivoituneisuutta ja ym-
miértivid oppimista. Oppiminen merkitsee erilaisten informaatioiden prosessointia, joka
alkaa huomion kohdistamisesta ja havaintojen tekemisesti sekd paéttyy jasentelyn

avulla uuden tiedon luomiseen. (Vuorinen 1993, 3-4.)

Kuusinen ja Korkiakangas toteavat kognitiivisessa psykologiassa tirkeimpénd 18hto-
kohtana olevan oppijan jo osaamat tiedot, joita opettajan tulee hyddyntii opettacssaan
uutta. Motivointikeinona kdytetdén oppijan oman tiedon riittdméttomyytti uudessa op-
pimistilanteessa, jolloin oppijalle tulee tarve ratkaista ongelmallinen ristiriitatilanne.
Oppija antaa aikaisempien tietojensa, taitojensa ja kokemustensa avulla merkityksen
opittavalla asialle, joihin liittd4 omat odotuksensa ja tavoitteensa. Yksiloiden saavutus-
ten viliset erot ovat viistiméttomii ja ne on hyviksyttivi. (Kuusinen & Korkiakangas
1995, 64-65.) Kun opittava asia kyetién liittiméa4n olemassa oleviin tietorakenteisiin,
tapahtuu mielekésti oppimista (meaningful learning). Jos olemassa oleva tietorakenne
on selvi, vakiintunut ja sopivasti organisoitunut, helpottaa se uusien asioiden oppimista.

(Ausubel, Novak & Hanesian 1978, 3-27, 164.)

Kognitiivinen psykologia tarkastelee ulkoisia motorisia suorituksia sisédisten prosessien
tuotteena. Taitojen perusta on tietorakenteissa eli sisdisissd malleissa ja niiden kaytossa.
Sisdisilld malleilla tarkoitetaan niiti tietorakenteita, joita oppija on luonut eliménsi ai-
kana ympér6ivasta todellisuudesta ja itsestdén seki itsensd suhteesta todellisuuteen. Ne
ovat suhteellisen pysyvid toimintaa siételevid muistiaineksia. Oppija kiyttaa sisdisid
malleja toimiessaan vuorovaikutuksessa ympériston kanssa tavoitteiden toteuttamiseksi.
Toiminnan ldhtdkohtana on tavoite, johon oppija pyrkii. Sisdisen mallit eivit maaraa
oppijan toimintaa, vaan ohjaavat siti. Niiden avulla voidaan ennakoida toiminnan ete-
nemisté tavoitteen suuntaan ja valita ennalta tarvittavat toimintaohjelmat. (Keskinen |

1995, 73-76.)

Nummisen (1996) mukaan motorinen oppiminen kognitiivisen psykologian kautta mé-

riteltynd on tapahtumasarja, jonka eri vaiheet yhdistyvit harjoituksien ja kokemuksien



kautta sisdisiksi malleiksi. Ndiden avulla voidaan ulkoista toimintaa ohjata tarkoituk-

senmukaisesti ja koordinoidusti (Numminen 1996, 98.)

2.2 Konstruktivistinen oppimiskisitys

Oppiminen on aktiivinen tiedon konstruointiprosessi, joka liittyy toimintaan ja palvelee
toimintaa. Oppijassa itsessééin herdivit omat kokemukset, joista muodostuu kysymyk-
set, ongelmanratkaisu ja ymmarrys opittavasta asiasta. Oppiminen on aina tilannesidon-
naista ja vuorovaikutuksen tulosta. Jotta oppiminen edistyisi, on oppijan tunnettava

opetustilanne mielekkaiksi. (Lahdes 1986, 74, 255-256.)

Oppimisprosessissa opiskelija tarvitsee opettajan ohjausta selkiyttdméin, mitd tehdadn,
milld tavoin toimitaan ja miten oppimisprosessia hallitaan. Konstruktiivisessa oppimi-
sessa oppiminen on osa tiedonkisittelyprosessia, jossa oppija valikoi tietoa tarkkaavai-
sesti, tulkitsee informaatiota ja muodostaa merkityksid omien kulloistenkin tavoitteiden-
sa ja vallitsevien tilanteiden mukaisesti. Oppija ndhddén aktiivisena, itseohjautuvana ja
omia ajatusrakenteitaan kokemuksien pohjalta muokkaavana subjektina. (Kuusinen
1995, 17.)

Konstruktiivisessa oppimisessa korostetaan joustavuutta ja oppijan valmiuksia painotta-
vaa opetusta. Uutta tietoa omaksutaan aiemmin opittua kayttimalla. Opetuksen 1&hto-
kohtana on oppijan tapa hahmottaa ympirist64 ja siitd tulevaa tietoa. Oppijalla tulee olla
kdytossddn jasentyneitd havainto-, ajattelu- ja toimintamalleja ottaakseen vastaan uutta
opittavaa tietoa. Tehokas opetus edellyttii, etti luodaan tilanteita, joissa oppija itse voi
konstruoida tietoa. Uuden oppiminen ei ala koskaan alusta, vaan oppija pohjaa sen ai-
empiin kokemuksiin. Ymmértdmisen painottaminen edistdd mielekéistd tiedon konstru-
ointia. (Numminen 1996, 99.)



Konstruktivismi korostaa laadullista tietoa eli oleellista ei ole tiedon méiré, vaan ra-
kenteiden laatu ja niiden kéyttdarvo. Laadullisesti hyvit rakenteet ovat selkedsti jasen-
tyneitd kokonaisuuksia. Kokonaisuudet muodostuvat toisiinsa liiftyneiden kisitteiden
hierarkioista, joissa alemmat késitteet ovat sisilténid ylemmille ksitteille. (Ausubel ym.

1978, 3-27.)

Konstruktivistisessa oppimisnikemyksessd oppija nihddsin oman oppimisen aktiivisena
toimijana ja vaikuttajana, ei passiivisena vastaanottajana. Oppiminen ei tapahdu pel-
kistisin kuuntelemalla, ndkemailld tai tuntemalla vaan yksilon aktiivisella toiminnalla
kehitykseen ja kokemukseen perustuen. (Aebli 1991, 414.) Oppija rakentaa tietamys-
tdin jatkuvasti omien tulkintaprosessiensa kautta, missi omakohtainen osallistuminen
oppimisprosessiin on vilttimitontd. Se mitd opitaan, riippuu oppimisympéristosté, tie-
don luonteesta seki oppijan aikaisemmista tiedoista ja taidoista. Oppiminen on tietojen
ja taitojen aktiivista rakentamista, tarkentamista ja uudelleen muotoilua. (Sahlberg &
Leppilampi 1994, 24-26.)

Koska jokaisen oppijan aikaisemmat kokemukset ja ennakkokésitykset ovat erilaisia,
kaikki eivit opi samalla tavalla samoja opetusmenetelmii kdyttamalld. Siksi konstrukti-
vismin mukaan opettajan tirkein tehtévi on jirjestdd oppimiselle sellainen ympéristd,
ettd oppijan on mahdollista kayttdd hyviksi aikaisempia tietoja ja kokemuksia seké olla
aktiivinen tiedon prosessoija aidossa ja mielekkiddssd ymparistssd. Opettaja ei ole endd
tiedon jakaja ja késkijé vaan oppimisen ohjaaja ja oman alansa asiantuntija. Opettajan
on uskallettava siirtds padvastuu oppimisesta oppijalle ja luotettava timén omaan aktii-

visuuteen. (Rauste-von Wright 1997, 16-19; Sahlberg & Leppilampi 1994, 25-26.)

Ydinopetuksessa opettaja on tyén ohjaaja ja aktiivinen havainnoitsija, joka pystyy op-
pimisen asiantuntemuksellaan auttamaan oppijaa kehittdméin taitojaan antamalla haas-
teellisia ja kehityksen mukaisia harjoitteita. Tavoitteena on ohjata oppija itse tarkkaile-
maan omaa oppimistaan ja tulemaan tietoiseksi niiden merkityksestd kokonaissuorituk-
seen. Oppijan rooli muuttuu yhi enemmén aktiiviseen ja tavoitteeseen tihtddvadn har-

joitteiden suorittamiseen.



3 INFORMAATIOPROSESSISTA MOTORISEEN OPPIMISEEN

Kognitiivinen ja konstruktiivinen oppimiskisitys ihmisesti aktiivisena oppijana sopivat
hyvin ydinopetusmenetelmén motorisen oppimisen 1dht6kohdaksi. Nummisen (1996)
mukaan motoristen taitojen oppiminen on alkuvaiheessa kognitiivinen prosessi, jossa
informaatiota otetaan vastaan eri aistien avulla kidyttden hyvéksi havainnointia ja tark-
kaavaisuutta. Tietoisesta havainnoinnista oppija muodostaa itselleen mielikuvan ja yh-
dist#is uuden tiedon muistissa olevaan vanhaan tietoon muodostaen néin uuden sisdisen
toimintamallin. Ajattelun avulla muodostettua uutta mallia kokeillaan kdytinndssa fyy-
sisilli harjoitteilla. Mallia muokataan ja korjataan sisiisen ja ulkoisen palautteen mukai-
sesti. Useiden toistojen jilkeen uusi toimintamalli véhitellen vakiintuu kognitiivisen ja
vili- eli assosiatiivisen vaiheen jélkeen autonomiseksi, jolloin suoritusta voidaan ohjata

tietoisesti ja tarkoituksenmukaisesti (ks. s. 10 kuvio 1).

Taidon oppimisessa korostuu liitkkeen tiedostamisen ja ymmaértdmisen keskeinen mer-
kitys. Motorinen oppiminen on liikesuoritus, jossa eri vaiheet yhdistyvit harjoitusten ja
kokemusten avulla aivoihin varastoituneeksi sisdisiksi malleiksi eli skeemoiksi, joiden
avulla pystytdin ohjaamaan ulkoista toimintaa halutulla tavalla. (Numminen 1996, 98-
103.)

Ydinopetusmenetelméssd rakennetaan harjoitteita, joissa oppija oppii tiedostamaan liik-
keiden merkityksen ja tavoitteen. Mielekké&iden ja tarkoituksenmukaisten harjoitteiden
avulla oppijalle tulee paljon suorituksia, joilla saavutetaan autonominen vaihe nopeasti.
Ydinopetusmenetelmén toimintamallissa siirrytdén vaikeampaan suoritukseen vasta,
kun edellinen vaihe on opittu. T4ll6in oppija voi muodostaa toimintamalleja vanhan

rakenteen paille ja kayttdad hyviksi aikaisemmin opittuja liikemalleja. (Eloranta 1993.)
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KUVIO 1. Informaatioprosessin yhteys motoriseen oppimiseen (Numminen 1996, 103).

3.1 Havainnointi

Havaitseminen on tiedon ja merkityksen etsimistid ympéristostd. Havaitsemalla selvi-

timme sitd, millainen ympirists todellisuudessa on ja miten voimme muokata ja so-

peutua siihen. Siind ihmisen kognitiiviset toiminnot ja ulkopuolinen todellisuus kohtaa-

vat. Havainnoinnissa on kysymys todellisuuden tarjoaman informaation muuttamisesta

oppijan tietovarannoiksi ja toimintaa ohjaaviksi sisiisiksi malleiksi. Havainnollistami-
sessa korostetaan aistien avulla tehtivia havaintoa, missi asiat saavat kokemusten

kautta tajuttavia siséltojd. (Rauste-von Wright & von Wright 1997, 23-24.)
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Oppiminen edellyttd havainnoimista, jota tapahtuu mm. oppijan tarkkaillessa ja kuun-
nellessa. Aebli puhuu télldin sisédisestd jiljittelystd eli opettajan ndyttdessd esim. voi-
misteluliikettd, oppija ikézin kuin itsekin voimistelee havainnoidessaan suoritusta. Til-
laisen sisdisen jiljittelyn teorian avulla voidaan ymmért4i havainnoinnin tirkeys. Op-
pija havainnoi suorituksen ja muodostaa siiti tietyn sisdisen mallin tietorakenteisiinsa.
Kéytdnnon harjoitteissa hin suorittaa uudelleen saman toiminnon, jonka on jo tehnyt

omissa tietorakenteissaan. (Aebli 1991, 73-74.)

Havaintoprosessi on taitoa nihd4 ja tiedostaa, mitd ympérilld tapahtuu. Se on taitoa, jota
voidaan kehittdi. Opettajan tehtédvini on opettaa lapsia ja nuoria ndkemaén ja kuule-
maan. Miti enemmén oppija kykenee havainnoimaan, sen enemman hénelld on myos
mahdollista oppia uusia asioita. (Aebli 1991, 88.) Esim. kokematon havainnoitsija ni-
kee, ettei keihis lenni kauas, mutta hiin ei nie muuta. Kokenut havainnoitsija sen sijaan
voi nihdi, ettei keihis lenni kauas, koska se on ldhtenyt esim. védrdssi kulmassa tai

tukijalka on vetovaiheessa pettinyt.

Opettajan on tirkedi kohdistaa tietotulvasta oppijan havaittavaksi juuri olennainen.
Opettajan on osoitettava oikeita kohteita oppijalle ja oppijan on keskitettdvéd havainton-
sa niihin. Oppija tekee informaatiovalintoja ja pdattdsd itse, mitd havaintoja ympéristos-
tadn tekee. Vaihtelulla ja vireystilan kohottamisella on myos tirked merkitys havainto-
jen tekemisessd. Oppija valitsee ainekset tiedon muodostusta varten ja muokkaa oppiai-
nesta tietimyksensid mukaan. Neisser on todennut seuraavasti: “Havaitsijat havaitsevat
vain sen, mitd varten heilld on skeemoja ja jattdvit kaiken muun vaille huomiota tah-

toivatpa tai eivét”. (Suonperd 1993, 61-64.)

Havainnointia ohjaavat aiemmin muodostuneet tietorakenteet eli skeemat. Saatavilla
olevan tiedon, sen etsimisen ja etsimistid ohjaavien skeemojen kokonaisuutta kuvataan
havaintosyklini eli havaitsemisen kiertokulkuna (ks. s. 12 kuvio 2). Havaitseminen on
jatkuvaa havaintosyklid, jossa uutta tietoa kerétdsn havaintoina ympéristosti. Térkeints
prosessissa on informaation kytkeminen aikaisemmin muodostetun skeeman sisalti-
méin tietoon. Skeema saa tietoa aistien vélitykselld, joka vahvistuu tai muuntuu verrat-

tuna aikaisempaan tietoon. Muuttuneet skeemat suuntaavat uuden tiedon etsimisti ja
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samalla oppija kokee koko ajan uusia puolia todellisuudesta uusien havaintojen avulla.
Skeema ei ole vain suunnitelma, vaan my6s suunnitelman toteuttaja. Se on seké toi-

mintamalli ettd malli toimintaa varten. Havaitserhinen on havaihtosyklimallin mukaan
jatkuvasti syvenevii tiedon etsimisen ja tiedon tulkinnan kiertokulkua. (Neisser 1982,

24-26.)

OPPIJAN
YMPARISTO

HAVANNOIVA
OPPIJA

OPPIJAN
SKEEMA

KUVIO 2. Havaintosykli (Neisser 1982, 25 mukautettu).

Ydinopetuksessa opettajan tehtdvi on tuoda esiin litkkeen olennaisimmat tekijét. Oppi-
jan tulee aluksi kiinnittdd huomiota vain litkkeen ydinkohtiin. Havainnoimalla ja tark-

kailemalla ydinkohtia sekd omasta etti toisten liikesuorituksista, oppijan tietoisuus kas-
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vaa ja oppiminen helpottuu. Liikesuorituksista tulee tarkoituksenmukaisia, tehokkaita ja

tavoitteellisia. (Eloranta 1993.)

3.2 Liikkeen tiedostaminen ja mielikuvan muodostaminen

Havainnointi ei vield yksistifin riitd toiminnan sisdisen mallin muodostamiseen. Moni
suoritus on hyvin nopea ja monivaiheinen, kuten pituushyppy, jolloin oppija ei ehdi
huomata liikettd kovin yksityiskohtaisesti. Tajuntaan voi jé4d4 vain summittainen kési-
tys liikkeestd. Havaintoja tehdessééin on tirked ymmért4i ja tiedostaa toiminnoista

oleellisimmat tekijat. (Aebli 1991, 74-75.)

Harren (1977) mukaan liiketaidon oppimisen perustana on selked mielikuva ja tiedos-
taminen niist liikkeisti, jotka ovat opittavan suorituksen edellytyksens. Tiedostamises-
sa ovat avainasemassa reseptorit ja niiden kyky aistia tietoa. Saadakseen liikkeen yksi-
tyiskohdat selville, joudutaan vertailemaan niko-, kuulo-, liike-, tasapaino- ja tuntoais-

timuksia keskenéin. (Harre 1977, 172.)

Schimdt (1991) on jakanut aistit sisd- ja ulkoaisteihin. Niko on tirkein ulkoaisti ja sen
aistimukset ovat vihiten emotionaalisesti sdvyttyneitd. Siksi silld on suuri merkitys ta-
junnan ja toiminnan kehittymiselle. Kinesteettinen aisti kuuluu sis#aisteihin ja sen teh-
tdvini on antaa tietoa kehon asennoista seké vartalon ja raajojen liikkeistd suhteessa
muuhun ympéristé6n. Oppimisessa on tarpeellista 16yt sisdinen eli kinesteettinen tun-

ne suorituksesta. Oppijan on tunnettava, milloin suoritus on oikea ja milloin virheelli-

nen. (Schmidt 1991, 46-69.)

Oleellista ei ole, kuinka paljon tietoa hallitaan. On huomattavasti tirkedmpé4 tiedostaa
ja ymmaértii tavoitteet sekd osata yhdistéé tieto suoritukseen, jolloin satunnaisten yri-

tysten mair4 jai pieneksi. Tavoitteena on, ettid oppija kykenisi yhdistaméén aikaisem-
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mat tietorakenteet uuteen tietoon ja muodostamaan niistd mielikuvan siséiseksi liike-

malliksi. (Feurstein 1983, 278-279.)

Opettajan tehtivi on auttaa oppijaa havainnoimaan toimintoja. Jos oppija et tee tietoista
havainnointia, niin hén ei pysty mydskéian oppimaan toivottua liiketaitoa. Liikesuori-
tusta néytettiessi pitda liikkeen olla mahdollisimman selked ja perusteellinen. Télldin

oppija kykenee muodostamaan mielikuvia liikkeen toiminnoista. (Aebli 1991, 74-75.)

Mielikuva on havaintojen tiivistelmd, jossa havaintojen tekija muuntaa havaintonsa
mielikuviksi voidakseen tajuta niiden sisillon. Se on havainnoista muodostettu siséis-
tetty tietorakenne. (Suonperd 1993, 40.) Mielikuvia kiytetidsin havainnollistaakseen op-
pijalle liikesuoritusta. Tdmé helpottaa uusien taitojen hahmottamisessa ja ymmértami-
sessé sekd uusien asioiden mieleen painamisessa soveltamalla jotakin ennestédén hallit-
tua ja tuttua vertausta. (Kuusinen 1995, 55.) Esimerkiksi, kun pituushypyssé harjoitel-
laan tasapainoista ja hallittua ilmalentoa sek alastuloa, voidaan oppijalle luoda mieli-

kuva méakihyppédjastd ja harjoitella sen avulla hallittuja alastuloja.

Christinan ja Corcosin (1988) mukaan oppija muodostaa parhaiten mielikuvia, kun hén
nikee kokonaissuorituksen. Opettajan tehtivini on antaa tarkat ohjeet, mihin kohtiin
tulee tarkkailussa kiinnittiizi huomiota. Paras tulos saavutetaan, kun voidaan heti mieli-
kuvien jdlkeen kokeilla liikesuoritusta kaytinnossi. (Christina & Corcos 1988, 117-
118.)

3.3 Motorisen oppimisen vaiheet

Numminen (1996), Schmidt (1991) ja Singer (1982) jakavat motorisen oppimisen kol-
meen eri vaiheeseen: kognitiiviseen-, assosiatiiviseen- ja autonomiseen vaiheeseen. En-
simmdisessi eli kognitiivisessa vaiheessa luodaan kuva opittavasta taidosta ja oppimi-

seen liittyvistd menettelytavoista. Téssi vaiheessa on tirked yhdistdd uusia asioita en-
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nestiin tuttuun asiaan. Myds kokeileminen, tunnusteleminen ja aistien hyvéksikaytté on
merkittivai. Tavoitteena on luoda oppijalle keskeisisti asioista taidon tiedollinen pe-

rusta.

Vili- eli assosiatiivisessa vaiheessa toiminta voi olla joko mentaalista tai fyysist4.
Mentaalisessa harjoittelussa pyritdéin aktivoimaan ne hermostolliset toiminnat, joita tar-
vitaan fyysisessi suorituksessa. Fyysisessi harjoittelussa suoritukset voivat olla aluksi
katkonaisia, koska oppija joutuu koko ajan ajattelemaan toimintaa. Tarkeint4 tdss4 vai-
heessa on antaa oppijan harjoitella ja luoda sisdinen malli suorituksesta. Oppija alkaa
itsekin tarkkailla suoritustaan ja kiyttasd ympéristostd saamiaan palautetta hyviakseen.

Opettajan tehtdvini on antaa tarvittaessa ohjeita ja palautetta liikkeen suorittamisesta.

Lopullisessa eli autonomisessa vaiheessa oppijan taitosuoritus on kokonaisuus. Liike-
suorituksen eri osat yhdistyvit toisiinsa oikea-aikaisesti, jolloin suorituksesta tulee tasa-
painoinen ja yhtendinen kokonaisuus. Autonomisessa vaiheessa itse suoritusta ei tarvit-
se enid tietoisesti ajatella. (Numminen 1996, 99-102; Schmidt1991, 172-174; Singer
1982, 87-88.)
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4 OPETUSMENETELMAT

Opettamisessa pyritdin luomaan mahdollisimman suotuisat olosuhteet aktiiviselle op-
pimisprosessille. Opettajan rooli on rohkaista oppijaa itseopiskeluun, ts. heréttéé tietoi-
nen ja aktiivinen oppimisen pyrkimys. Motorisia taitoja opetellessaan oppijan tulisi
hahmottaa liikkeen tavoitteet seki saada selked ja monipuolinen kuva suorituksesta.
Motorisia taitoja on harjoitettava riittdvisti luonnollisissa olosuhteissa ja saatava palau-
tetta edistymisestd. Oppijan on kyettdvi itsendisesti arvioimaan omaa suoritustaan. Op-
piminen etenee motivoitumisen, tiedostamisen, harjoittelun ja liikkkeen automatisoitumi-
sen kautta kohti taitavaa suoritusta. Jokainen vaihe edellyttdd onnistuakseen erityisié
olosuhteita ja toimintoja. Opetusjirjestelyilld seki erilaisilla opetusmenetelmilld voi-
daan edistda oppimisen vaiheita. (Ekola 1983, 38-39; Lahdes 1997, 47, 187-189.)

4.1 Osa- ja kokonaisopetusmenetelma

Suurin osa taidoista voidaan opettaa joko kokonaissuorituksina tai jakaa ne pienempiin
osasuorituksiin. Kun kyseessd on motorista taitoa vaativa suoritus, voidaan oppimista
helpottaa harjoittelemalla taidon osatekij6itd ennen kokonaissuoritusta. Liikkeen jaka-
minen osakokonaisuuksiin mahdollistaa oppijan elimyksien ja onnistumisien kokemi-
sen. Esimerkiksi aitajuoksun opettamisessa voidaan aluksi opettaa suorituksen rytmi ja
sitten aidan ylitys. Kun ndmi kaksi osataitoa hallitaan, voidaan ne yhdistd4 kokonais-
suoritukseksi. Opettajan pitdd pystyd erottamaan liikkeestd osatekijit sekéd yhdistiméén
ne mielekkazksi kokonaisuudeksi, kun riittdvé taitotaso on saavutettu. Kaytetyimpié
opetusmenetelmid ovat osa- ja kokonaisopetus seké niiden erilaiset yhdistelmat. (Chris-
tina & Corcos 1988, 69-70, 75.)
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Kokonaisopetus tarkoittaa liikkkeen opettamista siten, ettd koko liikesuoritus harjoitel-
laan kokonaisuutena. Osaopetus merkitsee liikkeen jakamista opetusvaiheessa osiin,
joita harjoitellaan erikseen ennen osien yhdistamisti kokonaissuoritukseksi. (Emmer &
Millet 1970, 143.) Osaopetusmenetelmid on useita erilaisia malleja. Singerin ja Milnen
(1982) seki Christina & Corcos (1988) mukaan opetusmenetelmid voidaan jakaa seu-
raaviin malleihin: (Kukin kirjain A, B ja C tarkoittavat motorisen kokonaissuorituksen

yhtd osatekijds.)
1. Yksinkertainen osittaisoppimisen menetelmi.
a) Opittava jaetaan osiin.

b) Kutakin osaa harjoitellaan erikseen, kunnes tietty taso on saavutettu.

¢) Kaikkia osia harjoitellaan perdkkéin kokonaisoppimisen tapaan.

Osittaisoppiminen la] [B] |c|] —»

2. Nousujohteinen osaoppimisen menetelmi.

a) Opittava jaetaan osiin.

b) Opetellaan osaa A, kunnes tietty taso saavutetaan. _

¢) Opetellaan osaa A ja B yhteni kokonaisuutena, kunnes haluttu taso on saavutettu.
d) Opetellaan osia A, B ja C yhdessi, ja lisdtdén aina seuraava osa opittavaan, kunnes

viimeinenkin osa on opittu.

Nousujohteinen osaoppiminen —> — >

3. Asteittain etenevi osittaisoppimisen menetelmi.

a) Opittava jaetaan osiin.

b) Opitaan osa A, kunnes tietty taso saavutetaan.
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¢) Opitaan osa B, kunnes tietty taso saavutetaan.

d) Yhdistetd#in osat A ja B kokonaisuudeksi.

e) Opitaan osa C, kunnes tietty taso saavutetaari.

f) Yhdistetizin osat AB ja C kokonaisuudeksi.

g) Opitaan seuraavat osat kukin erikseen ja yhdistetd#n ne sitd mukaan kokonaisuudek-

si.

Asteittain etenevi osittaisoppiminen —> —>

4. Kokonais-osa-kokonaisoppimisen menetelma.

a) Harjoitellaan kokonaissuoritusta.
b) Harjoitellaan osatekijds, mikd on tuottanut vaikeuksia.

¢) Harjoitellaan kokonaissuoritusta.

Kokonais-osa-kokonaisoppiminen [A B C|] —» —>

4.2 Osa- ja kokonaisopetuksen vertailu

Schmidtin (1991,188) mukaan jotkut taidot ovat hyvin vaikeita oppia suoraan, jolloin
niitd on parempi opetella osissa. Monivaiheista liikettd on liian vaikea hahmottaa mie-
lessd, joten se kannattaa jakaa tarkoituksenmukaisiin osiin. Tavoitteena on 16yta4 liik-
keestd sellaiset osat, joilla olisi mahdollisimman suuri siirtovaikutus kokonaissuorituk-
seen. Esimerkkind Schmidt esittia seivishypyn, joka voidaan jakaa juoksuun, seipdin
taivutukseen sekd riman ylitykseen. Osat ovat yksittiisid suorituksia, jotka seuraavat
toisiaan liikesuorituksessa. Liikeosissa ei ole paillekkiisyyttd, jolloin siirtovaikutus on
hyva. Jos liikesuorituksessa osien vililld on paillekkiisyyksié esimerkiksi krooliuinnis-

sa, jossa kidet ja jalat tekeviit litkesuorituksia yhti aikaa, niin siirtovaikutus on huono.
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Toistavissa taitosuorituksissa saavutetaan paras hyoty osaopetuksella silloin, kun osa-
suoritukset ovat suhteellisen itsendisid. Tdlloin voidaan harjoitella niité osia, joissa ovat
suurimmat puutteet ja kiyttid harjoitusaika tehokkaasti hyvﬁks.i. Pitkédkestoisissa suori-
tuksissa ongelmaksi voi osaopetuksessa muodostua se, ettd osasuorituksia el suoriteta
luonnollisella nopeudella, jolloin voidaan oppia virheellistd tekniikkaa. Kun liike on
sisdisesti hyvin yhtendinen suoritus, on opetusmenetelmisti kokonaisopettaminen pa-

rempi ratkaisu. (Schmidt 1991, 188-189.)

Singerin (1982) mukaan osaopetusmetodin tehokkuus korostuu silloin, kun liike on hy-
vin vaativa. Liikkeessd on monia erilaisia elementtejd, joita on kerralla vaikea omaksua
ja hahmottaa. Lisiksi osaopetus on tehokasta, kun suorituksessa on vaara- tai pelkote-

kij6itd mukana. Tillaisia voi tulla vastaan, kun harjoitellaan jotain tdysin uutta ja vaike-

aa liikettd. (Singer, 1982, 125.)

Yksittiisid ja nopeita liikesuorituksia, kuten esimerkiksi pesipallon lydmisté tai jalka-
pallon potkaisemista, ei kannata jakaa osiin, silld siirtovaikutus osaopetusmenetelméssi
on hyvin vihdisti ja se voi olla lisdksi negatiivista. Osat voivat muuttaa todellista liike-

rataa ja siten rikkoa yhtendisti litkesuoritusta. (Schmidt 1991, 189.)

Singer (1980, 422) jakaa osa- ja kokonaisopetusmenetelmiit siten, ettd kokonaisopetus

on parempaa, kun liikesuoritus on suhteellisen yksinkertainen ja sen sisdiset vuorovai-
kutussuhteet ovat voimakkaat. Osaopetusmenetelmi on puolestaan tehokkaampaa, kun
liikesuoritus on hyvin kompleksinen sek liikkeen sisdiset vuorovaikutukset heikkoja.

(Ks. s. 20 kuvio 3).
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Liikkeen sisdinen vuorovaikutus

Korkea . Matala
krooliuinti seivashyppy
Kokonaismenetelmi Osamenetelmi

T T

Liikkeen kompleksisuus

Matala Korkea
jalkapallon potkaisu telinevoimistelun volttisarja

KUVIO 3. Liikesuorituksen kompleksisuuden ja sisdisten vuorovaikutusten yhteydet

opetusmenetelmiin (Singer 1980, 422, mukautettu).
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5 YDINOPETUSMENETELMA

Ydinopetusmenetelmi on vield aika tuntematon kisite motoristen taitojen opettamises-
sa. Teoreettista pohjaa opetusmenetelmille on kehittdnyt liikuntakasvatuksen laitoksen
lehtori Veikko Eloranta. Julkaistuja tutkimuksia ydinopetuksen kéytosti ei vield ole,
mutta taustakirjallisuutta ydinopetuksen teorialle 16ytyy mm. kognitiivisesta-, konstruk-
tiivisesta- ja psykologisesta oppimiskirjallisuudesta. Opinniytetsitd ydinopetuksesta on
tilld hetkelld ilmestynyt kolme; Jiarvenpii & Kostensalo (1994): golfin puttaaminen,
Kuoppala & Manninen (1998): squashin alkeisopetus sekd Hurmerinta (1998): lumi-

lautailu. Niihin kaikkiin opinngytetoihin liittyy liséksi opetusvideo.

Ydinopetus on opetusmenetelmi, missi kokonaissuoritukseen tuodaan uusia osia, jotka
tdydentivit ja hienoséativit liikesuoritusta. Oppimiskésityksind ydinopetus muodostuu
ldhinni konstruktivismista ja kognitiivisesta psykologiasta. (Eloranta 1993.) Lahdes
(1997) méidrittelee kognitiivisen psykologian suunnaksi, missd oppija késitetddn aktiivi-
seksi ja paamagratietoiseksi yksiloksi, missi oppimisilmididen ymmértiminen on kes-
keistd (Lahdes 1997, 88.) Konstruktivistisesta oppimiskésityksestd Rauste-von Wright
& von Wright (1997, 121) toteavat johtavan joustavaan ja oppijan valmiuksia painotta-

vaan opetuksen korostamiseen.

Ydinopetusmenetelmin liht6kohta on 16yt liikesuorituksesta olennainen osa eli ydin
ja kayttas sitd opetuksen perustana koko oppilaan kehittdmisjakson ajan. Ydin muo-
dostuu taidolle valttamattomistd suorituksen osatekijoistd, jotka muodostavat litkkeelle
pelkistetyn rungon. Ytimen ympdrille liitetdsin ydinrenkaita, joilla tarkoitetaan osahar-
joitteita (tdydennysosia) kokonaissuorituksen kehittimiseksi ja tdydentdmiseksi. Nailld
osaharjoitteilla, ydinrenkailla opetetaan samanaikaisesti suorituksen osaa, kokonaisuutta
ja mielikuvaa suorituksesta eli suoritustunnetta. (Eloranta 1993.) Esimerkiksi aitajuok-
sussa olennaisimmat osat ovat juoksu ja aidanylitys, joiden ympdrille jokainen harjoite

rakennetaan. Ydinrenkaita voivat olla esim. suoritusrytmi, juoksuun ja aidanylitykseen



22

liittyvit tekniset kohdat tai telineistd 1dhto sekd juoksu ensimmdiiselle aidalle. Jokaiseen

renkaaseen voi lisiksi muodostua vield useita pienempid ydinverkostoja. (Kuvio 4 )

KUVIO 4. Ydinkehamalli (Eloranta 1993).

Ydinopetus on oppijakeskeistd, missi oppija on aktiivinen tiedon vastaanottaja. Hin
prosessoi saamaansa tietoa, muuttaa sen mielikuvaksi ja tekee mielikuvansa perusteella
suorituksen. Palautteiden ja uusien harjoitteiden avulla oppija pyrkii pddsemiin tavoit-
teeseensa. (Elorantal993.) Motivaation ja oppimisen kannalta on térkeai kokea onnis-
tumisia ja osaamisen eldmyksid. Harjoitteiden tulee olla oppijan edellytysten mukaisia,
joissa huomioidaan oppijan motoriset taidot. Vaihtelevat ja monipuoliset harjoitteet,
joissa oppija itse saa kokeilla ja 16yt44 oikean suoritustunteen, motivoi harjoittelemaan.
Téama on perusedellytys motoristen taitojen oppimiseen. (Aebli 1991, 366-368.) Oppi-

mista ydinopetuksessa tehostetaan opettamalla vain yksi asia kerrallaan (Eloranta 1993.)

5.1 Motivaatio

Atkinson ym. médrittelevit motivaation yksilon henkiseksi tilaksi, joka suuntaa toimin-
taa asetetun tavoitteen saavuttamiseksi. Motivaatio ilmenee ihmisen kiyttiytymisessi

ohjailemalla hénen toimintaansa. Motivaatio vaikuttaa siihen, kuinka vireisti oppija
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toimii. Motivaation avulla voidaan myds perustella, mitd ihminen tekee juuri nyt ja miti

hén jattad tekemittd. (Atkinson ym. 1985, 315.)

Motivaatio voi olla joko sisdisti tai ulkoista. Sisdinen motivaatio syntyy oppijan omista
tarpeista ja haluista, kun taas ulkoisen motivoitumisen aiheuttaa jokin ulkoinen &rsyke
kuten palkkiot tai rangaistukset. Ulkoisen kontrollin puuttuessa toiminta yleensi me-
nettidd merkityksensd ja se lopetetaan. (Kuusinen 1995, 192-200.) Oppimisen kannalta
tdrkeitd eivit ole vain toiminnan tavoitteet vaan mys ne keinot, joilla tavoitteisiin py-
ritisin. Menestyksen ehtona nyky#in pidetidn sitd, ettd oppija omaksuu tavoitteeksi op-
pimisen, jolloin hin organisoi toimintaansa enemmén sen toteuttamiseksi. Motivaatio
ilmenee kdytinnossi usein siind, mihin valikoiva tarkkaavaisuus kohdistuu. (Rauste—
von Wright & von Wright 1997, 34-36.)

Liikuntasuoritukseen keskeisesti vaikuttava voima on suoritusmotivaatio. Sen perustana
on halu hyviin suorituksiin, tavoitteiden saavuttamiseen ja onnistumiseen. Itse toiminta
on pidasia, jossa harjoitteet vastaavat oppijan suoritustasoa. Suoritusmotivaation rin-
nalla voi olla my®s patemisen ja kunnianhimon tarpeita. (Jadskeldinen, Korpilauri &
Tikkanen 1980, 130-133.)

Aeblin (1991) mukaan harjoitteiden vastatessa oppijan taitotasoa, niin itse toiminto mo-
tivoi oppijaa, koska he kokevat onnistumisia ja mielihyvén tuntemuksia suorituksestaan.
Onnistunut toiminto on oppijaa sisdisesti motivoiva tekiji, jossa ei tarvita mité4n ul-

koista palkkiota. (Aebli 1991, 364-366.)

Elorannan (1993) mukaan oppiakseen suorituksia on niin oppijalla kuin opettajallakin
oltava motivaatiota. Oppijan motivoituminen on oppimisen kdynnistivd voima. Oppijan
tulee saada selked kuva toiminnasta ja sen merkityksestd kokonaisuuteen. Turvallisuu-
den tunne, onnistumisen kokeminen ja osaamisen eldmykset ovat sisdisen motivaation

synnyttdvid tekij6itd. Eteneminen kohti tavoitetta on tapahduttava oppijan ehdoin.
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5.2 Siirtovaikutus

Taitojen opetuksessa siirtovaikutuksen huomioiminen on tirkedi. Aikaisemmin opitut
taidot ovat perusta uusien taitojen oppimiselle ja néité likkemalleja voidaan kiyttad hy-
viksi opetuksessa. Siirtovaikutukseksi nimitetién sitd vaikutusta, jonka yhden taidon

harjoittaminen saa aikaan jossain toisessa taidossa. (Schimdt 1991, 165.)

Siirtovaikutus voi olla positiivista, negatiivista tai nolla-vaikutusta. Positiivisesta siirto-
vaikutuksesta puhutaan, kun aikaisemmin opittu auttaa uuden taidon oppimisessa. Ne-
gatiivinen siirtovaikutus taas ehkdisee tai hidastaa uuden motorisen taidon oppimista.
Positiivisessa ja negatiivisessa siirtovaikutuksessa voidaan puhua myds proaktiivisesta
siirtovaikutuksesta, jossa aikaisemmin opittava taito vaikuttaa joko positiivisella tai ne-
gatiivisella tavalla mychemmin opittavaan taitoon. Esimerkiksi tenniksen pelaajalla voi
olla negatiivinen proaktiivinen vaikutus sulkapallon lyonteihin, koska hén on oppinut
lyoméin palloa jaykilld ranteella, kun puolestaan sulkapallon lyémisessé on oleellista
nimenomaan ranteen kaytto. Nolla-siirtovaikutus tarkoittaa, ettd aikaisemmin opittu
motorinen taito ei vaikuta uuden motorisen taidon oppimiseen. (Magill 1985, 331-332;
Schimdt 1988, 372-373.)

Vanha taito yleensd ehkiisee vain tilapdisesti uuden taidon oppimista ja héirié ilmenee
tavallisesti vain harjoittelun alkuvaiheessa. Eniten positiivista siirtovaikutusta tapahtuu,
jos tehtdvin osat ovat samankaltaisia. Liikesarjan osat tulee yhdistdd mahdollisimman
nopeasti kokonaisuudeksi, jotta opittaisiin tismélleen oikeita hermotoimintoja. (Schmidt

1988, 371-374.)

Siirtovaikutusta eli transferia esiintyy, kun yleistetdin aiemmin opittua uusiin saman-
kaltaisiin tilanteisiin. Toiminnot transferoituvat siti enemman, miti samankaltaisem-
missa tilanteissa ne tapahtuvat. Tietoja ja taitoja on tehokkainta opetella ja harjoitella
oloissa, joissa niitd tullaan myshemminkin kdyttdméin; oppiminen on till6in tilan-

nesidonnaista. Mité laaja-alaisemmin (vaihtelevat olot, erilaiset sovellukset) opittua
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taitoa harjoitellaan siti laajemmalle opitun transfer ulottuu. (Rauste-von Wright & von
Wright 1997, 45-48.)

Ydinopetuksessa oppimisen kannalta on nimenomaan siirtovaikutus tirkeii. Opetusme-
netelmi perustuu siirtovaikutuksen hyviksikiytt66n, missé siirrytddn seuraavaan vai-
heeseen vasta, kun haluttu taito on opittu ja titi taitoa tiydennetizin uudella osataidolla.
Siirtovaikutus on proaktiivista eli aikaisemmin opitut liiketaidot ovat aina uuden taidon
perustana. Mikili oppijalla on aikaisempia liikekokemuksia, jotka ovat uuden taidon
oppimisen esteend, on niisti ensin piistivi eroon. Vanha tottumus on “rikottava” ja
vasta tdmén jdlkeen voidaan opetella uutta taitoa. (Eloranta 1993.) Esimerkiksi pi-
tuushypyssd, jos oppija on tottunut 1ihestymién ponnistuslankkua harppovin askelin, on
tdm4 tottumus ensin rikottava ennen kuin voidaan harjoitella ponnistusvaihetta, koska

harppovat askeleet ovat esteeni oikealle tekniselle ponnistussuoritukselle.

5.3 Opettajan tehtdvit ydinopetuksessa

Opetuksen perusta on suunnitelmallisuus, mikd perustuu asiantuntevaan liikeanalyysiin.
Opettajan on tunnettava laji hyvin, jotta hdn kykenee havaitsemaan suorituksesta oleel-
lisimmat virheet ja l0ytdméé4n niille harjoitteita. Virheitd korjatessa keskitytddn vain
yhteen asiaan kerrallaan. Téarkea4 on pyrkié heti korjaamaan havaitut virheet pois posi-
tiivisessa hengessi, silld virheellisistd suorituksista ei ole hy6tya oppimiselle. Opettajan
tulee antaa oppijalle vastuuta analysoida omaa suoritustaan ja tiedostaa liikkeitésin. Op-
pijan oma sisdinen palaute on oppimisen kannalta tirke4i. (Aebli 1991, 372-373; Suon-
perd 1993, 49.)

Elorannan (1993) mukaan opettajan tehtdvi on rikkoa vanhat virheelliset tottumukset,
jotka vaikeuttavat oppimista ja korvata vanha taito uudella. Opettajan on osattava tulkita
ja analysoida oppilaiden suorituksia voidakseen antaa tarkoituksenmukaista opetusta.

Opetuksessa pyritidn saattamaan oppija tehokkaaseen vuorovaikutukseen ympéristonsé
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kanssa ja hyodyntimaéin aikaisempia kokemuksia ja taitoja. Oppija ei ole ydinopetuk-
sessa pelkkd passiivinen tiedon vastaanottaja, vaan oppijalle annetaan tehtivid, joissa
hén itse joutuu tiedostamaan omaa suoritustaan. Opettaja on pdsitiivisella tavalla
”laiska” eli opettaja antaa oppijan tehd4 rauhassa harjoitteita ja [6ytd4 oikea mielikuva
suorituksesta. Opettaja observoi ja antaa tarvittaessa ohjeita. Harjoitteita pité4 olla pal-
jon erilaisia, silla jokin harjoite sopii toiselle ja jokin toinen toiselle. Harjoitteiden tédy-

tyy olla yksilon tarpeiden ja kykyjen mukaisia.

Aebli (1991) pitii tirkednd, ettd oppijat kykeneviit itse arvioimaan omaa suoritustaan.
Opettajan tehtiva on alussa nAyttdi konkreettinen malli suorituksesta ja muodostaa op-
pijalle mielikuva siiti, miten liikesuoritus tehdifin. T4amin jilkeen opettaja antaa oppi-
jalle aikaa kokeilla ja harjoitella suoritustaan sekid myds itse arvioida, miten hyvin on
pédssyt tavoitteeseen. Jotta oppija motivoituisi toimintoihin ja siséistiisi tavoitteet, tay-
tyy harjoitteiden olla haasteellisia ja kiinnostavia, jolloin oppija arvostaa suoritettavia

toimintoja. (Aebli 1991, 81-82.)
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6 PITUUSHYPPY JA YDINOPETUS

Pituushyppy voidaan jakaa neljééin eri komponenttiin: vauhdin ottamiseen, ponnistuk-
seen, ilmalentoon ja alastuloon. Ratkaisevinta pituushypyssi on saada yhdistetty# juok-
suvauhti ponnistukseen. (Bauersfield & Schréter 1989, 176-181.) Niinpéd se muodostaa-
kin ydinopetuksen ytimen. Kaikkien harjoituksien 1&ht6kohtana on, ettd suorituksessa
olisi mukana ndm4 kaksi elementtis: juoksu ja ponnistus. Ne muodostavat kokonaissuo-

rituksen, josta on karsittu pois kaikki lajin tekniset hienoudet.

Ydin on sellainen suoritustaso, minki kaikki oppijat kykenevét varmasti suorittamaan.
He saavat onnistumisen tunteen, jolloin he motivoituvat ja saavat paremman mielikuvan
suorituksesta. Kun oppijalla on kisitys kokonaissuorituksesta, voidaan ytimen ympdérille
kehittis eri osatekijoistd koostuvaa ydinverkostoa, jotka tiydentévit sekéd suorituksen

osaa, kokonaissuoritusta ettd suorituksen tunnetta. (Eloranta 1993; Suonperd 1993, 70.)

Tyossdni ydinrenkaat muodostuvat vauhdinotosta, ponnistuksesta ja alastulosta. (Ks.

s. 28 kuvio 5). Ilmalento muodostaa selvin oman osatekijén pituushypyssd, mutta mie-
lesténi siihen ei tarvitse kiinnittdd suurempaa huomiota, koska ilmalennon aikana ei
varsinaisesti voida vaikuttaa suorituksen tulokseen. Jokainen ydinrengas voi jakaantua
vield pienempiin ja vield tarkempiin osa-alueisiin, jotka sisdltavit lopulta erikoistaitoja
kehittdvid harjoitteita. Tallainen yksittdinen rengas voisi olla esim. pituushypyn kak-

soisponnistuksen opettelu.

Kehittyminen pituushypyssé ydinopetusmenetelmén avulla tarkoittaa siti, ettd oppija
etenee ydinverkoston ytimesté kohti uloimpaa rengasta. Opettajan tehtéivd on havain-
noida oppijan kehittymisté ja 16ytié suoritukseen ne ydinrenkaat, joita oppija tarvitsee
kokonaissuorituksen parantamiseen. Ydinverkostossa voidaan liikkua oppijan tarpeiden

mukaan pitdmalla kuitenkin suorituksen ydin aina mukana. (Eloranta 1993.)
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Y=YDIN

1=PONNISTUS

2=VAUHDINOTTO

3=ALASTULO

Kuvio 5. Ydinopetus pituushypyssa.

Ydinopetuksessa korostetaan oppijan yksilollisyyttd. Jokaisella oppijalla on oma mieli-
kuvansa suorituksesta, joka perustuu aikaisempaan kokemukseen. Kokeilujen avulla
oppija loytdd oman persoonallisen hyppytyylinsd, jota opettaja pyrkii opetuksellaan
vahvistamaan. Suorituksessa ilmenevii virheiti ei kerrota oppijalle, vaan opettajan teh-
tdvd on I6ytdd sopivia harjoitteita, joilla saadaan ko. virhe poistettua. (Eloranta 1993.)
Onnistuneilla suorituksilla, hyviksytyksi tulemisen seki turvallisuuden tunteella on

positiivinen vaikutus oppijan motivoituneeseen toimintaan (Feurstein 1983, 115-118.)

Opetuksen tavoitteiden tulee olla seki realistisia ettd konkreettisia. Oppijan tulisi tie-
dostaa ja ymmartii asetetut tavoitteet seki kyetd yhdistdmaén tietoisuus suoritukseen.
Oppijan on myds tiarkedtd huomata, toteutuuko asetetut tavoitteet. (Feurstein 1983, 115-
118, 278-279.) Esimerkiksi ponnistusharjoituksissa voidaan tavoitella jotain tiettyd esi-
nettd tietyltd korkeudelta, jolloin oppija saa itse valittdmésti palautteen omasta suorituk-
sestaan. Tlloin opettajan rooli palautteen antajana vihenee ja hin voi keskittyi parem-

min suorituksen yksityiskohtaisempaan tarkkailuun.
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6.1 Ydin eli alkeispituushyppy

Pituushyppy on laji, jota voi harrastaa kuka tahansa. Ruumiinrakenne ei estii pésse-
mistd hyvii suoritukseen. Pituushyppy kehittdd niin voimaa, nopeutta, ketteryytts kuin
myds koordinaatiota. Hyvét pituushyppéijét ovat nopeita juoksijoita ja voimakkaita
ponnistajia. Térkeinti pituushypyssé on vauhdin ja ponnistuksen yhdistdminen, joilla

luodaan edellytykset ilmalennolle ja alastulolle. (Westergérd, 1981, 202-203.)

Pituushypyn ydinverkoston ytimen harjoittelu ja taidon opettelu tihti#vit yhtendiseen ja
rytmiseen pituushyppysuoritukseen. Aloittelijoiden kohdalla timé merkitsee siti, etts
harjoitetaan juoksuvauhdista yhden jalan ponnistamista. Harjoitteiden tulisi olla riitt4-
vin yksinkertaisia ja helppoja, jolloin oppilaalle tulee osaamisen tunne, mik4 parantaa
motivaatiota aktiiviseen toimintaan (Schmidt 1991, 273; Aebli 1991, 365-366.) Mielen-
kiintoiset ja monipuoliset harjoitteet, joissa voidaan kiinnittdd huomiota muihin asioihin
kuin itse harjoitteluun, ovat motivoitumisen kannalta valttiméattomid. Lisaksi harjoittei-
den tulisi olla sellaisia, joissa samalla suorituskerralla tulisi useita toistoja. Ydinver-

koston ytimen harjoitteet voivat olla seuraavia:

1. Hypyt “ojien” yli. Maahan on piirretty 1,5 — 2 metrin levyisii "ojia”, joiden vilissd
voi juosta muutaman vauhtiaskeleen.

2. Samanlainen harjoitus kuin edellinen, mutta ojien sijasta oppilaat ovat polvillaan
kyykyssd ja heidédn yli hypétdan.

3. Juostaan joko oppilaiden tai opettajan merkkaamaa reitti, jossa joudutaan aina vi-
lilld hyppéaimaéin merkittyihin paikkoihin.

4. Pituushyppyradalle laitetaan muutama matala aita, joiden yli hypétizin ja viimeinen

hyppy suoritetaan hiekkakasalle.

Néami kaikki harjoitteet kd@ntdvit hyppasjien ajatuksia pois varsinaisesta pituushyppy-
harjoittelusta. Tdmi ei kuitenkaan tarkoita siti, etteiké hyppasjd suorita havainnointia
pituushyppy suorituksesta. Hyppaija joutuu koko ajan hahmottamaan, prosessoimaan

tietoa ja muodostamaan mielikuvia, miten yhdistd4 juoksun ja ponnistuksen yhteen.
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Useiden toistojen jilkeen tdméi pituushypyn perusta alkaa vahitellen onnistua. Tarkeintd

ydinopetuksessa on ottaa huomioon, miti oppijat osaavat ennestéén (Elorantal993.)

6.2 Ponnistus

Ponnistus on pituushypyn tirkein osavaihe. Ponnistukseen tultaessa ponnistava jalka
tuodaan aktiivisesti ponnistuslaudalle koko jalkapohja edelld. Ponnistustapahtuma ei
ole vain ponnistavan jalan polven ojennusta, vaan vapaalla jalalla ja késien voimak-
kaalla heilahduksella tehostetaan ponnistusta. Ponnistusvaiheessa pidetéén yldvartalo ja
pé4 pystyasennossa, jolloin ponnistus voidaan suunnata oikeaan suuntaan. (von Gerich
& Kyroldinen 1988, 134-136.)

Kun hyppadja saavuttaa pituushypyssé taitotason, missé hin kykenee helposti ponnis-
tamaan yhdell4 jalalla juoksuvauhdista, voidaan ydinopetuksessa siirty4 seuraavaan
ydinrenkaaseen eli ponnistusvaiheeseen. Téssd ydinrenkaassa parannetaan ja tdydenne-
tadn suorituksen ponnistusvaihetta, josta on jo saatu kokemuksia edellisella tasolla.
Siirtovaikutuksien hyddyntiminen on ydinopetuksen peruselementteji (Eloranta 1993.)
Aikaisempien taitojen hyviksikaytto luo pohjaa tehokkaalle oppimiselle (Singer
1982,168.)

Pituushypyn ydinopetuksessa apuvilineiden kdytolld on suuri merkitys. Siedentopin
(1991) mukaan erilaisia apuvilineitd hy6dyntdmailld voidaan suorituksesta saada entistd
monipuolisempi, haasteellisempi ja tavoitteellisempi. Oppija huomaa konkreettisesti
péaisevinsi tavoitteeseen, saa onnistumisen tunteita, motivoituu toimintaan ja kokee
pituushypyn myonteiseksi lajiksi. Opettajan kannalta apuvilineilld voidaan ohjata op-
pija tekeméin oikeita suorituksia ja havainnollistamaan hatuttuja toimintoja. Vilineiden
avulla opettaja voi paremmin luoda oppijalle mielikuvan halutuista suorituksista. Lisdk-
si opettajalle ja4 enemmaén aikaa ohjailuun seki palautteen antoon. (Siedentop 1991,

170, 192-195, 215-216.) Kédytetyimpi vilineiti pituushypyssi ovat aidat, patjat, kumi-
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nauhat ja ponnistuskorokkeet. Ydinopetuksessa ponnistuksen harjoitteet voivat olla seu-

raavia;

1. Lyhyelld vauhdilla hypétisn aidan, riman tai kuminauhan yli pituushyppykasaan.
Korkeutta sid#itamélla saadaan suoritukseen haasteellisuutta.

2. Joko pailld tai kddelld tavoitellaan heti ponnistuksen jalkeen korkealla olevaa esi-
nettd. Suorituspaikkoja voi olla useita perdkkéin, jolloin saadaan useampi suoritus
samalla kertaa.

3. Ponnistetaan korokkeelta tai ponnistuslaudalta hiekkakasaan.

4. Tavoitellaan vapaan jalan polvella heti ponnistuksen jédlkeen esim. parin pitimas

esinettd tai hypétdsn korkean patjan péiille.

Oppijalle annettujen ohjeiden pitéd olla sellaisia, ettd hin ymmaért4a ne ja pystyy muo-
dostamaan niistd mielikuvan. Kokeilujen ja tarkoituksenmukaisten harjoitteiden avulla
oppijalle muokkautuu vihitellen oikea mielikuva suorituksesta. (Siedentop 1991, 136-
137.) Jos oppija tekee suoritustaan virheelliselld tavalla, tulee opettajan korjata ndma

virheet antamalla uusia harjoitteita, joilla virheet saadaan poistumaan (Eloranta 1993.)

6.3 Vauhdinotto

Hyvi juoksuvauhti luo perustan pituushyppytulokselle. Mitd suurempi nopeus voidaan
siirtdd vauhdista ponnistukseen sitd parempi on tulos. Juoksu tapahtuu pakiéilla, lantio
korkealla ja polvennosto on tehostettua. Juoksu on rentoa ja sité rytmitetdén tehokkaalla
kasityoskentelylld. Vauhdin viimeiset askeleet ovat tarkeimmiit, silli niill4 haetaan ryt-
mié ponnistukseen sekd saavutetaan maksiminopeus. Viimeinen vauhtiaskel on kaikkein

nopein ja aktiivisin. (Bauersfield & Schréter 1989, 178.)

Vauhdinotto on toinen tidrked osakomponentti pituushypyn suorituksessa. Tydsséni olen

sijoittanut sen toiseen ydinrenkaaseen. Kun ponnistukseen liittyvit tekniset suoritukset
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ovat kehittyneet, niin voidaan siirtyd seuraavaan vaiheeseen eli vauhdinoton kehittdmi-
seen. Elorannan (1993) mukaan ydinopetuksessa myos hieman yksipuolisemmat liik-
keet tulisi saada haasteellisiksi ja motivoiviksi. Tavoitteena on saada oppija harjoittele-
maan suorituksia aktiivisesti joko itsendisesti tai ryhménsé kanssa. Ydinopetuksessa
harjoitteiden tulee kehitt4s kokonaissuoritusta eli, vaikka harjoitellaankin vauhdinotta-
mista, niin harjoitteissa tiytyy olla myds ponnistus mukana. (Eloranta 1993.) Toisen

renkaan eli vauhdinoton harjoitteet voivat ovat seuraavia:

1. Juostaan muutama vauhtiaskel, jonka jélkeen juoksu jatkuu maahan laitettujen
vanteiden lipi. Viimeisen vanteen jilkeen hypitiin merkitylle paikalle esim. pi-
tuushyppykasaan, patjalle tai toiseen kauempana olevaan vanteeseen. Harjoituksen
tavoitteena on tehostaa viimeisid vauhtiaskeleita.

2. Juostaan matalien aitojen, pahvilaatikoiden tai kaadettujen opetuskartioiden yli ja
hypitdin lopuksi pituushyppykasaan. Harjoituksessa tehostetaan juoksun polven-
nostoa.

3. Tehdidn suoritukset pari- tai ryhméiharjoitteina siten, etté tarkkaillaan juoksuasentoa
pituushyppysuorituksessa; nouseeko polvi, osuuko kantapii maahan, liikkkuvatko
kadet juoksunsuuntaisesti tai onko juoksu rentoa. Harjoite pisteyttia siten, etté tark-
kailijat antavat parilleen pisteitd suorituksesta.

4. Tehdisn pituushyppysuoritus, missi muutamaa askelta ennen ponnistusta on merk-

ki, josta juoksurytmi pitédd muuttaa nopeammaksi.

Harjoitteissa otetaan hyppi#jat mukaan jarjestelemisn vilineitd paikoilleen ja tarvittaes-
sa antamaan koko vastuu heille. Harjoituksien aikana vastuun ollessa oppijalla opettaja
voi paremmin tarkkailla ja analysoida heidén suorituksiaan. Oppijan omatoimisuus,
aktiivisuus ja tiedon prosessointi takaavat hyvit oppimisedellytykset motorisen taidon
oppimiselle. (Jadskeldinen ym. 1980, 229-231.) Opetuksessa tulee korostaa my6s ha-
vainnoinnin tiedostamista. Itsendinen havainnointi auttaa oppijaa tiedostamaan parem-
min suorituksen vaiheet. Kun oppija oppii nikemién toisten suorituksia ja aistimaan
omaa suoritustaan, kykenee hin muodostamaan paremmin sisiisii liikesuoritusmalleja,

jotka ovat edellytyksend litkkkeen oppimiselle. (Aebli 1991, 118-119.)
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6.4 Alastulo

Pituushypyn lentorataan ei voi vaikuttaa endi ponnistuksen jilkeen, mutta tehokkaalla
alastulolla voidaan hypyn tulosta parantaa. Alastulossa on oleellista viedd ilmalennon
aikana jalat kauas eteen. Polvet on nostettava korkealle ylos ja samalla vietdva olkapast
eteen, jottei alas tullessa kaatuisi taaksepdin. Jalkojen ojentumisen tulee tapahtua juuri
ennen alastuloa. Kun jalat koskettavat hiekkaa, jalat koukistetaan polvista ja alastulo
tapahtuu istuvaan asentoon. (Bauersfield & Schréter 1989, 179.)

Viimeiseen ydinrenkaaseen olen sijoittanut alastulon. Kun on harjoiteltu juoksusta pon-
nistamista ydinverkoston ytimessi, siirrytty ensimmaisen ydinrenkaan ponnistusharjoi-
tuksiin ja toisen ydinrenkaan juoksuharjoituksiin, siirrytdin viimeisessd vaiheessa har-
joittelemaan tehokkaampaa alastuloa. Elorannan (1993) mukaan ydinopetuksessa ei
tarvitse litkkkua jdrjestyksessd renkaalta toiselle, vaan opetuksen tulee tapahtua nimen-
omaan oppijan tarpeiden mukaan. Perusajatus ydinopetuksessa on, ettei oppijaa viedd
pituushyppyyn vaan pituushyppy tuodaan oppijalle eli lajia tarjotaan oppijasta kisin.

Lajin tulee olla niin haasteellinen, ettd oppija kiinnostuu lajista.

Harjoituksista saadaan haasteellisempia ja tavoitteellisempia, kun kéytetdsn épuvéilineité'
hyvéksi. Alastuloharjoituksissa voidaan kayttdd mm. hiekkakasoja, korkeushyppypat-
joja tai ponnistuslautoja hyviksi. Apuvilineiti kiyttamilld voidaan oppijan aktii-
visuustasoa kohottaa ja saada parempia onnistumisen ja elimyksen tunteita harjoitte-

luun. Alastulon harjoitteina ydinverkoston uloimmalla renkaalla voidaan kayttaa:

1. Hyppégjat rakentavat hiekkakasoja hypyn loppuosalle, joiden yli hypété4n. Kun
kasat ovat eri etdisyyksilla, niin harjoitteeseen tulee tavoitteellisuutta ja haasteelli-
suutta mukaan. Hiekkakasojen sijaan voidaan apuvilineini kdyttds esim. aitoja,
keppejd tai kuminauhoja.

2. Hypyt korkeushyppypatjalle, johon tullaan alas istualleen. Hypyn voi toteuttaa myds

kilpailuna, jossa pyritdédn vieméain jalat mahdollisimman kauas eteen.
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3. Erilaisia harjoituksia, joissa tullaan alas esim. istuen, kyykyssi, polvilleen tai méki-
hyppy alastulona.
4. Hypyt ponnistusiaudalta, jolloin alastulosuorituksen tekemiseen jii enemmén ai-

kaa.

Jos halutaan oppijalle lisdd haasteita, voi nditd harjoitteita tehda pienelld trampoliinilla.
Téall6in hyppaiamisestd tulee todellinen haaste, joka saa oppijan aktivoitumaan néihin
seikkailuhyppyihin. Oppijalle tulee paljon lajisuorituksia, mikd on motorisen oppimisen
perusedellytys. Elorannan (1993) mukaan ydinopetuksessa harjoitteiden tulee kehittis
lajitaitoja, mutta samalla niiden tulee myds olla haasteellisia ja motivoivia. Opettajan

tehtédvind on saada oppija viihtyméin ja toimimaan aktiivisesti lajin parissa.
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7 PITUUSHYPYN OPAS

Yleisurheilua opetettaessa on vastuu yleensi ollut opettajalla. Nykyinen suuntaus on
yhd enemmin oppijakeskeisti, jossa oppijat voivat toimia aktiivisesti joko yksin tai
ryhmissd. Opetusohjelman rakentaminen vastaamaan kaikkien oppilaiden oppimisedel-
lytyksié on vaikeaa. Kokenut opettaja kykenee harjoitusten avulla ohjaamaan oppijansa
kokemaan oikeat oppimisen vaiheet. Kokemattoman opettajan on néhtéivi ja koettava,
miten oppija oppii erilaiset suoritukset ja perustaidot. Edetidkseen johdonmukaisesti hdn
tarvitsee selvit ohjeet eli opetusohjelman. Tillaisen kiintedn rungon avulla voi koke-

mattomampikin opettaja turvallisesti edeti opetustydssiin.

Pituushypyn oppaan tavoitteena on antaa tunnin vetijélle vinkkejé erilaisista harjoitus-
mahdollisuuksista. Mielikuvitusta kdyttimalli saadaan tunnista monipuolinen, haasteel-
linen ja eldmyksié antava opetuskerta. Oppitunnin aikana oppijoille tulee paljon erilaisia

hyppysuorituksia, jotka kehittdvit myds itse lajisuoritusta.
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7.1 ALKEISPITUUSHYPPY

Suoritusohje:

< Juokse suoraviivaisesti ja rennosti.
< Ponnista yhdelld jalalla.
s Tule pituushyppykasaan tasajalkaan alas.

KUVA 1. Pituushyppidja.

Padasia: o
OPITAAN YHDISTAMAAN JUOKSU-
VAUHTI TEHOKKAASEEN YHDEN
JALAN PONNISTUKSEEN




37

7.1.1 Alkeispituushypyn harjoitteet

1. Hypyt ”ojien” yli

Maassa on 1,5 — 2 metrin levyisid “ojia” sellaisin vilein, ettd niissd voi
juosta 3 — 5 juoksuaskelta. Ojina voidaan kiyttdd mm. kaadettuja aitoja,
sanomalehtii tai vaatekappaleita, joiden yli hypétéan. Alastulo tapahtuu
yhdelli jalalla. Harjoite rakennetaan siten, ettd suorituksia tulee useita pe-
rakkdin.

Harjoitteen tavoitteena on saada aikaan mahdollisimman paljon yhden ja-

lan ponnistuksia juoksuvauhdista.

:

KUVA 2. Ojien yli hypyt.

2. Laatikkohypyt

Samanlainen harjoitus kuin edellinen, mutta ojien sijasta hypéatiin joko
pahvilaatikoiden tai polvillaan kyykyssi olevien oppilaiden yli. Viimeinen
hyppy suoritetaan pituushyppykasaan siten, ettd hyppadja tulee tasajalkaa
alas.

i Tl |

KUVA 3. Laatikkohypyt.
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3. Hypyt levenevien “ojien” yli

Maahan on piirretty tai rakennettu levenevid poikittaisia ojia, joiden yli
hypatésn. Toisessa padssa kaikki ojat ovat kapeita (~ 1,5 m) ja toisessa
padssi levedmpid (~ 3 m). Ojien vilit ovat sellaisia, ettd ne mahdollistavat

muutaman juoksuaskeleen ottamisen ennen ylityshyppya.

Harjoitusta voidaan tehdi hyppédjan taitotasosta riippumatta, koska he

voivat itse valita juoksureittinsa.

1,5m 1,5m

3m 3m

KUVA 4. Levenevien esteiden yli hypyt.

4. Kenkihypyt

Otetaan toisesta jalasta kenki pois ja annetaan hyppéagjille tehtiviksi pon-
nistaa vain kengillisell4 jalalla. Harjoitteina voivat olla samat kuin edella

olleet harjoitteet 1 — 3.

Harjoite on tarkoitettu hypp4djille, joilla on vaikeuksia ponnistaa yhdelld
jalalla. Harjoite luo paremman mielikuvan ponnistusjalasta, kun kenki on

vain toisesta jalassa.



5. Vannehypyt

VTV ~NYYY
&

6. Esterata

A. Juostaan asetettua reittid pitkin esim. vanteiden ldpi siten, etti siind
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joudutaan aina vililld hyppdiméin vanteesta toiseen. Viimeinen hyppy

suoritetaan hiekkakasaan, johon pyritédin tulemaan tasajalkaa alas.

W%’Ooom

KUVA 5. Vannerata.

B. Samanlainen harjoitus kuin A, mutta nyt merkataan vain ponnistuspai-

kat sekd alastulot.

KUVA 6. Vanteilta ponnistus.

B

Harjoitteilla helpotetaan oppilaan hahmottamista sekd tiedostamista, misti

ponnistetaan ja mihin ponnistetaan. Suorituksia tulee yhdelld kerralla

useita. Merkatut reitit pitds olla vaihtelevia, jotta harjoitteista tulisi mie-

lenkiintoisempia.

Juostaan opettajan/hyppédjien merkkaamaa reittid, jossa joudutaan hyp-

- pédmésn erilaisten esteiden esim. pahvilaatikoiden, ojien, aitojen tai ope-

tuskartioiden yli.
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Ratojen laittamisessa kannatta vastuuta siirtdi rohkeasti hyppasjille, jol-
loin he motivoituvat entistd paremmin esterataharjoitteeseen. Harjoitteella

opitaan yhdistiméin juoksuvauhti ponnistukseen. '

KUVA 7. Esterata.

7.1.2. Pienryhméaharjoitteet ja kisailuhypyt

7. ME-koe

Harjoituksena on maailmanennitys koe, jossa tavoitteena on hypiti kasan
poikki pingotetun joustinnarun yli. Mitd uloimpaa rataa kykenee hyppai-
méén sitd parempi tulos on. Hypétién pituutta poikittain pituushyppy-
kasaan, jolloin syntyy monta suorituspaikkaa. Jokainen hypp#iji hyppai

haluamallaan radalla ja tavoittelee omaa ennitysnarua.

Il

KUVA 8. Joustinnarun yli hypyt.
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8. Tarkkuushypyt

A. Hypétiin mahdollisimman lihelle tulosta, jonka pari tai opettaja on
antanut. Voittaja on se, joka hyppié 1dhimmaksi tavoiteltua tulosta.

B. Sama kisa kuin edellinen, mutta se suoritetaan pienjoukkueina esim.

neljdn hengen joukkueina. Tulostavoite voi olla esim. 12.00 m.

9. Napakymppihypyt

Poikittaiseen pituushyppykasaan piirretiin tavoiteltavia kohteita “napa-
kymppejd”, joihin pyritidin hyppddméin. Tavoiteltavista kohteista saa
pisteitd vaikeusasteen mukaan ja voittaja on se, joka saa pienimmilla yri-

tysmédrilla tietyn pistemédran.

KUVA 9. Napakymppihypyt.

10. Petrauskisa

Pyritd4n parantamaan aina edellisti pituushyppytulosta mahdollisimman
monta kertaa perédkkiin. Voittaja on se, joka kykenee parantamaan tulosta
- useimmiten perakkiin. Lahtotulos voi olla esim. metrin huonompi kuin

oma enndtys tai jos kaikki ovat suurin piirtein samantasoisia hyppajii,
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voi se olla jokin tietty pituushyppytulos, jonka kaikki ylittdvét alussa hel-

posti.

11. Jimptikisa

Pyritdsin hyppddmiin esim. kolme kertaa 10 cm:n tarkkuudella olevia
hyppyja. Hyppdija voi itse paittidid, miké on tulos, jota hén tavoittelee.
Voittaja on se, joka ensimmaéisend on saavuttanut kolme kertaa kriteerin

tayttavad tulosta.

KUVA 10. Jamptikisa.

12. Parikisat

Hypétééin parin kanssa rinnakkain yhti aikaa ja tavoitteena on:

A. Mahdollisimman hyvi yhteistulos.

B. Tarkkuushyppy, missd hypitdén parin kanssa tavoitetulosta.
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13. Kapteenihypyt

3 — 4 hengen pienryhmissi yksi hyppéiji on kapteenina, joka mésrad milla
tavalla hypitddn. Toiset seuraavat kapteenin esimerkkia ja tekevit saman

suorituksen. Kaikki ryhmén jdsenet saavat olla vuorollaan kapteenina.

.,

9
KUVA 11. Kapteenihypyt.

7.1.3 Alkeispituushypyn yleisimmiit virheet

+ Juoksu ei ole suoraviivaista eteenpdin.
Ohje: Korosta juoksuradalla pysymistd. Merkataan juoksureitti.
Sopivat harjoitteet: 1, 3,5, 7ja 12.

«» Hyppaija ponnistaa laukka-askeleella tai kahdella jalalla.
Sopivat harjoitteet: 1,2, 3, 4, 5ja 13.

% Hypp#ij4 ei tule pituushyppykasaan jalat rinnakkain.
Sopivat harjoitteet: 7, 8 ja 9.
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7.2 PITUUSHYPYN PONNISTUS

Suoritusohje:

P

4aasia:

O
0‘0

R/
%%

DS

X/
4

Aseta ponnistuksessa koko jalkapohja samanaikaisesti ponnistuslan-
kulle.

Heilauta vapaata jalkaa voimakkaasti eteen ylospéin.

Kaytd kédsid hyvéksi ponnistuksessa. Heilauta ponnistavan jalan puo-
leinen kisi eteen ylospéin.

Pidé ponnistushetkelld vartalo ja pd4 pystyasennossa.

Al katso lankkuun,

KUVA 12. Pituushypyn ponnistus.

9

SUUNNATAAN PONNISTUSTA YLOSPAIN
SITEN, ETTA ETEENPAIN VIEVA NOPEUS
PIENENEE MAHDOLLISIMMAN VAHAN
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7.2.1 Ponnistusharjoitteet

1. Esteelle hypyt

Otetaan juoksuvauhti ja hypatidan
korkealle esteelle tai korkeushyppy-
patjalle siten, ettd joudutaan nosta-
maan vapaata jalkaa (ei ponnistavaa
jalkaa) ponnistuksen yhteydessi

mahdollisimman korkealle. Korok-

keelle tullaan alas molemmille ja-
loille. KUVA 13. Patjalle hyppy.

Harjoitteella pyritdsin tehostamaan vapaan jalan hyviksikéytt64 siten, ettéd

jalka nousee tehokkaasti eteen ylospdin ponnistuksessa.

2. Esteen ylityshyppy

Sama harjoitus kuin edellinen, mutta
tdlla kertaa hypatdin suoraan esteen yli
pituushyppykasaan tai jollekin muulle
pehmustetulle alustalle. Esteiné voivat
olla esim. juoksuaita, ylhaélld pidetty
keppi, laatikko tai hyppéijien rakenta-

mat erikorkuiset hiekkavallit, joiden yli

hypétain.

KUVA 14. Esteen yli hyppy.
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3. Vapaan jalan esteen ylityshyppy

Sama harjoitus kuin 2, mutta esteen yli menee vain vapaa jalka. Harjoit-

teella pyritéén tehostamaan vapaan jalan hyviksikdyttdd ponnistuksessa.

4. Saksihypyt

Hypétiin saksaustyylilld kuminau-
han tai riman yli korkeushyppy-
patjalle. Alastulo tapahtuu jaloille.

Harjoite kehittdd seki vapaan jalan
ettd kdsien hyvaksikaytt6d ponnis-
tuksessa.

KUVA 15. Saksaushyppy.

S. Pallon taveitteluhypyt

A. Pyritd4n osumaan palloon vapaan
jalan (ei ponnistusjalan) polvella.
Pallo voi esim. roikkua narun paissi
tai pari voi pitéd sitd kddessdin noin
metrin padssé ja metrin korkeudella

ponnistuspaikasta.

KUVA 16. Osuma polvella palloon.
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B. Sama harjoitus kuin edellinen, mutta pallo on alempana. Tavoitteena

on potkaista palloon vapaan jalan jalkaterélla.

C. Pallo asetetaan laatikon péille, josta hyppadja potkaisee sen vapaan
jalan jalkapohjalla taaksepiin. Harjoitetta voidaan tehdd myds pité-
mallé keppid ilmassa, jota potkaistaan ylityksen jilkeen taaksepdin tai
kadntimalld juoksuaita vadrinpéin, jolloin pyritdn aidan ylityksen jél-

keen potkaisemaan aita nurin.

KUVA 17. Pallon potkaisu taaksepiin.

Harjoitteiden avulla tehostetaan ponnistuksen vapaan jalan hyviksikdyt-
t6d. Ponnistusvaihe ei ole pelkéstiin ponnistusjalan tyéskentely4, vaan
kaikkien kehon osien hyviksikdytté4, missi heilahtavan jalan osuus on
merkittivi. Vapaalla jalalla voidaan vaikuttaa ponnistuksen suuntaan ja

voimakkuuteen.
6. Kurkotushypyt
A. Otetaan muutaman askeleen juoksuvauhti ja ponnistetaan eteen ylos-

péin tavoitellen kédelld osumaan kohteeseen. Kohde voi olla korkealla

ilmassa oleva pallo tai kepin péissi riippuva vaatekappale.
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B. Sama harjoitus kuin edellinen, mutta pyritd4n osumaan kohteeseen
padlld. Harjoite kannattaa rakentaa siten, etti niissé tulee useampia

toistoja yhdell4 kertaa.

;
M

KUVA 18. Piillé palloon osuma.

Harjoitteiden avulla kehitetéén sité, ettd ponnistusvaiheessa vartalo olisi
mahdollisimman pystyasennossa seké katse suunnattuna eteen ylospéin.
Liséksi harjoitteilla pyritdin saamaan kehon painopistetts ldhteméén pon-

nistuksessa ylospéin.

7. Katse pariin hypyt

Harjoitteessa pari menee pituushyppykasan taakse ja hyppédjan tehtayana
on katsoa koko suorituksen ajan pariinsa. Harjoitteeseen saadaan lisénsie-
lenkiintoa, jos pari ndyttid esim. jonkin kdsimerkin ponnistusvaiheessa
olevalle hyppésgjalle. Hyppisja joutuu niyttimiin hypyn jalkeen nike-

ménsi merkin.

Harjoitteen tavoitteena on opettaa hyppédjille oikeaa ponnistusasentoa,

missé vartalo on pystysuorassa ja katse suunnattuna eteenpdin.
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8. Tarkkailuhypyt

Pareittain tai pienryhmissi tarkkaillaan ja annetaan pisteitd siitd, miten

hyppé4ja hyppai. Tarkkailukohteina ovat:

A.
B.

Tuleeko koko jalkapohja maahan ponnistuksessa?

Heilahtaako vapaa jalka ponnistuksessa voimakkaasti eteen ylospdin?
Onko vartalo ponnistuksessa pystyasennossa (ei saa olla taka- eikd
etukenossa)?

Heilahtaako ponnistavan jalan puoleinen kési ponnistusvaiheessa
eteenpdin?

Onko katse suunnattu ponnistuksessa eteenpéin?

9. Pallon kiinniottohypyt

Pari heittéi pallon tai jonkin muun esineen ilmaan esim. frisbee, samalla

kun hyppééja on ponnistamassa. Hyppadjin tavoitteena on saada esine

kiinni ilmalennon aikana.

Harjoitteen tavoitteena on pyrkiid saamaan hyppééjille mahdollisimman

paljon pituushyppysuorituksia. Kéyttamaélld hyvéksi apuvélineitd saadaan

suorituksista hauskempia ja haasteellisempia, jolloin hyppédjien aktiivi-

suus lisdéintyy.

10. Mielikuvahypyt

Hypitién pituushyppykasaan normaali pituushyppysuorituksia, mutta il-

- massa hyppéijén tulee tehdd maaritty liike:

A. polvet rintaan
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x-hyppy

juosta

laskea niin moneen kuin ehtii ilmalennon aikana
kantap#at pakaraa

kisilld uintilitkkeitd

6" MmUY 0w

toisen urheilulajin liikkeitd esim. freestyle-hyppy, koripallon donkka-

us, lentopallon iskulyonti, jalkapallon potkaisu tms.

Hyppytyyleja voi keksid mielensd mukaan. Jos ilmalennon aikana ei ehdi
tehdd kovin paljon liikkeité, voidaan hyppyji tehdé korokkeelta ponnista-
en. Harjoitteen tavoitteena on saada paljon hyppysuorituksia juoksuvauh-

dista.

11. Kaksoisponnistushypyt

Tehdéén pituushyppysuoritus, jos-
sa on toiseksi viimeisen askeleen
kohdalla ennen ponnistusta pain
korkeudella este, jonka ali juos-
taan. Esteend voi olla esim. parin
pitdmi keppi, korkeushyppyteli-
neisiin kiinnitettyni oleva kumi-

nauha tai superlonipehmusteen

palanen. Esteen korkeus tulee olla
sellainen, missé joudutaan tiput- KUVA 19. Kaksoisponnitushyppy.

tamaan painopistettd hieman alaspéin.

Kaksoisponnistuksen tarkoituksena on laskea painopistettd toiseksi viimei-
sen askeleen aikana, jolloin viimeisen askeleen aikana painopiste kohoaa,

ja siten saadaan haluttu nouseva liikerata ponnistukseen.
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12. Korokehypyt

Asetetaan ponnistuskohtaan hyvin matala koroke (6 — 10 cm), jolta pon-

nistetaan. Tavoitteena on aktivoida ponnistusjalan tydskentelya.

R

KUVA 20. Korokehyppy.

13. Ponnistuslaudalta hypyt

Kaikki edelliset harjoitteet voidaan suorittaan mys ponnistuslaudalta,
jolloin saadaan hyppyyn enemmin tunnetta ja lennokkuutta. Pitkt ja kor-
keat hypyt innostavat hyppi4jid. Kuitenkaan ponnistuslautaa ei kannata
kayttas liikaa, koska ponnistuksessa jalkaan kohdistuva paine on erilainen

ponnistuslaudalta hypitessi kuin ilman.

7.2.3 Ponnistuksen yleisimmiit virheet:

% Vartalo on ponnistusvaiheessa taipunut liikaa eteenpéin.
Ohje: Katse eteenpiin, vapaa jalka ja lantio eteen.
Sopivat harjoitteet: 3,4, 6,7, 8 C jaE.

¢ Vapaan jalan puutteellinen heilahdus.

Ohje: Keskity vapaan jalan toimintaan ponnistuksessa.
Sopivat harjoitteet: 2, 3,4, 5, 8 B ja 13.

% Painopiste ponnistusvaiheessa liian alhaalla.
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Ohje: Pyri aktiivisemmin ponnistamaan sek# praméain koko juoksun
ajan kehon painopiste mahdollisimman korkealla.

Sopivat harjoitteet: 2, 3, 5 A, 11 ja 13.

Katse ponnistuslankussa.

Ohje: Katse eteenpdin.

Sopivat harjoitteet: 6, 7 ja 8 E.

Kisien puutteellinen heilahdusliike ponnistuksessa.

Ohje: Ponnistavan puoleiner kisi heti ponnistaéssa péén etupuolelle.
Sopivat harjoittect: 2, 4ja 6 B.



7.3 PITUUSHYPYN VAUHDINOTTO

Suoritusohje:

Padasia:

+ Kiihdytd juoksu tasaisesti ponnistuslankulle.

%+ Juokse rennosti pakiilla.

)
0’0

Juokse polvennostoa tehostaen.

o

KUVA 21. Vauhdinotto.

J
PYRITAAN SAAMAAN
MAHDOLLISIMMAN SUURI
NOPEUS PONNISTUKSEEN

% Rytmité juoksu tehokkaalla kisitySskentelylli.

53



55

—Sacccacaas |

KUVA 23. Merkkijuoksuhyppy.

3. Aitajuoksuhypyt

Laitetaan pituushyppyvauhdin puoleenviliin muutamalle juoksuaskeleelle
matalia aitoja (~ 5 cm) esteeksi. Juostaan aitojen yli ja jatketaan juoksua

sdilyttden juoksuasento. Loppuun tehdiéin normaali pituushyppysuoritus.

Harjoitteella opetellaan tehostamaan polvennostoa, jota tarvitaan ponnis-
tuksessa.

X

KUVA 24. Aitajuoksuhyppy.

4. Loppuryntiyshypyt

Hyppaéajélle laitetaan noin 10 m ennen ponnistuspaikkaan “loppuryntiys”
merkki, jonka jilkeen hyppaiji saa juosta tdysilld. Harjoituksen tarkoituk-
sena on estdd hyppadjas juoksemasta koko matkaa téysilld. Tasaisella

vauhdin lisddmiselld saadaan paras juoksunopeus ponnistuslankulle.
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5. Tarkkailujuoksuhypyt

Pienryhmissi tarkkaillaan tai arvioidaan numeroiden avulla hyppédjian
vauhdinottoa sekd hyppya. Arvioitavina kohteina voivat olla mm. seuraa-

vat:

A. Miten hyvin polvi nousee juoksun aikana vaakatasoon + hypyn pituus.

B. Kuinka rentoa juoksu on (h6lskyyké posket, onko juoksu lennokasta)
+ hypyn pituus. |

C. Liikkuvatko kiidet vapaasti ja tehokkaasti (pysyvétko olkapéit alhaalla
rentoina) + hypyn pituus.

D. Onko juoksuasento pienessi etukenossa ja pysyyko kehon painopiste
korkealla + hypyn pituus.

E. Lisddntyyko juoksuvauhti ponnistuslankulle asti + hypyn pituus.

Harjoitteen tavoitteena on saada mielikuva ja tietoisuus suorituksen ydin-
kohdista. Kun tarkkaillaan ja tiedostetaan suorituksen ydinkohdat, niin

silloin on my6s helpompi tehdid oma pituushyppysuoritus.

6. Mielikuvajuoksuhypyt

Opettaja antaa hyppédjille tehtdviksi juosta eri tyyleilld. Mielikuvajuok-
suina voivat olla my6s virheelliset juoksuasennot, jolloin hyppédja pa-
remmin tiedostaa ja tuntee oikean juoksuasennon seké eri kehon osien
merkityksen. Juoksu péittyy aina pituushyppysuoritukseen. Mielikuvina

voivat olla seuraavat:

A. Juokse mahdollisimman matalana.
B. Juokse siten, ettd koko jalkapohja tulee maahan.
C. Juokse ilman kisien apua (kédet ovat joko edessd tai selén takana

kiinni toisissaan).
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Juokse olkapéit mahdollisimman korkealla.
Juokse nostaen polvea mahdollisimman vahén.
Juokse lyhyilld juoksuaskelilla.

Juokse ankkajuoksua (polvet menevit sivuille).

T @ 7 mU

Juokse korkealla, lennokkaasti ja rennosti sekd vertaa sitd aikaisempiin

juoksuihin.

7. Askelmerkkijuoksuhypyt

Suoritetaan pari- tai pienryhméharjoitteena siten, ettd hyppédja laittaa jon-
kin merkin n. 20 - 30 m padhin ponnistuslankusta, josta ldhtee ottamaan
vauhtia pituushyppysuoritukseen. Pari katsoo, mihin ponnistusjalka osuu
ja ilmoittaa hyppasgjille, minka verran askelmerkkia tarvitsee siirtdd. Jos
ponnistusjalka jdi ponnistuslankusta, niin askelmerkkii siirretdén 1dhem-
miksi. Jos ponnistusjalka menee ohi ponnistuslankun, niin askelmerkkié

tulee siirtidd ylimenevén verran kauemmaksi.

Harjoitteessa tulee muistaa, ettid hyppiéja juoksee aina samalla tavalla.
Erityisesti ensimmaiset askeleet ovat tirkeitd, jotta askeleet sopisivat pon-

nistuslankulle.

8. Arviointijuoksuhypyt

Arviointijuoksuissa pyritiin saamaan askeleet sopimaan ponnistuslankulle
eri lahtomerkeistd. Lahtomerkkej siirretidin eteenpéin tai taaksepdin, jol-
loin hyppé4j4 joutuu arvioimaan seki ennen juoksua ettd juoksun aikana,
miten pitd4 juosta, jotta ponnistusjalka sattuisi ponnistuslankulle. Harjoi-
tetta voidaan tehdi esim. parin kanssa kisailuna, jolloin lasketaan kum-

malla hyppé#jillé tulee useammin jalka ponnistuslankulle.
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7.3.2 Vauhdinoton yleisimmiit virheet:

X/
L X4

K/
L4

K/
*%*

Juostaan koko jalkapohjalla.

Ohje: Juokse pikidilla. Kantapé ei saa osua maahan.

Sopivat harjoitteet: 1,3, 5D ja 6 B.

Juoksu ei ole rentoa.

Ohje: Poskien pitédd holskyé sekd jalkojen ja olkapiiden liikkua va-
paasti.

Sopivat harjoitteet: 1,5 B ja 6 H.

Juoksuvauhti hidastuu ennen ponnistusta.

Ohje: Korosta vauhdin tasaista kiihdyttdmisti. Ei liian pitkd4 vauhtia.
Sopivat harjoitteet: 2, 4, SE, 7 ja 8.

Ponnistusjalka ei tule ponnistuslaudalle.

Ohje: Tulee aina juosta samalla tavalla, erityisesti ensimmdiset aske-
leet.

Sopivat harjoitteet: 8 ja 9.



7.4 PITUUSHYPYN ALASTULO

Suoritusohje:

*,
°

Nosta polvet korkealla ylos.

Vie olkap#it eteen.

X/
L0

X/
L

Ojenna jalat kauas eteen juuri ennen alastuloa.

¢,
L

Jalkojen koskettaessa hiekkaa, koukista jalat polvista ja tule istuvaan

asentoon alas.

KUVA 25. Alastulo.

: o

Pidasia: O

OJENNETAAN JALAT MAHDOLLISIM-
MAN KAUAS ETEEN, SITEN ETTEI
KUITENKAAN KAADUTA TAAKSEPAIN
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7.4.1 Alastuloharjoitteet

1. Patjalle hypyt

Otetaan pieni vauhti ja hypitian korkeushyppypatjan péalle istualleen.
Jalat nostetaan ylos ja ojennetaan eteen suoraksi. Selilleen kaatuminen on

kiellettyi.

2. Hiekkakasan ylityshypyt

Hyppiijat rakentavat pituushyppykasaan hiekkavalleja eri kohdille, joiden
yli hypitdan. Hiekkavallit ovat hypyn loppuosalla, jolloin kehitetéén eri-
tyisesti alastuloa. Hyppéijit joutuvat nostamaan ja ojentamaan jalkojaan
hiekkakasan kohdalla, jotta paisisivit sen yli. Hiekkakasojen sijasta voi-
daan kiyttdd apuvilineind mm. keppié tai korkeushyppytelineisiin kiinni-

tettyd kuminauhaa.

I

KUVA 26. Esteen ylityshyppy.

3. Alamiikihypyt

' Hypétaén pituushyppysuorituksia ponnistuspaikkaa alempana olevalle
alastulokasalle. Se voi olla pituushyppylaatikkoon tehty matala kuoppa tai
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esim. soramonttu tai jokin muu vastaava kuoppa. Alamékeen hypéttéessa

ja4 enemman aikaa ojentaa jalkoja eteenpéin.

KUVA 27. Alamékihyppy.

4. Trampoliinihypyt

Hypatdén trampoliinilta, ponnistus-
laudalta tai korokkeelta pituushyp-
pysuorituksia, joissa hyppédjille an-
netaan ohjeeksi viedd jalat mahdolli-
simman kauas eteen. Ponnistuslau-

dat antavat hyppyyn lisd4 haasteita,

elamyksid seki erityisesti enemméin

aikaan tehd4 tavoiteltava suoritus. KUVA 28. Trampoliinihyppy.

5. Niytoshypyt
Tehtdvand on suorittaa ilmalennon aikana pyydettyjé liikkeitd ja tulla hal-
littuun seké tasapainoiseen alastuloon. Hyppédjille annetaan tehtéviksi

esim. seuraavia harjoitteita:

A. Kintyi ilmassa 90° ja tulla hallittuun alastuloon.
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B. Kisntys ilmassa 180° ja tulla hallittuun alastuloon.
C. Tehda mékihyppy alastulo.
D. Tulla alas istualleen.

E. Tulla alas kyykkyyn.

Harjoitteiden tavoitteena on saada hyppéji tietoisesti tekemsizn hallittuja

liikkeitd hypyn aikana.

6. Kiidet varpaisiin hyppy

Hyppéijan tehtéivini on tarttua ilmalennon aikana késilld varpaista kiinni.

Alastulo tehdain normaalisti kddet sivuilla vapaina.

Harjoitteen tavoitteena on nostaa jalat yléspéin ilmalennon aikana sekd
estid taaksepéin kaatuminen alastulossa. Harjoite pakottaa kallistamaan
vartaloa eteenpéin seki laittamaan olkapiit eteen, miki estdi kaatumisen

taaksepdin.

KUVA 29. Kisilld jalkateristd kiinni hyppy.



7.4.2 Alastulon yleisimmiit virheet:

+» Jalat eivit ojennu eteenpdin.
Ohje: Nosta jalat polvesta ylospdin.
Sopivat harjoitteet: 1, 2, 3 ja 4.

+« Hyppadja kaatuu taaksepiin alastulossa.
Ohje: Vie vartalo ja olkapéit eteen.
Sopivat harjoitteet: 2 ja 6.

«» Jalat eivit pysy vierekkiin vaan levidvit sivuille.

Ohje: Kiinnitd huomiota hypyn hallintaan. Tiedosta hyppysi.

Sopivat harjoitteet: 2, 4, 5 ja 6.
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7.5 Kisailuhypyt

1. Pituus - korkeushyppykisa

Pituushyppykasaan laitetaan kuminauha tai rima hyppaijén pyytamille

korkeudelle ja sitten kisaillaan:

A. Kuka tai mikd ryhmi hyppad yhteistuloksena korkeimmalta.

B. Kells tai milla ryhmalld on paras tulos, kun lasketaan pituus- ja korke-
ustulokset yhteen.

C. Kuka tai miki ryhmi hyppad pisimmiélle, kun rima on laitettu tietylle
korkeudelle.

Y 4
I
KUVA 30. Pituus — korkeushyppykisa.

2. Moniotteluhypyt

Hypitéizn sekd vasemmalla etti oikealla jalalla ja lasketaan tulokset yh-
teen. Kun halutaan lisd haasteita hyppyihin, voidaan ne suorittaan esim.

8-otteluna, jossa lasketaan kaikkien eri hyppytyylien tulokset yhteen:

1. vasemman jalan hyppy

2. oikean jalan hyppy

3. takaperin juoksusta hyppy

4. vasen kylki edelld laukasta hyppy



65

5. oikea kylki edelld laukasta hyppy

6. vasemman jalan kinkkauksesta hyppy

7. oikean jalan kinkkauksesta hyppy

8. ilman késid tapahtuva hyppy (kddet selin takana kiinnt).

3. Pellehyppykisa
Hypétiin mahdollisimman hauskoja ja naurettavia hyppyjd. Ryhmén teh-

tdvind on antaa pisteits siitd, kuinka hauskoja hypyt ovat. Kukin ryhmén

jdsen hyppii vuorollaan ja tavoittelee mahdollisimman korkeita pisteméai-

4

rid.

KUVA 31. Pellehyppy.

4. Ponnarikisa

Otetaan normaali pituushyppyvauhti ja ponnistetaan ponnistuslaudalta tai
korokkeelta. Mitataan hypyt ja katsotaan, kuka hyppaa pisimmdille.

5. Vihyyskisa

Otetaan mahdollisimman kova juoksuvauhti ja pyritdin hyppaiméiin mah-

dollisimman vi#hén. Se, joka hypp#i véhiten, on paras.
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6. Enemmyyskisa

Suoritetaan pituushyppykisa, jossa pyritiéin tekeméén mahdollisimman
kauas pituushyppykasaan jilki. Se voittaa, joka on saanut laitettua jalat

kauimmaksi.

7. Seiviis-pituushyppykisa

Otetaan lyhyt seivis avuksi harjoitukseen ja hypétdan sen avulla pituutta
kilpaa. Kisa suoritetaan pituushyppykasaan ja voittaja on se, joka saa
vietyd jalat kauimmaksi. Kisa vaatii erityistd taitoa ja turvallisuutta. Sei-
pén tulee olla riittivin lyhyt sekd hyppagjilli tulee olla kokemusta sei-

pailld hyppddmisestd hiekkakasaan ennen kisailun aloittamista.

8. Tandemhyppykisa

Pidetéén parista kddestd kiinni ja
hypétidin normaali pituushyppyjé.
Lasketaan parin tulokset yhteen ja
katsotaan, mika pari on passsyt

yhteistuloksissa pisimmiille.

KUVA 32. Tandemhyppy.

9. Pituushyppykilpailu

Hypitién virallinen pituushyppykilpailu, jossa jokaisella on kuusi yritysta.
Ponnistus suoritetaan ponnistuslankulta ja yliastuttuja hyppyjé ei mitata.
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Pisimmdlle hypannyt hyppaiji voittaa kilpailun. Jos hyppédjilld on samoja

tuloksia, niin silloin verrataan hyppéijien toiseksi parasta tulosta.
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POHDINTA

Opinndytetyoni lopputuloksena valmistui pituushypyn ohjaajille opetusmateriaalia.
Materiaali siséltad 82 erilaista pituushypyn harjoitetta. Harjoiteopas on tarkoitettu oh-
jaajille, joilla ei ole kovin paljon kokemusta pituushypyn opettamisesta. Harjoiteoppaas-
sa on esitetty harjoitteiden tavoitteet seki tarkeimmét tekniset kohdat, joihin ohjaajan
tulisi kiinnittd4 huomiota. Oppaassa on my6s Kerrottu pituushypyn eri osa-alueiden ylei-
simmisté virheistd seki niihin soveltuvista harjoitteista. Harjoiteopas soveltuu my6s
lajin valmentajien kiyttoon harjoitteiden runsauden vuoksi. Oppaasta 16ytyy lajival-

mentajille uusia harjoitteita, joita voidaan kéyttad hyppddjan tekniikan parantamiseen.

Tyo6ni pohjautuu pitkille omakohtaisiin kokemuksiini pituushypyn harjoittelemisesta ja
opettamisesta. Yli 15 vuoden kokemus seké urheilijana etti lasten, nuorten ja aikuisten
hyppaéjien ohjaajana on antanut suunnan pituushypyn oppaan suunnitteluun. Harjoite-
opas on rakennettu siten, ettéd harjoitteet ovat helppo toteuttaa kdytdnnossi, silld ne ovat
mahdollisimman kayttkelpoisia eri ikdryhmille. Harjoituksissa kiyteti#in paljon eri
apuvilineitd hyviksi, joiden avulla hyppéijd saadaan tekeméin oikea tekninen suoritus.
Lisdksi harjoitteissa siirretdsin vastuuta entistd enemmén hyppésjille itselleen suorituk-

sen tarkkailussa ja tiedostamisessa.

Tutkielmaani tehdesséni yll4tyin monta kertaa siité, kuinka vahén loppujen lopuksi
yleisurheilusta on materiaalia ohjaajille, jotka tarvitsevat erilaisia harjoitteita lajin pe-
rusasioiden opettamiseen. Kirjallisuutta pituushypysti on jonkin verran, mutta suurin
osa keskittyy pelkéstién urheiluvalmennukseen, josta ei ole kovin paljon hyétyd esim.

ala-asteen liikunnanopettajille.

Tutkielmassani pituushypyn oppaan olen toteuttanut ydinopetusmenetelmén periaat-
teitten mukaisesti, missé aluksi opetellaan lajin alkeet ja sen ympidrille tuodaan vihitel-
len muita lajin hienouksia. Perustan pituushypyn oppaalle antoi teoriatausta, jossa pe-

rehdyin lihemmin yksilon oppimiseen ja opettamiseen.



69

Aluksi tarkoitukseni oli tehdd useampiin yleisurheilulajeihin opetusmateriaalia, mutta
kun tutkielmani laajuus lopulta selvisi, tyydyin pelkéstdén pituushyppyyn. Useat kes-
kusteluni eri ala-asteiden liikunnanopettajien kanssa paljastivat sen, etti erityisesti heilla
olisi suuri tarve saada eri yleisurheilulajeista opetusmateriaalia, joka on suunniteltu ni-
menomaan sellaiselle kiyttijille, jolla ei ole kovin paljon kokemusta lajin opettamises-

ta.

Suurin ongelma tutkielmassani oli eri laitteiden saanti ja niiden kédyton opetteleminen.
Valokuvauksessa vaikeutena oli saada hyvilaatuinen kuva, juuri oikealta kohdalta. Eri
yritysten jdlkeen valokuvaus suoritettiin kahdella eri kameralla yhté aikaan ja samaa
otosta kuvattiin useamman kerran. Valokuvat skannattiin tietokoneelle. Sielld ongel-
maksi muodostui kuvien runsas levyketilan vieminen. Valokuvaus olisi ollut jarkevinti
suorittaa digitaalikameralla, jolloin edestakainen kuvaaminen ja kuvien teettiminen olisi

jéadnyt pois.

Pituushypyn oppaan harjoitteet olen testannut urheiluseura Saloisten Salaman harjoituk-
sissa. Opettaessani pituushyppya eri ikéisille olen kiyttinyt osaa niisté harjoitteista jo
useita vuosia. Osaa harjoitteista olen myos itse kayttényt kilpaurheiluaikanani séénndlli-
sesti. Kuitenkin harjoitteita suunnitellessani ylldtyin, kuinka runsaasti erilaisia harjoit-
teita voi keksid, kun kiytetéifin mielikuvitusta ja otetaan erilaisia apuvilineiti kayttoon.
Harjoiteoppaan yhteni tavoitteena onkin osoittaa ohjaajille, miten voidaan harjoitella
monipuolisesti. Ohjaajan tehtéviing on valita harjoitteita oppaasta tai suunnitella itse

omille oppijoille sopivia harjoitteita.

Uskon, ettd tekeméni harjoiteopas on hyddyllinen ja tarpeellinen pituushypyn parissa
tyoskenteleville ohjaajille. Se opastaa, antaa ohjeita ja harjoitteita sekd ennen kaikkea

monipuolistaa lajin opettamista ja innostaa harjoitteluun.
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