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Tyomme paétarkoitus oli laatia itsepuol ustukseen soveltuvaa oppimateriaalia koulujen
kéayttoon. Audiovisuaalinen oppimateriaali rakennettiin cd-rom-muotoon, jostasita on
helppoa ja tarkoituksenmukaista tulkita. Cd-rom:ssa pystytéan yhdistamaan kuva, 8ani ja
teksti yhteen, mika tekee materiaalin seurannasta helpompaa.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkastel emme itsepuolustusta yleisesti, yhteiskunnalliselta ta-
solta seka liittyen osana koululiikuntaan. Lisaks kirjallisuuskatsaus pitaa siséll&an oppi-
materiaalin laadintaa ja sen kayton perusteluja seka sisdtoja.

Viemdla itsepuolustusta ja kamppailul gjien sovelluksia koululiikuntaan, opettaja antaa
oppilaille mahdollisuuden tutustua uusiin liikuntalgjeihin. Tama palvelee myos uuden
valtakunnallisen opetussuunnitelman sisaltoa. 1tsepuolustuksen kautta voidaan pyrkia
vaikuttamaan suurempiin kasvatuksellisiin tavoitteisiin, kuten oppilaiden itsetunnon ke-
hittymiseen ja toisten ihmisten kunnioittamiseen.

Cd-rom sisdltéa itsepuol ustustekniikoita, sovellettuja judo-ja nassikkapainiharjoituksia,
seka leikkgja ja pelga. Kuvattu materiaali on hankittu kuvaamalla Mirja Hirvensalon ve-
tamaa itsepuolustuskurssia. K urssilaiset ovat kolmannen vuoden liikuntapedagogiikan
opiskelijoita. Kuvauspaikkoina olivat Jyvaskyldn Monitoimitalon judosali, seka liikunnan
voimistelusali. Kuvamateriaali editoitiin tarkoituksenmukaiseen muotoon ja siirrettiin
PowerPoint-ohjelmaan. Soveltavien itsepuol ustusharjoitteiden avulla tunneista voidaan
saada hauskoja, mielekkaita seka litkunnallisesti aktiivisia.
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1 JOHDANTO

Koulu ja koululiikunta ovat uusien haasteiden edessa. Nuoret ovat aika selkeasti jakaan-
tuneet liikuntaa harrastaviin seka niihin, jotka eivét juurikaan harrasta litkuntaa. Nuorissa
on runsaasti hyva-ja huonokuntoisia. (Nupponen 1997, 190-227.) Koululiikunnan tulee
voida tarjota oppilaille mahdollisimman lagja valikoima erilaisia liikuntamuotoja ja pe-
rustaitoja, joiden kautta mahdollistetaan oman liikuntaharrastuksen |6ytaminen. (Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 248) Kamppailulgit, kuten judo ja nassik-
kapaini, ovat yks hyva tapa pitéa ylla kuntoa. Liséksi kamppailulgjien harrastaminen on
keino parantaa keskittymiskykya, itsepuolustustaitoa ja itsevarmuutta. Ne voivat tarjota
harrastuksen, jossa tapaa uusia ystavia ja mahdollisesti tien urheilukilpailujen pakinto-
palleille. (Osterman 1991, 9.)

Uudet valtakunnalliset opetussuunnitelmat antavat hyvan mahdollisuuden opettaa uusia
lajgja koulun liikuntatunneilla. Kunnilla ja kouluilla on mahdollisuus vaikuttaa oman

koulunsa litkunnan sisdltéihin, varsinkin valinnaisten aineiden kohdalta. Yksi litkunnan
keskeisisté sisdllGistd on uusiin liikuntamuotoihin tutustuminen ja liikuntatietouden kas-

vattaminen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 250).

Jokaisella meisté on oikeus turvalliseen ja onnelliseen eldméan (Quinn 1993, 13). Itsensi
suojelemiseksi on kaytettavissa monia eri keinoja, joihin jokaisen olis hyva perehtya.
Tassa tyossa kéasitelldan itsepuolustusta, joka on paljon kiinni yksilén henkisista (psyyk-
kisistd) ominaisuuksista. Itsepuolustukseen liittyvét kiintedsti myds henkilon fyysiset ja
sosiaaliset taidot. Itsensd ja omien kykyjensa tunteminen seka toisten ihmisten huomi-
oonottaminen ja kunnioittaminen kuuluvat myads laheisesti itsepuol ustukseen. Nama asiat
ovat esilla my6s nykyajan koulumaailmassa ja itsepuolustuksen kautta néama linkittyvéat

konkreettisesti oppilaiden kokemusmaailmaan

Itsepuol ustustunneilla ollaan kontaktissa toisten oppilaiden kanssa niin sosiaalisesti kuin
fyysisestikin. Taméa kasvattaa sopeutumista ja toisen ihmisen hyvaksymista. Itsepuolus-
tustunneilla opitut sosiaaliset taidot, voivat hel pottaa myds arjessa |dhestymadan muita ih

misi& Esimerkiksi tyttojen ja poikien yhteisten liikuntatuntien kautta voidaan oppilaille



havainnollistaa sukupuolten véalisia erilaisia voimatasapainoja, seka osoittaa keinoja sel-

viytya fyysisesti vahvempaa vastustajaa vastaan.

Tyomme tarkoituksena on perehdyttda |ukija kaytannon laheisesti kamppailulgjien sovel-
luksiin jaitsepuolustukseen. Pro gradutydmme sisdltéa cd-rom:n, jonka kautta erilaisia
tekniikoita ja itsepuol ustukseen soveltuvia taitoja on helppo omaksua. Oppimateriaali si-
sdtéd kaytanndllisia itsepuol ustustekniikoita, judonja nassikkapainin sovelluksia seka
leikkeja ja pelgd. Itsepuolustusoppimateriaalia el audiovisuaalisessa muodossa ole pal-
joakaan saatavilla. Monille liikunnanopettgjille itsepuol ustus ja sen tekniikat ovat usein
varsin vieraita. Havainnollinen oppimateriaali auttaa opettajia perehtymaan itsepuolus-
tuksen opettamiseen ja antaa virikkeita tuntien suunnitteluun. Taméan myoté opettami sesta
tulee helpompaa ja varmempaa. Oppimateriaali soveltuu hyvin yldasteen luokkien, lukion
jaammatillisten oppilaitosten liikuntatunneille. Kuvattu materiaali on kerétty Mirja Hir-
vensalon pitdmasta budo-ja kamppailulgjien seka itsepuolustuksen koulusovel lukset-
kurssilta. Kurssille osallistuneet opiskelijat olivat liikuntapedagogiikan opiskelijoita.
Kurssilla nassikkapainin opettgjana toimi Emilia Kontio. Tekniikat ovat luonteeltaan pas-
sivisiaeiké cd-rom pida sisdlldan hyokkaamiseen tarkoitettuja tekniikoita. Valinta on pe-
rusteltu, silla emme halua ottaa riskig, etté opeteltavia taitoja kaytettéisiin hyokkadmiseen

tal toisen vahingoittamiseen.



2 | TSEPUOLUSTUS

2.1 Historia

[Imidna itsepuolustus sai alkunsa eldinmaailmasta, jo kauan ennen kuin ihmisia oli edes
olemassa. Sadlistgjien ja saaliin valilla kaytiin kovaa kamppailua ja monet eléimet kehit-
tivét itsepuolustus mekanismeja pysyakseen hengissa (Chen 1998, 4). Kamppailutaidot
ovat erottamaton osa ihmiskunnan historiaa. Ihmisen piti jo aikojen alusta oppia taistele-
maan asein ja paljain kasin puolustautuessaan villieldimia ja vihollisia vastaan. (Osterman
1991, 9-13.) Aseeton taistelu tunnettiin Kiinassa todennakdisesti jo 2600 eKr. Painiatie-
detddn harrastetun Kiinassa maan ensimmaisella pronssikaudella, Shang-dynastian aikaan
noin 1700-1050 eKr. (Osterman 1991, 31.) L&nsimaisessa kulttuurissa aseettomat kaksin-
taistelut eivét olleet yleisid, vaan vastustajat voitettiin kayttdmalla jotain asetta, esimer-
kiksi miekkaa. Muinaisten olympiaaisten kamppailulgi, nyrkkeily, herasi 1ansmaissa
vasta 1700-luvulla. Paini on kuulunut lukuisten maiden sotilaskoulutukseen ja keskigjalla
sita harrastettiin kaikkialla Euroopassa. (Osterman 1991, 221-227.) 1970-luvun lopun ja
1980-luvun itsepuol ustusta kasitteleva kirjallisuus ei enda rajoittunut pelkéstéan kasitta:
méaéan kamppailulgjga. Kirjoissa kerrottiin myds ennalta enkéisysta ja perééntymisstrate-
gioista ja itsepuolustustaidoista. Samoihin aikoihin itsepuolustusta kohdistettiin naisille ja
alettiin jarjestdd itsepuol ustuskurssgja. (Chen 1998, 4.)

2.2 Itsesuojelu ja itsepuolustus

Itsesuojelu tai yleisemmin itsepuolustus kéasitetddn useimmiten erilaisiks tekniikoiksi,
joiden avulla puolustaudutaan hytkkaysta vastaan. Itdmaiset taistelulgjit, kuten karate tai
judo, rinnastetaan myos yleisesti itsepuolustukseen. Lagjit pitévétkin sisdlléan erilaisiait-
sepuolustuksellisia tekniikoita ja perusperiaatteita. [témaiset taistelulgjit sisaltavét myos
paljon muuta kuin on oledllista puhtaan itsepuol ustustaidon oppimisen kannalta. Tallaisia
ovat lgjeille ominaiset asennot, meditaatiot ja lgjien etiketti séénnét. (Purjo 1997, 9.) Itse-
puolustus on henkisid ja fyysisia toimintoja, joita kdytetdan tarpeen vaativalla voimalla
(strategialatai taidolla), puolustautumiseen todellista tai uhkaavaa vékivaltaatai rikosta
vastaan (Chen 1998, 3). McCallum m&zrittelee itsepuolustuksen kyvyks torjuata tehda



hyokkagja kyvyttomaks muutamassa sekunnissa. Ideana on juosta pakoon heti sen jal-
keen kun on hetkellisesti torjuttu tai vahingoitettu vastustajaa. (McCallum 1994, 1.)

2.3 Ennalta ehkéiseva toiminta

Ennaltaehkéaisy on enssmmaéinen jatarkein asiaitsepuolustuksessa. Voidaan sanoa, etta
yksi ennaltaehkéi seva toiminta, on sadan taistelutaidon arvoinen. (Chen 1998, 21.)
Itsepuolustus ja vakivallan hallinta on 80 prosenttisesti henkistéa voimankayttoa. Tahan si-
sdltyy mm. ennaltaehkdisyé ja varautumista, uhkaavan tilanteen arviointia seké tunteiden
javiestinnan hallintaa vékivaltatilanteessa. (Purjo 1997, 9.) Tarkeintéa on yll&pitda oikeaa
asennetta. Asennoitumiseen kuuluu jatkuva valppaus, hyva huomiokyky ja tietoinen en
naltaehkai seva toimintatapa. Valppaus ei ole vainoharhaisuutta. Tarkeampéa on kuunnel-
lajatoimia oman varoittavan sisdisen d8anen mukaan kuin, ettd vaikuttais epakohteliaalta
tal vainoharhaiselta. Hyva huomiointikyky tarkoittaa mielen ja aistienyleista val ppautta.
Se on kykyé tunnistaa vaarallisia henkil6ité ja tilanteita. Ennaltaehkai seva toimintatapa
sisaltda kaikki ne varotoimet, joihin voi totuttaa itsensa, pienentéékseen riskia joutua vé-
kivallan uhriks. Télaisia asioita voivat olla soitto lahimmaéiselle, jos suunnitelmat muut-
tuvat, kuntolenkin goitus muuhun kuin pimeimpé&an aikaan, kulkeminen ulkona vieraissa
paikoissa itsevarman, pelottoman ja valppaan oloisesti ja sen nékdisesti, etta tietdd, mita
on tekeméassa. (Purjo 1997, 24.)

2.4 Stressireaktiot

Ihmisen joutuessa uhkaavaan tilanteeseen, jossa han joutuu puolustamaan itsegén, alkavat
alkukantaiset, selviytymisen ja henkiinjddmisen kannalta olennaiset reaktiot hallita kay-
tostd. Nama ovat stressireaktioita, jotka ovat osaihmislgjin biologista perimaa, eréanlaista
henkiinjd@misen “vaistoa’, jota e voi oppia eika myoskédn opetella valttamaan. (Karpela
1997, 44.)

Stressireaktiot aiheutuvat padasiallisesti sisaerityshormonien, kortisolin, adrenaliinin ja
noradrenaliinin, vaikutuksesta. Namé hormonit saavat elimistossa valittdmasti aikaan
voimakkaita muutoksia. Ne lagjentavat sepelvaltimoita, nostavat lyontisykettd, kohottaa
verenpainetta ja avartavat hengitysteitd. Stressihormonien liséks erittyy elimistoon ih
miskehon omaa kipul 88kettd, erdorfiinia. (Karpela 1997, 46.) Endorfiinit ja enkefaliinit



ovat morfiinin tavoin vaikuttavia analgeettisia (kipua lievittavid) aineita (Nienstedt, Han
ninen, Arstila & Bjokqvist 1995, 485).

Hormonien eritysté sétel ee monissa tapauksissa hermosto, etenkin hypotalamus. Her-
mosto huolehtii muiden toimintojensa ohella elimistén automaatti sesta sopeutumisesta eli
adaptoitumisesta erilaisiin tilanteisiin. Adaptatiivisten toimintojen tiedonvalitysarjestel-
mana toimii myds autonominen hermosto. Autonominen hermosto toimii puoli-
itsendisesti, elk& sen toimintaan voi suoraan vaikuttaa tahdon avulla. Autonomiset toi-
minnot eivéat siis ole téysin riippumattomia tahdonal ai sesta k&yttéytymisestd. Autonomi-
nen hermosto jakautuu parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon. Akillisissa kriisi-
tilantei ssa sympaattinen hermosto toimii voimakkaasti valmistaen elimistoa taisteluun tai
pakoon (fight or flight). (Nienstedt ym. 1995, 538-541.) Tama voi aikaansaada stressire-
aktion, joka vaikuttaa monella tavalla ihmisen toimintoihin. Karpelan mukaan (1998, 45)
tarkeimpia muutoksia ovat nakokentan kapeneminen (putkinakd), kuulohavaintojen ra-
joittuminen, loogisen gatustoiminnan syrjaytyminen (paniikki), seka kipukynnyksen kas-

vaminen.

Ilhminen voi omalla toiminnallaan ennaltaehkéisevasti vaikuttaa stressireaktioiden vaik u-
tuksen maardan. On tarkedd, ettd ihminen hyvaksyy reaktiot ja tiedostaa stressin vaik -
tukset omaan toimintaan. Tilanteiden yllatyksellisyys ja kesto vaikuttavat stressireaktioi-
den voimakkuuteen. Vamistautuminen tilanteisiin mm. ympériston tarkkailu on yks tér-
ke& keino ennaltaehkai syyn. Hyva peruskunto auttaa myos selviytymaan stressireaktioista
paremmin. (Karpela 1997, 56.)

2.5 Sandlinen viestinta

Sanallisessa viestinndssd oma asenne heljastuu helposti erilaisista &énen sévyista, &énen

voimakkuudesta ja puheen nopeudesta. Kaikkeen sanalliseen viestintéén eli puheen avul-

naton viestintd&. Kommunikointi on aina pyrittava sovittamaan kohderyhman mukaan.
(Karpela 1998, 82.)

Keskustel ustrategiaa on edullista kayttaa itsepuolustuksessa silloin, kun e ole mahdolli-
suutta poistua tilanteesta tai taistella fyysisesti vahvempaa hyokkagjéa vastaan. Puheen
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avulla voidaan henkil6 saada luopumaan kokonaan hyokkaamiselta tai hyokkaysta saa-
daan viivytettyd. Né&in saadaan tilaisuus etsid muita mahdollisuuksia tilanteesta poi stumi-
seen. (Chen 1998, 29.)

Ensimmaéinen askel sanalliseen viestintéan on kuuntelu. Kuuntelulla voidaan osoittaa, etta
ollaan kiinnostuneita vastapuolen nakemyksista tai huolista. Samaan aikaan voidaan ker&
ta tietoa, jolla voidaan tarvita pyrkiessa rauhoittamaan toista osapuolta. “ Nyrkkisdantond”
voidaan uhkaavissa tilanteissa pitda sitd, etté niin kauan kuin kohdehenkild puhuu, hén e
hyokk&a. Sanalliseen viestintédén voidaan yhdistaa rauhoittel evia sanattoman viestinnan
merkkejd, kuten pdan nyokyttelyd, katsekontaktin ylldpitoa ja rauhallista puhedanta. Tar-
kedé on antaa kohdehenkil6lle tilai suus muotoilla sasnomaansa uudelleen hetken rauhoi-
tuttuaan. (Karpela 1998, 83-84.) Hatésen mukaan (1999, 10) 80-90 prosenttia uhkatilar-
teista on selvitettavissa puhumallaja siihen pitéisi pyrkia kaikissa tilanteissa.

2.6 Sanaton viestinta

Ilhmisen eleet ovat tarked viestinndn muoto. Silménisku, kulmakarvojen kohoaminen, ot-
san rypistys, paan nyokkays tai pudistus ovat kaikki sanomia niin kuin sanatkin. Kaikki-
aan elekieli (body language) lienee vanhin ja yleisin ihmisen kdyttamista viestinnan kei-
noista. (Wiia 1998, 104-105.) Sosiaalisille kayttdytymismuodoille ovat nimenomaan
ominaisia elimiston ulkopuolelta tulevat stimulukset, joita saa aikaan etenkin yksilGiden
vélinen tiedonvalitys. Usein nimenomaan nonverbaalinen eli sanaton kommunikaatio on
voimakkaampaa. Adnensivy, eleet, kasvonilmeet, kyyneleet ja tuoksut valittavat parhai-
ten toiselle ihmiselle sosiaaliseen kayttaytymiseen liittyvét elamykset eli emootiot (affek-
tit). Sosiaalisen kayttdytymismuotojen sisdisissa stimuluksissa usein yhtena tekijana mu-
kana on jokin hormoni. (Nienstedt ym. 1995 574-575.)

Sanattoman viestinndn osuus on suuri jo arkisissa sosiaalisissa kommunikointi tilanteissa.
Uhkaavissa tilanteissa sen merkitys tulee viela tarkedmmaksi. Sanatonta viestid koske-
vassa M ehrabian-tutkimuksessa viestinnan osuudet ja niiden térkeys jakaantuivat seuraa-
viin osiin: 8 prosenttia sanoja, 37 prosenttia &anenpainoja ja 55 prosenttia vartalonkielta,

eletd, ilmeitd ja asentoja (Karpela 1998, 61.)
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Tietynlaiset fyysiset reaktiot kuten katseet, ilmeet, etéisyydet ja muut eleet vastaavat tie-
don vélittymisesta toiselle osapuolelle. Oleellista on ollatietoinen eleiden merkityksesta.
Uhkaavissa tilanteissa on térkead, etta vartalon asento on tasapainoinen, ja etta se viestit-
taa rentoudesta. Uhkaavien tilanteiden selvittdmiseks ratkaisevaa on taito hallita omaa
ahdistusta, pelkoajavihaa. (Purjo 1997, 30.)

2.7 Toimintatapoja

Ennaltaehkéi systé huolimatta voidaan joutua uhkaaviin tilanteisiin. Télldin on tarkess, et-
t& osataan tunnistaa vaarallinen tilanne ja tiedostetaan millaisia vaihtoehtoja on kaytetta-
vissa tilanteesta poistumiseen tai tilanteesta selviytymiseen. Mik&an toimintatapa el kui-
tenkaan ole taysin sataprosenttisen varma, silléa jokainen hyokkays on erilainen jariippuu
nimenomai sesta tilanteesta. (Chen 1998, 27.)

Téarkeinta itsepuol ustustilanteissa on kiinnittéa huomiota kommunikointiin niin verbaali-
seen kuin nonverbaaliseenkin. Oleellista on olla selvilla ympéristossa tapahtuvista asi-
oistaja pyrkia havainnoimaan ympérilla olevia asioita ja tapahtumia. Uhkaavan tilanteen
kehittyessa on tarkedd huomioida etéisyydet, jota tarvitaan juuri reagointiin ja selviytymi-
seen. Kaikesta aivoihin suodattuvasta tiedosta normaalitilassa tulee 87 prosenttia ndkoais-
tin avulla. Témén takia pitdis pyrkia sailyttdmaan katsekontakti hyokkagjdan, mutta sa-
malla valttéa silmiin tuijottamista. (Karpela 1998, 67.)

Ennen kun hytkkagja aloittaa varsinaisen hytkkayksen, on puolustajan pystyttéava tunnis-
tamaan ja arvioimaan tilanne, seka tehda nopea padtds toiminnasta. Yleensé uhan laatua
voidaan arvioida joko siitd, mitd hyokkagja sanoo tai mita valineita han kayttda. Usein
puolustaja kayttda niita strategioita ja taitoja, joita on harjoitellut aikaisemmin ja ndma
saattavat tulla esiin automaattisesti tilanteesta riippuen. Siksi on vélttamatonta, etta niita
harjoitellaan etukateen ja luotetaan niiden toimivuuteen siten, ettel Sité tarvitse miettia.
(Chen 1998, 27-28.) Ennen itsepuol ustusta kannattaa olla selvilla siité, mité on todelli-
suudessa valmis tekemaén ja onko itsella riittéva asenne puolustaa itsedéan (Karpela 1998,
96).

Karkuun juokseminen on yleensé paras toimintamalli. Se el vaadi mitdan erityisia taitoja

jaon turvallinen. Puhumalla voidaan saada hytkk&gjan mieli muuttumaan tai ainakin



saadaan liséé aikaa ja mahdollisuus pakenemiseen. Toimimalla yhteistydssa hyokkas an
kanssa voidaan voittaa ailkaa, mutta on hyva olla valppaana, ettel hyokkaga liiaks hyddy
sitd. (Chen 1998, 28-29.) Jos joku sieppaa kadulla késilaukun, voi olla parasta antaa sen
menn&. On muistettava, ettd omaisuuden voi aina korvata, mutta ihmishenkea ei. (Rod-
gers 2003, 53.) Chenin mukaan (1998, 30) hamays strategialla voidaan pyrkia varoitta-
maan tal pelottamaan hyotkkag éa seka voidaan osoittaa, ettel ole heikko uhri ja, ettd on
valmis taistelemaan vastaan. Viimeisena vaihtoehtona on tehda jokin itsepuol ustustek-
niikka, paéttavaisesti ja nopeasti. Tekniikan vaikutuksia el kannata j88da seuraamaan,
vaan pyrkia karkuun heti tdman jalkeen. (Karpela 1998, 97.)

2.8 Sovdluksia liikuntatunneille

On térkeda, etta oppilaat saadaan motivoitumaan itsepuol ustuksesta. Itsepuolustusta el
kannata opettaa liikuntatunneille kaavamaisesti. Oleellista on saada oppilaat nékemaan it-
sepuolustus kokonai suutena, johon kuuluu monia asioita kuten essimerkiksi ennaltaehkéi-
sevé toiminta, sanallinen viestintd, sanaton viestinta ja stressireaktiot. Nama ovat seikko-
ja, joita kannattaa pai nottaa ensimmai sesta tunnista alkaen. Tunneilla kdytyjen keskuste-
lujen kautta, oppilaat saavat tuoda omia ndkemyksia asioihin. Oppimateriaalimme sisaltéa
ehdotuksia keskustelujen pohjaksi, itsepuol ustusharjoitteita, judonja nassikkapainin so-
velluksia, seka leikkeja ja pelinomaisia harjoitteita.

Valitssimme oppimateriaaliimme nassikkapainin sovelluksia niiden pehmeiden ja leikin
omaisten harjoitteiden vuoksi. Nassikkapaini sopii lapsille ja nuorille, mutta se sopii
my6s muiden ikaluokkien harjoitteluun. Nassikkapaini on kényamisté ja kisailua yhtei-
sesti hyvaksyttyjen séantdjen puitteissa. Parhaimmillaan se on vapautunutta rymyamista
yhdess&. Nassikkapaini on monipuolista, lelkinomaista ja erilaista liikuntaa. Se on hyva
tapa purkaa energiaa ja se tuo tyydytysta kamppailun halulle. Nassikkapainissa opitaan
tuntemaan omaa vartaloa ja kehon hallitsemista. Nassikkapaini kasvattaa sopeutumista ja
toisen ihmisen hyvaksymista. Siné opitaan koskettamaan toista ja hyvaksytdan se. Se on
sopiva voimataidon kehittgja seka tytdille, etté pojille. Nassikkapainia voi harrastaa niin
ulkona kuin sisdll&kin, kunhan alusta on tarpeeks pehmeé. Se el vaadi erikoisiavélineita
jaon jokaisen tavoitettavissa. Kouluissa voimistelumatoista saadaan mainio " molski”
kiinnittamalla niitd esimerkiks levedlla ilmastointiteipilla toisiinsa. (Seppéla 1994, 2.)
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Judon perustgja Jigoro Kano halusi kehittda judosta lgjin, jossa el kayteta potkuja eiké
lyonteja vaan, jossa itsepuol ustustekniikat voidaan vieda loppuun asti vahingoittamatta
vastustgjaa. Taman vuoks kuvaamamme judon sovellukset sopivat passiivisen itsepuo-
lustuksen oppimateriaalimme sisdlloksi. Sanassa judo ju-tavu tarkoittaa pehmeéé ja jous-
tavaa jatavu do ontaito tai tie. Judon perusperiaatteisiin kuuluu, etta vastustgjaa ei vas-
tusteta voimalla vaan periks antamalla. Tdma voidaan selittéa seuraavasti: jos vastustaja
tyontéd kaikella voimalla toista niin voiman vastustamisen sijasta annetaan periks séilyt-
t&en oma tasapaino. Vastustgja menettda tasapainonsa ja toinen paésee edullisempaan
asemaan. Toinen judon periaatteista on yhteisen hyvan periaate. Tama tarkoittaa sitd, etté
kun kaks judokaa harjoittelee yhdessa, he kehittavét toinen toistaan ja molemmat hyoty-
vat tapahtumasta. Judossa kehittyvét fyysiset ominaisuudet monipuolisesti, mutta sen li-
siéks lgji kehittda harrastajaansa henkisesti. (Myllyla & Pilvio 1995, 11.) Liikuntatietei-
den lehtori Mirja Hirvensalo on harrastanut judoa kolme vuoskymmenta ja hanella on
toisen asteen musta vy judossa. Oppimateriaalimme sisdltéa useita Hirvensalon judosta
jaitsepuolustuksesta kehittelemi& sovelluksia koululiikuntaan.
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3 ITSEPUOLUSTUSTA KOULULIIKUNTAAN

3.1 Itsepuol ustuksen asema koulussa

nallisessa opetussuunnitelmassa varsinaisesti itsepuolustusta ei mainita, mutta vuosi-
luokilla 5-9 yhtené keskei send sisdltona on mainittu uusiin litkuntamuotoihin tutustumi-
nen ja liikuntatietouden lisé&minen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004,
250). Kamppailulgjit ja niiden sovellukset ovat liikuntamuotoja, jotka sopivat hyvin kou
luihin esittely-ja kokeilu lgjeiksi (Hirvensalo & Prittinen 2003, 264).

3.2 Kasvatukselliset tavoitteet

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa 2004 on mainittu useita aihekokonaisuuksia, joi-
den tavoitteet sopivat yhteen itsepuolustuksen tavoitteiden kanssa. Turvallisuus ja liiken
ne -aihekokonai suuden pa@maérana on auttaa oppilasta ymmartamaan turvallisuuden fyy-
sisig, psyykkisia ja sosiadlisia ulottuvuuksia seka opastaa vastuul liseen kayttdytymiseen.
Tavoitteena on edistéd vakivallattomuutta ja toimia kiusaamistilantei ssa rakentavasti.
Keskeisina sisdltdina ovat onnettomuuksilta, péihteilta ja rikollisuudel ta suojautuminen
omassa elinympéristossa seka terveyttd, turvallisuutta, vakivallattomuutta ja rauhaa edis-
tavien toimintamallien antaminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004,
42.) Itsepuolustuslgjien arvomaailman perustana oleva ihmisen kokonaisvaltainen kehit-
tyminen fyysisen harjoittelun kautta sopii suomalaisen koululiikunnan tavoitteisiin. Kou
lun oppilaat kasvavat seka liikuntaan, etta liikunnan kautta. (Hirvensalo & Prittinen 2003,
264.)

3.2.1 Toisten huomioon ottaminen ja kunnioittaminen

Suomalaisen peruskoul utuksen kattavan ihmisena kasvaminert ai hekokonai suuden péa-

maarana on tukea oppilaan kokonaisvaltaista kasvua seké elaman hallinnan kehittymista.
K eskeisina sisaltoind on toisten huomioon ottaminen, oikeudet, velvollisuudet ja vastuut
ryhmaéssa. Perusopetuksen arvopohjana ovat ihmisoikeudet, tasa-arvo ja demokratia. Pe-

rusopetus edistéa vastuullisuutta, yhteisollisyytta sekéa yksilon oikeuksien ja vapauksien
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kunnioittamista Liikunnan opetuksessa tulee korostaa vastuullisuutta, yhteisollisyytta,
reilua peliajaturvallisuutta. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 38.)
Naihin tavoitteisiin voidaan liittéd mm. judon harjoitteleminen, jonka tarkoituksena on
kehittda ja opettaa persoonaa niin fyysisesti kuin henkisestikin hyvassa ilmapiirissa
(Webber 1997, 1). On tarked, ettd |apset ymmartavat moraaliset asiat, jotka heijastuvat
toisen ihmisen vahingoittamisesta. Lapsille pité&a opettaa myds seurauksista, joita voi sy
tya kun vahingoitetaan toista ihmistd. (McCallum 1994, 10.)

3.2.2 Itsetunto

Y ksilon itsetunto kertoo tunteeko han itsensg, tiedostaako han itsensd ja arvostaako han
itsedan. Itsetunnon tarkein prosessi on itsensd arvostaminen eli se minkalaiseksi yksilo
kokee merkityksensé ja arvonsa. |hmiselld on hyva itsetunto, kun han havaitsee olemas-
saolonsa, mutta ennen kaikkea tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa, jotka han
myds hyvaksyy. (Aho & Laine 1997, 20.)

Monipuolinen liikunnanopetus tukee oppilaan hyvinvointia, kasvua itsenaisyyteen jayh
teisollisyyteen hyvinvointia ja silla luodaan valmiuksia omaehtoiseen litkunnan harras-
tamiseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249.) Menestyakseen it-
sepuol ustusl g el ssa on oltava padmaarétietoinen ja harjoiteltava ahkerasti, talloin palkin-
noks saadaan paremman kunnon liséksi lisad itseluottamusta ja itsekuria (Mitchell 1997,
6). Y htend keskei sena tavoitteena on, etta oppilas opettelee hyvaksymaan itsensé ja s
vaitsemaan erilaisuutta. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249).

Opettgjanrooli korostuu oppilaiden itsetunnon kehittymisen kautta. Aito, empaattinen
kasvattaja kehittda oppilaissaan myonteista mindkuvaa ja hyvaa itsetuntoa, joka on paits
tehokkaan opiskelun myds koko eldman onnellisuuden edellytys. Itsetunnoltaan terve ih-
minen pystyy arvostamaan muita ja tuntemaan aitoa kiintymysta toisia kohtaan ilman it-
sekkaita hyotymistarkoituksia. (Uusikyléa & Atjonen 2000, 95.)

3.3 Liikunnalliset tavoitteet

Liikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa edetédn leikin ja taitojen oppimisen kautta

kohti omaehtoista harrastuneisuutta. Liikunnassa keskeisia siséltdja ovat uusiin liikunta-
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muotoihin tutustuminen ja liikuntatietouden lisdaminen, sek& motoristen perustaitojen

kehittdminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 250.)

Opettamalla itsepuol ustusta koulussa voidaan oppilaat saada motivoitumaan liikuntaan
uuden lgjin kautta, sekd mahdollisesti |0ytémaan itselleen uus harrastus. Tavoiteltaessa
eldmanikéista litkunnan harrastusta seka edistymistd oman itsensa tuntemisessa, voi
kamppailulgjeilla olla paljon annettavaa (Hirvensalo & Prittinen 2003, 264).
Itsepuolustustaitoja harjoittelemalla, opitaan oman kehon hallintaa ja kontrolloimaan
voiman kayttoa. Koordinaatiokyvyn ja kokonaismotoriikan kehittdminen ovat keskei sessa
asemassa itsepuolustusta harjoiteltaessa. Liséksi kokonaisvaltainen lihashuolto ja lihas-
tasapaino kehittyvét, silla usein harjoitteet ovat koko kehoa koskevia. Etuina ovat myos
liikkuvuuden ja tasapainoaistin kehittyminen. Saavutetut tulokset ovat luonnollisesti si-
doksissa harjoitteiden méaréan ja laatuun, seka toistojen lukumaaréan. Itsevarmuuden li-
sédjand, hikisena kuntoliikuntana, keskittymisté ja kurinalai suutta vaativana kehonhallin-
ta-ja mielentila harjoittelulla itsepuol ustus soveltuu hyvin koulun litkuntamuodoksi (Hir-
vensalo & Prittinen 2003, 262).

3.4 Ehkéi seva toiminta koulussa

Koulun oppilashuollolla pyritdan tukemaan yksilon ja yhteison toimintakyvyn séilytta
mista fyysista ja psyykkista turvallisuutta uhkaavissa tilanteissa. Vuorovaikutus kodin ja
koulun kanssa |is&a opettajan oppilaantuntemusta ja auttaa hénté opetuksen suunnittelussa ja
toteuttamisessa. Huoltgjilla on ensisijainen vastuu kasvatuksesta, mutta koulu on térkegssa
roolissa tukemassa lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta. Y htei svastuullisen kasvatuksen ta-
voitteena on edistéé lasten ja nuorten oppimisen edellytyksid, hyvinvointia ja turvallisuut-
ta koulussa. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 22—-25.) Siirrannaisvai-
kutuksena sovellettujen itsepuol ustuslgjien harjoittaminen auttaa ehké semaan kiusaamis-
ta kouluissa. Usein itsepuolustuslgjien arvopohja nojaa holistiseen eli kokonaisvaltai seen,

toisiaihmisia kunnioittavaan perinteeseen (Klemola 1988, 143).

Painiliiton kenttgpaallikkonad vuosikausia toiminut Arto Savolainen on todennut, etta pai-
ni antaa rohkeutta aroille pojille. Ylivilkkaista se taas koulii liian kuohun pois. Kolme-
kymmenté& vuotta painia harrastanut, viis Suomen mestaruutta ja kreikkalais-

roomalaisessa painissa veteraanien M M-Kkisoissa hopeaa voittanut aidinkielen opettaja
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Jussi Ketonen sanoo, etté kasvatuksellisinta on oppia haviamaan. Ketonen luottaa var-

haan hyvaks todettuun mottoon: terve sielu terveessa ruumiissa. (Ranta 2005, 30.)
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4 I TSEPUOLUSTUKSEN OPETTAMINEN

Opettajan rooli on tarked, kun opetetaan itsepuolustusta. VVaikka opettgja olisi miten hyva
oppiaineensa asiantuntija ja vaikka hanella olis kdyttssdan nykyaikaisimmat opetusvéli-

neet ja teknologia, téarkeintéd on se, miten opettaja kohtelee oppilaitaan (Uusikyld & Atjo-

nen 2000, 95). My6s Tomi Prittisen kamppailul ajeja kasitelleessa pro gradu-tutkielmasta
(2001, 57) tulee ilmi opettajan merkitys, sill& suurin osa tutkimukseen osallistuneista

opiskelijoista korosti opettajan vastuuta opettamisessa ja opetustavan valinnassa.

4.1 Opetuksen suunnittelu ja organisointi

Opetuksen suunnittelussa pitéa huomioida monia asioita. Enssmmaiseks téytyy miettia
mité halutaan yleisesti saavutettavan ja mitka ovat tunnin tavoitteet. Tavoitteiden asetta-
misen jalkeen opettgjan tulee paneutua tunnin organisointiin. Organisoinnillatal opetus-
jarjestelyilla tarkoitetaan oppilaiden jérjestdmista erilaisiin ryhmiin sek& tunnin pitoon
liittyvid k&ytannon rutiinitoimintoja, joita suunnittelemalla opettaja paasee tehokkaaseen
opetukseen (Jaaskel@inen Korpilaturi & Tikkanen1980, 144). Suunnittelussa on tarkedé
miettia millaisia opetusmenetel mia aiotaan kéyttda, jotta tavoitteisiin paastaisiin mahdol-
lissmman hyvin. Opettajan hyvaan ammattitaitoon kuuluu kyky vaihdella opetusmetode-
ja, erilaisten tilanteiden mukaan. Suunnittel ussa pitééa myds huomioida tunnin pituus ja
millaisia oppimateriaalgja tunnilla tarvitaan. Tarkedé on miettia kenelle jaminkaikasille
oppilaille tunnin pitda. Opettajan tulee miettia kuinka kannustaa, motivoi ja antaa palau-
tetta oppilaille. (Mosston & Ashwort 1994, 9-13.)

4.2 Opetusmenetel méat

Opetusmenetelmét eli tyGtavat tarkoittavat niita k&ytanndllisia toimenpiteitd, joiden avul-
la opettaja organisoi opiskelua ja pyrkii edistdméaén oppimista. Ty6tavan valintaan vaiku-
taa ensisijaisesti opiskelun tavoitteet. Sopivan ty6tavan kayttdminen edistéd paitsi opetta
jan ja oppilaiden toimintaa, mutta myos viihtymista liikuntatunneilla. (Heikinaro-
Johansson 2002, 114.) Jokaisella on oma tapansa opettaa. Persoonallinen tyyli heijastaa

on hyva kysya itseltdan, kuinka monia opetustyyleja kdyttéa ja onko valmis lagjentamaan
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tapojaan. (Mosston & Ashwort 1994, 6.) Vaihtelevilla ohjaustyyleilla ja harjoitusmuo-
doilla pystytdan pitamaén kiinnostavia harjoituksia, seka motivoimaan oppilaita harjoitte-
luun (Karvinen, Hiltunen & Jaaskeldinen1991, 138).

4.2.1 Kysely-ja keskustel uopetus

Kysely-ja keskusteluopetus ovat yksi tarkea oppilaskeskeinen opetustyyli. Kysely jakes
kustelu ovat gattelemaan johdatteleviaja ndita kaytetdan esimerkiks kasiteltdessa saéan-
t0j4, turvallisuutta tai muita keskeisid asioita. (Karvinen ym. 1991, 138.) Itsepuol ustus-
tunti on hyva aoittaa keskustelulla. Opettgja voi esimerkiksi esittda seuraavan kysymyk-
sen: Onko sinuatai kaverias uhattu tai teité kohtaan hyokétty? Tilanteisiin voidaan yh-
dessa etsid erilaisia ratkaisumallgja. Hyva on myds puhua uhkaavien tilanteiden ennalt a-
ehkaisystéd. Keskustelu on hyva pééttéé uhkaavien ja vékivaltaistentilanteiden ratkai suun.
(Hirvensalo & Prittinen 2003, 270.)

4.2.2 Ongelman ratkaisu

Ongel manratkai suopetuksen 18htokohtana on, ettd oppilas nékee opittavan menetelman
suuret linjat ja ymmartda minne haluais paéstdq, mutta e vield yksityiskohtaisesti tieda
mill& tavalla. Ongelmanratkaisu tarkoittaa ajatusten ja toimenpiteiden kehittelemisté yksi-
tyiskohtaisesti. Kun harjoitetaan ongel manratkaisua, véalitetéén oppilaille menettel ytapoja,
menetelmiaja oivallusmallga, joista on apua niin koulussa kuin kdytannon eldméssa.
(Aebli 1991, 305-324.) Itsepuolustustunneilla ongel manratkaisua voidaan kayttaa esi-
merkiks otteista vapautumisissa. Oppilaat voivat pareittain miettia keinoja paasta irti
esimerkiks kun toinen pitéa ranteesta kiinni.

4.2.3 Komento-opetus

Opettaj ajohtoisista opetustavoista tyypillisimpid ovat luennointi ja komento-opetus. Néis-
sS4 opetustavoissa opettaja on padroolissa. Opettagja joko puhuu, komentaa tai ndyttaa itse
mallisuoritusta koko ajan. Opetta g ohtoisia opetustapoja tarvitaan etenkin silloin, kun
opetettava asia on kaikille uusi tai kun opetettava asia edellyttaa erityisia turvatoimia.
(Karvinen ym. 1991, 138.) Komento-opetuksen tarkoituksena on oppia tekemaan tehtava

tarkasti ja lyhyessa gjassa opettgjan johdolla (Mosston & Ashwort 1994, 248). Itsepuol us-



tustekniikoita opetettaessa vaaditaan selkeitd ohjeita ja turvallisuuden huomioimista. Itse-
puolustusta opetettaessa on hyvéks keskittya vain yhteen asiaan kerralla, eika yrittda
opettaa monia asioita samanaikaisesti. (McCallum 1994, 7.)

4.2 .4 Demonstraatio

Opettgjan antaman ohjauksen yksinkertaisin ja suorin muoto on demonstraatio (ndyttami-
nen) jajdjittely. Mallioppiminen edellyttéa havainnoimista. Kun oppilas tarkkailee ope-
tajaa tdméan nayttéessd itsepuolustudiikkeitd, han jdjittelee 88nettdmasti liikkeitéa mieles-
sdan. Demonstraatiossa on térkeda kun naytetédn jotakin, niin huolehditaan siita, etta op-
pilaat seuraavat tarkasti. (Aebli 1991, 69—77.) Opettajan on térkea hallita oma voiman
kayttd essmerkiks silloin, kun naytetéan itsepuol ustustekniikoiden mallisuorituksia (Mc-
Callum 1994, 9).

4.2.5 Harjoitusopetus

Harjoitusopetuksessa oppilaat péésevét toimimaan joko yhdessa tai yksin annetun tehté&
van parissa. Opettgjalla on hyvéa mahdollisuudet seurata ja arvioida oppilaiden toimintaa.
Harjoittelun aikana opettajalla on tilaisuus antaa oppilaille yksildllista pal autetta. (Moss-
ton & Ashwort 1994, 31.) Itsepuolustus tunneilla on térkeda kiinnitté& huomiota jokai-
seen oppilaaseen yksilona. Itsepuolustusta opetettaessa, on hyva pitéa tekniikat yksinker-
taisina. Yllattavissa ja uhkaavissa tilantei ssa parhaiten toimivat yksinkertaiset tekniikat,
jotka on helppo suorittaa. Onnistuneiden suoritusten kautta kohoaa my6s itsel uottamus
omiin kykyihin, miké& on oledllista itsepuol ustustilanteissa. Tarke&dé on toisaalta myos, et-
ta oppilailla on realistinen kuva omista kyvyistdan. Tunti tulisi rakentaa siten, etta ne ovat
myds hauskoja ja viihdyttavid Tunnille on hyva ottaa mukaan pelegjd jaleikkg g, jotka
osaltaan palvelevat tunnin tavoitteita. (McCallum 1994, 4-8.) Aluks nuoret innostuvat
enemman " ryhma vastaan ryhméa’ -asetelmasta kuin yksilékamppailuista. Taloin ohjel-
maan kannattaa sijoittaa paljon joukkuekilpailuja, joissa voitto ja tappio koetaan kollek-
tiilvisemmin, eika henkil 6kohtainen panos saa liian suurta huomiota osakseen. (Fagerlund
1990, 323.)
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4.3 Opetus-oppimisprosessi
Opetus-oppimisprosessi on jatkuvaa vuorovaikutusta opettajan ja oppilaan kayttaytymi-

sen vdilla (Mosston & Ashwort 1994, 10). Kuviossa 1 havainnollistetaan opetusta ja op-
pimista prosessina, johon kuuluu kolme vaihetta. (Varstala 2003, 152, kuvio 1.)

OPETTAJAN TOIMINTA OPPILAAN TOIMINTA
] liikuntasuorituksen selityksen
—p 1. vaihe | selittaminen 4—P omaksuminen 1. vaihe 44
oppilaille
) oppilaan liikuntasuorituksen
—p 2. vaihe | liikuntasuorituksen ¢———| harjoitteleminen 2. vaihe 4
havainnointi
] oppilaan liikuntasuo- ohjauksen ja palaut-
— 3. vaihe | rituksen ohjaaminen 4 teen avulla suorituk- |3. vaihe —
ja palautteen anto sen parantaminen

KUVIO 1. Opetus-oppimisprosessin vaiheet oppilaan ja opettgan toimintoina. (Varstala
2003, 152).

Tehtavan selittéminen, oppilaan suorituksen tarkkailu eli oppilaan edistyksen havainnoir-
ti seké ohjaus ja palautteen antaminen ovat riippuvuussuhteessa toisiinsa. Yleensa liikun-
nanopettaja selittéa ensin sanallisesti tehtévaa. Oppilaan kannalta kyseessa on motorisen
oppimisen kognitiivinen vaihe. Oppilaan tulee ollatietoinen siitd, mihin pyritéén. Opetta-
javoi havainnollistaa selitysta nayttamalla itse tai pyytamalla jotakin oppilasta naytta-
maan varsinaisen mallisuorituksen. (Varstala 2003, 153-154.) Hyvét tavat tekevéat oppi-
misesta hel pompaa ja nautittavampaa. Ohjeiden kuunteleminen ja sdant6jen noudattami-
nen luovat tunneista myos turvallisempia. (Chen 1998, 37.) Aikaa ei kannata liiaks tuhla-
ta asioiden selittamiseen, vaan tarkeintd on oppilaiden aktivointi. Varsinaiset itsepuol us-
tukselliset tekniikat opettajan kannattaa itse ndyttda, talloin tekniikat tulee esitettya oi-
kein. (McCallum 1994, 9.)



Opettajan tehtévana on aktiivisesti tarkkailla oppilaan liikesuoritusta ja arvioida, kuinka
hyvin oppilas onnistuu suhteessa tavoitteeseen. Suorituksessa pitéa kiinnittda huomiota
vartalon asennon, liikeradan, ajoituksen, voiman kayton ja koordinaation ydinkohtiin.
Havainnointi vaatii, etté opettaja hallitsee oppiaineksen perusasiat. (Varstala 2003, 156.)
Oppilaiden ja omaan sijoittumiseen kannattaa kiinnitté& huomiota itsepuol ustustunneilla.
Tarkeda on jatkuvasti havainnoida mitd ympéarill& tapahtuu turvallisen oppimisympariston
takaamiseksi. (Chen 1998, 37.) Varstalan mukaan (2003, 157) opettgja voi delegoida
tarkkailutehtdvan ja sit seuraavan palautevaiheen toiselle oppilaalle. Tama on hyva tapa
motivoida ja aktivoida oppilaita esimerkiksi pareittain suoritetuissa harjoitteissa (M osston
& Ashwort 1994, 249).

Opettaja voi ohjata oppilaan liikesuoritusta suorituksen aikana tai antaa pal autetta suori-
tuksen jalkeen. Palautetta voi antaa sanallisesti, mutta myds ilmein ja elein, esmerkiks
nyokkaamalla. Palautetta voi antaa yksildlle, ryhmélle tai koko luokalle. Oppilaan kan
nalta on olennaista, ettéd han ymmartéa palautteen siséllon ja sen perustedl la tietédd, milla
tavalla voi parantaa suoritustaan. Ohjaukseen ja palautteen laatuun vaikuttavat esimerkik-
s oppilaiden ik&, luokan koko, oppiaineksen hallinta ja opettajan pedagogiset taidot.
Opettajan pedagogisiin taitoihin kuuluu kyky tiedostaa missa suorituksen vaiheessa on
tarkoituksen mukaista korjata suoritusvirhe ja milloin antaa positiivista, motivoivaa pa-
lautetta. (Varstala 2003, 157-159.) Myonteista pal autetta kannattaa antaa aina, kun he-
vaitsee esimerkillista kayttaytymistd, toisten huomioonottamista ja auttamista, séérttjen
omaehtoista noudattamista ja omien tehtévien vastuullista hoitamista (Karvinen 1991,
143). Opettajan ohjeilla suorituksen aikana, on tarkoitus tukea ja muistuttaa jostakin
olennaisista suorituksen osatekijoistd. Opettaja voi antaa oppilaalle myos itsearviointiteh
tavig, jolloin arvioidaan omaa suoritusta. (Varstala 2003, 158.) Oppilaat voivat esimer-
kiksi arvioida oppimaansa itsepuol ustustekniikan toimivuutta aidossa itsepuol ustustilan-

teessa.

4.4 Turvalisuus

Liikunnanopetuksessa fyysinen opiskeluymparistd on usein liikuntasali valineineen.
Opettajan tulee tarkistaa liikuntatilojen ja valineiden kunto séanndllisesti. (Helkinaro-
Johansson 2002, 114.) Paikallisilta seuroilta on hyva pyytéa apua varusteiden ja tilojen
jarjestdmiseen (Hirvensalo & Prittinen 2003, 264). L oukkaantumisten ennaltaehkéisyyn



on kiinnitettava erityistd huomiota. Riittavalla alkulammittelylla voidaan ennaltaehkaéista
revéhdyksid. Loppuverryttelylla lihakset palautetaan |epotilaansa. Lihasten venyttely ja
voimistelu on myos tarkeda, sillataloin lihasten jannitystilat laukeavat ja palautuminen
harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta nopeutuu. Notkeuden lisd8ntyessa pienenee myos
loukkaantumisriski. (Myllyla & Pilvid 1995, 30.)

Muita turvallisuuteen liittyvid asioita ovat korujen ja muiden haavoittavien esineiden
poistaminen, verryttelyasun kayttaminen ja opettgjan jatkuva tietoisuus sitd, mitd ympéa
rillé tapahtuu (Chen 1998, 37). McCallumin mukaan (1994, 9) opettgjan on hyva muistaa
vastuunsa, eika oppilaille kannata opettaa selvasti vaarallisia tekniikoita. Seuratoiminnas-
sa kéytettavia lgjisisaltoja tuleekin viedad harkiten koulujen liikuntatunneille (Hirvensalo
& Prittinen 2003, 264).
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5VAKIVALTA SUOMESSA

Vakivalta ja vakivatarikollisuus ovat tilastojen valossa liséantyneet Suomessa. Samaan
aikaan nama rikokset ovat muuttuneet entisté raaemmiksi. Osaltaan t&méan vuoks ihmis-
ten turvattomuuden kokemukset ovat lisééntyneet. (Kivivuori 1999, 122.) Turvattomuus
ilmenee pelokkuutena. Melkein puolet suomalaisista (45 %) oli vuonna 1997 huolissaan
vakivallan kohteeks joutumisesta liikkuessaan ulkona. Vakivallan kohteeks joutumista
peléttiin eniten padkaupunkiseudullajayli 100 000 asukkaan kaupungeissa. Lisaksi nuo-
ret naiset kokevat uhkan suurempana, kuin muut vaesttnosat. (Niemi 2000, 136.) Uhkana
saattaa olla katuvékivalta, huumausaineiden vaarinkayttgan jarjeton hyokkays, omaisuus-
rikos tai vakivaltaiset entiset seké nykyiset el @amankumppanit (Karpela 1998, 17).

Opetettaessa itsepuol ustusta koululiikunnan osana, on oppilaille hyva tuoda esille nama
seikat. Asiaavoi konkretisoida essmerkiks ala olevillatilastoilla. N&in heille muodostuu
realistinen kuva vakivallan yleisyydesta. Oppilaiden kanssa on hyvé keskustella naista
asioista, painottaen jokaisen oikeutta puolustaa itseéén ja ldheisiddn Samalla hellle tulee
kertoa, miké& on itsepuolustusta ja mika el, missa kulkee hétavarjelun liioittelun ja legitii-
min itsepuolustuksen rgja. Vakivalta saa inhimilliset mittasuhteet kun asiaa tarkastelee
uhrin nakdkulmasta. Voidaan essimerkiks asettua uhrin asemaan ja pohtia oppilaiden
kanssa milta uhrista tuntuu, miten hénen eldmansa muuttuu vakivallan seuraksena (Chen
1998, 8).

Tarkastelemme seuraavassa vékivallan ilmentymistéa ja yleisyyttd, seka itsepuolustukseen
liittyvaa lainsdadantta Suomessa. Néité tilastoja ja lakiteksteja voidaan kéayttéa tukena ja

virikkeena keskusteltaessa oppilaiden kanssa itsepuol ustukseen liittyvistd asioista.

5.1 Suomen lainsd&danto

Jokai sella ihmiselléa Suomessa on oikeus puolustaa itsedan tai toista oikeudettomalta
hyokkaykseltéa (Karpela 1998, 135). Suomen laissa tasta kirjoitetaan rikoslain kolmannes-
sa luvussa, kuudennessa pykélassa (RL 3: 6 8).
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" Jos joku, suojellaksensa itsedan tahi toista taikka omaansa tai toisen omaisuutta aloite-
tulta tahi kohta paata uhkaavalta oikeudettomalta hyokkaykseltd, on tehnyt teon, joka,
vaikka muuten rangaistava, oli hyokkayksen torjumiseksi valttaméton; alkéon hanta tasta
héatavarjeluksesta rangaistukseen tuomittako.” (Suomen laki 1995, 1676.)

Puolustettavuus edel lyttda niin tarpeel lisuus periaatteen (lievin keinoin) kuin myos suh
teellisuusperiaatteen (voimakeinon ankaruus oikeassa suhteessa tavoiteltaviin etuihin)
noudattamista (H&t6nen 1999, 10). Rikodain neljdnnessi luvussa, neljannessi pyka éssa

mééritell48n hétavarjelu.

" Aloitetun tai valittomasti uhkaavan oikeudettoman hyokkayksen torjumiseksi tarpeelli-
nen puolustusteko on hatavarjeluna sallittu, jollei teko ilmeisesti ylita sitd, mité on pidet-
tava kokonaisuutena arvioiden puol ustettavana, kun otetaan huomioon hyokkayksen laatu
ja voimakkuus, puolustautujan ja hyokkaajan henkil 6 seka muut ol osuhteet. Jos puolus-
tuksessa on ylitetty hatavarjelun rajat (hatavarjelun liioittelu), tekija on kuitenkin ran-
gaistusvastuusta vapaa, jos olosuhteet olivat sellaiset, ettei tekijalta kohtuudella olisi
voinut vaatia muunlaista suhtautumista, kun otetaan huomioon hydkkéyksen vaarallisuus
jayllatyksellisyys seka tilanne muutenkin.” (Suomen laki 1995, 1676.)

Hétavarjelun idea on siing, ettd asianmukai sesta puolustautumisesta el rangaista. Olen-
nainen ongelma on rajanveto asianmukai sen puol ustautumisen ja asiattoman aggressiivi-
suuden véille. Toinen ongelma on rikoslaissa méaéritelty "kohta paétd” (ks. RL 3: 6 8)
uhkaava hyokkays. Pelkastdan uhkaava olemus, kasien nyrkkiin puristelu, tuijottava kat-
se, suulliset uhkaukset ja kohti kaveleminen elvét yksingan riité. Mikali kaikki namé osa-
tekijét yhdistetdan, voidaan jo alkaa miettiméaan tayttavatké nama ” kohta pdéatd’ uhkaavan
hyokkayksen kriteerit. (Karpela 1998, 136.) Rikosoikeudellisena riskina on l&hinna syyl-
listya héatévarjelun liioitteluun, josta voidaan tuomita lievennettyyn rangaistukseen tai jat-
té& kokonaan tuomitsemattakin (Purjo 1997, 18). Laki antaa myds oikeuden puolustaa ko-
tirauhaa tai ottaa kiinni tuoreeltaan tavatun rikollisen tai juopuneen ja héiritsevasti kayt-
taytyvan henkilon. Jos uhka el vaadi valitonta reagointia, on paikalle kutsuttava virkaval-
ta mahdollisimman ropesasti. (Karpela 1998, 135-137.)
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5.2 V&kivaltarikollisuus Suomessa

Vékivallala on seké fyysinen, etté henkinen puoli. Seuraavassa tarkastelemme kuitenkin
enemman fyysista puolta. Vakivaltarikoksilla tarkoitetaan téssa |ahinna pahoinpitelyja,
sekd henkirikoksia. Suomessa vékivaltarikosten méaré on ollut yhtgjaksoisessa kasvussa

vuodesta 1993 lahtien. Alla olevatilasto antaa hyvan kuvan suunnasta.

Taulukko 1. Poliisin tietoon tulleet rikokset vuosina 1980-2000 (Purjo 2001, 12).

Muutos- prosentti

2000/1980 2000/1993 2000/1999-
Kaikki rikoslakirikokset +21,2% +4,6 % +4.1 %
Vikivaltarikokset + 67,8 % +39.7 % +58%
Pahoinpitelyrikokset +992 % +491 % +6,1%

Pitkalla aikavalilla muutos on havaittavissa selkedmmin kuin lyhyella aikavélilla. Osittain
1990-luvun tilastoja vaaristada yl0spédin uudenlainen rikosten kirjaamistapa, seka koulujen
jayksityishenkil6iden aktiivisempi taipumus ilmoittaa rikoksista. Kivivuori, Lehti &
Sirén (2004, 42) ovat saaneet samansuuntaisia tuloksia vakivallan yleistymisesta. He ovat
laskeneet yhteen lievét, normaalit ja torkeét pahoinpitelyt vuosina 1994—2003. Vuonna
1994 néiden rikosten yhteenlaskettu maard oli 19836. Vastaavasti vuonna 2003 luku oli
28862. Viimeks mainittu luku tarkoittaa, etta vuonna 2003 tehtiin Suomessa joka péiva
keskimaarin noin 79 vakivatarikosta. (Kivivuori ym. 2004, 42.) On kuitenkin muistetta-
va, etté edelleenkdan kaikkia vakivallantekoja ei ilmoiteta poliisille. STAKESN tutki-
muksen mukaan vakivaltaa tehddan tai sillé uhataan 30 kertaa useammin kuin rikostilas-
toista ilmenee (Purjo 2001, 13). Suomalainen yhteiskunta ndyttaa rikostilastojen valossa
raai stuneen. Huolestuttavaa on, etta nuorten tekemét vakivaltarikokset nayttavét lisaanty-
neen (Purjo 2001, 17).
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5.3 V&kivatarikosten uhrit

Miehet joutuvat naisia useammin vakivaltarikoksen uhriksi. Poikkeuksen tekevat seksu
aalirikokset. (Rodgers 2003, 9.) Naisista 66 prosenttia on huolissaan itseensa kohdistu-
vasta vakivallasta. Huolestumiseen on aihetta kun tiedamme, etté 40 prosenttia naisista on
joutunut miehen tekeméan fyysisen tai seksuaalisen vakivallan tai uhkailun kohteeks jos-
kus elamassdan 15 vuotta taytettyddn, 14 prosenttia naista viimeisen vuoden aikana. Ny-
kyisen puolison tekeman fyysisen tai seksuaalisen vakivallan tai uhkailun kohteeksi on
joutunut 22 prosenttia parisuhteessa olevista naisista. Myos naisiin kohdistuneet vakisin-
makaamiset ovat lisdantyneet Suomessa 1960-Iuvulta noin puolella. (Heiskanen & Piispa
1998, 4.) Vaestdn maaraan suhteutettuna, Suomessa tapetaan naisia enemman kuin mis-
sdan muualla Euroopan unionin maista. Taman lisdksi naisia kuolee henkirikoksen uhrina
yli kaksi kertaa enemman kuin muissa Pohjoismaissa (Jyrkinen & Ruusuvuori 2002,
408.) Naisten lisaks vakivaltarikoksen uhriks joutuvat todennak®isimmin nuoret, 16-24-
vuotiaat miehet. Lisdks koyhissi kaupunginosissa asuvat ihmiset, sek& huonon tulotason
omaavat ihmiset joutuvat todennakdisemmin vakivallanteon kohteeksi. (Rodgers 2003,
9)

5.4 VV &kivallan seuraukset

Tarkastellessa kuolleisuustilastoa, vékivallan uhrina kuolee vuosittain maassamme koh-
tuullisen vahan ihmisig, verrattuna essmerkiks kansansairauksiin, kuten syopaén tai sy-
dan-ja verisuonisairauksiin. Kuolleisuuden val ossa katsottuna véakivallan ilmeneminen e
ole merkittéava yhteiskunnallinen ongelma. (Rodgers 2003, 8.) Muitta jos asiaa |8htee tar-
kastelemaan yksilon kannalta ja ajatuksena on, ettd yksikin vékivallanteko on liikaa, ré-
kokulma muuttuu toiseks. Vakivallan seurauksena on fyysisten vammojen lisaks pa
himmillaan erilaisia henkisid oiretiloja, kuten pelokkuutta, arkuutta, hdpesd, itsetunnon
alenemista ja yleistd eldmanlaadun laskua. (Rodgers 2003, 33.) Myo6s taloudel lisesti kat-
sottuna vakivallalla on seurauksensa la&kérikulujen ja sairauspéivien muodossa. Rikok-
sentekijan kontolle jagvat mahdolliset oikeudenkayntikulut, seké korvaukset uhrille. Pa-
himmillaan vékivalta on teko, josta kaikille osapuolille seuraa ainoastaan mielipahaa, uh
rille j&a traumat ja tekijalle mahdollisesti merkinta rikosrekisteriin. On myos esitetty ré-
kemys, jonka mukaan rikoksentekijakin onitse mahdollinen uhri. Tal& tarkoitetaan eri-

tyisesti sellaisiaihmisig, jotka ovat joutuneet todistamaan |apsuudessaan vanhempien vé-
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kivaltaista kayttaytymista tavalla tai toisella. Vaarana on erityisesti se, etta vakivaltainen
kayttaytymisen malli siirtyy néin sukupolviltatoisille. (Purjo 2001, 30.)



6 OPPIMATERIAALIN LAADINTA

6.1 Oppimateriaali kasitteen méaérittely

Oppimateriaali on oppiainesta sisdltava tietoldhde, joka virittda ja tukee oppimista. Op-
pimateriaalit voivat olla tyypiltédn hyvin erilaisia. Uusikylaja Atjonen (2000, 140-141)
ovat ryhmitelleet ne seuraavasti:
a Kirjalinen oppimateriaali (mm. oppi- ja kurssikirjat, harjoitus- jatyokirjat, oheislu-
kemistot, opettajan oppaat, monisteet, sanomal ehdet)
a Visuaalinenoppimateriaali (mm. tarra-, kuva- ja piirtotaulut, diat, kalvokuvat, valo-
kuvat)
a Auditiivinen oppimateriaali(mm. levyt, danitteet, kouluradio- ohjelmat)
o Audiovisuaalinen oppimateriaali (mm. koulutelevisio- ohjelmat, elokuvat, videonau
hat)
a Digitaalinen oppimateriaali (mm. cd-rom-levyt, www-sivut, tietokoneavusteiset ope-
tusohjelmat, elektroniset kirjat)
o Muu oppimateriaali (mm. todellisuuden esineet, simuloinnit, oppimispelit)

Digitaaliset oppimateriaalit ovat kdytéannossa samanaikaisesti seké kirjallisia, visuaalisia,
auditiivisia etta audiovisuaalisia. Digitaalisilla oppimateriaaleilla tarkoitetaan sellaista
oppimiseen tal opettamiseen tarkoitettua aineistokokonaisuutta, joka on digitoitu cd-
rom:lle, tietoverkkoihin (www) tai tietokoneohjelmistopohjaiseksi oppimisympéristoksi

tal molemmiksi. (Uusikyla & Atjonen 2000, 148.)

6.2 Itsepuol ustus-oppimateriaalit

Erilaisista kamppailulgjeista |0ytyy jonkin verran lgjikohtaista kirjallista materiaalia, mut-
tavarsinaisesti kaytanndllista itsepuolustusmateriaalia ei kovin runsaasti ole saatavilla. Ei
varsinkaan sellaista oppimateriaalia missa olisi sovelluksia koululiikuntaan. Y leensa kir-
jalisuudesta |6ytyva materiaali on esitetty kuvasarjoina ja selitetty tekstilla. Téllaisen me-
teriaalin kayttod ja opettelu on usein aikaa vievad ja vaikeaa tulkita. Tekniikoissa koroste-
taan yleisesti lyonteja potkuja ja torjuntoja, mutta e juurikaan otteista irrottautumisia tai

muita keinoja selviytya uhkaavista tilantei sta kayttamal & ei- vakivaltaisia tekniikoita.



Karppanen ja Kyllonen (1999) ovat tehneet pro gradu-tutkiel massaan itsepuol ustusmate-
riaalin cd-rom muodossa. Liikkeet perustuvat kokonaan hokutoryo-ju-jutsun tekniikoihin.
Judosta ovat pro gradun tehneet puolestaan Saukoniemi ja Paavola (1998). Tyohon liittyy
video, joka sisdltéa judon harjoitusmenetelmia. Internetistéa |6ytyy myos videoita erilaista
kamppailulgjien tekniikoista (mm. http://www.ibv-fin.com/). Nasta téista meidan tyo m-
me poikkeaa joiltakin osin. Ensinndkin emme esittele vain yhta tiettyé lgjia, vaan se on
erédnlainen kollaas, tal yhdistelmé judon ja nassikkapainin sovelluksia, itsepuolustus-
tekniikoita ja leikinomaisia harjoitteita. Taman vuoks se on aiemmin mainittuja pro gra-
du-tutkielmia monipuolisempi kokonaisuus. Toiseksi kuvaamamme materiaali on niita

opettavien opettagjien omia sovelluksia kyseisista |gjeista.

6.3 Oppimateriaalin k&yton perustelu

Erilaisia oppimateriaalgjatarvitaan, silla niiden puuttumien voi olla keskeinen opetuksen
este. Cd-rom muodossa oleva oppimateriaali on helpommin omaksuttavissa, kuin perin-
teiset teokset jo pelkastéan monipuolisuutensa ansiosta. Audiovisuaalinen teos antaa | uki-
jaleen enemman ja tarkempaa tietoa opetettavasta asiasta. Edes video yksindan el pysty
samaan kuin cd-rom, silla siind pystyy paremmin valitsemaan ja yhdistelemaan tiedosto-
muotoja. Nykyaikainen tekniikka mahdollistaa materiaalin sujuvamman kdyton henkil6-
kohtaisten intressien tasolla. Leikkeiden selaaminen ja siirtyminen sivulta toiselle on ro-
peampaa ja kétevampaa, kuin esimerkiks perinteisessi videossa. Cd-rom sisaltéé moni-
puolista itsepuolustusmateriaalia. Lagjan materiaalin avulla opettaja voi painottaa tunneil-

|atavoittel densa kannalta tarkegks nakemidnsa asioita
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7 OPPIMATERIAALIN TYOSTAMINEN

Koimme cd-rom:n tekemisen haastavana opinndytetydvai htoehtona, koska jouduimme

uusien ja haastavien tilanteiden eteen. Teknisiéd ongelmia meille el kuvausvaiheessa juuri
tullut, mutta videon siirtémisessa ja editoi nnissa jouduimme opettelemaan kaiken kanta-
p&an kautta. Yliopistolla ei ollut tarjota tietokonetta tai ohjelmistoa editointiin, joten jou

duimme tekem&an taman tyon kotikoneillamme.

7.1 Suunnittelu

Hedgecoen (1992, 108) mukaan hyva esisuunnittelu on ensiarvoisen térkeda hyvéal aatui-
sen kuvamateriaalin saamiseksi. Erityisen térkedé on kasikirjoituksen laatiminen, josta
ilmenee mitd, missa ja miten on tarkoitus kuvata. Késikirjoitus luo jarjestysta ja johdon
mukaisuutta, niin ettéa ohjelman tuottaminen sujuu mahdollismman tehokkaasti ja kan
nattavasti. Liséks kasikirjoitus auttaa ymmartamadn millaista kalustoa kuvauksi ssa tarvi-
taan. Urhellutapahtumaa kuvatessa on hyva perehtya ennalta kuvattavaan lgjiin, voidak-
seen paremmin ennakoida tulevat tapahtumat. (Hedgecoe 1992, 108.)

Meidan tapauksessamme videointi oli vain yks osa prosessia. Kuvauksen lisdksi tyon
muut vaiheet olivat editointi, leikkeiden siirtaminen PowerPoint-ohjelmaan, seka tekstin
linkittaminen leikkeisiin. Suunnittelimme etukadteen, milta valmis cd-rom tulisi ndytta
maan. Va mistauduimme syksyn 2004 aikana opettelemalla PowerPoint-ohjelman kayt-
t64, seka harjoittelimme editointiohjelmalla, jotta cd-rom:n tekeminen olis nopeampaa.
Kéavimme myos tutustumassa liikuntapaikkoihin, joissa tunnit oli tarkoitus pitda. Harjoit-
telimme néill& paikoilla kameran kayttod, paétimme kuvakulmat ja kuvauspaikat, seka
varmistimme, ettd valaistus oli riittava. Padtoksemme olla kdyttamatta kuvauksissa erillis-
ta mikrofonia, oli tietoinen valinta. Kuitenkin 88nesta saa useimmiten selvaa ja videolle
tallentui my6s oppilaiden 88ni&, huudahduksineen ja nauruineen, joka elavoittéé videon
sisdltoa. Lisaks katsoimme ennakolta pistorasioidenpaikat virran saamiseksi kameraan

jatotes mme tarvitsevamme kuvauksissa jatkojohdon



7.2 Kuvaaminen

Kuvasimme Mirja Hirvensalon johtamaa budo-ja kamppailulgjit sekéa itsepuolustuksen
koulusovellukset kurssia, joka on osa litkunnan opiskelijoiden valinnaisia kurssgja. Kurs-
sin tavoitteena on perehtya kamppailulgjeihin, seka itsepuolustuksen periaatteisiin, tek-
niikkaan ja sovellusmahdollisuuksiin koululiikunnassa. Koska kurssin siséll6n tarkoituk-
sena on liittya koulumaailmaan, katsoimme sopivimmaksi kuvata juuri tété kurssia, eika
esimerkiks jonkun judo-tai karateseuran harjoituksia. Taten saimme monipuolisen kuvan
itsepuol ustuksen sovelluksista koulumaailmaan. Opettajista lopulliseen tybhdmme pdé-
tyivét, Mirja Hirvensalon liséksi, Emilia Kontion pitdméa nassikkapainitunti ja Esa Mau
lan pitdma itsepuol ustustunti. Taman lisaks kuvasimme Voionmaan koulun seitsemés-
luokkalaisia tyttdja harjoittelemassa liikunnan oppilaiden kanssa itsepuolustusta. Opetta-

jiltaja oppilailta kysyttiin lupa kayttéa kuvattua materiaalia pro gradu-tutkielmaamme.

Kuvauspaikkoina olivat Jyvaskylan Monitoimitalon judosali, seka liikunnan voimistelu-
sali. Kaytimme kuvauksissa yliopiston Panasonic-digitaalivideokameraa. Kerrallaan kay-
timme tunnin mittaista nauhaa, johon valikoimalla saimme 90 minuutin mittaiset itsepuo-
lustustunnit mitoitettua. Kuvatessamme kaytimme aina jal ustaa vakaamman kuvan saa-
miseksi. Suurin osa taltioinnista suoritettiin syyslukukauden 2004 aikana. Y hteensd ku-
vasimme kahdeksan eri tuntia. Alla kuvatut tunnit:

25.10. Reviiri-ja luottamusharjoitukset. Kaatuminen, ”lammittelykamppailuja’,
kuperkeikat.

29.10. Judo, jalkakaato, kylkiheitto, pyyhkéisyt, sivullekaatuminen.

1.11. Judo, kaatumiset, ukemi, hipat.

10.11. Itsepuolustus, hipat.

29.11. Nassikkapaini.

30.11. Karate.

1.12. Taekwondo.

3.12. Voionmaan 7 ab: itsepuol ustustunti.



7.3 Editointi ja leikkeiden siirtaminen PowerPoint-ohjelmaan

Videonauhan koostaminen eli editointi on tarkea tydvaihe. Editointi on yksinkertaisesti
kuvatun aineiston koostamista haluttuun jarjestykseen. Editoija e mahda mitéén huonosti
suunnitellulle tai kuvatulle alkuperéisaineistolle. Aineistoa tulisi olla enemman kuin tar-
vitaan, jotta editoinnissa olis enemman liikkumavaraa. Kuvaussuhteen tulisi olla vahin-
téan 3:1 tai mieluiten 5:1 jopa 10:1. (Hedgecoe 1992, 220.) Nauhoitimme yhteensa kah-
deksan tuntia, joista editoituun muotoon paétyi noin tunti. Kuvaussuhteemme oli siis noin
8:1. Leikkeita tuli yhteensa 50. Editoinnin ulkopuolelle jéi esikatselun jalkeen Taekwon-
dotunti, koska siiné esitetyt tekniikat eivat soveltuneet passiivisen itsepuol ustuksen peri-
aatteisiin. Kaytimme editointiin ohjelmaa nimeltdan Pinnacle Studio 8, jossa on riittavasti

ominaisuuksia laadukkaan editoinnin aikaansaamiseksi.

Pyrimme editoimaan videokuvaa siten, etta leikkeet ovat lyhyita ja ytimekkaita, kuitenkin
tarpeeks kattavia kokonaiskasityksen saamiseks esitettavasta aiheesta. Ennen editoinnin
aloittamista meilla oli suurin piirtein tiedossa mité tekniikoita ja harjoitiksia halusmme
tyossdmme kayttdd. Tarkeimmat kriteerit liittyivét leitkkeiden kadyttokel poisuuteen koul u-
liikunnassa, ja etta ne edustivat passiivista itsepuolustusta. Leikkeiden pituudet ovat kes-
kim&arin minuutin luokkaa, lyhyimman ollessa puoli minuuttia ja pisimman ollessa hie-
man yli kaks minuuttia. Paria poikkeusta lukuun ottamatta k&ytimme kuvasta kuvaan
Sirryttdessa aina samanlaista siirtymaa. Y htenéisen kokonaisuuden aikaansaamiseksi Vvi-
deot alkavat ja loppuvat aina samalla tavalla. Nimeltéén tama siirtyma on: center in wipe.
Editoiminen oli hidasta ja aikaa vievéa ty6ta. Eniten ailkaa vei sopivien editoitavien asia-
kokonaisuuksien |6ytéaminen (esikatselu) ja erilaisten leikkeiden yhteensovittaminen jar-

keviks kokonaisuuksiksi.

Editoinnin jélkeen leikkeet siirrettiin PowerPoint-ohjelmaan ja leikkeille kirjoitettiin sa-
nalliset ohjeet. Sanalliset ohjeet ovat sivun vasemmalla puolella ja videot ndkyvét sivun
oikealla puolella. Tama siksi, etté ohjeita vois lukea samanaikaisesti videota katsellessa.
Videon voi pysdyttéd haluttuun kohtaan ja jatkaa siitd mihin jéi. Leikkeiden taustaks ver
littiin sininen " Tuike” niminen tausta, joka on erés PowerPoint-ohjelman standarditaus-
toista. Sanallisten ohjeiden taustaksi imuroitiin Microsoftin kotisivuilta itsepuol ustusai-
heinen figuuri, jonka vérit haivytettiin ja joka k&annettiin toisinpéan. Dioja PowerPoint-

ohjelmaan kertyi 63. Tyon viimeistelyvaiheessa jarjestimme leikkeet kokonaisuuksiksi.



7.4 Oppimateriaalin sisaltod

Cd-rom koostuu kuudesta eri osiosta. Ensmméainen osio (1) esittelee ty6té ja sen 18ht6-
kohtia yleisluontoisesti. Enssmmainen osio sisdltéa kirjallisia ohjeita itsepuol ustustunnin
pitdmisesta. Ohjeet liittyvat opetuksen suunnitteluun, opetusmenetelmien valintaan ja
turvallisuuteen. Lisaks té&ssa osiossa on ehdotuksia harjoitteluun ja keskusteluun oppilai-

den kanssa.

Seuraavat osiot sisdltavét kuvatun ja editoidun materiaalin tuotoksen. Leikkeité on cd-
rom:lla yhteensa 50. Jérjestys on seuraavanlainen: (2) pelit ja leikinomaiset harjoitukset,
(3) judon alkeisharjoituksen sovelluksia, (4) itsepuolustusharjoitukset ja (5) Nassikkapai-
nin sovelluksia. Lopussa (6) on videokollaasi erdalta itsepuol ustustunnilta. Videokollaa-
sissa Voionmaan koulun seitseméasluokkal aiset harjoittelevat itsepuolustusta Jyvaskylan
yliopiston liikuntapedagogiikan opiskelijoiden ohjauksella. Sen tarkoitus on kuvata mil-

laista itsepuol ustuksen opetus kayténnossa voi olla

Pelien ja leikkien valintakriteerind olivat niiden kayttokel poisuus koulun liikuntatunneil-
la. Pelien jaleikkien etuina on, ettd niiden kautta sosiaalinen kanssakéyminen ja tutustu-

minen uuteen lgjiin kayvét luonnollisesti. Pelit jalekit auttavat my6s ” murtamaan jaatd’,
kun puhutaan toisen ihmisen fyysisestéd koskettamisesta ja |éhelle paéstémisen uskaltami-
sesta

Tekniikoiden osalta (3-5) tarkein valintakriteeri oli niiden passiivisuus. Tarkoitamme
passiivisuudella sitg, ettd ne eivét ole hyokkadvia tekniikoita, kuten lyomisia tai potkimi-
sia. Téarkea valintakriteeri oli myds passivisten tekniikoiden turvallisuus. Valitsemamme
itsepuolustuksen sovellukset ovat my6s helposti opetettavissa ja omaksuttavissa, koska ne

ovat yksinkertaisia.



8 POHDINTA

Perinteisiin koululiikuntalgjeihin on hyva aina valilla saada vaihtelua. 1tsepuolustuksen
opetus tarjoaa oppilaille ja opettajille uusia haasteita. Itsepuolustus ja kamppailulgit kiin
nostavat monia nuoria. Koulujen olis hyva tarjota ndistékin lgjeista edes vahan opetusta.
Peruskoulun opetussuunnitelmassa mainitaan uusiin lgjeihin tutustuminen ja varsinkin

valinnaisten kurssien kautta itsepuolustus vois ottaa mukaan liikuntatunneille.

Vé&kivaltaisuus on jatkuvasti hieman lisééntynyt Suomessa. Jokaisen olisi hyva tietéa pe-
rusasioita itsepuol ustuksesta ja vaarallisten tilanteiden ennaltaehkaisysta. Itsepuolustus-
tunneilla on hyva heréttéa keskustel ua oppilaiden kokemuksista uhkaavista tilanteista ja
antaa moraalisia ndkemyksia asioihin. Y hteisesti voidaan etsia ratkaisumalleja uhkaavien
tilanteiden tai vakivaltaisten tilanteiden rauhanomaiseen ratkaisuihin, kayttéen sanallista
ja sanatonta viestintéa. Oppilaiden on tarpeen tiedostaa milloin ja miten on oikeus puolus-
taa itsedan tal toisiaihmisid. Kasvatuksellisesti on térkedd, etta oppilaat ymmartavét ottaa

vastuuta omasta toiminnastaan, seka oppivat ymmartdmaan oman toimintansa seurauksia.

Itsepuolustustunneilla ol laan 18hel sessd kontaktissa toi seen ihmiseen. Taman kautta opi-
taan toisten huomioonottamista ja kunnioittamista, seké& opitaan oman reviirin rajat.
Oman kehon hallinta ja voiman kontrollointi on myds oledllista. Taitojen kehittyessa kas-
vaa myo0s itseluottamus ja luottamus omiin kykyihin. Harjoittelulla tdhdétéan myds oman
kunnon yll&pitamiseen ja kehittamiseen. Itsepuolustukseen soveltuvien pelien jaleikkien
kautta tulee esille ryhméssa toimiminen. Itsepuol ustustunneilta voidaan |6ytéa kipina uu-
teen harrastukseen.

Opettajalla on térkea rooli itsepuol ustuksen opetuksessa. Tarkedé on painottaa ennaltaeh
kéisevaa toimintaa ja kuinka sitd voidaan valttéa vakivalta uhkaavissa tilanteissa. Teknii-
koiden on hyva ollayksinkertaisiaja toimivia, elka vaarallisia tekniikoita kannata kou-

luissa opettaa. Oppilaita kannustetaan ja otetaan yksilollisesti huomioon.

Pro gradu tyéhomme kuuluu cd-rom, jonka katsoimme parhaiten soveltuvan itsepuolus-
tuksen oppimateriaaliksi. Cd-rom:n tekeminen oli meille molemmille uutta, mika toi

haasteel lisuutta sen tekemiseen. Videon kayttda harjoittelimme ennen itse kuvauksia,



vaikka olemmekin kéyneet yliopistolla jérjestetyn videokurssin. Jalustan saatavuus tuotti
useaan otteeseen ongelmia. Ainaei ollut saatavilla samaa jalustaa, joten kuvaamiskorkeus
vaihteli tunnista toiseen. Tdma seikka ei kuitenkaan tule esille videoleikkeissa héiritse-
vasti. Ongelmiatoi myo6s kuvausten eri gjan kohdat, jolloin valaistus oli eri aikoina hie-
man erilainen. Huomasimme, etté kehityimme kuvagjina, mitd enemman kuvasmme.
Opimme havainnoimaan tunnin tapahtumia paremmin ja kohdistamaan kameran tarkoi-
tuksenmukaisemmin gjatellen pdamaarédmme eli lyhyita videoleikkeitd. Yks ongelmista
on ollut kameran sijoittelu suhteessa opetusryhmaan. Joskus oppilaat liikkuivat tai seisoi-
vat kameran edessg, jolloin hyvéa kuvaa e saanut aikaiseksi. Opettajien kanssa olis voi-
nut paremmin sopia, missa opetusryhma liikkuu ja kuinka esimerkiks néytét tapahtuvat.
Tama el ole kuitenkaan muodostunut ylitsepdasemattomaksi ongelmaksi, koska editoin-

nilla pystyi useimmiten muokkaamaan toimivan kokonaisuuden.

Kéaytamme editoinnissa ohjelmaa nimelta Pinnacle Studio 8, joka riitti tarpeisiimme hy-
vin. Ohjelman kayton opettelu oli aikaa vieva ja vaativa prosessi. Samaa voi sanoa itse
editoinnista. Jo pelké&stéan videoiden siirtamisessa kamerasta tietokoneelle oli paljon tek-
nisa kynnyksig, jotka piti ylittéd. Erés asioita mutkistava seikka oli myds itse videolait-
teen saatavuus, joka on hidastanut tiedon siirtémista. Toisaalta videoleikkeet vievat myos
paljon muistitilaa kovaevylta. Tunnin mittainen video vei levytilaa noin 13 gigabittia,
kun vapaata levytilaa oli kaytettévissa noin 60 gigabitti&. Pyrimme tekemaén videol elk-
keista tiiviité kokonai suuksia, jossa yleensd ensin tulee ndyttd oikeasta suorituksesta ja
sen jalkeen seuraavat suoritukset. Siirryttdessa kuvasta kuvaan, kéytimme aina samanlais-
ta siirtymaa, jotta kokonaisuudesta tulisi mahdollisimman yhtenginen. Leikkeiden pituus
vaihtelee noin 40 sekunnista kahteen minuuttiin. Leikkeitd on yhteensa 50. Nainkin suuri

maara leikkeita takaa kattavan kuvan passiivisesta itsepuol ustuksesta.

Olemme kiinnitténeet erityistd huomiota siihen, ettd asiat olisivat helposti omaksuttavissa
jasirrettavissa koulumaailmaan. Tuleva cd-rom toivottavasti edesauttaa itsepuol ustuksen
asemaa koululiikuntal gjina ja opettajat voisivat omaksua siind olevat tiedot kayttoonsa.
Toivomme, ettd koulumaailmassa kiinnitettdisiin enemman huomiota itsepuol ustusasioi-
hin, joka myds heijastuisi 1aajemmin ennaltaehka sevéana toimintana vakivaltaa kohtaan.
Uudet valtakunnalliset opetussuunnitelman perusteet antavat kouluille ainakin mahdolli-
suuden téménkaltai seen litkuntakulttuurin harjoittamiseen.
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LIITTEET
Liite 1 Mallitunti

Tunnin tavoitteet: Toisten huomioonottaminen ja kunnioittaminen, kaatumisen harjoitte-
lu, itsepuolustus tekniikoiden harjoittelu, vuorovaikutus, turvallisuus.

Tunnilla muistettava: Poista oppilailta kaikki haavoittavat esineet (korut, kellot yms.), pa
riharjoituksissa vaihdetaan pareja niin usein kuin mahdollista, itsepuolustustekniikoissa
suorita naytot itse ja huolehdi, etta kaikki seuraavat ndyttoa.

Tunninkesto: 1%z h

Alkuldammittely: hantdhippa 10 min

Tavoitteet: sosiaalinen vuorovaikutus, kehon valmistaminen harjoitteluun

Venyttely ja keskustelu uhkaavista tilanteista 10 min
Tavoitteet: lihasten venyttely, havahduttaa oppilaat itsepuol ustukseen, keskustellaan tun-

ninsdannadista ja turvallisuudesta.

Harjoitus: reviiri harjoitus 10 min

Tavoitteet: hahmottaa oman reviirinsa rgjat

Harjoitus. kuperkeikka kiven yli 10 min
Tavoitteet: ukemin kehittely

Harjoitus: ukemi 10 min
Tavoitteet: kaatumisen harjoittelu

Kisallu: jalka-ja k&sikamppailu kamppailu 10 min

Tavoitteet: silmé-kasi-jalka-koordinaation kehittaminen, kivaa kisailua

Itsepuol ustustekniikka: irrottautuminen kasiotteesta 15 min

Tavoitteet: otteesta irrottautuminen ja poistuminen paikalta

Kisailu: kontaktipallo 10 min
Tavoitteet: sosiaalinen yhdessé ol o, joukkuehengen kohottaminen, kivaa kisailua yhdessa

Loppuvenyttely 5 min
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Liite 2 Keskusteluharjoitus

Koska itsepuolustus liittyy laheisesti erilaisiin el@méssa vastaan tuleviin ylléttaviin tilan-
teisiin, kuvitteelliset tilanteet ja niithin toimintatapojen miettiminen vois olla tarkoituk-
senmukainen |ahestymistapa ai heeseen.

Esimerkiks tehtéavana on kirjoittaa, tai keskustella pienissa ryhmissa tilanteesta, jossa il-
menee ongel ma henkil 6kohtai sen koskemattomuuden suhteen. Kuvitteellisia tilanteita voi
ollaerilaisia. Toiset voivat késitella uhkaavien tilanteiden ennakointia, toiset kayttayty-
mista varsinai sessa itsepuol ustustilanteessa. Ryhma voi itse yrittédé keksia ratkaisun tilan-
teelle, tai ryhmien kesken voidaan vaihtaa tehtavia. Kolmas ryhma voi olla kommentoi-
massa ratkaisua, sen realistisuutta tai lopputul oksen onnistuneisuutta. Opettajan tehtava
on tarkistaa, etta ratkaisuissa ei ole asiavirheitd. Opettajan tulee myos tarvittaessa antaa

puuttuva lisétieto.

Tdalainen tehtdva voi olla jakson alussa, jolloin se mittaa hyvin nuorten tietdmysta pian
késiteltavista asioista. Tehtavéd voi kayttéd myos piristdmaén opetusta tai loppukertauk-
sena
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LIITE 3 Rikoslaki

348

Aloitetun tai valittdmasti uhkaavan oikeudettoman hyokkayksen torjumiseksi tarpeellinen
puolustusteko on hétavarjeluna sallittu, jollei teko ilmeisesti ylita sitd, mita on pidettava
kokonaisuutena arvioiden puolustettavana, kun otetaan huomioon hyokkayksen laatu ja
voimakkuus, puolustautujan ja hyokkagan henkild sek& muut ol osuhteet. Jos puolustuk-
sessa on ylitetty hdtavarjelun rgjat (hétévarjelun liioittelu), tekijé on kuitenkin rangaistus-
vastuusta vapaa, jos olosuhteet olivat sellaiset, ettei tekijalta kohtuudella olisi voinut vaa-
tia muunlaista suhtautumista, kun otetaan huomioon hytkkayksen vaarallisuus ja yllatyk-

sellisyys seka tilanne muutenkin.

358

Muun kuin edelld 4 8:ssi tarkoitetun, oikeudellisesti suojattua etua uhkaavan valittoman
ja pakottavan vaaran torjumiseks tarpeellinen teko on pakkotilatekora sallittu, jos teko
on kokonaisuutena arvioiden puolustettava, kun otetaan huomioon pelastettavan edun ja
teolla aiheutetun vahingon ja haitan laatu ja suuruus, vaaran akuperé sekd muut ol osuh-
teet. Jos oikeudellisesti suojatun edun pelastamiseks tehtydtekoa ei ole 1 momentin pe-
rusteella pidettdva sallittuna, tekija on kuitenkin rangai stusvastuusta vapaa, jos tekijalta el
kohtuudella olisi voinut vaatia muunlaista suhtautumista, kun otetaan huomioon pelastet-

tavan edun téarkeys, tilanteen yllatyksellisyys ja pakottavuus seké muut seikat.

3.68

Jos joku, suojellaksensa itsedan tahi toista taikka omaansatal toisen omaisuutta aloitetulta
tahi kohta paéta uhkaavalta oikeudettomalta hyokkaykseltd, on tehnyt teon, joka, vaikka
muuten rangaistava, oli hyokkayksen torjumiseksi valttdméton; akoon hanta tasta héta:

varjeluksesta rangai stukseen tuomittako.

378
Jos joku luvattomasti tunkeutuu toisen huoneeseen, taloon, kartanoon tahi alukseen, tak-
ka tekee vastarintaa sille, joka verekselta tahtoo omansa ottaa takaisin, olkoon hédtavarje-

lus niin ikdan oikeutettu.
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Jos joku 6 tai 7 8:ssd mainituissa tapauksissa on tehnyt teon, joka el ole ollut hyokkayk-
sen torjumiseksi, kotirauhan suojaamiseks tai omansa takaisin ottamiseks valttamaton,
on tekija tuomittava hétéavarjelun liioittelusta tuomioistuimen harkinnan mukaan joko tay-
teen tai 2 8:n 1 momentin mukaan alennettuun rangai stukseen. Jos olosuhteet olivat sel-
laiset, ettel hén voinut mieltansd malttaa, hanté e saa rangai stukseen tuomita. (Suomen
laki I, 1995, 1676-1677.)



Liite 4 Oppimateriaalin sisdltod

Asennusohjeet itsepuolustus oppimateriaalia varten.

Tarvitset Microsoftin PowerPoint 2000 tai uudemman katsoakses esitysta. Voit myds
katsoa pelkkia videoita halutessasi. Niiden katsomista varten tarvitset Windows Media
Playerin tai vastaavan ohjelman. Itsepuol ustusoppimateriaalin katsomiseen on kaks vaih
toehtoa.

Vaihtoehto 1 (Suositus)

Kopioi kansio " Itsepuolustus osana koululiikuntaa’ kovalevyllesi. Aloita esitys klikkaa-
malla "itsepuolustus osana koululiikuntaa' PowerPoint esitysta. Esitys alkaa painamalla
5- ngppéinta ja keskeytyy painamalla esc-ndppanta. Diasta toiseen pagset klikkaamalla
nuolingppdimia. Video alkaa kun klikkaat kuvaa. Voit pysayttda videon klikkaamalla sitd

uudestaan. Esityksen sisdltodiaan paésee klikkaamalla ”info” toimintapainiketta.

Vaihtoehto 2
Voit katsella videoita ja PowerPoint-esitysta erikseen kopioimatta tiedostoja koneellesi.

Nain et kuitenkaan née tekstid ja kuvaa samanaikai sesti.

Sisélto:
1. Keskustelu
Diat 5-8
2. Pelit jaletkinomaiset harjoitukset
Diat 9-22
3. Judon alkeisharjoitukset
Diat 23-36
4. Itsepuolustusharjoitukset
Diat 37-46
5. Nassikkapainin harjoitteita
Diat 47-61
6. Videokollaas eradta itsepuolustustunnilta
Diat 62—63



ITSEPUOLUSTUS OSANA

KOULULIIKUNTAA

Kari Marjo & Marko Matinlompoio

Liikumtizpedtagogikem
jpro gradu-tutkielhma
Kexéit 2005
Lilkuntatieteiden laitos
Jyvésikyén yliopisto

ESITYKSEN TARKOITUS

+ On toimia virlkkeend |a apuna liikkunnan opettaiille
itsepuolustustuntia suunniteltaessa.

* Volt esityksen pohjalta suunnitella useita itsepuelustustunteja.

* Voit esiityksesit valikoitia haluzmeasi harjoittest.

« Voit myds opettaa vain yht harjoitetta kerrallaan esimerkiksi
jokaisen liikuntatunnin aluksi, yhden kurssin tai lukukaudemn
aikana.

ITSEPUOLUSTUKSEN OPETTAMISESTA:
KESKUSTELUT OPPILAIDEN KANSSA

ESITYKSEN

Kopioi kansio "ltsepuolustus osana koululiikuntaa”

kovalevyllesi. Aloita esitys. (Suositus).

Esitys alkaa painamalla FS-néppdinta ja keskeytyy painamalla

Esc -nappaiinta.

« Suosittellemmre, etté luet ensin kirjalliset ohjeet ja katsot
videon vasta sitten.

¢ Video alkaa kun klikkaat kuvaa. Voit pysayttaa videon

klikkaamalla sité uudestaan.

Dioista toiseen p aaset nuolinappéaimia klikkaamalla. Il

Il Tasta toimintopainikkeesta p adsee esityksen sisaltodiaan.

Suosiitelemme &énen laittamista korkealle, sillé kuvauksissa

ei kéaytetty opettajilla erllisté mikrofonia.

* Voit mybs katsella videoita ja PowerPoint-esitysté erikseen.

Nain et kuittemkaan mae tekstia ja kuvaa samanaikaisesti.

ESITYKSEN SISALTO

* ESITYS ON JAETTU KUUTEEN OSAAN:

1, ltsepuolustuksen epritenmiresia 2 Diat 5.8
- keskustelut oppilaidien kanrsa
- turvallisuus
- suunnittelu

2. Pelit ja leikinomaiset Inarjuitiukset

3. Judon alkeisharjoitukset

4 =

5. Nassikkapainin harjoitestta

6. Videokollaasi erééltd itsepuolustustunilta

¢¢¢¢¢

ITSEPUOLUSTUKSEN OPETTAMISESTA:
KESKUSTELUT OPPILAIDEN KANSSA

Aloita itsepuelustustuntl aina keskustelemalla oppilaiden kamnssa
itsepuolustukseen liittyvista asioista. Seuraavia asioita ja
kysymyksié on hyva kayda 1&api:

- On hyvé korostaa, ett jokaisella on lakiin penustuva oikeus
puolustaa itse@am ja Bhimmaisiaan. Muista kuitenlkim meiimite,
ettié toista ihmista ei saa tarpeettomasti vahingoittaa, vaikka
joutuisikin itsepuolustustilanieessem. Yiily6 ntejé kutsutaam
héatavarjelun liioitteluksi, joista joutuu edesvastuuseen.

- Keskustele vakivallan yleisyydesta. Avuksi voit ottaa tilastoja,
jotka kertovat vakivallan lisaantymisesta. Voit myos kysella,
ovatko oppilaat kohdanneet vékivaltaa, (huomioi oppilaiden iké).

- Kay l&pi ennakoinnin tarkeys. Onko turvallisempaa liikkua
kaveriporukassa kuiim yiksiim, omko tumvalissmypeees |likioayolé vai
péivélla, kannattaake kotlin seittaa ja kertoa missé on,
kannattaako tuntemattomille kulmille I&hte@ kavelermazn?

- Keskustele oppilaiden kanssa siité, antavatko mediat (televisio ja
elokuvat) realistisen kuvan toisen ihmisen satuitamisesta.

- Kay 18pi kuinka viestimme sanallisesti ja sanattomasti. Esimerkiksi
arasti ja pelokkaasti kéytigytyvé inminen joutuu todenn kdisemmin
wakivallan kohteeksi, kuin itsevarmasti kayttaytyva henkil6.

- Voit my6s keksié kuvitteellisia tilanteita, joihin etsita@n ratkaisue.
Ryhmé vaii itse yritttaa keksia ratkaisun tilanteelle, tai ryhmien
IkesHem voidram vaiitiea eiitvid. Kolmas ryhmé vei olla
kommentoimassa ratkaisua, sen realistisuutta tai lopputuloksen
onnistuneisuutta. Opettajan tehté@va on tarkistaa, ettei ratkaisuissa
olle as@witietta. Tallainen tehtava voi olla joko aivan jakson alussa,
jolioin s it My muiesmtiri@mysta pian kasitelitavistd asioista.
TelfiEvaa voi kayttad myos piristdmaan opetustaz tei
loppukertauksena.

- Muista kertoa, etté karkuun juokseminen uhkaavasta tilkineesia &i
olie peliumuuites, wezeam wiszautte!



ITSEPUOLUSTUKSEN OPETTAMISESTA:
TURVALLISUUS

- Olemme koenneet esitykseen vain passiivisia (€i-
hydkkaavia) itsepuolustusharjoitteita, joten ne ovat melko
turvallisia. Oppilaiden kanssa on kuitenkin hyva sopia
peliséénnot itsepuolustustunnille. Erityisesti pitéa korostaa
toisten ihmisten kunnioittzamistz. Komkestisestitima tarkoittaa
sité, etité ketdan ei satuteta femjoits|Essa.

= Harjoitellessa taytyy vlillé "antaa kaverin vied &', jotta telimiilkat
opittaisiin helpommin.

- Jotkut tekniikatt on hyva tehdia pehmeilla patjoilla.

- Oppilaat eivét saa pitad tunnin alkana koruja, tai kelloja.

- Ald opeta vaarallisia tekniikoita, tai sellaisia asioita, jotka ovat
sinulle opettajana tumttemeztiiomia.

= Muista alkulémmittelyn ja verryttelyn térkeys.

- Sovi oppilaiden kanssa jokin kamypaiilum llopetusmenkidi

(esimerkiksi kaksoistaputus maahan).

PELIT JA | EIKINOMAISET
HARJOITUKSET

HANTAHIPPA

Jono pitaa toisiaan
kiinni vy dtarosta.
Hippa yrittaa saada
kiinni jonon hannan.
Jonon pitaé
liikkeillé&n suojella
hantaa.

Jonon ensimméinen
ei saa estaa kasillaan
hippaa.

Roolien vaihto: hippa
siirtyy hannaksi ja
jonon ensimm disesta
tulee uusi hippa.

ITSEPUOLUSTUKSEN OPETTAMISESTA:

SUUNNITTELU

- Ota suunnittelussa huomioon oppilaiden ik&,
tunRin kesio, 3rké tilojen ja vélineiden Heytd.

- Huomioi mainitsemamme turvallisuuteen liittyvéat
asiat.

- Pyri héyttdmagn opetuksessasi monipuelisia
opetusmenetelmid, koska oppilaat oppivat
asioita eri tavoin.

- Itsepuolustustekniikoita opetettaessa kannattaz
kayttad opettajajohitoisiza opetusmenetthmia.

- Oppilaita voi aktivoida myds
engelmanratkaisuopeiuficslir.

- Joillakin oppilailla toisen ihmisen koskeminen
ja fyysisesti lahella oleminen voivat olla vaikeiiz
asioita. Siksi on hyva kokeilla reviiriharjoituksia
ja leikkeja tummiim alluiksii.

KISSA JA HIIRI-LEIKKI

Kissa yrittia saada
hiiren Kiinni.

Piiri suojelee hiiré
estamala kissan
liikkumista.

Hiiri-voi liikkua piirista
sisaan ja ulos.
Leikkia voi myos
kokeilla kahdella
kissalla ja
erikokoisilla piireilla.

Tarkoituksena saada
pallo sovitun
maaliviivan yli.
Palloa saa kuljettaa,

syottaaja riistaa.
Kiistatilanteessa

pallo heitetaén
ilmaan aivan kuin
aloituksessa.
Voidaan liikkua eri
tavoin, esimerkiksi
kyykyssa, tai
rapukavelyna.




PALLON MURTAMINEN

Harjoituksen
tavoitteena on tuoda
uskallusta koskea ja
menné toista ihmista
lahelle.

Myds kosketettavana
olemisen kokeminen
on tarkeaa.

Pyri saamaan pallo
auki tai vieritettya se
kyljelleen.

KASIKAMPPAILU

Tavoitteena koskea
vastustajan kateen ja
samalla varjella omia
késia ‘osumilta.

Piste per osuma.
Ottelu kestaa esim.
10. pisteeseen.
Vaikeammassa
versiossa k asi
yritetdan vetaa
vastustajan alta.
Taloin taytyy
muistaa varovaisuus.

JALKA- JA KASIKAMPPAILU

Ideana koskettaa
péakialla toisen
jalkaan. Pisteen saa
aina_osumasta.
Toisessa vaiheessa
késilla yritetaan
koskea vastustajan
olkapaahan.

Kasilla voi myos
torjua.

Viimeisessa
vaiheessa osua voi
molemmilla tavoilla.

PEPPUPAINI

"Taistelijat’ istuvat
jalat vastakkain
peppujensa paaléa,
kéadet irti maasta.
Yrityksena on saada
vastustaja selélleen,
tai kédet
koskettamaan
maata.
Taistelijoiden syyta
olla tarpeeksi lahella
toisiaan kontaktin
saamiseksi.

PISTELYKAMPPAILU

Tavoitteena ottaa
tuntumaa torjuntojen
harjoitteluun.
Pyritaén kadella
"pistelem &an”
vastustajan vatsaan.
Samaan aikaan
torjutaan ja
vaistelladn
vastustajan pistoja.

YHDEN JALAN KUKKOTAPPELU

Taistelijat yhdel&
jalalla; kadet
vartalossa kiinni.
Tarkoituksena saada
vastustaja ulos
sovitulta alueelta,
josta saa pisteen.
Pisteen saa myds
jalan koskettaessa
maata, tai
vastustajan
kaatuessa maahan.
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SELKAKAMPPAILU

Tavoitteena tyontaa
vastustaja sovitun
viivan yli.

Selét vastakkain,
peput ja kadet
maassa.

Ottelijat mielellaan
samankokoisia.
Lopuksi ottelijat
nousevat yhdessa
ylés-alas muutaman
kerran.

PARI PARIHAR-
JOITUSTA

[

¢ Ylempikuva:
tehdaan parin
kanssa vatsaliikkeit &
jalat yhdessa.
Huomio
yhtéaikaisuuteen.

Alempi kuva: pari
viskelee jalkoja
puolelta toiselle,
josta ne palautetaan
aina keskelle.

JUDON ALKEISHARJOITUKSET

VIIVAKAMPPAILU

Ottelijat seisovat
viivalla vastakkain.
Kadet jajalat
yhdessa
Tarkoituksena
horjuttaa vastustajan
tasapaino ja saada
hénet kumoon.
Pelataan esimerkiksi
paras kolmesta.
Voidaan kokeilla
myos toiset jalat
vastakkain.

LIMANULJASKA

Leikkijat makaavat
piirissa k adet
yhdessa:

Valitaan yksi
irrottamaan kadet
toisistaan, jaloista
vetamala.

Irti joutunut auttaa
vetamaan muita irti.
Leikki loppuu kunnes
kaikki on irrotettu
piirista.

KUPERKEIKKA KIVEN YLI

Harjoitus on Ukemin
kehittelya.

Toinen pareista on
kivena, jonka yli

tehd&an

kuperkeikka.
Kuperkeikka tehd &an
jompikumpi olkap &
edella.

Voidaan tehd &
molemmilta puolilta.




Levea haara-asento,
joustavat polvet.
Oikea kasi pyoreana.
Vasen kasi lattiaan
tukikadeksi.

Leuka kiinni
tukikateen.

Sivalla miekkakasi
haarojen lapi.
Ponnahda olkapaan
yli ympari.

TAAKSEPAIN KAATUMINEN

. Kyykysta taaksepain
kaatuen.

. Istu kantap aiden
viereen, pida leuka
rinnassa.

.'Rullaa alas nikama
nikamalta.

- Viimeiseksi kasien
lyonti sivulle.

. Ota askel taakse,
astu kantapaiden
viereen, istu, lyo
kéasilla sivulle.

POLVILLA KAATO
i oiman hyvéaksikaytto

Parit vastakkain

polvillaan, kadet

yhdessa.

Toinen tyontaa

itseaan paria vasten,

jolloin voiman sivulle S m——
ohjaaminen saa Bl Bt
parin kaatumaan. r
Ohjataan pari

pehmeasti lattiaan.

UKEMIHIPPA

Yksi tai kaksi hippaa.
Kun jgat kiinni, mene
palloksi maahan.
Pelastaminen
tapahtuu tekemalla
ukemi kaverin yli.

SIVULLE KAATUMINEN

. Laita jalka toisen
viereen.

. Istu alas, samalla
kaatuen kyljelleen.

. Leuka rinnassa, paa
ei kosketa lattiaa.

. Kaden lyonti
viimeiseksi.

. Sivulle kaatumista
tarvitaan heittojen
alastulossa.

TYONTO JA HEITTO

(vastustajan voiman hyvaksikaytto)

Parit vastakkain,
kédet kiinni
toisissaan.
Sopikaa kumpi
heittaa ja
varmistakaa etta
takana on tilaa.
Ota "tyontajan”
voima kayttéon
astumalla sivulle ja
heittamalla kaveri
ohi.
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JALKAPYYHKAISY 1

Parit vastakkain,
tukeva ote.

Kaanna jalkapohja ja
pyyhkéise kaverin
jalka-alta.

Tehkaa yhteistyota:
anna kaverin vieda.
Kannattele
kaadettavaa.

TUULIHEITTO

Astu askel eteen
samalla kaantyen
selin pariisi.

Kési parin selan
taakse.

Voima heittoon tulee
nopeasta, pyorivasta
likkeesta.

Muista kannatella
kaveria.

NISKASIDONTA

Vie kési tukevasti
niskan-taakse, toinen
kéasi vastustajan
kadessa kiinni.
Jalat leveassa
haara-asennossa.
Liiku sidottavan
liikkeiden mukana.
Sidonnassa oleva
pyrkii pois
kiikkutuolilla.

JALKAPYYHKAISY 2

Sama kuin edella,
mutta
sivuttaislikkeeseen.
Sopikaa kumpi
pyyhkaisee.
Kokeile myés
paikallaan
pomppien, jolloin
kaveri paasee
pyyhkéisemaan jalat
alta.

Muista kannatella.

PYYHKAISY-JA
HEITTOKAMPPAILUA

Parin kanssa
aiemmin opittujen
heittojen ja
pyyhkéisyjen
kokeileminen.
Kyse-ei ole
kilpailusta, vaan
opitun
kertaamisesta.
Anna siis kaverin
valilla vieda.

SIDONTAKAMPPAILU

Taistelu alkaa
yhteisesta merkisté&.
Tavoitteena saada
kaveri sidontaan niin,
ettei Bima paéase
siité pois 25
sekuntiin,

Oppilaat voivat
keksié itse erilaisia
sidontoja. (Muista
turvallisuus).




ITSEPUOLUSTUSHARJOITUKSET

REVIIRIHARJOITUS 2

Saikytettavat
makaavat
likkumatta, silmat
kiinni.

Saikyttelijat tekevéat
aania jaloillaan ja
kasillaan
saikytettavien
lahella.

Toimiimyds hyvana
luottamus-
harjoituksena.
Tuntemuksien purku.

IRROTTAUTUMINEN
KASIOTTEESTA 2.

. Kaanna katta
peukalon vastaisesti,
sisélté ulos.

. Hamaa vastustajaa
nopealla likkeella
eteen-taakse ja pois.

. Kahden kaden
otteessa hamays
valtmaton.
Liikkeesté tulee
tehokkaampi mikéli
kadet laitetaan
kiilaan.

REVIIRIHARJOITUS

Tarkoituksena
hahmottaa oman
reviirinsa rajat ja
"kuulostella” milta
tuntuu, kun toinen
tulee liian lahelle.
Riviss & olijat pit- avat
silmat kiinni.
Saikyttelijat eivat saa
koskea saikytett aviin.
Tuntemuksien purku
opettajan johdolla.

IRROTTAUTUMINEN
KASIOTTEESTA 1.

"Pyyhi polyja”
kasistési, alaspain
suuntautuvin
ristivedoin.

Kun parisi ottaa
kiinni ranteestasi,
(oikea oikeasta,
vasen vasemmasta)
k&anna se ulospain
ja pyyhi pdlyt kuten
edellal

MAASSA PUOLUST

« Asetu kyljellesi, paa

hieman-koholla.

Torju hyokkays jaloilla.
Voit my6s kampata,
tyontaa vastustajaa
kauemmas, tai tehda
vastapotkun.
Mikali-hyokkasja
paasee kaikesta
huolimatta lahellesi,
suojaa kasvot kasill asi.
Muista varovaisuus.
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« Paina hyokkaajan
kédet-yhteen, kun
héan siirtdd painonsa
sinua’ kohti.

¢ Tyonna voimakkaasti
samalla jaloilla ja
lantiolla vastustajan
voima sivulle (ohjaa i
hanen painonsa
sivulle).

* Poistu tilanteesta.

RINNUSOTTEESTA

IRROTTAUTUMIN

 Perustuu pydrivan
likkeen voimaan.

» Hamaa vastustajaa
nostamalla toinen kasi
vastustajan silmien
eteen:

« Ota askel taakse.

« Heilauta toinen kasi
vastustajan kasien yli.

« Irrottauduttuasi, jatka
likkumista
vastustajasta poispéin.

NASSIKKAPAININ HARJ
NASSIKKAPAININ HARJ

EN

OITTEITA
OITTEITA

IRROTTAUTUMINEN TAKAA
TULEVASTA HYOKKAYKSESTA

Ota molemmin ké&sin
kiinni hyokkaajan
kédesta:

Astu kiinni pit avan
kaden puolelle ja
pujahda kainalon
alta vastustajan
selan taakse.
Nosta vastustajan
kyynéarpaa yls ja
tydnna hénet
kauemmaksi.
Poistu itse juosten.

IRROTTAUTUMINEN TAKAA
TULEVASTA
KURISTUSOTTEESTA

 Nosta kasi suoraksi

iimaan.

* Pyorahda ympéri

nostamasi kéden
suuntaan.

« Irrottauduttuasi

otteesta juokse
tilanteesta pois.

NASSIKKAPAININ LAMMITTELY

« Seuraavassa vain

muutamia
esimerkkeja
nassikkapainin

lammittelysta.
Olennaista on

venytelld ainakin
niska ja ranteet,
koska ne joutuvat
painissa kovalle
koetukselle.
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PARIHARJOITUS
(lammittelya)

1. Pukkihyppy parin yli
ja haaroista ali.

2. Hyppy parin yli; pari
punnertaa ylbs,
jolloin sujahdetaan
ali.

. Tehd&én kasia parin
ollessa haara-
asennossa.

. Osien vaihto parin
kanssa.

KENGURUHYPPY JA

KOTTIKARRYT

1. Kenguruhyppy, jossa
takamies toimii
jarruna.

Jarrumies voi
sééadella hypyn
pituutta.

. Kottikarrykavely,
josta sovelluksena
tasatassuhyppely.

SILTA KAVERIN YLI

Toinen pareista
kontallaan.

Toinen ottaa
myétaotteella kiinni
vartalosta.

Leuka kiinni selassa.
Heitetéan jalat
ympari, aivan kuin
paahypyssa.
Tarvittaessa voidaan
avustaa.

KUPERKEIKAT
(lammittelyd)

. Normaalit

kuperkeikat.

. Kuperkeikat kadet

polvissa.

. 'Kuperkeikat

takaperin.

. Taitojen riitthessa

kuperkeikat
kasiseisonnasta.
Kuperkeikat
lammittévat
mukavasti
niskalihaksia.

PAAHYPPY

. Lahto kyykysta.
. Paa "liimataan” kiinni

lattiaan.

. Jalat heitetaan paan

ylic

. Kadet irtoaa lattiasta

vasta kun jalat ovat
tulleet paén yli.
Tarvittaessa voi
avustaa.

Paahypyn harjoittelu
edesauttaa sillan
opettelussa.

PAAJUOKSU

. Aloita_sillasta.
. Pida katse koko ajan

samassa suunnassa.

. Lahde kiertamaén

jalkoja yli ristiin:

. Anna jalkojen

rullata::.

P &ajuoksu vaatii
paljon harjoittelua.
Avusta tarvittaessa.




VYORYTYS

. Ota tukeva ote parisi
mahan ympéri.
Huom. Ei sormia
ristiin.

. Toinen jalka
haarejen valiin.

. Ota hieman "vauhtia”
ja vyoryta.

. Anna parisi
vyoryttad, ala pista
hanttiin.

PANTTERIN KAATO

Kay Pantteri-
asentoon (jalat
salmiakin
muotoisesti takana).
Kokeile ensin kaataa
eri tavoin.

Laita toinen kasi
mahan alta kaverin
kéteen;

Yhdista kéadet
kaverin kateen kiinni
ja kaada.

PUOLINELSON

Jos teet oikealta
puolelta, kayta
oikeaa katta ja
toisinpain.

Laita kési ensin
kainalon alta
niskaan.

Kayta oman kehon
painoa
vyoryttaessasi
kaveria.
Harjoitteluvaiheessa
ei laiteta hanttiin.

LAPIMURTO

Tavoitteena paasta
ylés (nousta
seisomaan)
vastustajan ollessa
paala.

Anna kaverin.ottaa
kunnon ote ennen
painin alkua.

Saa kaataa ja
vyoryttaa.

PANTTERI SELAN TAAKSE

Parit aloittavat
Pantteri-asennosta.
Sopikaa kumpi
hyokkaa ja kumpi
puolustaa, seka
liikkuma-alue.
Tarkoituksena
péaasté kaverin
taakse, toisen
vaistellessa.

OLKAVARSIHEITTO

Toinen kasi

kyyn arpaéastakiinni,
toinen kasi
olkavarresta.
Kéaannetaan vartalo
ja heitetaan.

Muista kaverin hella
saatto.




NASSIKKAPAINIA

* Aloitus

polviasennosta +
kaverin kattely.
Kadet olkap aalle ja
lantiolle.

Pisteita saa
vyorytyksestéd,
heitoista, pystyyn
noususta ja sen
taakse paasemisesta,
seka selatyksest &.
Seléatetyn tulee
kaantya mahalleen,
jotta ottelu jatkuisi.

VIDEOKOLLAASI ERAALTA
ITSEPUOLUSTUSTUNNILTA

Taméan videokollaasin
tarkoituksena on
kuvata, millaista
itsepuolustuksen

opettaminen voi olla
"oikeille oppilaille™.
Oppilaat ovat
Voionmaan

seitsem asluokkalaisia
tyttoja.

« Opettajina likunnan

opiskelijat.

VIDEOKOLLAASI ERAALTA
ITSEPUOLUSTUSTUNNILTA




