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Peruskouluoppilaiden asenteet ja arvonannot koululiikuntaa kohtaan ovat muuttuneet 2010-luvun kuluessa.
Tuoreimmassa suomalaisten lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta ja -suhdetta kartoittavassa LIITU-
tutkimuksessa oppilaat korostivat sosioemotionaalisten taitojen, kuten yhteistyd- ja vuorovaikutustaitojen
harjoittamisen merkityksellisyyttd koululiikunnassa, lajitaitojen ja kilpailun jdadessa taka-allalle. Jotta
koululiikunta pystyy vastaamaan oppilaiden tarpeisiin, tulee koululiikunnan sisalt6ja uudistaa.

Tutkimukseni tarkoituksena oli pohtia budolajien soveltuvuutta osaksi koululiikuntaa. Tutkimusta varten
suunnittelin kaksi erilaista 90 minuuttia kestavaa budolajioppituntia, joita pidin neljallekymmenellekolmelle
ryhmalle eri kouluissa Tampereella ja Kangasalalla. Tutkimus oli otteeltaan autobiografinen. Analysoin ja
pohdin suunnittelemiani ja pitdmiani oppitunteja suhteessa aiempaan tutkimukseen ja kasvatusajattelijoiden
nakemyksiin.

Budolajien harjoittelussa keskeistd ovat kahden harrastajan valinen yhteistyd, kunnioitus ja luottamus.
Harjoittelussa korostuu ymmarrys siita, ettd ihminen ei eld maailmassa yksin, vaan on aina suhteessa
kanssaihmisiinsa ja ymparistdonsa. Oppituntien runsas paritydskentelyn maara ja niiden intensiivisyys loivat
oppitunneille turvallisen ja kannustavan ilmapiirin. Oppilaat toimivat ja tyOskentelivat toistensa kanssa
sukupuolesta ja keskinadisistd suhteista riippumatta. Kontakti- ja kosketustilanteet osoittivat, kuinka
hienotunteisesti ja kunnioittavasti oppilaat keskenaan toimivat ja huomioivat mahdolliset keskinaiset mitta- ja
voimasuhde erot. Kosketustilanteet ovat luonteva osa budolajiharjoittelua, eivatka oppilaat kyseenalaistaneet
sitd. Harjoitteissa yllapidetty katsekontakti seka jatkuva toisen huomioiminen lisasivat oppituntien
merkityksellisyytta oppilaille.

Tutkimukseni perusteella budolajit soveltuvat osaksi koululiikuntaa. Budolajeissa on runsaasti harjoitteita ja
kaytanteitd, jotka ovat siirrettavissa liikkunnanopetukseen ja palvelevat sosioemotionaalisten taitojen
harjaantumista seka fyysisten ominaisuuksien ja liilkunta-aktiivisuuden tukemista. Budolajien edustamat arvot
ja kayttaytymiskoodisto soveltuvat luontevasti osaksi liikunnanopetusta ja ihmisten valistd kanssakaymista.
Tutkimuseni on ajankohtainen, silla uusimpien koululiikuntaa koskevien tutkimusten valossa oppilaat kaipaavat
opetukselta jotakin uutta ja merkityksellisempaa. Budolajit, kuten varmasti monet muutkin liikkumisen muodot,
ovat hyédyntamaton resurssi liikunnanopetuksessa.

Avainsanat: Koululiikunta, sosioemotionaaliset taidot, budolajit, autobiografia
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1 JOHDANTO

Peruskouluoppilaiden asenteet, toiveet seka arvonannot koululiikuntaa kohtaan
ovat muuttuneet merkittavasti 2010-luvulla. Peruskouluikaisten oppilaiden
suhtautumista liikuntaan ja heidan liikunta-aktiivisuuttaan kartoittavassa LIITU-
tutkimuksessa vuonna 2014 oppilaat korostivat hyvinvoinnin ja taitojen oppimisen
merkitysta. Vuoden 2018 tutkimuksessa oppilaat painottivat yhdessa tekemisen,
yhteisollisyyden tunteen sekd myonteisten liikuntakokemusten saamisen
merkitysta liikunnanopetuksessa. Tutkimuksessa peruskoululaiset kokivat
sosioemotionaalisten taitojen, kuten vyhteisty0- ja vuorovaikutustaitojen,
harjoittamisen merkittdvimmaksi ja tarkeimmaksi osaksi likunnanopetusta (LIITU
2018, 93).

Hakala totesi jo parikymmenta vuotta sitten, etta koulun liikunnanopetuksessa
tulisi korostaa nimenomaan sosioemotionaalisten taitojen opettamista, silla
ihmissuhdeosaaminen ja vuorovaikutustaidot tulevat yha tarkeammiksi
tulevaisuudessa. Niiden varaan rakentuvat elamanhallintataidot ja tieto- ja
palveluyhteiskunnan edellyttdmat valmiudet (Hakala 1999, 34-35). Hintsanen
(2006) myos painottaa, ettd koululiikunnassa tulisi korostua sosiaalisuus,
vuorovaikutteisuus ja kehollisuus. Liikkumisen mielekkyys ja yhteistyota
edellyttavat harjoitteet ovat kehityksen ja kasvun kannalta merkityksellista,
kilpailun jaadessa hieman taka-alalle. Kokemuksesta ja ymmarryksesta tulee
muodostua paamaara liikkkumiselle, jolloin se todella voi tulla osaksi oppilaan

arkea ja jatkua lapi tdman elaman. (Hintsanen 2006, 6-7)

Opetuksen tulee tukea yksildiden keskinaista seka yksilon ja yhteiskunnan valista
suhdetta (Hakala 1999, 8). Itsetuntemus ja tunnetaidot ovat tarkeimpia taitoja
empatiakyvyn kanssa, jotka mahdollistavat yksilon parjaamisen osana

yhteisfdan tai yhteiskuntaa (Takanen 2020, 10). Koululiikunta on oiva tapa



edistda oppilaiden itsetuntemusta, sosiaalisia taitoja seka vuorovaikutustaitoja.
Liikkunnanopetuksella voidaan tukea oppilaan kokonaisvaltaista kehitysta ja
kasvua (Hakala 1999, 30).Lansimaalaisessa liikuntakulttuurissa itseen
suuntautuva ja itsetutkiskeluun nojaava perinne on erittain vahaista. Kosken
(2017, 104-105) mukaan tama ulottuvuus puhuttelee nuoria ja se voisi toimia
nuoren liikuntasuhdetta ja aktiivisuutta edistavana Ilahestymistapana.
Tutustuminen omaan kehoon ja itseen fyysis-henkisena olentona jaa monilta
ainakin nuoruusvuosina kokematta. Oman hyvinvoinnin, itsensa hyvaksymisen
seka ymmartamisen kannalta on tarkeaa, etta tahan osa-alueeseen ja sen

kehittdmiseen paneudutaan koululikunnassa (Koski 2017, 105).

Liikunta onkin merkittdva osa eri yhteiskuntien kulttuuria ja toimintaa ympari
maailmaa. Erilaiset lajit ja tapahtumat keraavat ymparilleen miljoonia ihmisia
ihonvarista, iasta, uskonnosta tai sukupuolesta riippumatta (Koski 2017, 88-89).
2000-luvulla lajien kirjo on laajentunut valtavasti ja esiin nousee jatkuvasti
erilaisia likkumisen muotoja. Liikunnanopettajan on tarkeaa tunnistaa ajan henki
ja kiinnostuksen kohteet, jotka tietyssa ymparistossa ja oppilasjoukossa
vallitsevat. Liikunnanopettajan tyohon kuuluu nuorten kiinnostuksen tukeminen

seka erilaisten liikkuntamuotojen kokeileminen opetuksessa (Koski 2017, 97).

Koulutuksen yhtena merkittavana tehtava on uudistaa yhteiskuntaa (Hakala
1999, 8). On aika pohtia liikunnanopetuksen sisaltdja ja niiden mielekkyytta
suhteessa 2020-luvun vaatimuksiin ja oppilaiden toiveisiin ja tarpeisiin.
Koululiikuntakulttuurin uudistamisessa ovat keskeisella sijalla uudenlaiset tavat
likkua sekad wuudenlainen lahestymistapa ja suhtautuminen jo pitkaan
likunnanopetuksessa esiintyneisiin liikkumisen muotoihin (Hintsasen 2006, 7).
Esimerkiksi perinteinen voimistelu on koululikunnassa saanut lisaa
dynaamisuutta temppuradoista. Voimisteluun on lisatty vaikutteita parkourista ja
freerunningista, jolloin harjoitteet ovat helposti siirrettavissa myds liikuntasalin

ulkopuolelle ja valituntunti- seka vapaa-ajantoimintaan.

Tutkielmani tarkoituksena on pohtia, kuinka koululiikuntaa ja opetustydta voisi
kehittdaa vastaamaan paremmin oppilaiden toiveita ja tarpeita seka ajanhenkea.

Lahestyn oppilaiden kaipaamien sosioemotionaalisten taitojen opettamista



budolajien nakokulmasta. Tutkielmassani pohdin, kuinka budolajit soveltuvat
suomalaiseen koululiikuntakulttuuriin ja kuinka budolajiharjoitteiden avulla
voidaan harjaannuttaa sosioemotionaalisia taitoja. Tutkielmani on luonteeltaan
autobiografinen ja pohdin pitamiani budolajioppitunteja heijastaen niita aiempaan

tutkimukseen ja kasvatusajattelijoiden kannanottoihin. Tutkimuskysymykseni on:

1. Kuinka budolajit soveltuvat koululikuntaan ja sosioemotionaalisten

taitojen harjoittamiseen?

Kasvatustieteenopintojen edetessa olen yha selvemmin alkanut ymmartamaan
harrastamieni budolajien syvemman tarkoituksen ja samalla oivaltanut niiden
mahdollisuudet osana koululiikuntaa. Budolajeilla on vahva harrastajakunta
Suomessa ja erilaiset budolajit ovat tulleet jaddakseen. Budolajit ovat merkittava
osa itamaista liikuntaperinnetta ja kulttuuria. Ne soveltuvat myos osaksi
suomalaista liikuntakulttuuria, silla lajit edustavat arvoja, jotka usein mielletaan
hyveiksi Suomessa, kuten kurinalaisuus, kunnioitus, harkitsevuus ja
paattavaisyys. Yhteinen tekija kaikille budolajeille on holistinen ihmiskasitys.
Harjoittelulla pyritaan vaikuttamaan ja kehittamaan harrastajaa kaikilla hanen
todellistumiensa (fyysinen, sosiaalinen, psyykkinen) tasoilla, eika vain keskittya
lihasten suorituskyvyn parantamiseen tai kilpailemiseen toisia vastaan (Klemola
1988, 138-140). Budolajeissa harjoittelu ei kohdistu yksittaiseen lihakseen, vaan
kyseessa on aina koko kehon ja mielen harjaannus. Harjoitteiden suorittamiseen
tarvitaan lahes aina toinen harrastaja. Harjoittelun tarkoituksena on aikaansaada
mahdollisimman ideaalilla tavalla ja monipuolisesti toimiva keho ja miel
(Hintsanen 2006, 45-46).



2 KESKEISET KASITTEET

Tassa kappaleessa esittelen tutkielmani kannalta oleellisimmat kasitteet seka
syvennyn budolajeihin ja niiden historiaan. Lisaksi pohdin koululikunnan
nakokulmasta opetuksen suunnittelun ja opettajan merkitysta mielekkaan

oppimisympariston luomisessa.

2.1 Autobiografia metodina

Autobiografisella, omaelamankerrallisella, kirjoittamisella on pitka
historia. Kirjoittamisen lisaksi monet eri autobiografisen ilmaisun muodot, kuten
perinteet, kertomukset ja kuvitukset, ovat olleet kaytdssa jo muinaisista ajoista
lahtien. Teknologian ja digitalisoitumisen mydta on kehittynyt uusia kirjoittamisen
ja ilmaisun tapoja. Sosiaalisessa mediassa esiintyvat blogikirjoitukset ja
videoblogit, Facebook-paivitykset ja kuvat seka henkilotarinat ovat esimerkkeja

taman paivan omaelamankerrallisesta ilmaisusta. (Kosonen 2015, 14-15).

Autobiografista kirjoittamista on kaytetty eri tarkoituksiin aikakaudesta ja paikasta

rippuen. Omaan elamaan kytkeytyvat kirjoitukset voivat
sisaltaa yksityiseksi tarkoitettua sisaltéa tai ne voivat
olla kirjoitettu julkaistaviksi jollekin tietylle yhteisolle tai suurelle

yleisoOlle. Paivakirjat ovat luonteeltaan yksityisia, kun taas Kirjeet ja
sahkopostit seka paivitykset sosiaalisessa mediassa ovat luonteeltaan osittain
tai  taysin  julkisia (Kosonen 2015, 14-16). Tieteellinen  tutkimus ja
julkaisut ovat luonteeltaan julkisia ja niiden avulla pyritddan kuvaamaan,
kartoittamaan, selittamaan, ymmartamaan ja kasitteellistamaan ymparoivaa

maailmaa.



Laadullisessa tutkimuksessa lahestymistapa tutkittavaan aiheeseen tai
iimiéon voi olla autobiografinen, tutkijan subjektiiviseen tulkintaan pohjautuva.
Autobiografinen tutkimusote edellyttaa tutkijalta refleksiivisyytta ja kriittisyytta

omia asenteitaan, arvojaan ja ilmaisuaan kohtaan (Johnson & Kivioja 2016,

122). Tutkimus voi valitun metodin mukaan nojata
omaelamankerrallisiin lahteisiin, kuten muistelmiin, perimatietoon ja
perinteeseen, paivakirjoihin tai Kirjeisiin. Erityisesti

historian tutkimuksessa kaytetaan runsaasti omaelamakerrallisia lahteita (Roth

2005, 6). Historian tutkija pyrkii ymmartamaan ja jasentamaan menneisyytta.

Paastakseen tavoitteeseensa, hanen tulee perehtya
aikalaisten kokemuksiin ja tulkintaan tapahtuneesta. Omaelamankerrallinen
lahdeaineisto yhdessa arkeologisten I6ytdjen ja niiden

ajoittamisen kanssa tuottavat tietoa tutkijalle menneisyydesta. Naiden tietojen

pohjalta han tekee omat tulkintansa ja johtopaatoksensa.

Omaelamankerrallisia lahteita, kuten haastatteluja ja kokemusasiantuntijoita, on
alettu kayttamaan laajemmin eri tieteenaloilla. Esimerkiksi Liisa Kiviojan (2014)
autobiografinen vaitoskirja kasittelee opettajan kehitysta ja kasvua tydvuosien ja
kokemusten karttuessa. Han korostaa asiantuntijan subjektiivisen kokemuksen
merkitysta tiedon ja ymmarryksen tuottamisessa (Kivioja 2014, 18). Kasvatuksen
ja  koulutuksen parissa toimivien henkildiden, kuten oppilaiden ja
opettajien, autobiografinen pohdinta lisdd ymmarrystda (Roth 2005, 6-7).
Pohdintojen yhdistaminen eri tavoin tuotettuun tietoon, parantaa kasitystamme
koulunkaynnista tai opettajan tyosta kokonaisuudessaan. Omaelamakerrallisten
tutkimuksen vahvuutena on subjektiivisuus, henkilokohtaisuus ja
paikallisuus (Johnson & Kivioja 2016, 124). Parhaimmillaan omaelamakerralliset
tutkimukset toimivatkin kehittamisen ja uudistusten
kaynnistajina. Omaelamakerrallisen kertomisen merkitys ja mielekkyys ovat
kokemusten ja nakemysten jakamisessa. Omaelamankerrallisten kertomusten
avulla voidaan kerryttaa ymmarrysta ja tarkastella asioita uudesta tai erilaisesta
nakokulmasta kasin. Kertomusten jakaminen edistaa yhteisollisyyden
luomista (Johnson & Kivioja 2016, 123).



Tiedon luonne asettaa autobiografisen tutkimuksen kriittisen tarkastelun ja
kyseenalaistamisen kohteeksi. Vallitsevan kasityksen mukaan tieteellinen
tutkimus tulee olla kliinisesti suoritettua ja objektiivisesti havainnoitua. Tutkimus
otteesta ja -menetelmista riippumatta tutkijan on kuitenkin mahdotonta taysin
erottaa omia asenteitaan ja oletuksiaan suorittaessaan tutkimusta tai
tehdessaan havaintoja (Roth 2005, 7). Autobiografisessa  tutkimuksessa
lahtokohtana on tutkijan subjektiivinen kokemus ja tulkinta jostakin tapahtumasta
tai siihen liittyvasta asiasta tai ilmiosta. Tutkimusotteen tarkoituksena on lisata
ymmarrysta vastaan tulleista tapahtumista ja pohtia niiden taustalla olevia syy-
seuraussuhteita (Johnson & Kivioja 2016, 122-124), ei tuottaa yleistettavissa

olevaa tietoa.

2.2 Budolajit

Tassa tutkielmassa kasittelen itdmaisen liikuntaperinteen haaraa, jota voidaan
nimittdd budoksi. Budo termina kuvaa tarkkoja kayttaytymis- ja
kunnioitussaantoja noudattavia kamppailu- seka itsepuolustuslajeja. Budohenki
nakyy maailmalla selkeimmin  japanilaisessa seka kiinalaisessa
likuntakulttuurissa ja yhteiskunnassa (Klemola 1988). Budolajit ovat vaikuttaneet
Ita-Aasialaiseen kulttuuriin merkittavalla tavalla vuosituhansien ajan. Budolajit
ovat viime vuosisatojen aikana saavuttaneet yha vain vankemman suosion
ympari maailmaa ja niiden ymparille on muodostunut erilaisia variaatioita

perinteisista budolajeista (Klemola 1988), kuten Brasilian jujutsu tai lukkopaini.

Kamppailulajilla tarkoitetaan lajia, jossa kaksi ottelijaa kKilvoittelevat ja ottavat
mittaa toisistaan noudattaen tarkkoja saantoja, niin lajiteknisesti kuin
kaytoksenkin osalta. Itsepuolustuslajilla tarkoitetaan taas lajia, jossa
aggressiiviseen lahestymiseen vastataan voimakeinoin, mikali vaistaminen ei ole
mahdollista. Ehka tunnetuimpia budolajeista lienee judo, joka on vuodesta 1964
lahtien ollut yksi kesaolympialaisten lajeista. Lansimaiset kamppailulajit, kuten
nyrkkeily, potkunyrkkeily ja vapaaottelu, eivat lukeudu budolajeihin, silla lajeissa

korostuvat l1ahinna fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen ja kilpailu.

Nykypaivana tunnetut itamaiset kamppailu- ja itsepuolustuslajit, budolajit,

pohjautuvat Zen buddhalaiseen filosofiaan. Perimatiedon mukaan Zen kehittyi



buddhalaisuuden ja taolaisen perinteen sulautuessa yhteen noin 500-luvulla jaa.
Nimensa mukaisesti Zen buddhalaisuus korostaa meditaatiota. Keskeista ovat
hengitys- ja keskittymisharjoitukset. Zen filosofian myo6ta kamppailu- ja
itsepuolustustaitojen harjoittelulla ryhdyttiin tavoittelemaan itsen kehittamista
seka oman hyvinvoinnin edistamista (Fuller & Lloyd 2020, 22; Allen 2015, 2-4).
[tamaisessa liikuntaperinteessa keho ja mieli nahdaan yhtena kokonaisuutena,
jota tarvitsee harjoittaa tasapuolisesti. Jokaisen harjoitteen tulee kehittaa
tekijaansa kokonaisvaltaisesti. Kilpailullisuus ja yksildiden valinen kilvoittelu eivat
ole lainkaan tarkeassa asemassa. Lansimaissa kamppailulajeja lahestytaan
usein fyysisyyden ja keskinaisen kilvoittelun nakdkulmasta (Allen 2015, 1-3), ei

kokonaisvaltaisen itsen kehittamisen nakokulmasta.

Budolajien harjoittelussa keskeista on kahden harrastajan valinen yhteistyo,
kunnioitus ja luottamus. Erilaiset parin kanssa suoritetut harjoitteet opettavat
toisen ihmisen huomioimista. Pyrkimyksena on oppia liikkumaan sopusoinnussa
toisen ihmisen kanssa seka reagoimaan taman liikkeisiin ja eleisiin. Budolajeihin
liittyy oleellisesti harjoitusten aikana tehdyt kumarrukset seka muut huomion
osoitukset, kuten katsekontaktin yllapitaminen. Ne ovat ulkoisia ilmauksia
kanssaihmisen kunnioittamisesta. Budolajeissa nakyy ymmarrys siita, etta
ihminen ei eld maailmassa yksin, vaan on aina suhteessa kanssaihmisiin ja
ymparistoonsa. Budolajien harjoittelussa pyritaan jatkuvasti kehittamaan
harrastajan henkisia ominaisuuksia seka ympariston ja ilmapiirin havainnointia
(Hintsanen 2006, 45-46). Budolajeilla on todettu olevan positiivinen vaikutus
oppimiseen ja elamanhallintaan seka hyvinvointiin. Budolajien harjoittelussa
korostuvat kurinalaisuus, periksiantamattomuus seka kunnioitus muita ja itsea
kohtaan. (Zetaruk, Violan, Zurakowski & Micheli 2000, 136).

Budolajien harrastajana saa toisinaan kuulla, kuinka ne edustavat silmitonta
vakivaltaa ja ihmisyyden pimeaa puolta. Arvostettu suomalainen liikuntakulttuurin
tutkiia Jouko Kokkonen nimesi kamppailulajit aarilajeiksi. Han totesi, etta
laheskaan kaikilla harrastajilla ei ole terveys ja hyvinvointi paallimmaisena
mielessa, vaan harrastamisen syyna on vakivallan lasnaolo ja rajut
kamppailutilanteet (Kokkonen 2015, 302-303). Hanen mukaansa muun muassa

ammattinyrkkeilyn  ja  vapaaottelun  yleisOsuosio liittyvat  vakivallan
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viihteellistamiseen ja sen ihannointiin (2015, 303). Nain varmasti onkin, etta osa
harrastajista hakee harjoittelulta nimenomaan fyysisia kokemuksia. Harmillisesti
Kokkonen kuitenkin yleisti kirjoituksessaan lansimaissa suositut nyrkkeily- ja
vapaaottelutapahtumat ja niiden harrastajakunnan edustamaan kaikkia
kamppailu- ja itsepuolustuslajeja, budolajeja, ja niiden harrastajia. Iltamaisessa
likuntaperinteessa korostuvat nimenomaan itsetutkiskelu ja -hillinta seka

ymparoivan maailman havainnointi ja kunnioittaminen (Hintsanen 2006, 45-46).

Kulttuurierot nakyvat suhtautumisessa budolajeihin. Lansimaalaisessa
kamppailuperinteessa vakivalta ja sen viihteellistaminen ovat olleet lasna jo
antiikin Kreikan ajoista lahtien. Yleison hurraaminen ja menestyminen ohjailivat
harjoittelua. Harjoittelun tavoitteena oli voittaminen ja fyysisten ominaisuuksien
kehittdminen, ei kokonaisvaltainen itsen kehittdminen ja harmonian etsinta (Allen
2015, 61-63). Joukkuelajien aikakaudella, jota nyt elamme, voittaminen on yha
keskeinen toiminnan tavoite ja tarkoitus lansimaalaisessa liikuntakulttuurissa
(Allen 2015, 65-66). Omalta osaltani haluan olla ohjaamassa suomalaista
likuntakulttuuria pois Kilpailukeskeisyydesta kohti holistisempaa suhtautumista

liikkkumiseen.

Filosofisuuden ja henkisen harjaantumisen lisaksi budolajien tarkoituksena on
toki harjaannuttaa myos kehoa. Fyysinen harjoittelu on osa kokonaisuutta ja siksi
merkityksellista (Allen 2015, 198-200). Budolajien harrastamisen tavoitteena on
henkisen vahvuuden lisdksi fyysinen voima ja kestavyys, terveys ja oman kehon
tunteminen seka liikkeiden hallitseminen ja nopea reagointi muuttuviin tilanteisiin.
Notkeus, kehonhallinta ja tasapaino, voima, kehon ja mielen yhteys harjoittelussa
ovat tehneet budolajeista suosittuja ympari maailmaa. Kuten jo mainitsin, osa
harrastajista nauttii vain fyysisesta rasituksesta ja oman fysiikan kehittamisesta
tai haluaa vaihtelua arkeen, jattaen filosofisen puolen pois. Sosiaalisuus ja
vuorovaikutus ovat kuitenkin harjoittelussa aina lasna, oli suhde toimintaan
minkalainen tahansa, silla suuri osa harjoittelusta tapahtuu parin kanssa. (Allen
2015, 198-200).

Toisinaan kuulee myds, etta budolajit ovat vaarallisia, mutta Zetaruk ym. vuonna
2000 tehdyssa tutkimuksessaan totesivat, etta riski loukkaantua on samanlainen,

tai jopa pienempi, kuin useimmissa suosituimmissa likuntamuodoissa, kuten
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jaakiekossa, jalkapallossa seka amerikkalaisessa jalkapallossa. Budolajien
loukkaantumisriskin alhaisuuden yhtena selittajana lienee katsekontaktin
yllapitaminen jatkuvasti vastustajan kanssa seka taman liikkeiden havainnointi ja
niihin reagointi. Budolajien harjoitteet edistavat fyysista toimintakykya ja
lihasvoiman kasvua, koordinaatio- ja motoriikkataitoja, liikkkuvuutta, tasapainoa
sekad notkeutta (Zetaruk, Violan, Zurakowski & Micheli 2000, 136). Hyva
kehonhallinta ja tasapaino vahentavat riskia loukkaantua (Allen 2015, 198-200).
Zetarukin ym. tutkimuksen (2000) mukaan budolajeissa harrastajia puoleensa
vetaa itsetuntemuksen ja -puolustamisen kehittyminen, monipuoliset harjoitteet

ja kunnon kohoaminen seka liikkkumisen ilo.

Koen, ettd budolajit soveltuvat kokonaisuudessaan osaksi koululiikuntaa ja
kasvatusta. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa korostetaan
motoristen- ja peruslikkumistaitojen merkitysta koululikunnassa, silla niita
tarvitaan jokapaivaisessa elamassa (Opetushallitus 2014). Vuoden 2014
opetussuunnitelma antaa tilaa uusille ideoille, yhdessa oppimisille, hauskuudelle
jailolle, jotka luovat mahdollisuuden liikkunnanopettajille vaikuttaa koululiikunnan
sisaltoihin  ja liikkumisen positiviseen sanomaan seka siihen, etta
koululiikunnasta pystytaan tekemaan mahdollisimman monipuolista ja

tarjoamaan onnistumisenkokemuksia kaikenlaisille oppijoille (Mattila 2019, 12).

Koululiikunnassa budolajeja tulee hyddyntaa niiden holistisen harjoittelufilosofian
vuoksi. Budolajit ovat jo osa amerikkalaista, australialaista seka aasialaista
koululiikuntaa. Monissa eurooppalaisissa kouluissa on tarjolla budolajeihin
keskittyneita valinnaiskursseja ja -jaksoja. (Warnick ym. 2010 ja Sasaki 2006)
Budolajit tayttavat Opetushallituksen linjaukset liikunnanopetukselle seka
vastaavat osaltaan oppilaiden toiveisiin ja tarpeisiin. Joten miksi budolajit eivat

voisi olla osa koululiikuntaamme?

2.3 Koululiikunta ja oppituntien suunnittelu

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS 2014) puhutaan paljon
likunnanopetuksen tavoitteista, mutta mika on koululiikunnan todellinen tarkoitus
ja tehtava? Opetustyon filosofinen puoli katoaa helposti arjen keskella, eika

filosofista ymmarrysta valttamatta pideta edes hyodyllisena (Saari 2013, 72).

12



Kasitys tiedosta ja taidoista seka siitda, mikd on hyodyllista tai tavoiteltavaa,
tuntuvat olevan niin itsestaan selvia, etta niita ei edes kyseenalaisteta. Mielestani
koululiikunnan sisaltoja ja tarkoitusta on hyva pohtia jatkuvasti. Kuten edella jo
mainitsin,  LIITU-tutkimukset ovat osoittaneet, ettd taman paivan
peruskouluoppilaat kaipaavat koululiikunnalta muutakin kuin liikkunnallisia taitoja

ja fyysisten ominaisuuksien kehittamista.

Opetushallitus (2014) on kuvaillut koululikunnan tehtaviksi likkumaan
kasvattamisen ja liikunnan avulla kasvattamisen. Liikuntaa on kaytetty
kasvatuskeinona lapi suomalaisen kouluhistorian. Terveydellisten vaikuttimien
lisaksi liikuntakasvatus nahdaan luokkatyoskentelyn vastapainona ja muuta
koulunkayntia tukevana toimintana. Liikunnan avulla voidaan osallistaa ja opettaa
yhteisty6ta sekd mukautumista yhteisén ja yhteiskunnan saantéihin (Kokkonen
2015, 347). Koululiikuntaliitto (2017) tarkastelee koululiikuntaa kasvatuksen ja
yleisen hyvinvoinnin nakokulmasta ja nimeda koululiikunnan tarkeimmaksi
tavoitteeksi innostavan ja motivoivan ilmapiirin. Oppilaan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukeminen nahdaan koululiikunnan merkittavaksi tehtavaksi ja sen
tarkoituksena on edistaa oppilaan kasvua ja kehitysta niin fyysisella, sosiaalisella
kuin psyykkisella osa-alueella. Kasvatuksen ja koulun tehtavana on perinteisesti
ollut oppilaiden valmistaminen elamaa ja yhteiskunnassa parjaamista varten
(Hakala 1999, 8). Mielestani kuitenkin peruskoulun liikunnanopetuksessa tama
kasvatustehtava unohtuu liilan helposti lajiteknisten tietojen ja taitojen varjoon,
vaikka sen tulisi olla opetuksen perusta ja lasna kaikessa toiminnassa. Toivoisin
suomalaiseen koululiikuntakulttuuriin lisaa merkityksellisyytta, silla

koululiikunnalla on paljon annettavaa hikikarpaloiden lisaksi.

Pedagoginen suunnittelu on opettajien tydon perusta. Opettajan valitsemat sisallot
ja opetusmetodit vaikuttavat merkittavasti oppitunnin etenemiseen (Piispanen
2008, 157). Jarvilehto (2014, 151) kehottaa opettajaa pohtimaan, mika
opetettavassa aiheessa tai ilmidssa on itselle merkityksellista, miksi sen kokee
tarkeaksi ja mista siina itse innostuu. Opettajan oma innostus on tarttuvaa ja silla

on suuri vaikutus ryhmanhallinnassa seka positiivisen ilmapiirin luomisessa.

Opetusta suunnitellessa ja liikuntatuntien sisaltdja pohtiessa, opettajan on

tiedostettava mita yhteiskunnassa tapahtuu ja mitd oppilaat opetukselta

13



kaipaavat ja mitkd ovat opetukselle asetetut tavoitteet. Liikunnanopetukseen
tulee valita sellaisia sisaltoja, jotka ovat merkityksellisia seka oppiaineen
tavoitteiden kannalta, mutta ennen kaikkea oppilaiden kannalta. Sisaltoja tulee
pohtia myds siita nakokulmasta, kuinka ne ovat siirrettavissa osaksi oppilaiden
koulun ulkopuolista elamaa (Kirk 2010, 97-98). Koululiikunnan sisallét, kuten
muunkin opetuksen sisallot, heijastelevat yhteiskunnan seka opettajan
arvonantoja. Ei olekaan yhdentekevaa mita sisaltoja liikkuntatunneilleen opettaja
valitsee (Haanpaa & Karkaus 2019, 14). Liikunnanopetuksen kautta pyritaan
valittamaan yhteiskunnan arvostamaa sosiaalista ja kulttuurillista perintda, mutta
silld on myos mahdollisuus uudistaa kulttuuria ja rikkoa stereotypioita (Kirk 2010,
20-22). Opetus- ja kasvatustyOn kannalta on tarkeaa tiedostaa, etta jokaisella

opettajalla on mahdollisuus vaikuttaa muutoksen suuntaan (Hakala 1999, 8).

Suunnittelutydssa on mielestani tarkeaa miettia liikuntatuntia kokonaisuutena,
joka rakentuu jo harjoitellulle tai opitulle ja jolla on jatkumo. Opettajan on
pohdittava, minkalainen hanen pitamansa oppitunti on oppimisymparistona.
Oppimisymparistd kasitteena voidaan maaritella sellaiseksi paikaksi, tilaksi,
tilanteeksi, yhteisoksi, toimintakaytannoksi tai oppimisstrategiaksi, missa tai
minka avulla oppimista tapahtuu. Oppimisympariston tehtavana on tukea yksilon
seka ryhman kehittymista oppimisessa ja vuorovaikutustaidoissa seka edistaa
mielekasta ja turvallista koulunkayntia. (POPS 2014, 29) Oppimisymparistolla
tarkoitetaan ulkoisten ymparistojen ja sosiaalisen kanssakaymisen lisaksi
oppilaan sisaista oppimisymparistda, psyykkista ymparistda. Jokaisella oppilaalla
on oma tapansa, strategiansa seka kykynsa seurata opetusta ja omaksua sita.
Oppilaan ymparilla oleva sosiaalinen toiminta ja toisten kanssa kaydyt
vuorovaikutustilanteet ovat merkittava osa oppimista ja ovat kehityksen kannalta
aarimmaisen tarkeita. Sosiaalinen toiminta ja vuorovaikutus ovat laadukkaan
oppimisen perustekija. Koulumaailmassa vuorovaikutustilanteisiin osallistuvat eri
tekijat, kuten oppilaat, joista jokaisella on oma nakemyksensa koulunkaynnista
seka opettajat, jotka tekevat pedagogisia ja didaktisia ratkaisuja pohjaten omaan

nakemykseensa koulunkaynnista ja opettamisesta. (Piispanen 2008,16).

Liikunnanopetuksessa tulee fyysisen toiminnan lisaksi korostaa yhteistoimintaa

ja sita vyllapitavia toimintatapoja, kannustavaa vuorovaikutusta ja toisen
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auttamista (POPS 2014, 735-736). Talldin ymparistdlta odotetaan ominaisuuksia,
jotka mahdollistavat erilaiset ja monipuoliset pedagogiset ja didaktiset ratkaisut
sekd kannustaa ja motivoi oppijaa (Piispanen 2008, 15). Toimivuus ja
johdonmukaisuus opetusratkaisuissa luovat edellytykset turvalliselle ja

luottamukselliselle ilmapiirille liikunnantunneilla (Piispanen 2018, 21).

2.4 Liikuntatunti oppimisympéristona

Oppimisymparistd on kasvatustieteellisessa tutkimuksessa pyritty pilkkomaan
erilaisiin  ulottuvuuksiin, jotta se olisi helpommin kasiteltavissa ja
ymmarrettavissa. Todellisuudessa kaikki oppimisymparisto-kasitteen eri
ulottuvuudet nivoutuvat ja vaikuttavat toisiinsa. Tutkimuksesta riippuen
ulottuvuudet tai niiden maara saattavat vaihdella. Opetushallitukselle paljon
tutkimustyota tuottanut Nuikkinen (2009, 79) jaottelee oppimisymparisto-
kasitteen neljaan eri ulottuvuuteen: pedagogiseen, fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen. Nuikkisen mukaan (2009) nama eri ulottuvuudet muodostavat
yhdessa kokonaisuuden, jota voidaan kutsua oppimisymparistoksi. Piispanen on
vaitoskirjassaan (2008) jaotellut oppimisympariston kolmeen eri ulottuvuuteen,
mutta sisaltd on kuitenkin sama: oppimisymparistd muodostuu fyysisesta tilasta,
jossa oppimista tapahtuu ja sosiaalisesta toiminnasta ja vuorovaikutuksesta
oppimistilanteessa ihmisten valilla seka yksittaisen oppijan kognitiivisista ja
emotionaalisista toimista ja kokemuksesta. Oppimisympariston tulisi olla niin
oppilaille kuin opettajallekin mieluisa paikka oppia ja tydoskennella (Piispanen
2008).

Pedagoginen ulottuvuus oppimisymparisto-kasitteesta sisaltaa opetuksen
sisaltdjen ja toiminnan suunnittelun seka opettajan kayttamat opetusmenetelmat.
Se sisaltaa myos oppimisen tukemisen, erilaisten strategioiden opettamisen ja
eriyttamisen. Opettajan tulee pyrkida monipuolisten opiskelumenetelmien ja
tyétapojen avulla tavoittamaan jokainen oppilas (Aksovaara & Maunovaara-
Eskelinen 2013, 4). Hyva pedagoginen ymparistd ottaa huomioon erilaiset
oppimistyylit ja huomioi monipuolisesti erilaiset aistikanavat. (Hatakka & Nyberg
2009, 10) Monikanavaisuutta, eli aisteihin perustuvaa variaatiota, tulee
hyodyntaa opetuksessa, silla se tukee erilaisia oppimistyyleja ja -strategioita seka
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tehostaa muistijalkien syntymista (Aksovaara & Maunovaara-Eskelinen 2013, 4).
Esimerkiksi suoran katsekontaktin mahdollisuus opettajan ja oppilaan valilla on

osa monikanavaisuuden huomioimista oppimistilanteessa.

Opetus tulee mukauttaa lapsen kehitystasoon valitsemalla kulloiseenkin
kehitystasoon soveltuvat sisallét ja opetusmenetelmat (Piispanen 2008).
Esimerkiksi budolaji-liikuntatunnilla alakoululaisten ja ylakoululaisten oppituntien
sisallot, harjoitteet seka sanallinen ohjeistus ovat erilaista. Piispanen (2008, 157)
muistuttaa, etta pedagogiseen oppimisymparistoon liittyvat aina tavoitteet ja
tarkoituksenmukaisuus. Opettajan tydssa korostuvat opetuksen tavoitteisuus ja
vuorovaikutteisuus. Tavoitteisuus tarkoittaa sita, ettd liikkunnanopettaja tuo
opetussisallon oppilaan kokemuspiiriin mielekkaalla tavalla. Opettajan tyohon
kuuluu myos kasvattajan rooli pedagogisen ja sisallllisen osaamisen lisaksi.
Opettajalta vaaditaan ihmissuhdetaitoja, kehityspsykologista ymmarrysta seka
empatiakykya, silla han on oppijan yksilollisen kasvun tukija ja motivoija. (Lyyra
ym. 2019, 89)Pedagogisessa oppimisymparistossa yhdistyvat fyysinen,
sosiaalinen ja psyykkinen ulottuvuus yhdessa opettajan opetusfilosofian,

pedagogisen patevyyden ja luovuuden kanssa (Piispanen 2008, 156-157).

Opettajan  pedagoginen  osaaminen koetaan  merkittdvana tekijana
koululikunnassa. Opettajan osoittama tuki ja kannustaminen ovat
peruskouluoppilaille aarimmaisen tarkeaa. Oppilaat korostavat opettajan
sosioemotionaalisten ja vuorovaikutustaitojen merkitysta seka kykya jarjestaa ja
organisoida opetusta. Oppilaat kokevat ne mielekkaan koululikunnan kannalta
tarkeaksi. Peruskouluoppilaat eivat oleta opettajan olevan jokaisen
likuntamuodon asiantuntija tai omaavansa taidot lajissa kuin lajissa. (Lyyra ym.
2019, 91.)

Opetusta suunnitellessa tulee huomioida myos fyysinen oppimisymparisto, eli
konkreettinen tila valineistdineen tai tilanne, jossa oppimista tapahtuu (Nuikkisen
2009, 78). Fyysiselld oppimisymparistolla on huomattava vaikutus
oppimistuloksiin ja oppilaan motivaatioon (Brooks 2010). Se voi parhaimmillaan
auttaa oppilasta ylittamaan itsensa. Budolajien harjoittelu budosalin, dojon,
tatamilla vahvistavaa oppitunnin kokemusta. Koulun liikuntatilojen ja valineiden

erilainen kayttd tai sijoittelu ovat myds hyvia oppimista tukevia keinoja. Opettaja
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voi esimerkiksi teipilla rajata liikuntasalista alueen, jolla kayttaydytaan kuin dojon

tatamilla.

Sosiaaliset  vuorovaikutustilanteet, joissa oppilas joutuu kayttdmaan
monipuolisesti aistejaan, ovat erittain tarkeita kehityksen nakokulmasta.
Oppimisen kokemukset karttuvat kehollisuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen
yhteistoimintana. Vuorovaikutus on erittdin tarkea osa oppimisprosessia.
Vuorovaikutustilanteista valittyva informaatio aktivoi samanaikaisesti useita
aivojen eri osa-alueita. Sosiaalisissa ja vuorovaikutteisissa tilanteissa ihminen
opettelee kayttamaan ja saatelemaan tahdonvoimaansa, harkitsemaan,
ponnistelemaan ja hallitsemaan reaktioitaan suhteessa itseensa ja toisiin.
Aivotoiminta ja oppiminen ovat tehokkaimmillaan silloin, kun itsen ulkopuolisesta
maailmasta kertovien aistien (ndkd, kuulo, haju, maku) ja tuntoaistin valittamat
informaatiot nivoutuvat yhteen. Sosiaaliset tilanteet, joissa ihminen joutuu
hyodyntdmaan monipuolisesti aistejaan, ovat erittain palkitsevia ja vahvistavat

oppimisprosessia. (Sajaniemi 2016)

Vuorovaikutuksella tarkoitetaan kahden tai useamman ihmisen valista
vastavuoroista kommunikaatiota, jonka perusta muodostuu empatian ja
lasnaolon varaan. Se ei ole pelkastaan sanoja ja puhetta, vaan kaikkea sita miten
olemme toisen kanssa. Eleet, iimeet ja katseet, aantely ja aanenpainot seka
etaisyys ja kosketus ovat osa vuorovaikutustilannetta. Vuorovaikutus on toisen
ihmisen lahettdmien viestien tunnistamista ja niiden tulkitsemista ja niihin
reagoimista (Suomen mielenterveysseura 2017; Vaestodliitto 2017).
Suvaitsevainen ja turvallinen ilmapiiri tukee oppilaan sosiaalista ja psyykkista
kehitysta ja kannustaa vuorovaikutukseen erilaisten ihmisten ja

oppimistilanteiden kanssa (Piispanen 2008).

Psyykkisen ja sosiaalisen oppimisympariston muodostumiseen vaikuttavat
toisaalta yksittaisen oppilaan kognitiiviset ja emotionaaliset tekijat, toisaalta
vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin liittyvat tekijat. Yksittaisella oppilaalla tai
opettajalla voi olla suuri vaikutus oppimistilanteen ilmapiiriin (Nuikkinen 2009).
Jokaisella ihmisella on yksilollinen valmius ja tapansa hahmottaa ymparistoaan.
Ulkoisen ja henkilon sisaisen oppimisympariston valilla yhdistavana tekijana

toimii yksilon ja ymparistdon vuorovaikutus ja kommunikointi (Piispanen 2008).
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Opetustilanteen tunnelma ja opettajan sekd kanssaoppilaiden tunteet ovat
psyykkisia tekijoita, jotka vaikuttavat oppilaan sosiaalisen oppimisympariston
rakentumisessa ja kokemukseen siita. Rento, kannustava ja turvallinen tunnelma
edistavat oppimista, kun taas pelko ja jannittdminen heikentavat oppilaan

oppimista ja motivaatiota (Hatakka & Nyberg 2009, 9).

Psyykkinen ja sosiaalinen ilmapiiri luovat perustan mielekkaalle koulunkaynnille,
silla hyvinvointi pohjautuu ennen kaikkea oppilaan sisaiseen tunteeseen omasta
hyvinvoinnistaan. Hyvinvoivat oppilaat muodostavat yhdessa hyvinvoivan
ryhman ja yhteison. Koulun sisainen ilmapiiri valittyy myods koulussa toimivien
henkildiden kautta koulun ulkopuoliseen ymparistoon ja luo kuvan koulun
yleisilmeesta ja viihtyisyydesta. (Piispanen 2008, 155) Oppimisen nakokulmasta
hyvalla ilmapiirilla on keskeinen sija myos oppimismotivaation luomisessa seka
oppilaan sosiaalisen ja vuorovaikutteisen toiminnan tukemisessa niin toisten
oppilaiden kuin opettajienkin valilla (Piispanen 2008, 142). Opettajan tulee
jatkuvasti rakentaa ja yllapitaa luottamuksellista suhdetta oppilaisiinsa. Oppilaan
ja opettajan valinen hyva suhde edistaa oppilaan itseohjautuvuutta, mika taas
lisaa taman kokemusta omasta osaamisestaan ja parjaamisestaan. Kun oppilaat
ja opettaja luottavat toisiinsa, pystyy opettaja kokeilemaan erilaisia pedagogisia
ratkaisuja ja saamaan niista aitoa palautetta. Talldin opettaja pystyy

mukauttamaan toimintaansa ja kehittymaan tyéssaan. (Virtanen 2013, 76)

Oppimisymparistolla ja -yhteisolld on suuri merkitys oppilaan terveydelle seka
hyvinvoinnille. Oppimisymparistdlla on merkittdva vaikutus oppilaaseen

kokonaisvaltaisesti, ei pelkastaan koulumenestyksen osalta (THL 2015, 7).

2.5 Peruskoululaisten kokemus liikunnanopetuksesta

Tutkielmani pohjana toimii vuoden 2018 LIITU-tutkimus tuloksineen. Lasten ja
nuorten  liikuntakayttaytyminen  Suomessa  (LIITU)  -tutkimus, jonka
suorittamiseen osallistuvat useat tutkimuskeskukset. Tutkimusta johtaa
Jyvaskylan yliopiston Terveyden edistamisen tutkimuskeskus. Tutkimuksen
tavoitteena on luoda koko maan kattava 7-19 -vuotiaiden lasten ja nuorten
likuntakayttaytymisen tietojarjestelma. Tutkimuksella kerataan tietoa heidan

likuntakayttaytymisestdan ja liikuntaan liittyvistd asenteista, arvoista ja
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kokemuksista seka heidan liikunnalle antamistaan merkityksista. Tutkimuksella
pyritaan selvittamaan laajasti kaikkea lasten ja nuorten liikkumiseen ja
likuntaharrastamiseen liittyvaa. Tutkimuksessa keskitytaan myds koululiikuntaan
lasten ja nuorten nakokulmasta. Peruskoululaisista tutkimukseen osallistuvat
viidesluokkalaiset seka seitsemas- ja yhdeksasluokkalaiset. Tutkimus
toteutetaan neljan vuoden valein. Ammatillisessa koulutuksessa ja lukiossa

opiskelevat opiskelijat osallistuvat myds tutkimukseen.

Tutkimuksessa osallistujat arvioivat koululiikunnan tavoitteiden ja opettajan
pedagogisen osaamisen tarkeyttd. Koululiikunnan tavoitteita tarkasteltiin neljan
osa-alueen avulla: 1) Fyysinen aktiivisuus, 2) Liikuntataitojen oppiminen, 3)
Hyvinvoinnin edistaminen ja 4) Sosioemotionaaliset taidot. Opettajan
pedagoginen osaaminen muodosti oman kokonaisuuden. (Lyyra, Heikinaro-
Johansson & Palomaki 2019, 89)

Koko aineiston merkityksellisimmaksi koululikunnan osa-alueeksi nousi
sosioemotionaaliset taidot ja tutkimukseen osallistuneista 73 prosenttia kokivat
sen tarkeimmaksi koululiikunnan osa-alueeksi. Erityisesti yhdeksasluokkalaiset
pitivat sosioemotionaalisia taitoja merkittavimpana, silla heistda 80 prosenttia
ilmoitti sen tarkeimmaksi koululiikunnan osa-alueeksi. Osallistujien mielesta,
iasta tai sukupuolesta riippumatta, tarkeana pidettiin etenkin sita, etta
likuntatunneilla on hauskaa ja ilmapiiri on myonteinen ja turvallinen. Heidan
mielestaan toiseksi tarkein osa-alue oli hyvinvoinnin edistaminen. Liikuntataitojen
oppimista pidettiin tarkeampana kuin koululiikunnan tuomaa fyysista aktiivisuutta.
Uusien taitojen oppiminen koettiin tarkeana sen takia, etta niita pystytaan

hyodyntamaan vapaa-ajalla. (Lyyra ym. 2019, 89-91)

Osalllistujat kokivat fyysisen aktiivisuuden vahiten tarkeaksi koululikunnan osa-
alueeksi (Lyyra ym. 2019, 89-91). Opettajahuonekeskusteluissa olen kuullut
pohdittavan sita, kuinka paljon liikunnanopetuksessa ja koulupaivassa on
aktiivista toimintaa ja miten sen saisi maksimoitua. Opettajat ja paattajat pohtivat
koululiikuntaa usein ainoastaan liikunta-aktiivisuuden ja sen terveysvaikutusten
nakokulmasta, mikd on ymmarrettdvaa. Oppilaat taas tuntuvat suhtautuvan

likuntaan hauskanpidon ja yhdessaolon nakdkulmasta. Koulutukseni aikana ja
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opetustyota tehdessani olen alkanut pohtimaan, kuinka nama kaksi nakemysta

saisi yhdistettya.

Uskon siihen, etta mikali likkumisella on fyysisen aktiivisuuden lisaksi muutakin
merkitysta, lisaantyy myos liikkumisen maara ja nain ollen myos aktiivisuus.
Muulla merkityksella tarkoitan sosioemotionaaliset taitojen harjaannuttamista,
kuten vuorovaikutus- ja kommunikointitaitojen, empaattisuuden ja itsehillinnan
seka tunteiden saatelyn harjoittamista. Budolajiharjoittelussa korostuvat
sosioemotionaaliset taidot yhdessa fyysisen toimintakyvyn kanssa.
Koululiikunnan tehtavana on edistaa oppilaiden hyvinvointia ja toimintakykya.
Toimintakyky-kasite pitéda sisallaan fyysisen toimintakyvyn lisaksi psyykkisen ja
sosiaalisen ulottuvuuden. Opetuksen tulee pyrkia Iluomaan myodnteisia
likuntakokemuksia seka tukemaan liikunnallista elamantapaa ja oppilaan kasvua
ja kehitysta. (POPS 2014) LIITU-tutkimuksissa on havaittu, kuten monissa
muissakin kansallisissa ja kansainvalisissa tutkimuksissa, etta liikunnallisuudella
ja hyvillda liikunnan arvosanoilla on yhteys muuhunkin koulumenestykseen,

erityisesti didinkieleen ja matematiikkaan (Lyyra ym. 2019, 88).
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkielmani tarkoituksena on pohtia budolajien soveltumista koululiikuntaan ja
sita, kuinka niiden parissa voidaan harjaannuttaa oppilaiden LIITU-tutkimuksessa

merkittavaksi kokemia sosioemotionaalisia taitoja.

Vuonna 2018 toteutettu LIITU-tutkimus vahvisti ajatukseni siita, etta budolajit
voisivat vastata oppilaiden tarpeisiin seka tuoda uutta sisaltda opetukseen ja
suomalaiseen koululiikuntakulttuuriin. Tutkielmaani varten suunnittelin kaksi
erilaista 90 minuuttia kestavaa oppituntia. Toteutin tunnit Tampereella ja
Kangasalalla syksysta 2018 alkukevaaseen 2020 yhteensa 43 kertaa eri luokka-
asteilla, kolmosluokkalaisista yhdeksasluokkalaisiin. Lisaksi pidin kolme
oppituntia lukiossa (Liite 1). Osalle ryhmistd olen pitdnyt molemmat

suunnittelemani oppitunnit.

3.1 Budolajioppituntien suunnittelu

Oppitunteja suunnitellessani otin tarkasteluun itamaisen ja lansimaalaisen
likuntakulttuurin ja niiden suhtautumisen liikkunnan tavoitteisiin ja tarkoitukseen.
[tdmaisessa liikuntakulttuurissa kilpailullisuus ei ole keskeista, vaan harrastajan
kokonaisvaltainen kehittyminen ja itsetutkiskelu. ltdmaisessa liikuntakulttuurissa
on paljon hienoja arvoja ja sisaltdja, jotka soveltuvat suomalaiseen
koululiikuntaan ja Opetushallituksen liikunnanopetukselle asettamiin tavoitteisiin

ja tarkoitukseen.

Oppituntien sisaltéa pohtiessani valitsin sellaisia harjoitteita, joiden siirtovaikutus
on mahdollisimman hyva. Siirtovaikutuksella tarkoitetaan sita, kuinka hyvin
harjoitteen liikeradat tai idean saa siirrettya muuhun liikunnanopetukseen tai

koulunkayntiin seka oppilaan koulun ulkopuoliseen toimintaan tai harrastuksiin
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(Kirk 2010, 97-98). Harjoitteiden liikkeet ovat hyvin kokonaisvaltaisia ja niissa
likutaan eri tasoilla ja eri suuntiin. Budolajeissa, kuten monissa muissakin
lajeissa, kehon kiertoliike ja vartalon alaosasta lahtdisin oleva voimantuotto ovat
fyysisen harjoittelun perusta. Terveystiedon- ja likunnanaineopettajana pohdin
budolajien sosioemotionaalisen ulottuvuuden lisaksi sita, kuinka oppilaiden
aktiivisen toiminnan liikunnantunneilla ja koulupaivan aikana saisi maksimoitua ja
likkumisen terveysvaikutuksia  korostettua. Fyysisten  ominaisuuksien
harjoittaminen on osa kehon ja mielen kokonaisuuden harjoittamista, ja taman
vuoksi merkittavaa (Allen 2015, 198-200). Allen luettelee (2015, 198-200)
budolajiharjoittelun eduiksi itsetutkiskelun, kurinalaisuuden ja keskittymiskyvyn
kehittymisen lisaksi kehon ja liikkeiden hallinnan, maksimaalisen- ja
kestavyyskunnon harjaantumisen seka reagointinopeuden kehittymisen. Allen
korostaa, etta budolajiharjoittelu lisaa minapystyvyyden ja -patevyyden tunnetta
seka kykya puolustaa itsedan, niin sanallisesti kuin fyysisesti. Allenin mukaan
kouluikaisten harjoittelussa huomion arvoista on kuitenkin se, etta harjoittelussa
kehittyvat ominaisuudet tehostavat oppimista ja kehittavat vuorovaikutustaitoja
(Allen 2015, 199-200).

Notkeus, kehonhallinta ja tasapaino, voima, kehon ja mielen yhteys harjoittelussa
tekevat budolajeista suosittuja. Sosiaalisuus ja vuorovaikutus ovat harjoittelussa
aina lasna, oli suhde harjoitteluun minkalainen tahansa, silla suuri osa
harjoitteista tapahtuu vuorovaikutuksellisissa tilanteissa. (Allen 2015, 198-200)
Budolajeissa on runsaasti kontaktitilanteita, joissa ollaan parin kanssa hyvin
lahekkain ja kosketaan toista. Kosketuksella ja siihen reagoimisella on iso

merkitys budolajiharjoittelussa.

Kosketus perustuu ihmisen tuntoaistiin, jota voidaan pitaa ihmisen aisteista
sosiaalisimpana. Koskettaminen tyypillisimmin tapahtuu kahden ihmisen
valisessa vuorovaikutuksessa (Field 2014, 19), kuten budolajiharjoittelussa
jatkuvasti tapahtuu. Tuntoaisti on ihmisen kehityksessa ensimmainen
kommunikointivaline. Koskettamisella on merkittdva rooli ihmissuhteissa.
Koskettamisen avulla rakennetaan ja yllapidetaan erilaisia sosiaalisia suhteita.
Ihminen havainnoi ymparistdaan kosketuksen avulla, samalla tavalla kuin

muillakin aisteillaan. (Vanhanen 2017, 3-4) Kosketus on tehokas kommunikoinnin
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valine. Kun toista koskettaa, tadma reagoi siihen vaistamatta.
Reagoimattomuuskin on kommunikoinnin keino. Se voi olla esimerkiksi viesti
vihamielisyydesta tai halusta vetaytya. (Finnegan 2002, 198-199)
Sosioemotionaalisten taitojen harjaantumisen kannalta on tarkeaa, etta ihminen
oppii koskemaan toista ja tulla itse kosketetuksi kunnioittavasti ja tilanteeseen
sopivalla tavalla. Se mika on sopivaa, on sidoksissa yksilon henkildkohtaiseen
kokemukseen ja kulttuurissa vallitseviin normeihin. Budolajioppituntien
harjoitteiden yhtena tarkoituksena on olla toista lahella ja olla kontaktissa toisen
kanssa. Kosketus on merkittava osa sosiaalista elamaa ja vaati myos

harjoittelua.

Eri puolilla maailmaa oppitunneilla ja opetustydssa tapahtuvaa koskettamista on
tutkittu jonkin verran (Vanhanen 2017, 9-11). Koskettaminen koetaan yleisesti
opettajien keskuudessa riskialttiiksi pedagogiseksi keinoksi. Koskettamiseen
liittyy usein pelon kulttuuri, joka on syntynyt vahitellen. Sanat koulu ja kosketus
tai koskettaminen samassa virkkeessa saavat ihmiset nostamaan kulmiaan.
Kuitenkin opettajan tai kaverin kosketus oppilaalle voi olla todella tarkeaa.
Opettajan kosketus, kuten olkapaalle koskettaminen tai lapsyjen antaminen,
myoOnteisen palautteen yhteydessa voimistaa palautteen merkityksellisyytta
oppilaalle ja kannustaa tata osallistumaan mydhemmin tunnilla aktiivisesti
(Vanhanen 2017, 18). Koskettamisella voi saada koulussa aikaan myonteisia
vaikutuksia. Kosketuksen on huomattu parantavan urheilujoukkueen suorituksia
niin yksilo- kuin joukkuetasolla. Esimerkiksi lapsyjen ja nyrkkitervehdysten ja
halausten maaran nadhdaan ennustavan joukkueen menestymista. Tata on
selitetty silla, etta kosketukset vahvistavat joukkueen yhteishenkea ja yhteistyota
ja taten vaikuttavat myodnteisesti suoriutumiseen (Vanhanen 2017, 18-19).
Koulumaailmassakin tallaisista rutiineista ja rituaaleista on varmasti hyotya.
Omilla budolajioppitunneillani olen panostanut erilaisiin vuorovaikutustilanteisiin,
joihin  kosketus  kuuluu oleellisesti. Kosketus on merkittava osa
sosioemotionaalisten taitojen kokonaisuutta. Yhteistyotaitojen, yhteishengen ja
kouluviihtyvyyden kehittamisen tueksi koulumaailmassa olisi hyotya erilaisten
yhteishenkea luovien rutiinien, kuten lapsyjen antamisen, omaksumisesta

(Vanhanen 2017, 18-19). Kulttuuria ei kuitenkaan voida muuttaa lilan nopeasti,
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vaan se tarvitsee aikaa. Kosketus osana pedagogiikkaa vaatii opettajalta

tilannetajua, niin sanottua pelisilmaa, seka oppilaantuntemusta.

3.2 Eldméanhallinnan tukikeinot

Pohdintojeni, ja opinnoista seka tyoelamasta saamieni kokemusten ja hyvien
kaytanteiden, tukena oppituntisuunnittelussa minulla on ollut Hakalan (1999)
kategorisointi elamanhallinnan tukikeinoista. Tukikeinojen tavoitteena on tukea
oppilaan kokonaista hyvinvointia, kehitysta ja positivisen minakuvan
muodostumista. Tukikeinojen harjoittamisen tulee nakya kaikessa koulun
toiminnassa ja opetuksessa. Hakala korostaa, ettd eri kategoriat limittyvat
toisiinsa, eivatkd ne todellisuudessa ole erotettavissa toisistaan. Asian
selkeyttamisen vuoksi han on Kkuitenkin jakanut tukikeinot sosiaaliseen,
emotionaaliseen, fyysiseen ja tiedolliseen osa-alueeseen (Hakala 1999, 29-30)
Budolajioppitunteja  suunnitellessani pyrin siihen, ettd kaikki Hakalan
kategorisoinnin osa-alueet tulevat huomioitua jokaisella oppitunnilla. Tallin

likuntatuntiin ja koululiikuntaan saadaan lisaa merkityksellisyytta.

Sosiaaliseen alueeseen oleellisesti kuuluvat yhteisodllisyyden vahvistaminen ja
itsen ja toisten arvostaminen seka kunnioittaminen. Erilaisuuden tunnustaminen
ja hyvaksyminen ja hyvien kaytostapojen harjoittaminen. Emotionaalisuus
opetuksessa nakyy tunteidensaatelyn harjoittelemisena seka itsehillinnan ja
harkinnan tukemisena. Ongelma- seka ristiriitatilanteiden ratkaisemisen
harjoittelu ja positiivisen ajattelun edistaminen ovat oppilaan hyvinvoinnin ja
elamassa parjaamisen edellytyksia. Empaattisuus, kyky asettua toisen asemaan,

on aarimmaisen tarkeaa sosioemotionaalisten taitojen harjoittelun kannalta.

Tiedollinen alue sisaltaa luovan ajattelun seka ongelman ratkaisukyvyn ja kaiken
tietoisen toiminnan tukemisen. Toiminnan syy-seuraus-suhteiden ja vaikutuksen
ymmartaminen ovat tarkeita kehityksen ja oppimisen kannalta. Esimerkiksi
pystypainissa on tarkea ymmartaa, etta mikali horjuttaa paria tiettyyn suuntaan,
joutuu han korjaamaan asentoaan tietylla tavalla, mikd mahdollistaa itselle taas

jonkin uuden toiminnan tai tilan, johon liikkua.
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Kategorisoinnin fyysinen alue kasittda kehollisen ilmaisun ja olemuksen
hyvaksymisen ja tukemisen seka yksilollisen suorituksen ja erojen hyvaksymisen.
Esimerkiksi on jokin ideaali potkutekniikasta, mutta se on jokaisella vaistamatta
hieman erilainen johtuen kehojemme mittasuhde- ja voimaeroista. Terveiden
elamantapojen harjoittaminen ja yllapitaminen ja arvostaminen ovat tarkea osa
opettajan tyota. Hakala korostaa toiminnan kautta oppimisen mielekkyytta.
Kaikkia eri osa-alueita pystyy parhaiten harjoittelemaan kaytannossa
kokeilemalla, erehtymalla ja onnistumalla. Itse nden Hakalan esittamien
elamanhallinnan tukikeinojen eri osa-alueiden nivoutuvan taydellisesti yhteen
budolajien harjoittelussa. Olen pyrkinyt sisallyttamaan nama Kkaikki eri
ulottuvuudet tuntisuunnitelmiini. Toivon, etta olen omalta osaltani ollut tuomassa
oppilaiden ja opiskelijoiden koululiikuntaan lisda merkitysta. Jo ennen
vuosituhannen vaihtumista Hakala totesi, etta liikunnanopetuksen ei tule
keskittya ainoastaan lapsen ja nuoren fyysis- motorisen kehityksen tukemiseen,
vaan opetuksen tulee tukea oppilaan kokonaisvaltaista kehitysta (Hakala 1999,
30).

Budolajioppitunneilleni pyrin luomaan oppimisympariston, jossa vastattaisiin
oppilaiden tarpeisiin, taytettaisiin Opetushallituksen koululiikunnalle asettamat
tavoitteet sekad kunnioitetaan budolajien arvoja ja harjoitteiden tarkoitusta.
Suunnitellessani oppitunteja ja opetusratkaisujani, pidin mielessani Nuikkisen
(2009) esittamat oppimisympariston eri ulottuvuudet: pedagoginen, fyysinen ja
sosiaalinen seka psyykkinen. Talla tavoin selkeytin suunnittelutyotani ja
varmistin, ettd elamanhallinnan tukikeinoja kehittdvat toiminnat tulivat varmasti

huomioitua oppituntien sisaltoja valikoidessa.

3.3 Budolajioppitunti oppimisympdéristbnéa

Positiivinen ja kannustava ilmapiiri ovat koulunkaynnissa ensiarvoisen tarkeaa ja
opettajan pedagogisten ratkaisujen tulisi ennen muuta keskittya tahan. Jokaisella
on osaamista, kykya, taitoja ja olemassa olevaa potentiaalia, joita kayttamalla
pystyy vaikuttamaan positiivisesti oppimisympariston luomiseen. Opettajan tulee
tukea oppilasta loytdamaan ja oivaltamaan omat seka toisten vahvuudet.

Opettajan on syyta Kkiinnittdd runsaasti huomiota palautteen antamiseen.
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Palautteen tulee olla rakentavaa ja perusteltua, jotta oppilas pystyy jatkossa
tietoisesti kehittamaan toimintaansa. Oppilaan on tarkea oivaltaa, ettd hanen
toimintansa vaikuttavaa hanen itsensa lisaksi koko ryhman toimintaan ja
ilmapiiriin. Kun oppilasta autetaan tunnistamaan niita asioita, joissa han on hyva,
han oppii oivaltamaan omat vahvuutensa. (Kumpulainen ym. 2014, 206). On
tarkeaa antaa valitonta palautetta seka oppitunnin jalkeista palautetta. Valittoman
palautteen saatuaan oppilas pystyy tarvittaessa muuttamaan toimintaansa, kun
hanella on tieto siitd, onko tekemisen suunta oikea vai ei. Oppitunnin lopuksi
annettu palaute on myos tarkeaa. Siihen ei tule sisallyttaa lainkaan kritiikkia tai
korjausehdotuksia, vaan se on luonteeltaan positiivista, jolloin oppitunti paattyy
mukaviin sanoihin. Palaute voi olla hyvin tasmallistda tai yleistd, kuten
yksinkertainen lausahdus: "Hyvaa  duunia!”, oppilaan  poistuessa

pukuhuoneeseen.

Budolajeja harjoitellessa opettajalla tarvitsee olla vankkumaton auktoriteetti, jotta
hanen ohjeestaan toiminta alkaa ja loppuu valittdmasti. Auktoriteetin omaaminen
on tarkeaa, jotta harjoittelu on turvallista. Auktoriteetin maaritteleminen on
tilanteesta ja henkilosta riippuvaista. Gjerstad (2015, 177) maarittelee
auktoriteetin haluksi seurata jotakuta vapaaehtoisesti, pakottamatta. Auktoriteetti
mielletdan usein vallankayton muodoksi, mutta auktoriteetti ja valta kasitteina
eroavat toisistaan. Auktoriteetti hyvaksytaan ja sen alaisuuteen suostutaan, kun
taas vallassa hyvaksyntaa tai suostumusta ei tarvita (Gjerstad 2015, 177-178).
Oppilaskeskeisesta ja -lahtdisestda pedagogiikasta huolimatta, on opettajalla
vastuu liikuntatunnin toiminnasta ja hanen on osoitettava normit, joiden puitteissa

toimintaa toteutetaan.

Opetustydssa uskon karismaattiseen ja rationaaliseen auktoriteettiin, jolloin
oppilas kunnioittaa opettajaa hanen persoonansa seka haneltd saamiensa
hyvaksynnan, tuen, neuvojen, tietojen ja taitojen takia. Olen huomannut
kaytannossa, etta parhaiten oppilaiden kunnioituksen saa suhtautumalla heihin
arvostavasti. Budolajioppitunnit aloitankin aina kattelylla. Kattelyyn sisaltyy
oleellisesti katsekontakti ja tervehtiminen ja tarvittaessa esittaytyminen, mikali
oppilas ei ole tuttu entuudestaan. Haluan heti oppitunnin aluksi huomioida

yksitellen ryhman jokaisen oppilaan. Ohjeistan katsomaan silmiin tarvittaessa ja
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siirryn seuraavaan oppilaaseen vasta, kun jokainen on suoriutunut tasta
ensimmaisesta kontakti- ja vuorovaikutustilanteesta moitteettomasti. On tarkeaa,
ettd jokaisen oppilaan, myos tuttujen, kanssa katellaan. Sen avulla pystyy
luomaan henkilokohtaisemman suhteen oppilaisiin ja se tuo tilanteeseen sopivan
ripauksen vakavuutta, silla budolajiharjoitteet vaativat jatkuvaa keskittymista.
Oppitunnin lopuksi tehdaan kattelyjono, jonka lapi kaytyaan oppilas on katellyt
opettajan seka jokaisen ryhmaldisensa kanssa. Kattelyjonossa katsotaan
katellessa silmiin ja kiitetaan mukavasta oppitunnista. Kattely tehdaan kahdella
kadella siten, etta toisen oikea kasi suljetaan molempien omien kasien valiin,
samalla kumartaen hieman eteenpain. Varmistan, etta tamakin tehdaan

moitteettomasti ja jokaisen kanssa.

Muita huomaamattomia auktoriteetin ja oppituntirauhan yllapitamisen keinoja
ovat opettajan sijoittuminen ja liikkuminen oppitunnin aikana seka osallistuminen
harjoitteisiin aina mahdollisuuksien mukaan. Pyrin itse olemaan jokaisen
oppilaan parina oppitunnin kuluessa. Kun harjoitteita mallinnetaan, valitsen joka
kerta eri oppilaan apuopettajakseni ja mallintamisen lopuksi annan positiivista
palautetta ja kiitan oppilasta. Mallintamisen jalkeen annan pareille hetken aikaa
neuvotella, kuinka harjoite tulikaan tehda. Kun oppitunti on saatu kunnolla
kayntiin, on tarkeaa luovuttaa osa auktoriteetista oppilaille itselleen, jolloin he
toimivat vertaisopettajina, ohjaavat ja kannustavat ja tarvittaessa pitavat ylla
tyérauhaa. Olen huomannut tdman lisdavan luottamusta oppilaiden kesken seka

oppilaiden ja opettajan valilla, millda on suora vaikutus oppitunnin ilmapiiriin.

On hienoa, mikali oppitunnin paasee pitamaan budosalin, dojon, tatamille.
Kokemus on todella voimakas varsinkin niille oppilaille, jotka eivat aiemmin ole
vieraillut tai harjoitellut dojolla. Harvoin on kuitenkaan mahdollisuutta paasta
harjoittelemaan tatamille. Koulun liikuntasalin lattiaan voi halutessaan teipata
alueen, tatamin, jolla toimitaan. Tatamille tultaessa ja sieltd poistuttaessa
kumarretaan. Tatamille ei myoskaan menna jalkineilla tai sukilla. Korut on myos
riisuttava ennen tatamille tuloa. Fyysisella oppimisymparistolla on iso rooli
likuntatunnin toimivuudelle. Tutun tilan tai valineiston poikkeava tai uudenlainen
kayttdminen ja sijoittelu auttavat oppilaita elaytymaan harjoitteisiin. Opetustyon

kannalta olennaista on se, kuinka opettaja onnistuu hyddyntamaan olemassa
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olevaa valineistda ja materiaaleja seka tilaa, ja kuinka han mukauttaa
toimintaansa kulloisenkin ryhman mukaan. (Piispanen 2008, 157) Olen
huomannut, etta oppilaat nauttivat ajatuksesta, etta harjoittelemme dojolla. Tama
mahdollistaa myds opettajalle erilaisten pedagogisten ratkaisujen tekemisen ja
oppilaan kannustamisen pois mukavuusalueeltaan. Oppitunteja suunnitellessa
valineettomyys oli myos tarkea kriteeri. Tama mahdollistaa oppituntien pitamisen
missa vain. Mikali budolajioppitunnin haluaa toteuttaa vaikkapa ulkona puistossa,
on opettajan kuitenkin huomioitava ulkoisten tekijoiden mahdollinen hairitseva

vaikutus seka liikkkumapinnan epatasaisuudet.

3.4 Tuntisuunnitelmat

Harjoitteet tuntisuunnitelmiin (Liitteet 2 ja 3) olen valinnut siten, ettd ne ovat
helposti omaksuttavissa  ja opittavissa ilman budolajitaustaakin.
Tuntisuunnitelmien harjoitteet ovat varioitavissa helposti. Opettajan on kuitenkin
hyva perehtya budolajien taustoihin ja filosofiaan ennen opettamista.
Samanlaisen perehtymisen opettajan tulee tehda aina, lajista rippumatta, ennen

opetusta.

Oppitunnit olen jakanut kolmeen eri osioon. Ensimmainen osio sisaltaa
tervehtimisen ja aiheen esittelyn seka alkulammittelyt ja venytykset.
Ensimmaisessa osiossa kaydaan lapi budolajien perusteita. Ensimmaisessa
osiossa toimitaan yksin. Toisessa ja kolmannessa osioissa toimitaan jatkuvasti
parin kanssa. Toisessa osiossa on erilaisia liikkuvuutta, kehonhallintaa ja
koordinaatiokykya kehittavia harjoitteita. Kolmannessa osiossa harjoitellaan
jossakin budolajissa kaytettyja tekniikoita tai variaatioita niista. Toisessa ja
kolmannessa osiossa korostuvat paritydskentely ja kommunikointi seka yhdessa

ongelmien ratkaiseminen ja vertaisopettaminen seka -oppiminen.

Harjoitteita tehdessa oppilaiden on oltava koko ajan valppaina ja havainnoitava
ymparistdaan. Tietoinen lasnaolo tilanteessa, toisen liikkeen tulkinta ja siihen
reagointi korostuvat tuntisuunnitelmien harjoitteissa. Osa harjoitteista on

fyysisesti kuormittavia. Fyysisesti kuormittavissa harjoitteissa aktiivinen aika on
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noin 30-45 sekuntia, minka jalkeen seuraa parinvaihto ja noin 15 sekunnin

palautuminen. Siirtyessa uuteen harjoitteeseen, oppilaat saavat levata

ohjeistuksen aikana. Osassa harjoitteissa parin kanssa tydskennellaan
pidempaan ja paastaan yhdessa pohtimaan, sopimaan ja ratkomaan asioita, jotta

harjoitteen tekeminen onnistuu.

TUNTI 1 (Liite 2)

Ennen oppituntien alkamista oppilaat tulee ohjeistaa pesemaan jalkansa ja
katensa. Hyva hygienia on osa toisten kunnioittamista budolajeissa. Hiukset
tarvitsee sitoa ja korut riisua pois ennen tatamille menemista ja harjoitteiden

alkamista.
Osio 1.

Harjoitteiden onnistumisen kannalta on tarkeaa, ettd oppilaalla on kasitys
oikeaoppisesta asennosta ja siina likkumisessa. Opettajan tekema horjuttaminen
ja torjunnan kokeileminen ovat ensimmaiset oppitunnin kontaktitilanteet ja on
tarkeaa, etta opettaja tekee ne jokaisen oppilaan kanssa yksitellen. Tahan ei tule
kayttaa lilkkaa aikaa, silla oppilaat voivat viela seurata, kuinka opettaja kay saman
asian lapi muidenkin ryhmalaisten kanssa, jolloin he pystyvat sivusta seuraamalla

kertaamaan asiaa.

Harjoite

Kuvaus

Huomioita

Alkukattely ja tervehtiminen

Oppitunnin ensimmainen
fyysinen kontakti ja
kunnioituksen osoittaminen.

Silmiin katsominen:
oppitunnin eri harjoitteissa
katsekontaktin yllapitdminen
on oleellista.

Nivellammittelyt ja aiheen
esittely

Nilkan, polvien, ranteiden,
kyynarvarsien, olkapaiden ja
niskan nivelien lammittely.
Oppitunnin harjoitteissa on
runsaasti monipuolisia
suunnanmuutoksia ja
kontaktitilanteita.

Kéaydaan lapi oppitunnin
rakenne ja tiedustellaan,
onko jollakin kokemusta
budolajeista ja onko kasitteet
tuttuja ja niin edelleen.

Dynaamiset venytykset

Lihasten herattely ja
aktivointi.

Venytellessa pystyy
havainnoimaan, ketka
oppilaista tarvitsevat
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mahdollisesti eriyttamista
alas- tai yléspain
liikkuvuuden, tasapainon tai
kehonhallinnan suhteen.
Opettaja ohjaa ja tekee
itsekin alkulammittelyt:
mallintaminen ja osana
ryhmaa oleminen.

Asento ja horjutus

Budolajeissa tukeva asento
ja siina liikkuminen ovat
toiminnan ydin. Jalkojen
asento ja polvien kulma,
rintamasuunta seka kasien
asento muodostavat
kokonaisuuden, josta
muodostuu tukeva asento.
Opettaja kay kokeilemassa
jokaisen oppilaan asennon.
Opettaja horjuttaa oppilasta
ja tarvittaessa korjaa hanen
asentoaan.

Positiivisen palautteen
antaminen harjoitteen
yhteydessa on tarkeaa.
Horjuttamisen tarkoituksena
on varmistaa oppilaan tukeva
asento, mutta ennen kaikkea
tasoittaa tieta
paritydskentelylle. Parin
kanssa tehdyissa
harjoitteissa on runsaasti
kosketuksia ja kontakteja.

Liikkuminen ja torjunta

Liikutaan asennossa eri
suuntiin ja eri tasoilla.
Opettaja ja oppilaat itse
pystyvat havainnoimaan
likkumistaan.
Liikkumisharjoituksen
lomassa opettaja kay
jokaisen oppilaan luona
nayttamassa kasilla
tapahtuvan torjunnan.
Opettaja kokeilee oppilaan
torjunnan heiluttelemalla
kasia rauhallisesti oppilaan
kasvojen edessa. Oppilas
kyynarvarsillaan ohjaa
opettajan kadet sivuun.

On tarkeaa, ettd ensimmaiset
kontaktitilanteet ovat
opettajan ja oppilaan valisia.
Tall6in tilanne on varmasti
hallittu ja opettaja pystyy
antamaan palautetta
oppilaan tekemisesta ja
keventaa tunnelmaa, mikali
oppilasta jannittaa.

Osio 2.

Toisessa osiossa alkavat pareittain tehtavat harjoitteet. Parit vaihtuvat useasti ja

opettajan ohjeistuksesta. Oppilaat hakeutuvat nopeasti uuden parin luokse, ilman

valitsemista. Ainoana kriteerina on toimia ryhmalaisen kanssa, kenen kanssa ei

ole viela toiminut oppitunnin aikana. Tervehtimisen ja nyrkkitervehdyksen jalkeen

parit ovat valmiina toimintaan. Toiminta alkaa ja paattyy opettajan ohjeistuksesta.

Hipoissa, viimeista lukuun ottamatta, pari vaihtuu noin 30-45 sekunnin valein ja

jokaista hippaa mennaan useamman kerran. Lopuissa osion kaksi harjoitteissa
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saman parin kanssa toimitaan pidempaan. Pari vaihtuu kuitenkin aina harjoitteen

vaihtuessa.
Harjoite Kuvaus Huomioita
Reisihippa Parit pyrkivat osumaan Harjoitus vaatii aktiivista

avokammenella toisiaan
reisiin, torjuen ja vaistellen
itseen kohdistuvia iskuja

likkumista, havainnointia ja
reagointia toisen
likkumiseen.

Olkapaahippa

Parit pyrkivat osumaan
avokdmmenella toisiaan
olkapaihin, torjuen ja
vaistellen itseen kohdistuvia
iskuja. Kasilla torjuminen
korostuu.

Harjoitus vaatii aktiivista
likkumista, havainnointia ja
reagointia toisen
likkumiseen.

Olkapaa-reisihippa

Pari sopii, kumpi yrittda osua
ensin toista reisiin ja kumpi
olkapaihin.

Opettajan ohjeistuksesta
roolin vaihto. Oppilas joutuu
pohtimaan liikkkumistaan ja
torjuntojaan kokonaisuutena.
Jos itse iskee alas paria
reisiin, tarvitsee miettia
omien olkapaiden
suojaamista toisen yrittaessa
iskea niihin. Vaatii oppilaalta
suunnittelua seka strategian
luomista.

Hipat ovat hyvin intensiivisia ja syke nousee hetkellisesti korkealle. Hippojen

pelaaminen vaatii oppilaiden keskinaistd kommunikointia. Hipoissa korostuu

toisen liikkeisiin reagoiminen ja oman toiminnan suhteuttaminen niihin. Hipoissa,

kuten ei muissakaan harjoitteissa korosteta kilpailuasetelmaa. Opettajan ei tule

kysya, kuka osui ja kuinka monesti, vaan siirrytadn uuden parin luokse tai

seuraavaan harjoitteeseen. Mattilan vuonna 2019 tekemassa tutkimuksessa

ylakouluikaiset oppilaat korostivat, etta lilan kilpailuhenkinen opettaja vahensi

viihtymista liikkunnantunneilla (Mattila 2019, 64). Kilpailun korostaminen ei sovi

muutenkaan budolajien filosofiaan.

Harjoite

Kuvaus

Huomioita

Kyykky ja jalan heilautus

Toinen parista menee
kyykkyyn, toinen heilauttaa
jalan taman ylitse ja
heilautuksen jalkeen menee
itse kyykkyyn. Kyykyssa ollut

Kommunikointi ja toisen
elekielen tulkinta korostuvat,
jotta pari pystyy toimimaan
yhteisessa rytmissa. Hyva
liikkuvuusharjoitus ja on
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nousee ylos ja heilauttaa
jalan toisen ylitse ja menee
takaisin kyykkyyn toisen
jalleen noustessa ylos. Tata
jatketaan, kunnes opettaja
ohjeistaa toisin.

siirrettavissa esimerkiksi
yleisurheilun
koordinaatioharjoitteisiin.

Karhunkavelyasento-
kierahdys-konttausasento

Ennen harjoitteen
aloittamista varmistetaan,
ettd jokainen osaa tehda
tukevan konttausasennon:
ranteet ja olkapaat samassa
linjassa seka lantio ja polvet
samassa linjassa, jolloin
vartalon, raajojen ja
lattiapinnan valiin muodostuu
nelikulmio.
Karhunkavelyasennossa on
tarkeaa tyontaa takapuolta
mahdollisimman korkealle
kattoa kohden. Pari asettuu
rinnakkain, toisen ollessa
konttaus- ja toisen
karhunkavelyasennossa.
Karhunkavelyasennosta
kierdhdetaan toisen selan
kautta konttausasentoon.
Konttausasennossa ollut pari
nousee
karhunkavelyasentoon ja
kierahtaa toisen selan kautta
jalleen konttausasentoon,
jolloin pari etenee tilassa.
Kierahdys vaiheessa selat
ovat vastakkain. Tama
harjoite vaatii runsaasti
kommunikointia. Harjoitteen
tarkoituksena on luoda
rentoa ilmapiiria ennen
ronskimpia harjoitteita. Tama
harjoite on helposti
siirrettavissa vaikkapa
voimisteluun.

Harjoite vaatii runsaasti
kommunikointia. Harjoitteen
tarkoituksena on luoda
rentoa ilmapiirid ennen
ronskimpia harjoitteita. Téama
harjoite on helposti
siirrettavissa vaikkapa
voimisteluun.

Siltakaato

Toinen parista ottaa tukevan
konttausasennon. Toinen
parista asettaa rintakehansa
konttausasennossa olevan
selalle ja ottaa tukevan
otteen taman kyljesta. Kadet
kulkevat toisen vatsaa pitkin
kyljelle. Pystyssa oleva
oppilas ponnistaa jaloillaan
ylds ja tekee siltakaadon
pitden koko ajan
konttausasennossa olevasta
parista kiinni. Jalat osuvat
ensimmaisin lattiaan. Kun

Opettajan on tarkeaa
rohkaista ja avustaa
oppilaita, jotta harjoite on
turvallinen tehda.

Tama on hyva
luottamusharjoitus. Vaatii
keskittymista ja luottamista
itseen ja pariin. Tavoitteena
ovat paritydskentelyn
harjaantumisen ohella
oppilaan rohkaistuminen,
omien rajojen rikkominen ja
voimaantumisen tunne.
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koko keho on lattiapinnalla,
oppilas rydmii selallaan
konttausasennossa olevan
alitse.

Pystypaini

Pystypaini, eli seisoen
tapahtuva paini, on suuressa
0sassa monissa
budolajeissa. Pari asettuu
vastakkain ja ottaa tukevan
otteen yhdella kadella
toistensa niskan takaa.
Toinen kasi asetetaan parin
kadelle, joka on oman niskan
takana. Mikali vasen kasi on
parin niskan takana, on
vasen jalka hieman
edempana, jolloin asento on
mahdollisimman tukeva.
Harjoitteessa liikutaan, kuten
alussa harjoiteltiin

Opettajan ohjeistuksesta
oppilaat Iahtevat vetamaan
tai tybntdmaan pariaan. Pari
vaihtuu noin 30-45 sekunnin
valein. Opettaja ohjeistaa,
kummalla kadella milloinkin
otetaan niskan takaa kiinni.

Harjoitteessa korostuu toisen
kunnioittaminen. Parin
vaihtuessa tervehditdan
toista ja tehdaan
nyrkkitervehdys. Parille
kumarretaan toiminnan
loputtua. Oppilaan tulee
aistia toisen tilannetta ja
tarvittaessa mukauttaa ja
hillita omaa
voimankayttoaan.

Toisen osion pariharjoitteet ovat lahinna yhteisty6- ja luottamusharjoituksia.
Harjoitteet vaativat fyysista ponnistelua, mutta niiden tarkein tehtava on kehittaa
ympariston ja kanssaihmisten liikkkeiden havainnointia ja yhdessa toimimista.

Taman kaltainen harjoittelu on tyypillista budolajeissa.

Osio 3.

Kolmannessa osiossa perehdytaan joihinkin budolajeista tuttuihin tekniikoihin.
Tekniikoiden harjoittelu vaatii ongelmanratkaisua ja yhdessa pohtimista seka
neuvottelua, jotta toiminta on mielekasta ja oppimista tapahtuu.
Tekniikkaharjoitukset tehdaan pareittain tai pienissa ryhmissa. Oppitunti
lopetetaan kuitenkin koko ryhman yhteiseen toimintaan, loppuhiki-kuntopiiriin.
Taman jalkeen seuraa kattelyjono, jossa opettaja ja ryhmalaiset huomioivat
toisensa henkilokohtaisesti ennen dojolta poistumista. Keskeista kolmannessa
osiossa on voimistaa ryhnman yhteishenkea.

Harjoite Kuvaus Huomioita

Irtaantumiset Itsepuolustuksen alkeita.

Irtaantumisia erilaisista

Irtaantumisia harjoitellessa
opettajan tarinallinen
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otteista. Kasiteltavat
irtaantumiset ovat ranne- ja
kaulusote. Irtaantumisliikkeet
on tehtava rivakasti, kehon
kiertoliikkeen tuottamaa
voimaa hyddyntaen.

ohjeistus on mielekasta. Se
ohjaa oppilaita pohtimaan
minkalaisissa tilanteissa
irtaantumisia mahdollisesti
voisi joutua kdyttdamaan ja
kuinka voi ennaltaehkaista,
ettei ajaudu sellaisiin
tilanteisiin, joissa joutuu
puolustamaan itsedan
fyysisesti.

Opettajan on tarkea perehtya
opettamiinsa tekniikoihin
tarkoin.

Loppuhikijumppa

Oppitunnin lopuksi tehdaan
yhdessa kuntopiiri, jossa
jokaista liiketta tehdaan tietty
aika tai maara, jonka jalkeen
siirrytdan seuraavaan
likkeeseen. Oppilaat itse
ehdottavat liikkeita ja
kierrosten maaran.

Opettajan tulee osallistua
tdhan, mikali mahdollista.
Budolajiharjoituksissa
opettajat osallistuvat
aktiivisesti harjoitusten eri
vaiheisiin.

Kattelyjono

Kattelyjonossa oppilaat
asettuvat seisomaan suoraan
riviin. Opettaja aloittaa
kattelyn toisesta paasta rivia.
Kun opettaja on katellyt
oppilasta, lahtee han
seuraamaan opettajaa
samalla katellen jokaisen
ryhmalaisensa.

Budolajioppitunnilta l1ahtiessa
oppilaalla tulee olla
arvostettu olo.
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TUNTI 2 (Liite 3)

Osio 1.

On tarkeaa, etta toinen oppitunti aloitetaan toiminnalla ja harjoitteilla, jotka ovat
oppilaille jo tuttuja edelliseltd kerralta. Ensimmainen osio onkin taysin identtinen

ensimmaisen oppitunnin aloituksen kanssa:

- Alkukattely ja tervehtiminen

- Nivellammittelyt ja aiheen esittely
- Dynaamiset venytykset

- Asento ja horjutus

- Liikkuminen ja torjunta
Toisen osion alussa on samoja harjoitteita, kuin ensimmaisella oppitunnilla:

- Karhunkavelyasento-kierahdys-konttausasento

- kyykky ja jalan heilautus.

Toisen oppitunnin osiossa kaksi on tuttujen harjoitteiden lisaksi uusiakin. Osio

kolme on taysin erilainen, kuin ensimmaisella oppitunnilla. Seuraavaksi luettelen

toisen oppitunnin osion kaksi ja kolme uudet harjoitteet.

Osio 2.

Harjoite

Kuvaus

Huomioita

Katsekontakti karrynpyora

Pari asettuu vastakkain ja
tekee omalla tyylilldan
karrynpydria tai kdannoksia
siten, etta heilla pysyy
jatkuvasti katsekontakti
toisiinsa.

Vaikka parilla on tiivis
katsekontakti toisiinsa, on
heidan kuitenkin samalla
havainnoitava ymparist6aan
ja muita pareja, jotta ei synny
tormayksia.

Saari Saareen

Pari asettuu Iahelle toisiaan
ja ottaa toisiaan niskan takaa
kiinni. Taman jalkeen
nostetaan ensin oikean jalan
saaret toisiaan vasten, taman
jalkeen vasemman jalan
saaret ja niin edelleen.
Saadaan tuntumaa jalalla
torjumiseen.

Parin keskindinen
kommunikointi on tarkeaa,
jotta pari pystyy toiminaan
yhteisessa rytmissa.
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Reiden paalle astumiset ja
tasapainoilu

Toinen parista ottaa tukevan
asennon, toisen noustessa
taman reisien paalle
seisomaan. Parit pitavat
toisiaan kasista kiinni. Kun
yhteinen tasapaino on
I8ytynyt, parista maassa
seisova yrittaa liikkkua eri
suuntiin, toisen edelleen
tasapainoillessa reisien
paalla.

Opettaja mallintaa jonkun
oppilaan kanssa harjoitteen,
mutta parit saavat keskenaan
suunnitella ja pohtia, kuinka
onnistuisivat parhaiten.

Osio 3.

Katsekontaktin merkitys korostuu toisen oppitunnin kolmannessa osiossa, silla

harjoitellaan potkuja ja niiden torjumista. Oppilaiden on oltava jatkuvasti

valppaina ja muistaa tervehtia toisiaan ja varmistaa, etta molemmat ovat tietoisia,

milloin toiminta alkaa ja mitd tehdaan. Toiminta alkaa ja loppuu opettajan

ohjeistuksesta.

Harjoite

Kuvaus

Huomioita

Takapotkun perusteet

Harjoitteen tarkoituksena on
korostaa kehon kiertoliikkeen
merkitysta ja eri ruumiinosien
yhtaaikaista toimintaa.
Potkua on harjoiteltava, etta
voidaan harjoitella torjumista
seka valtytaan
polvivammoilta. Potkut ovat
todellisuudessa heilautuksia,
eika niissa kayteta juurikaan
voimaa. Talléin harjoittelu on
turvallista ja torjujalla on
enemman aikaa reagoida

Tukijalan ja lantion
liikkeeseen keskityttava, jotta
polvi ei vdanny ja liikerata on
mahdollisimman laaja ja liike
sulava.

Jalkatorjunta

Nostetaan polvea yl6s ja
tuodaan saman puolen
kyynarpaata alas kohti
nostetun jalan reitta.
Suljetaan kylki ja suojataan
keskivartaloa mahdolliselta
iskulta. Mikali potku
kohdistuu oikealle puolen
kehoa, nostetaan oikea polvi
yl6s ja oikea kyynarpaa alas
kohti oikean jalan reitta.

Oman kehon ja toiminnan
havainnointi ja hallitseminen.
Parin yhteistyd ja
kommunikointi korostuu.
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Kiinniottaminen ja horjutus

Kaapataan potkaisijan jalka
omaan kainaloon, liikkutaan
sivulle ja lukitaan potkaisijan
jalka omaa vartaloa vasten.
Lahdetaan horjuttamaan
potkaisijaa haluttuun
suuntaan.

On tarkeaa tarkkailla parin
eleita ja ilmeita, jotta oma
voimankayttd ja liikkeiden
nopeus ovat sopivia, jotta
toiminta on mielekasta ja
valtytddn vammoilta.

Jalasta kuljettaminen ja
hypyt

Parin jalasta otetaan kiinni ja
paria kuljetetaan, tai
oikeammin hyppyytetaan,
opettajan ohjeistamalla
tavalla ja sovittuun suuntaan.

Harjoitteessa korostuu jalleen
parin tarkkaileminen ja oman
toiminnan suhteuttaminen
toisen toimintaan. Oppilaat
voivat omatoimisesti eriyttaa
tekemistaan. Hauska harjoite
oppitunnin lopuksi.

Venyttelyt ja kertaus

Kerrataan lapi kaydyt
harjoitteet samalla
venytellen. Pari oppilasta
kerrallaan nayttavat muille
opettajan tiedusteleman
harjoitteen. Muut oppilaat
korjaavat tarvittaessa. Mikali
kukaan ryhmalaisista ei osaa
auttaa, opettaja voi ohjeistaa
tai korjata.

Oppilaat itse ehdottavat
venytyksia.

Vertaisopettaminen ja
palautteen antaminen ovat
tarkeita asioita ja auttavat
oppilaita sisaistamaan
oppitunnilla harjoiteltuja
asioita.

Kattelyjono

Kattelyjonossa oppilaat
asettuvat seisomaan suoraan
riviin. Opettaja aloittaa
kattelyn toisesta paasta rivia.
Kun opettaja on katellyt
oppilasta, lahtee han
seuraamaan opettajaa
samalla katellen jokaisen
ryhmalaisensa.

Budolajioppitunnilta lahtiessa
oppilaalla tulee olla
arvostettu olo.

Suurin osa tuntisuunnitelmien harjoitteista on sellaisinaan vietavissa muuhun

likunnanopetukseen

tai

sovellettavissa erilaisiksi

peleiksi tai vaikkapa

taukojumpaksi. Budolajiharjoitteet ja -liikkeet soveltuvat erinomaisesti myos

osaksi tanssikoreografiaa ja ilmaisutaidon opetusta ja draamallista opetusta.
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4 TULOKSET

Kattely ja katsekontakteineen ja tervehdyksineen toimi pitamillani oppitunneilla
rauhoittavana elementtia. Sanojen ja kosketuksen yhteisvaikutus naytti olevan
suuri ja opettajan laheisyys oppitunnin aikana oli aivan normaalia. Oppitunneilla
puhuin rennosti ja ystavallisesti, mutta en sallinut lainkaan paalle puhumista.
Toisen ja hanen puheenvuoronsa kunnioittaminen ja huomioiminen ovat
opetusfilosofiani kulmakivia. Budolajeissa itsehillintd ja perinteisiin nojaava
kayttaytymis- ja kunniakoodisto toimivat itsessdan jo auktoriteettina ja oppilaat
sisaistivatkin ne nopeasti ja harvoin jouduin erityisemmin yllapitamaan tyérauhaa.
Hakala on todennut (1999, 8), etta kiinnittyminen ja kulttuuriin on tarkeaa, jotta
voi kokea kuuluvuuden tunnetta. Pyrin budolajioppitunneille luomaan "kulttuurin”,
johon kaikkien oli helppo paastda mukaan. Tietynlainen draamallisuus
opetuksessa, kuten japanilaisten komentosanojen kayttdminen, helpottivat

oppilasta elaytymaan opetukseen ja astumaan uudenlaiseen rooliin.

Budolajioppitunteja pitaessani huomasin, ettd oppilaat pystyivat toimimaan ja
tydskentelemaan toistensa kanssa sukupuolesta ja keskinadisistd suhteista
huolimatta. Opettajan oma innostus on tarttuvaa ja silla on suuri vaikutus
ryhmahengen seka positiivisen ilmapiirin muodostumisessa (Rajakaltio 2014,
51). Opettajan tasapuolinen ja johdonmukainen suhtautuminen oppilaisiin ja
opetusfilosofian oppilaskeskeisyys luovat oppimisympariston, missa oppilas voi
harjoitella, epaonnistua ja onnistua ilman pelkoa tulla loukatuksi tai nolatuksi.
Opettajan tulee kohdella oppilaitaan kannustavasti, hienotunteisesti ja
oikeudenmukaisesti. Opettaja ei saa olla pelottava, ivallinen eika
epaoikeudenmukainen, eika hanen tulee korostaa tarpeettomasti itseaan.
(Uusikyla & Atjonen 2005).

Harjoitteiden mallintamisessa otin joka kerta eri oppilaan kanssani nayttamaan
mitd seuraavaksi tehdaan. Mallintamisen jalkeen Kkiitin hanta ja annoin

positiivisen palautteen kaikkien nahden. Mikali jollakin oppilaalla oli tietoja ja
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taitoa harjoiteltavasta asiasta, mielellani annoin hanelle tilaa opettaa sen muille.
Jarvilehto toteaakin (2014, 151), ettd opettajan kannattaa ehdottomasti

hyodyntaa oppilaiden omaa mielenkiintoa ja harrastuneisuutta.

Turvallisen ja hyvaksyvan ilmapiirin luominen opetuksessa on erittain tarkeaa,
talloin oppilas pystyy rohkeasti kokeilemaan ja yrittamaan pelottavilta tuntuvia
asioita ja mahdollisesti ylittdmaan itsensa. Oli hieno huomata, kuinka oppilaan,
esimerkiksi siltakaadon tehtyaan, katse kirkastui ja ryhti kohentui. Kunnioittava
kayttaytyminen lapi oppitunnin ja jokaisen harjoitteen aluksi ja lopuksi olivat
erittain tarkeaa oppitunnin luonteen, mutta myos oppilaiden sosioemotionaalisten
taitojen kehittymisen ja hyvinvoinnin kannalta. Lyyra ym. painottavat (LII'TU 2019,
89), etta koululiikunnassa on korostettava oppimisen ja opettamisen inhimillista
ydinta, eli kasvokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta.  Yhteiskunnan
digitalisoituessa kommunikointi tapahtuu yha useammin teknologian valityksella.
Elava, luova ja jatkuvaa reagointia vaativa tilanne ja ymparistd kehittavat
empatiakykya ja lisdavat kykya ymmartaa ja tulkita toisia. Katsekontaktilla ja
parityoskentelylla on iso osa budolajeja harjoitellessa. Molemmat parista ovat
koko ajan tietoisia siita, mita tapahtuu ja milla suunnalla on liiketta tai kontaktia.
Huomasin, kuinka oppilaat nauttivat siita, etta heilla oli tunne, ettd he hallitsevat
tilannetta ja pystyivat ennakoimaan liikkeitaan. Usein oppitunneilla loistivat
oppilaat, jotka jaavat syrjaan joukkuelajeissa, toiminnan hahmottamisen

hankaluuden tai heikkojen valineenhallintataitojen takia.

Budolajien eksoottisuus antaa tilaa astua normaalista koulutydsta poikkeavaan
rooliin, niin opettajana kuin oppilaana. On mukava elaytya harjoitteisiin ja
maalailin erilaisia tilanteita tai maisemia, missa tekemiamme harjoitteita voisi
tehda tai tarvita. Oppitunnit vaativat tietynlaisen opettajajohtoisen rakenteen, jotta
asiat etenevat turvallisesti ja aika riittaa. En huomannut minkaanlaista eroa
tyttdjen ja poikien toiminnassa, vaan he elaytyivat yhtalailla harjoitteisiin. Oli
hieno huomata, kuinka oppilaat toimivat valittamatta parin sukupuolesta. Selkea
ohjeistaminen seka opettajan tasapuolinen suhtautuminen oppilaisiin helpottaa
oppilaiden toimintaa. Yhtena syyna sekaryhmien toimivuudelle oppitunneillani oli
varmasti myos se, ettd Suomessa tyttdjen ja poikien liikuntatottumukset ovat

lahentyneet toisiaan, vaikka lajien harrastamisessa ilmeneekin edelleen
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sukupuolittuneisuutta (Kokkonen 2015, 349). Kokkosen mukaan (2015, 349)
koulujen liikkunnanopetuksessa jako tytto- ja poikaryhmiin herattaakin
enenemissa maarin keskustelua. Mielestani sekaryhmat toimivat mainiosti ja
mikali jonkinlaista jakoa oppitunnin aikana tarvitsi tehda, tein sen oppilaiden
paivan tuntemusten mukaan. Oppilas sai paattaa, osallistuiko han totisempaan
toimintaan vai rennommalla otteella tehtyyn. Sukupuoli ei lity tdhan mielestani

mitenkaan ja dojoilla harjoitellaankin sekaryhmissa.

Brasiliassa Santa Catarinan yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa (So, Martins &
Betti 2018) havaittiin, ettd tytdt osallistuivat huomattavasti poikia heikommin
koululiikunnan osana olevan budolajijakson harjoitteisiin. Tarkkailun alaisena
olivat ylakouluikaiset, 13-vuotiaat oppilaat. So, Martins ja Betti (2018) esittavat,
etta tyttdoppilaat kokivat oppituntien harjoitteet maskuliinisina ja epanaisellisena.
Lisaksi pelko loukkaantumisesta ja itsensa nolaamisesta heikensivat tyttojen
osallistumista harjoitteisiin. Vastaavaa en havainnut pitamillani oppitunneilla.
Suomalaisessa liikuntakulttuurissa on hienoa, ettd se ei ole kuitenkaan niin
sukupuolittunutta kuin joissakin muissa yhteiskunnissa.
Maahanmuuttajataustaisilla oppilailla huomasin toisinaan aluksi hieman
hankaluuksia olla lahella toista, varsinkin sekaryhmissa. Oppitunnin edetessa he
usein rentoutuivat ja osallistuivat toimintaan kuten muutkin ryhmalaiset. Korostan
jalleen opettajan pelisilmaa. Mikali jollekin on aivan mahdotonta olla parina
vaikkapa pojan kanssa, patistaminen on tarpeetonta. Tallaisiin juttuihin
koululikunnassa ei mielestani kannata takertua liikaa. Tarkeinta on, etta pari

vaihtuu usein.

Kontaktitilanteissa oli hienoa huomata, kuinka kypsasti ja empaattisesti oppilaat
toimivat keskendaan ja huomioivat mahdolliset keskindiset mitta- ja
voimasuhteensa. Pyrin aina osallistumaan toimintaan ja tekemaan harjoitteita eri
oppilaiden kanssa. Halusin korostaa, etta oman kehon voimavaroja ja liikkeita
oikein hyodyntamalla, isokin vastustaja saadaan liikkumaan ja horjutettua.
Lisaksi havaitsin taman tukevan hyvaa ilmapiiria ja luovan luottamuksellisemman
suhteen minun ja ryhmalaisten valilla. Omalla toiminnallani oppitunneilla oli

valtava merkitys niiden onnistumiseen. Opettajan on havaittu olevan kaikista
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tarkein oppimiseen vaikuttava tekija (Saloviita 2013, 38; Hattie 2009, 109).

Opettajan rooli onkin merkittava.

Oppitunneille pyrin valitsemaan sisaltoja ja tekemaan sellaisia pedagogisia
ratkaisuja, jotka tukevat oppilaiden sosioemotionaalisten taitojen karttumista.
Liikuntatunnin mielekkyys ja yhdessa tekeminen ovat opetusfilosofiani.
Koulunkaynti on oppilaiden ja henkildkunnan yhteinen projekti, jossa jokaisella
on oma roolinsa, jotta tavoitteet saavutetaan, koulussa viihdytaan ja oivalletaan.
Opettajalta vaaditaan karismaattista auktoriteettia ja aitoa kiinnostusta seka
innostumista oppitunnin  toiminnasta ja sisalldista, jotta ryhma toimii
omaehtoisesti. En usko pelottelun tai rangaistuksen uhkaan, vaikka jossakin

tilanteessa ne voivat toimiakin hyvin, mutta niita on kaytettava varoen.

Usein budolajioppitunnit olivat kaikille ryhmalaisille uusi tilanne, mika voimisti
tilannetta kollektiivisena kokemuksena ja toimi itsessdan ryhmayttavana
elementtind jo ennen tunnin alkamista. Oppitunneillani ryhmasta nousi useasti
esiin sellaisia oppilaita, jotka eivat ole paasseet loistamaan palloilu- tai
mailapeleissa. Oppituntien harjoitteet eivat saa olla lian monimutkaisia.
Harjoitteiden tulee kuitenkin haastaa oppilaita pohtimaan ja keskustelemaan
parin kanssa. Koululiikuntaan tuodussa budolajiharjoittelussa tulee korostua
parityot ja toisen kunnioittaminen, auttaminen ja vertaisopettaminen ja yhteiset
onnistumisen kokemukset. Budolajioppitunneilla harjoitellut tekniikat ja taidot
tahtasivat henkiseen kasvuun ja onnistumisen kokemuksiin  seka
itsepuolustustaitojen kerryttdmiseen. Oppitunneilla ei harjoiteltu asioita, joilla voi
satuttaa toista, vaan harjoitteissa korostui yhdessa oleminen ja tekeminen,
likkuvuus ja itsepuolustus. Oppitunnit haastoivat oppilaat keskittymaan
jatkuvasti. Tietoinen lasndolo ja harmoniassa toisen kanssa toimiminen

korostuivat.

Harjoitteiden ja tuntityoskentelyn avulla ja oppilaiden elaytymiskyvyn ansiosta
oppitunnit sujuivat erinomaisesti. Runsas ja monipuolinen parityoskentely seka
toisen kunnioittaminen ja huomioiminen ovat budolajiharjoittelun vahvuuksia ja
ne soveltuivat koululiikuntaan luontevasti. Oppituntien harjoitteet ohjasivat

oppilaita pohtimaan ja oivaltamaan syy-seuraussuhteita. Ajatusprosessien
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tukeminen on tarkeaa, silla toiminnan tulee olla tiedostettua ja saadeltavissa.
Itsehillinta, tunteiden- ja voimankaytonsaately ovat lasna budolajiharjoittelussa
jatkuvasti. Itse asiassa ne ovat lasna elamamme kaikissa toiminnoissa ja

tilanteissa, joten niiden harjoittaminen koululiikunnassa on tarkeaa.

Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen on oleellinen osa kokonaisuutta.
Budolajeissa se ei kuitenkaan ole itseisarvo vaan mahdollistaa kehon ja mielen
sopusointuisen toiminnan ja nain ollen edistad kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Oppituntien harjoitteista osa oli fyysisesti kuormittavia ja haastaviakin, mutta ne
tehtiin aina parin kanssa, jolloin tilanteessa korostuivat havainnointi ja reagointi
muuttuviin tilanteisiin. Onnistuakseen, oppilaiden oli tiedostettava kuinka on
tarkoituksenmukaista liikkua ja he joutuivat alati mukauttamaan liikkumistaan
tilanteiden ja kehon asentojen muuttuessa. Oman kehon hallitseminen ja
valineettomyys ovat ominaista budolajiharjoittelussa. Toki on budolajeja ja
harjoitteita, joissa gi, asuste, ja erilaisten valineiden, kuten miekkojen, kasittely
ovat keskeisia, mutta koululiikuntaan tuoduissa harjoitteissa valineettomyys oli
oleellista. Talldin oppilas pystyi keskittymaan omaan tekemiseensa ja kehonsa

seka liikkeidensa hallitsemiseen.

Tuntisuunnitelmat ovat kokonaisuutena vietavissa osaksi liikunnanopetusta.
Mikali opettaja ei koe budolajien soveltuvan omaan lukuvuosisuunnitelmaansa,
niin harjoitteet ovat helposti sisallytettavissa muihin oppitunteihin. Oppituntien
aloitus ja lopetus kattelylla seka paritydskentelyn aloittaminen ja lopettaminen
yhteisesti sovitulla tavalla selkeyttavat ja rytmittavat toimintaa. Yhteinen aloitus ja

lopetus seka runsas parien vaihtaminen lisaavat ryhmahenkea.

Reisi- ja olkapaahippa soveltuvat liikuntatuntien  alkulammittelyksi.
Karhunkavelyasento-kierahdys-konttausasento, siltakaato, reisien paalla
tasapainoilu, katsekontakti karrynpyora ja jalasta kuljettamiset soveltuvat osaksi
voimistelutunteja. Katsekontaktin yllapitaminen ja toisen liikkeisiin reagoiminen ja
yhdessa kaydyt neuvottelut, kehittavat sosiaalisia taitoja ja vuorovaikutustaitoja.
Pystypaini ja parin horjuttaminen soveltuvat vaikkapa eri pallo-, maila- ja
joukkuepelien oheisharjoitteluksi. Harjoitteet ja likkeet ovat hydodennettavissa ja

muokattavissa kaikkeen liikunnanopetukseen.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Halusin tutkielmassani pohtia budolajien soveltuvuutta yhdeksi koululiikunnan
sisalloksi. Esimerkkioppitunnit suunnittelemalla ja niiden sisaltoja ja toteutumista
havainnoimalla ja pohtimalla pyrin Ioytamaan budolajeista piirteitd ja
ominaisuuksia, jotka soveltuisivat koululiikunnan sisaltéihin ja noudattelisivat
Opetushallituksen linjauksia sekd huomioisivat LIITU-tutkimuksessa oppilaiden

esiin nostamat arvonannot ja toiveet koululiikunnalle.

Tutkimukseni perusteella budolajit soveltuvat osaksi koululiikuntaa. Budolajeissa
on runsaasti harjoitteita ja kaytanteita, jotka ovat siirrettavissa
likunnanopetukseen ja palvelevat sosioemotionaalisten taitojen harjaantumista
seka fyysisten ominaisuuksien ja liikunta-aktiivisuuden tukemista. Budolajien
edustamat arvot ja kayttaytymiskoodisto soveltuvat Iluontevasti osaksi
likunnanopetusta ja ihmisten valista kanssakaymista. Parityoskentelyn runsas
maara ja intensiivisyys loivat oppitunneille turvallisen ja kannustavan ilmapiirin.
Harjoitteissa yllapidetty katsekontakti seka jatkuva toisen huomioiminen lisasivat
oppituntien merkityksellisyytta oppilaille. Kontakti- ja kosketustilanteet osoittivat,
kuinka hienotunteisesti ja kunnioittavasti oppilaat keskenaan toimivat.
Kosketustilanteet ovat luonteva osa budolajiharjoittelua, eivatka oppilaat
kyseenalaistaneet sita. Ajatusprosessien tiedostaminen ja niiden tukeminen
erilaisten yhteisty6ta ja ongelmanratkaisua edellyttavien harjoitteiden avulla on
tarkeda. Oppilaita tulee tukea ja ohjata oivaltamaan syy-seuraussuhteita
toiminnassaan, jotta toiminta olisi mahdollisimman tarkoituksenmukaista.
Budolajiharjoittelussa pyritdan toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla, niin

fyysisesta kuin henkisesta nakokulmasta katsottuna.
Uusien liikkumismuotojen viemisessa koululiikuntaan tulee mahdollisuuksien

mukaan hyodyntaa jo olemassa olevaa materiaalia ja valineistoa. Valineettomyys

on budolajien yksi hieno puoli koululikunnan nakokulmasta. Valineettomyyden
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ansiosta oppituntien pitaminen ei ole resurssikysymys. Valineettomyyden myota
oppilaiden keskinainen varusteiden vertailu jaa myds pois. Oppitunneilla oppilaat
saivat keskittya vain omaansa ja parinsa liikkumiseen, eikd heidan tarvinnut
miettia pelivalineen hallintaa tai sen suojaamista. Budolajit ovat omiaan
kehittamaan seka karkea- etta hienomotoriikkaa. Harjoitteet ovat
kokonaisvaltaisia ja vaativat oppilaalta oman toiminnan havainnointia ja
tasapainon yllapitamista. Harjoitteiden siirtovaikutus muuhun koululiikuntaan ja -
toimintaan on hyva. Budolajeja voi hyodyntad muidenkin oppiaineiden kuin
likunnan nakodkulmasta. Niiden kautta pystytaan tutustumaan ja perehtymaan
erilaisiin kulttuureihin ja etsimaan esimerkiksi yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia eri

kulttuurien valilla ja pohtimaan syita tahan.

Oppilaiden tarpeiden ja toiveiden huomioiminen opetuksen suunnittelussa naytti
edistavan oppimista, silla budolajioppitunnit onnistuivat poikkeuksetta
erinomaisesti. Olen ylpea oppilaista, jotka rohkeasti osallistuivat toimintaan ja
ottivat huomioon toinen toisensa. Olen tyytyvainen ohjaamiini oppitunteihin ja

oppilailta saamaani palautteeseen.

Mahdollisia haasteita koululikunnan nakokulmasta budolajien hyédyntamiselle
likunnanopetuksessa ovat ennakkoluulot ja vaarat kasitykset budolajien
luonteesta. Virheellisesti niiden oletetaan olevan riskialttita ja kannustavan
aggressiiviseen toimintaan. Budolajeissa harjoitteet nimenomaan pyrkivat
kehittamaan itsehillintdd ja tunteiden- sekd voimankaytonsaatelya.
Koululiikuntaan tulee valikoida sellaisia sisaltdja ja harjoitteita, jotka ovat
perusteltavissa liikunnanopetuksen tarkoituksen ja tavoitteiden nakdkulmasta ja
edistavat oppilaiden hyvinvointia ja kehitysta. Opettajalla on suuri merkitys
oppituntien sujumiseen ja onnistumiseen. Oppilaantuntemuksen tai opettajan
oman motivaation ollessa heikkoa, oppituntien pitaminen hankaloituu eika

valttamatta saavuteta harjoitteiden sosioemotionaalista ulottuvuutta.

Turvallisuuden yllapitaminen ryhmissa, joissa osalla oppilaista haasteita ohjeiden
sisaistamisen tai itsehillinnan ja kayttaytymisen kanssa vaatii opettajalta hyvaa
pelisiimaa ja ryhmanhallintakeinoja. Tallaisen ryhman kanssa opettaja joutuu

tekemaan arvion, millaiset harjoitteet tai niiden sovellukset sopivat omalle
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ryhmalleen. Opettajan pedagogiset taidot ja ratkaisut ovat suuressa roolissa ihan

minka vain oppitunnin jarjestamisessa ja onnistumisessa.

Edella luettelemani haasteet ovat ratkaistavissa. Tiedonhankinta ja perehtyminen
opetettavaan aiheeseen seka opettajan oma pohdinta kulloiseenkin
opetustilanteeseen ja -sisaltoon soveltuvista menetelmista ratkaisevat haasteet.
Kuten jo mainitsin, oppituntien pitaminen ei vaadi kuin opettajan perehtymista
budolajeihin ja niiden filosofiaan, silla valineita ei tarvitse hankkia eika varata

erillisia tiloja oppitunteja varten.

Itselleni tutkimuksen tarkein anti oli se, kuinka huomasin oppilaiden nauttivan
paritydskentelysta ja valitsemistani ja suunnittelemistani harjoitteista. Harjoitteet
lisasivat lyhyessa ajassa oppilaiden keskinaista luottamusta. Mikali
likunnanopetuksessa systemaattisesti tuottaisi sisaltoja ja tilanteita, joissa
oppilaat todella joutuisivat likkumisen ohella tekemaan yhteisty6ta ja
suunnittelemaan toimintaansa, tulisi likkumista entistd mielekkaampaa, jolloin

koululiikunta voisi puhutella laajempaa osaa oppilaista.

Opetuksessani ja oppituntien sisaltdja valitessa pyrin budolajien filosofiaa
mukaillen  korostamaan kehon ja mielen vyhteisty6ta. Oppilaiden
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, kasvun ja kehityksen tukeminen ovat oman
opetusfilosofiani keskeisimmat asiat. Tiedollinen ja taidollinen puoli ovat
toissijaisia. Kun oppilaan mindpatevyys ja -pystyvyys ovat hyvalla tasolla,
oppiminenkin helpottuu. Tutkielman autobiografisen luonteen takia sain pohtia
opettajan roolia ja omaa opettajuuttani. Taman tutkielman tekeminen on tukenut
ja vahvistanut omaa opettajaidentiteettiani ja lisannyt ymmarrysta omista

vahvuuksistani ja heikkouksistani opettajana.

Opettajan oman tyon ja opettajuuden pohdinta on tarkeaa, silla hanella on
merkittdva asema yhteiskunnassa ja oppilaidensa elamassa. Autobiografinen,
omaelamankerrallinen, pohdinta ja kirjoittaminen auttavat opettajaa kehittymaan
tydssaan (Roth 2005, 5) ja huomaamaan opetuksessa elementteja tai sisaltoja,

jotka eivat ole parhaimpia mahdollisia ja yllapitamaan seka jalostamaan
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kaytanteitd tai kulttuuria, jotka tuntuvat toimivilta, mielekkailta tai

tarkoituksenmukaisilta.

Autobiografinen ote tutkielmassani mahdollisti kaytanndén kokemuksen ja teorian
vuoropuhelun. Kaikessa toiminnassani, niin opetustilanteissa kuin kirjoitustyossa
ja pohdinnoissani, olen noudattanut hyvan tieteellisen tutkimuksen kaytantoja ja
eettisia periaatteita. Tutkielmassani kirjoitan oppitunneista ja oppilaiden
toiminnasta ja reaktioista yleisella tasolla. Oppilaat eivat ole altistuneet muusta
koululiikunnasta poikkeavaan vaaraan loukkaantua. Turvallisuusnakdkulma ja
toisen kunnioittaminen korostuvat budolajiharjoittelussa ja ovat olleet

luonnollisesti osa tutkimusta.

Autobiografisessa tutkimuksessa subjektiivisuus ja oma harrastuneisuus seka
mielenkiito tutkittavaa ilmidta kohtaan tulee huomioida. Subjektiivisuudesta ei
suinkaan pyrita eroon autobiografisessa tutkimuksessa, mutta se tulee tiedostaa
jokaisessa tutkimuksen vaiheessa (Lincoln & Guba 1985, 223-225). Oma
asiantuntijuus ja toimijuus tuottavat ymmarrysta, eikd omaa pohdintaa tule
vahatella, mutta siihen tulee suhtautua kriittisesti ja pitaa huolta, etta prosessi on

lapinékyvaa (Johnson & Kivioja 2015).

Laadullisen tutkimuksen sisalla, tutkimusmetodeista ja -otteesta riippuen,
luotettavuuden kriteerit vaihtelevat. Tutkimuksen luotettavuutta pohtiessa tulee
huomioida sen lahestymistapa tutkittavaan ilmioon tai asiaan. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 135-136) Omaelamankerrallisen tutkimuksen arvioinnissa tutkija pystyy
itse parhaiten maarittamaan tutkimukselleen kriteerit, joiden avulla tutkimuksen
patevyys ja luotettavuus todennetaan (Clandinin & Connelly 2000). Tutkielmaani
varten perehdyin aiempaan tutkimukseen ja laajasti budolajien historiaan ja
filosofiaan sekd kasvatustieteelliseen Kkirjallisuuteen lisatakseni tutkimuksen
luotettavuutta. Pyrin mahdollisimman kattavasti kuvailemaan ja perustelemaan
valintojeni ja ratkaisujeni taustatekijoitd seka niiden vaikutusta oppituntien
toimintaan ja etenemiseen. Neljakymmentakolme ongelmitta pidettya oppituntia
erilaisten ja eri kokoisten ryhmien kanssa puoltavat sita, ettda budolajioppitunnit

olivat sisaltdjen ja pedagogisten ratkaisujen valossa onnistuneita.
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Tutkimukseni autobiografisesta, omaelamankerrallisesta, luonteesta johtuen, ei
voida tehda yleistyksia tai aukottomasti osoittaa, etta budolajit tukevat
sosioemotionaalisten taitojen kehittymista. Olen kuitenkin mielestani perustellut
laajasti ja hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaisesti, miksi budolajit soveltuvat
osaksi suomalaista koululiikuntakulttuuria. Suomalainen koululiikuntakulttuuri on
uudistamisen tarpeessa ja tarvittaisiin lisaa ja laajempaa tutkimusta uusista
koululikunnan muodoista, jotta liikunnanopetus olisi ajanhengen mukaista ja
parasta mahdollista. Resurssit liikunnanopetuksessa ovat hyvat. Valtion
panostukset koululiikuntaan ja koulussa liikkumiseen ovat olleet merkittavia lapi
2000-luvun (mm. Liikkuva koulu -hanke). Tarkeinta on pohtia, kuinka jo olemassa
olevat resurssit (tuntimaarat, valinehankinnat ja tilat yms.) kaytetaan. Koen, etta
tutkielmani aihe on ajankohtainen, silla uusimpien koululiikuntaa koskevien
tutkimusten valossa oppilaat kaipaavat opetukselta jotakin uutta ja
merkityksellisempaa. Budolajit, kuten varmasti monet muutkin liikkumisen

muodot, ovat mielestani hyddyntamaton resurssi opetuksessa.

Oppimisen ja koulunkaynnin tulee olla motivoivaa ja mielekasta. Mielekkaalla en
tarkoita sita, etta koulun tulee olla kuin huvipuisto, vaan etta opetuksessa tulee
olla jokin syvallisempi tarkoitus tai tavoite mika palvelee oppilasta lapi hanen
elamansa. Koulu on merkittdva osa oppilaan lapsuutta ja nuoruutta ja vaikuttaa
oleellisesti minakuvan muodostumiseen. Vaikka koulu on opettajalle tyopaikka,

tulee hanen muistaa, kuinka suuressa osassa se on oppilaan elamaa.
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Pidetyt opetustuokiot syksysta 2018 kevaaseen 2020.

Liite 1(3)

Opetustu- Paivamaara | Luokka-aste | Oppilaiden Sekaryhma
okio maara Kylla / Ei
1 10.10.2018 5 26 Kylla
2 11.10.2018 5 25 Kylla
3 17.10.2018 5 22 Kylla
4 5.11.2018 6 23 Kylla
5 11.12.2018 9 21 Ei

6 11.12.2018 9 19 Ei

7 15.1.2019 8 17 Kylla
8 15.1.2019 9 18 Kylla
9 17.12019 7 20 Ei

10 22.1.2019 8 19 Ei

11 22.1.2019 9 18 Kylla
12 12.3.2019 9 16 Kylla
13 12.3.2019 9 19 Ei

14 16.4.2019 4 18 Kylla
15 22.4.2019 5 21 Kylla
16 16.5.2019 6 22 Kylla
17 16.5.2019 6 22 Kylla
18 3.9.2019 3 16 Kylla
19 5.9.2019 3 19 Kylla
20 10.9.2019 3 20 Kylla
21 4.10.2019 4 24 Kylla
22 16.10.2019 5 22 Kylla
23 5.11.2019 6 25 Kylla
24 5.11.2019 6 24 Kylla
25 14.12.2019 8 22 Kylla
26 14.12.2019 8 22 Kylla
27 8.1.2020 6 16 Ei

28 9.1.2020 6 17 Ei




29 9.1.2020 6 18 Kylla
30 10.1.2020 9 18 Kylla
31 10.1.2020 9 19 Kylla
32 15.1.2020 8 16 Kylla
33 15.1.2020 8 16 Kylla
34 17.1.2020 9 14 Ei

35 17.1.2020 9 18 Ei

36 21.1.2020 5 21 Kylla
37 21.1.2020 5 19 Kylla
38 23.1.2020 5 19 Kylla
39 20.2.2020 Lukio 12 Kylla
40 20.2.2020 Lukio 7 Kylla
41 21.2.2020 Lukio 14 Kylla




Liite 2(3)

Opetuksen toteutuksen suunnitelma

Tunnin/opetustuokion pitaja:

Aihe: Tutustuminen budolajeihin

Paivamaara: Kaytettavissa oleva aika: 2 x 45min

Yhteydet muihin oppisisaltdihin: Motoriikka ja liikkkuvuus, parityoskentely ja
vuorovaikutustaidot.

Tavoitteet, joihin pyritaan:

Toisten ja sdantojen kunnioittaminen. Itsehillinnan ja vuorovaikutustaitojen
kehittaminen. Tutustuminen useimmalle tuntemattomaan liikkuntamuotoon,
likunnallisten kokemusten kerryttdminen ja hyva meininki. Oppitunnin
merkittavana tavoitteena on luoda hyvaa yhteishenkea kollektiivisen, muusta
koulupaivasta poikkeavan, kokemuksen kautta.

Opetuksen eteneminen/tunnin kulku:

Osio 1.
Alkulammittely ja tervehtiminen: kattely

- nivellammittelyt ja aiheen esittely

- dynaamiset venytykset

- asento ja torjunta

- liikkuminen

- horjutus (opettaja horjuttaa jokaista vuorollaan, oppitunnin ensimmainen
"rouheampi” kontakti, jonka tarkoituksena on tarkistaa oppilaan asento seka

madaltaa kynnysta tuleville harjoitteille)

Alkulammittelyt tehdadan opettajajohtoisesti, jokaisen keskittyessa omaan

toimintaan ja kehonhallintaan.
Osio 2.
Pareittain tehtavat harjoitteet

- reisihippa (katsekontakti, liikkuminen ja torjunta)




- olkapaa (katsekontakti, likkuminen ja torjunta)

- sekahippa (kommunikointi, katsekontakti, likkuminen ja torjunta)

- kyykky ja jalan heilautus (katsekontakti, likkuminen, ajoitus ja luottaminen
toiseen)

- karhunkavelyasento-kierahdys-konttausasento (paritydskentely,
kommunikointi.)

- siltakaato (paritydskentely, kommunikointi, kannustaminen, luottaminen
toiseen ja oman kehon hallinta)

- pystypaini (veto, tyontd, vaihtuva: liikkuminen, Iuottaminen toiseen,

ohjeiden kuunteleminen ja niihin reagointi)

Toisen osion aikana parit vaihtuvat jatkuvasti. Tavoitteena on, ettd oppilas ei
kertaakaan toimi saman parin kanssa (paitsi jos ryhmakoko on pieni tai oppilas

tarvitsee erityista tukea yms.).

Toisen osion aikana tulee runsaasti fyysista kontaktia ja kosketusta. Harjoitteissa

katsekontakti ja oman voiman- ja liikkeenhallinta suhteessa toiseen korostuvat.
Osio 3.
Itsepuolustus ja loppuhiki, oppitunnin paattaminen.

- irtaantumiset; ranneote, kaula/kaulusote (pari- ja ryhmatydskentely,
kommunikointi, kannustaminen ja ohjeistaminen, luottaminen toiseen)

- loppuhikijumppa (paritydskentely, likkuminen)

- loppukattely

Oppitunnin lopuksi kaikki kattelevat toisiansa ja kiittavat oppitunnista: kattelyjono.

Opettaja antaa viela jokaiselle lapsyt ja toivottaa mukavaa paivan jatkoa.

Keskeiset kasitteet:

Budo, kunnioitus, katsekontakti, itsepuolustus, kontakti, kosketus, kehon kierto.
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Opetuksen toteutuksen suunnitelma

Tunnin/opetustuokion pitaja:

Aihe: Tutustuminen budolajeihin

Paivamaara: Kaytettavissa oleva aika: 2 x 45min

Yhteydet muihin oppisisaltdihin: Motoriikka ja liikkkuvuus, parityoskentely ja
vuorovaikutustaidot.

Tavoitteet, joihin pyritaan:

Toisten ja saantojen kunnioittaminen. Itsehillinnan ja vuorovaikutustaitojen
kehittdminen. Tutustuminen useimmalle tuntemattomaan liikuntamuotoon,
likunnallisten kokemusten kerryttdminen ja hyva meininki. Oppitunnin
merkittavana tavoitteena on luoda hyvaa yhteishenkea kollektiivisen, muusta
koulupaivasta poikkeavan, kokemuksen kautta.

Opetuksen eteneminen/tunnin kulku:

Osio 1.

Alkulammittely ja tervehtiminen: kattely

nivellammittelyt ja aiheen esittely

- dynaamiset venytykset

- asento ja torjunta

- liikkuminen

- horjutus (opettaja horjuttaa jokaista vuorollaan, oppitunnin ensimmaéinen
“rouheampi” kontakti, jonka tarkoituksena on tarkistaa oppilaan asento

sekd madaltaa kynnysta tuleville harjoitteille)

Alkulammittelyt tehdaan opettajajohtoisesti, jokaisen keskittyessa omaan

toimintaan ja kehonhallintaan.
Osio 2.

Pareittain tehtavat harjoitteet




- reisihippa (katsekontakti, likkuminen ja torjunta)

- olkapaa (katsekontakti, liikkuminen ja torjunta)

- sekahippa (kommunikointi, katsekontakti, likkuminen ja torjunta)

- kyykky ja jalan heilautus (katsekontakti, likkuminen, ajoitus ja
luottaminen toiseen)

- karhunkavelyasento-kierahdys-konttausasento (parityéskentely,
kommunikointi)

- karrynpyora jatkuvalla katsekontaktilla (kommunikointi, paritydskentely,
liikkuminen)

- saari saareen (kommunikointi, luottaminen toiseen, torjunta)

- reiden paalle nouseminen ja tasapainoilu (kommunikointi, parityéskentely,

oman kehon hallinta suhteessa toisen lilkkkeeseen, luottaminen toiseen)

Toisen osion aikana parit vaihtuvat jatkuvasti. Tavoitteena on, etta oppilas ei
kertaakaan toimi saman parin kanssa (paitsi jos ryhmakoko on pieni tai oppilas

tarvitsee erityista tukea yms.).

Toisen osion aikana tulee runsaasti fyysista kontaktia ja kosketusta. Harjoitteissa

katsekontakti ja oman voiman- ja likkeenhallinta suhteessa toiseen korostuvat.

Osio 3.

Tekniikka

- takapotkun perusteet; kehon kierto ja voiman tuotto (kehonhallinta,
vertaispalautteen antaminen)

- jalkatorjunta; polven nosto ja keskivartalon suojaus (kommunikointi,
parityéskentely, oman kehon hallinta suhteessa toisen liikkeeseen,
luottaminen toiseen)

- potkun torjuminen, kiinniottaminen ja horjutus (kommunikointi,
parityéskentely, torjunta, oman kehon hallinfa suhteessa toisen
liikkeeseen, luottaminen toiseen)

- jalasta kuljettaminen ja hypyt (kommunikointi, parityé6skentely, oman

kehon hallinta suhteessa toisen liikkeeseen, luottaminen toiseen)




- venyttelyt (erityisesti lonkat ja nivuset) seka lapi kaytyjen tekniikoiden
kertaus

- loppukattely

Oppitunnin lopuksi kaikki kattelevat toisiansa ja kiittavat oppitunnista: kattelyjono.

Opettaja antaa viela jokaiselle lapsyt ja toivottaa mukavaa paivan jatkoa.

Keskeiset kasitteet:

Budo, kunnioitus, katsekontakti, itsepuolustus, kontakti, kosketus, kehon kierto.




