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Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli nuoren mielen hyvinvointiin
vaikuttaminen kamppailu-urheilun keinoin ja kehittdmistyona jarjestettiin kamppailu-
urheilukurssi nuorisoryhmalle. Tyon tilaajana oli porilainen juniorijalkapallojoukkue.

Teoreettisena pohjana toiminnalle kaytettiin erityisesti nuoren mielen tutkimustietoa
seka kamppailu-urheilun tutkittuja vaikutuksia eri ikéisten psyykkiseen kehitykseen ja
vointiin. Néista luotiin kurssin kokonaisuus kayttden vahvasti teoriaa myos nuorisotyon
eri menetelmien monimuotoisuudesta.

Kamppailukurssin suunniteltu pituus lyhentyi kahdeksasta viikosta kuuteen viikkoon
koko maailmaa painostaneesta pandemiatilanteesta johtuen. Kurssi kokoontui
sunnuntaisin paikallisella kamppailusalilla talvella 2020 ja sille osallistuivat kaikKki
joukkueen 14 pelaajaa véhintddn neljd kertaa. Kurssin tapaamiskerrat koostuivat
fyysisistd harjoitteista, joissa tuotiin ohjauksella myds psyykkisia nakdkulmia esiin.
Jokaisella harjoituskerralla oli oma kantava teemansa, kuten esimerkiksi kunnioitus,
arvostus, itsetunto ja kiusaaminen. Kurssin jalkeen osallistujilta kerattiin kyselyn
muodossa palautetta sekd suljetuin ettd avoimin kysymyksin. Arvioitiin avointen
vastausten mahdollisia yhtenevaisyyksid sekd prosentuaalista jakaumaa. Palautetta
pyydettiin my0s tilaajalta.

Tulosten mukaan kamppailu-urheilu koettiin harjoittelumuotona mielekkaana. Kaikille
kamppailu-urheilu ei ollut entuudestaan tuttua. Kaikki osallistujat nostivat psyykkisesta
puolesta kysyttdessa samoja asioita esiin. He kokivat harjoittelun henkisesti sopivan
raskaaksi ja osasivat arvioida kamppailu-urheilijan ominaisuuksia fyysiselld ja
henkiselld tasolla samaan suuntaan kuin aiemmat tutkimukset osoittavat. Ohjauksesta
heille jai mieleen asetettujen tavoitteiden mukaisia asioita, kuten kiusaamiseen
puuttuminen ja taitojen oikea kéyttopaikka. Naiden perusteella voidaan arvioida, etté jo
kuuden viikon kokemus synnyttdd oikeanlaisia ja terveitd mielleyhtymia kamppailu-
urheilusta, jolloin sité voitaisiin kdyttada tyovalineena erityisesti pidemmalla aikavalilla.
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The purpose of this functional thesis was affecting the well-being of the young mind
using combat sports. A combat sports course was held for a youth group, which was a
local junior football team based on the subscriber.

Research information of the young mind and the effects of combat sports to the
psychologival development and well-being of different age groups were used as a
theoretical base. The course was planned using those mentioned above aswell as the
theory of the versatility of youth work.

The combat sports course went from eight weeks to six due to the covid-19 pandemic.
The course gathered on Sundays at a local martial arts gym in the winter of 2020 and all
14 members of the team took part at least four times. The sessions consisted of physical
exercises that had psychological aspects with the help the way they were instructed. Each
session had a theme such as respect, appreciation, self-esteem and bullying. After the
course feedback was gathered via survey. It had both open and closed questions. The
similarities of answers from the open questions were assessed and also the percentage
distribution if possible. Feedback was also asked from the subscriber.

According to the results the participants felt that combat sports was a likable training
method. Combat sports were not familiar to everyone. Every participant emphasized the
same things when they talked about the mental side of combat sports. They felt that the
sessions were at a suitable level of mental stress and they knew how to assess the qualities
of a combat sports athlete to the same direction as the research shows. When asked about
the instructing the participants emphasized things that were according to the goals such
as interfering to bullying and the right place to use the skills that are acquired. From these
results it can be concluded that even after only six weeks experience of combat sports
training a person can have the right and healthy associations of the sport which means
that it could be used as a tool especially in the long run.
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1 JOHDANTO

Sanotaan, ettd oikein toteutettuna liikunta kohottaa mielialaa ja edistdd myonteisia
tulkintoja ja itsearviota eldaméstd. Ryhméssd toteutettuna se vaikuttaa myos
psykososiaalisesti tarjoamalla tilaisuuden purkaa paineita yhdessa muiden kanssa ja
avulla. Liikunta itsessaan edistaa lisaksi unenlaatua ja muita fyysisen terveyden osa-
alueita. Liikkumisella on todettu siis olevan erittdin suuria vaikutuksia yksilon
hyvinvointiin fyysisen ja psyykkisen mekanismin kautta ja parhaimmillaan se tarjoaa
loistavan tuen ihmisen yksilélliseen kasvuun ja kehitykseen. Kun t&dhan tuodaan
mukaan yhteisd, jossa liikuntaa toteutetaan, tulee mukaan my6s sosiaalisen
hyvinvoinnin ndkokulma, kun yksilé padsee toimimaan ryhmassd ja oppimaan
itsestd&n myds muiden kanssa toimijana. (Ojanen & Liukkonen 2017, 215-224). Namé
edelld mainitut asiat ovat kaikki niit4, joihin tdmé& opinnédytetyd keskittyy ja pyrkii

vaikuttamaan.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa lahdin kehittdmaan kamppailu-urheilumuotoista
kurssia nuorisoryhmaélle. Opinnéytetyon aihe sovittiin ja luotiin tilaajan kanssa
yhteiselld harkinnalla, sillé tilaajalla oli muitakin tarjolla olevia aiheita. Pdatyminen
teini-ikaisten jalkapallojoukkueelle suunniteltuun kamppailukurssiin oli kuitenkin
paras vaihtoehto, sillé joukkueen kanssa kahdeksan viikon mittainen kamppailukurssi
oli sovittavissa ja joukkueen jasenet pystyivéat tdhan ajanjaksoon sitoutumaan, mika oli
kuitenkin erés tulosten saavuttamisen Kkriteeri ajan ollessa verrattain lyhyt mielen
hyvinvointiin vaikuttamiseen. Suuri kiitos FC Jazz 2006 P14 joukkueelle ja Porin
Kamppailu-Urheilukeskukselle,  jotka  mahdollistivat tdman  opinnéytetydn

toteutumisen.

Opinnéytetyon aihevalintaan vaikutti vahvasti my6s oma kymmenen vuoden
kamppailu-urheilu- ja -kilpailukokemukseni. Oma subjektiivinen nékemykseni
kamppailu-urheilun mieltd vahvistavasta ja identiteettia rakentavasta kyvysta oli siis

suuressa roolissa ja sen jakaminen sosiaalialan ammattilaisen nakdkulmasta oli



mielenkiintoista. Liséksi kaikki nuorisotyon eri menetelmiin liittyvat aiheet ovat yha
enemman ajankohtaisia, silla erilaisia tapoja tehdd nuorisoty6té ja saavuttaa nuorisoa

pyritaan loytaméaan jatkuvasti.

Kamppailukurssin suunnittelussa kdytin vahvan kokemuksen lisdksi tutkimustietoa
nuorten mielenterveydestd ja hyvinvoinnista, nuorisotyon eri menetelmistd seka
tutkimustietoa kamppailu-urheilun vaikutuksista mieleen. Erés suunnittelulahteisté oli
my0s Australiassa vuonna 2019 toteutettu samankaltaisista n&kokulmista ja
tavoitteista kasin aloitettu tutkimus kamppailu-urheilun kyvysta edistad erityisesti
yléakouluikaisten nuorten mielenterveyttd. Kyseisen tutkimuksen tuloksia ei tata

opinndytetyota tehdessa oltu vield julkaistu, ainakaan yleiseen tietoon.

Kamppailukurssin onnistumista arvioin kyselylld, jonka vastausprosentti oli taydet
sata prosenttia. Osallistujat vastasivat seka avoimiin ettd suljettuihin kysymyksiin,
joiden pohjalta kurssin onnistumista ja vaikutusmahdollisuuksia arvioitiin.
Kysymykset liittyivat aihealueiltaan kurssin tunnelmiin yksilotasolla ja mieleen
jaéneisiin asioihin. Osallistujien liséksi halusin sisallyttdd my0s tilaajan palautteen
raportointiin, silla tilaaja oli itse myds kyseessd olevien junioriurheilijoiden
valmentaja, joka omasi sellaista tietoa kurssin vaikutuksista, joita itse kurssilla tai

osallistujien palautteessa en paassyt nakemaan.

2 MIELEN HYVINVOINTI

2.1 Hyvinvoinnin kokonaisuus

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri ulottuvuuteen, jotka ovat terveys,
materiaalinen hyvinvointi sekd koettu hyvinvointi eli elaméanlaatu. Hyvinvoinnista
puhuttaessa voidaan tarkoittaa joko yksil64 tai jotakin yhteis6a. Yksilosta puhuttaessa
hyvinvointi sisaltdd sosiaalisten suhteiden tarkastelua, itsensa toteuttamisen
mahdollisuuksia ja onnellisuuden kokemuksen subjektiivista arviointia. Elamanlaadun

osalta Terveyden ja Hyvinvoinninlaitoksen sivuilla nostetaan esiin muun muassa



terveys, omanarvontunto sekd mielekéds tekeminen. (Terveyden ja Hyvinvoinnin

laitokset www-sivut 2020.)

Psyykkinen hyvinvointi on osa hyvinvoinnin kokonaisuutta, johon kuuluu myos
fyysinen ja sosiaalinen osa-alue. Myods liikkuminen vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin, silla on tulkittu, ettd kehon liikkuminen liikuttaa myds mielta eli
vaikuttaa mieleen. Tamé yhdistad psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin toisiinsa
selvasti. Hyvinvoivan ihmisen ajatellaan arvostavan itseéan ja muita seka suhtautuvan
myonteisesti ympéristdonsa, olevan enimmékseen hyvalla tuulella ja sovussa itsensé
kanssa. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat sek& yksilon valittomat mielihyvan ja
mielipahan kokemukset, ettd kestdvammat mielentilat kuten tyytyvaisyys ja
onnellisuus. (Ojanen & Liukkonen 2017, 215-216.)

WHO:n eli Maailman terveysjarjeston mukaan mielenterveys on olennainen osa
hyvinvoinnin  kokonaisvaltaista toteutumista sek& terveyttd. Tasapainoinen
mielenterveys mahdollistaa yksilon toiminnan omien kykyjensd mukaisesti, mutta
auttaa hantd myos selviytymaan eldmén ja arjen paineista ja kuormituksesta. Myds
yhteis6llinen osallistuminen ja oman panoksen antaminen mahdollistuvat, kun mieli
on kunnossa. Tama tarkoittaa toisaalta myds sitd, ettd mielenterveyden ollessa
koetuksella voi aiemmin tasapainoinenkin eldma kohdata suuria haasteita ja ongelmia,
jotka vaikuttavat suoraan myds muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. (Erkko &
Hannukkala 2018, 12.)

2.2 Suomalaisten nuorten hyvinvointi

Suomalaisten kokema hyvinvointi on monella mittarilla hyvalla tasolla, jonka osoittaa
Suomalaisten hyvinvointi 2018 -teoksen sisdltdma tutkimustieto. Hyvinvointieroja
havaitaan kuitenkin jonkin verran, ja niissa jakavina tekijoind toimii muun muassa
sukupuoli, etninen tausta ja alue. Oma kokemus eldmanlaadusta, terveys, elinolot sek&
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi madrittelevat tutkimuksessa
eldménlaadun arviointia. Terveys koetaan esimerkiksi p&&osin hyvéksi ja elinajan
odote on noussut. Kielteista terveyskehitystd on muun muassa tydikéisten lihavuus ja

eldkeikéisten humalajuominen. Nuorten hyvinvointia tarkasteltaessa tutkimuksessa



todettiin  vanhempien koulutustason vaikuttavan nuoren jatko-opintoihin ja
tulevaisuuden tulotasoon. Tarkastelussa olivat 8.-9.-luokkalaiset ja lukiolaiset eli
karkeasti arvioiden 14-18-vuotiaat nuoret. Tutkimus osoittaa, ettd hyvinvoinnin
edistamisen toimia olisi kohdistettava heikommassa asemassa oleviin perheisiin.
(Kestila ym. 2019, 120-122.)

Jo Suomalaisten hyvinvointi 2014 -teoksen mukaan yksi suurimmista ryhmista, joilla
on riski heikkoon elaménlaatuun, olivat 18-24-vuotiaat véhéan koulutetut ja tyottomat
nuoret. Huomioitava tekija hyvinvoinnin ja elamanlaadun arvioinnissa oli ikaryhmien
vélilla tieto siitd, ettd siind missa iakkddammalle vaestolle tarkeitd mittareita olivat
aineellinen ja toimintakyvyllinen ulottuvuus, oli nuoremmalle vadestolle
moniulotteisemmin tdrkedd myds sosiaalinen ja psyykkinen ulottuvuus. Voidaan siis
tamén pohjalta todeta, ettd sosiaaliset suhteet ja henkinen hyvinvointi ovat
nuoremmalle ikdryhmalle tarkeitd ja edistdmisen arvoisia asioita. (Vaarama ym. 2014,
20-28.)

Puhuttaessa nuoremmista ikaluokista osoittaa Suomalaisten hyvinvointi 2014 -
tutkimus vajeensa kuitenkin niin, etta tiettyjen seurantojen vaikeus ilmenee siing, etta
juurikin suurimmassa syrjaytymisvaarassa olevat jattaytyvét seurannoista pois eli he
eivét endd vastaa kyselyihin, joista tutkimustieto kootaan. Tast4 voidaan paéatella, ettd
hyvinvoinnin kokemuksen tarkkailu véestossamme siséltad aukkoja tiedossa. Tama
kuitenkin antaa suuntaa siind, etta esimerkiksi joka neljas nainen ja joka viides mies
1altaén 18-30 vuotta oli kokenut yksindisyyttd, jolla arvioitiin sosiaalisen hyvinvoinnin
tasoa. (Vaarama ym. 2014, 168-169.) Tata voidaan kayttdd perusteena yhteisollisen

tekemisen moninaistamiselle ja saatavuudelle.

Nuorten hyvinvointikertomus vuodelta 2019 jakaa nuorten hyvinvoinnin kahdeksaan
eri osa-alueeseen (kuvio 1). Nama osa-alueet ovat: elama ja terveys, tulevaisuuden
hallinta, turvallisuus, itsensd kehittdminen, tunteet ja vuorovaikutus, aktiivinen
kansalaisuus, yhdenvertaisuus ja luonto ja kestavé kehitys. Naista nakdkulmiksikin
kuvailluista osa-alueista k&sin on kyselyjen pohjalta luotu jokaiselta osa-alueelta jopa
kymmenia erilaisia kaavioita, joiden pohjalta saadaan térke&a tietoa nuorten omista
kokemuksista ja pystytddn my0s osoittamaan tapahtuneet muutokset, sill4 vertailua

voidaan toteuttaa aiempien vuosien kertomusten pohjalta. Hyvinvointikertomukseen
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on keréatty tutkimus-, tilasto- ja kokemustietoa 15-29-vuotiaista helsinkildisnuorista.
Néiden tilastojen mukaan vuodesta 2017 vuoteen 2019 on nuorten peruskoulun
ylakoululaisten kokema yksindisyys nousussa ja 12 prosenttia tuntee yksinéisyytta.
Yksindisyys voi muun muassa lisata syrjaytymisriskid, heikent&d itseluottamusta ja
lisatd psykososiaalista huonovointisuutta. Harrastuksien tilastot kertoivat siitd, etta
lahes jokainen helsinkildisnuori harrastaa jotakin kerran viikossa. Mieluisa harrastus
voi olla erittdin tarked henkinen voimavara antaessaan onnistumisen kokemuksia ja
ystavid. Harrastuksille on siis tilastojen perusteella oma paikkansa nuorten eldméssa.
Liikunnan osalta tutkimuksessa todettiin, ettd on paljon liikkuvia nuoria ja védhan
litkkuvia nuoria, joilla litkunta-aika ja& noin tuntiin viikossa. Liikunnasta puhuttaessa,
painotettiin tutkimuksessa sen yhteyttd terveyteen, mutta my6ds masennuksen ja

ahdistuksen tunteen védhenemiseen. (Nuorten hyvinvointikertomus www-sivut 2020.)

Mielen hyvinvointi -osio tdssd hyvinvointikertomuksessa on tdrked ottaa esille.
Tilastojen mukaan 13-17 % koululaisista koki kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta.
Osuus oli suurin lukiolaisten ja yldkoululaisten keskuudessa. Ahdistuneisuutta aiheutti
usein murehtiminen ja huoli, jotka saattoivat yltdd jopa yleistyneeseen
ahdistushairioon asti. Arki, joka tarjoaa tukea, onnistumisen kokemuksia, turvaa ja
sopivia haasteita on tdssa suhteessa tasapainoisen kehityksen myotévaikuttaja. Jopa 90
% nuorista koki saaneensa tukea ystavépiiristddn. (Nuorten hyvinvointikertomus

www-sivut 2020.)
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NUOREN

Kuvio 1. Nuoren hyvinvoinnin kahdeksan eri osaa.

2.3 Nuoren ihmisen mieli ja mielen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Mieli kehittyy eri aikaa kuin keho. Se tulee hieman jélkijunassa nuorella ja nuoruutta
leimaa tietynlainen henkinen kypsymattomyys. Nuoruusikad, jossa psyykkinen
kehityksemme kohti aikuisuutta tapahtuu, eldmme noin 11-vuotiaasta 22-vuotiaaksi ja
se sisdltaa elamamme suuria oppimisen hetkid. On opittava itsendiseksi, ratkaisemaan
ristiriitoja ja toimimaan sosiaalisissa tilanteissa. Identiteetin etsiminen tapahtuu
suurelta osin nuoruusiéssa ja tata myota oma paikka ja rooli 16ytyy myos. (Erkko ym.
2018, 47-59.)

Nuori haaveilee paljon ja mielikuvat voivat olla villejakin. Tama kaikki kuuluu
normaalina osana nuoren kehityskaareen. Seksuaalinen kehitys tapahtuu usein rinta
rinnan mielen kehittymisen kanssa ja onkin tarke&a tiedostaa, ettd liian varhaiset ja
oman tahdon vastaiset seksuaaliset kokemukset voivat haavoittaa nuorta. \VVoi seurata
masennusta, joka on tulosta seksikokemuksista, joihin nuori ei ole vield

emotionaalisesti valmis. Tama on tarked aihe siksikin, ettd seksuaalisuus on osa
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syvintd ihmisyyttd monella persoonan osa-alueella. Sen my6té haavoittuminen voi
johtaa  védristyneeseen  mindkésitykseen, sosiaalisiin ~ sopeutumisongelmiin,

stressinhallinnan puutteisiin ja tunnekehityksen vaikeuksiin. (Erkko ym. 2018, 47-59.)

Itsetunto vaikuttaa suuresti siihen, miten nuori nékee itsensa ja myds ympéaroivéan
maailman. Sen ollessa hyvd, uskaltaa nuori olla oma itsensé ja asettaa tavoitteita ja
tehda suunnitelmia. Hyvélla itsetunnolla varustautunut nuori pystyy jopa nauramaan
omille kehityskohteilleen. Huono itsetunto voi johtaa masennukseen ja itsesaaliin
keskittymiseen. Silloin nuori ei kestd pettymyksia tai epaonnistumisia ja uskallus

tavoitella asioita on vajavaista. (Erkko ym. 2018, 47-59.)

Mielen hyvinvointiin vaikuttaa hyvin moni tekija. Ne voidaan kuitenkin jakaa selkeasti

yksiloon; sosiaaliseen eldmé&an ja turvaverkkoon; kulttuurisiin arvoihin seka

yhteiskuntaan. (kuvio 2).

Mielen hyvinvointiin
vaikuttavat tekijat

Yhteiskunta

eKoulutus- ja tyémahdollisuudet
eAsumisolot
eTaloudelliset resurssit
ePalvelujen saatavuus

Kuvio 2. Mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

Nuorten mielenterveyteen panostamisen on tutkittu olevan erittdin kannattavaa. Siksi
nuorisotyon arvoa korostetaan ja sitd kaydaankin enemman l&pi luvussa 3. Sen
kuitenkin katsotaan vaikuttavan suuresti mielen hyvinvointiin nuorilla. Omilla
teoillaan nuori voi hyvinkin paljon vaikuttaa omaan mielenterveyteensa ja
nuorisoty6lld pyritddn tuomaan nditd tekoja nakyvéksi. Kun nuori vaalii

ihmissuhteitaan, pysyy aktiivisena ja liikkuu edes vahan, havainnoi ymparistodan eli
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pitdd ylla mielenkiintoa ymparilla tapahtuvaan, pyrkii oppimaan jatkuvasti jotakin
uutta ja antaa takaisin yhteiskunnalle tai vaikka ystavilleen, ollaan jo hyvélla tielld
kohti tervettd ja hyvinvoivaa mieltd. Mielenterveyden ja -hyvinvoinnin perusta
kuitenkin luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa, joten sille on annettava erityista
painoarvoa. (Erkko & Hannukkala 2018, 12-32.)

Omaa mielenterveyttd ja mielen tasapainoa voi edesauttaa paivittdin syomalla
terveellisesti, liikkumalla ja huolehtimalla riittdvastd unensaannista, tekemalla
mielekkaita asioita ja tapaamalla laheisidan ja ystavidan. Nama ovat mielenterveyden
perusainekset. Elamé&an kuitenkin kuuluu erilaiset kriisit ja huolet ihmissuhteista,
rahasta tai vaikkapa tyosta. Se, miten mieli selvidd noista huolista ja muista eteen
tulevista kriiseista onkin tarkeintd. Yksilon voimavaroilla on suuri merkitys mielen
hyvinvoinnille ja vahvuudelle. Voimavarat kertyvat suuremmiksi, kun yksilo pitéa
huolta omasta jaksamisestaan ja jokapdivaisen eldmansa rytmittdmisestd. Kun on
riittdvd maard omaa aikaa ja mielekkaitd asioita tehtavéana, lisadntyy voimavarojen
mé&érd, joka taas auttaa siind tilanteessa, kun suru ja pettymykset tai epdonnistumiset

kuluttavat yksilon voimia.

2.3.1 Nuorta mieltd suojaavat tekijat

Voimavaroihin liittyy myods puhe siséisista ja ulkoisista suojaavista tekijoista. Nuori,
joka asuu kotona hyvin toimeentulevassa ja péihteettomassé perheessd, nauttii jo
osaltaan useista ulkoisista suojatekijoistd. Ulkoiset suojaavat tekijat ovat sellaisia,
jotka eivét ole yksilon ominaisuuksia tai taitoja, vaan hanelle h&nen eldmainsa
ulkopuolelta vaikuttavia ja tulevia tekijoitd. Na&itd ovat perhe ja l&heiset,
opiskelumahdollisuus, turvaverkko ja terveet ihmissuhteet, kyky hakea apua
palveluiden piiristd, turvattu kasvuymparistd, vanhempien toimeentulo seké kuulluksi
tulemisen mahdollisuus. Siséiset suojaavat tekijat sitten taas ovat juurikin yksilén
ominaisuuksia tai taitoja, kuten fyysinen terveys ja siitd huolehtiminen, tunnetaidot,
huolien ja murheiden jakamiskyky, ystavyyssuhteet, jonkinlainen tapa ilmaista ja
toteuttaa itsedan, itsensd arvostaminen ja ongelmanratkaisutaidot. Mikali suojaavat

tekijat ovat eldméssa kunnossa, on helpompi selviytyd kaikista eteen tulevista



14

haasteista. Suojaavat tekijat lisddvat nuoren voimavaroja. (Erkko & Hannukkala 2018,
31-34.)

2.3.2 Nuorta mielta horjuttavat tekijat

Suojaavien tekijoiden rinnalla kulkevat myos riskitekijat yksilon elamassa. Nama
hieman vaihtelevat ian my6ta. Nuoren elaméé tarkastellessa on mahdollista erottaa
sellaisia ulkoisia riskitekijoitd kuin parisuhteen paattyminen ja menetykset, vékivalta,
kiusaaminen, pdihteiden kayttd nuorella tai perheessd, syrjaytyminen, haitallinen
kasvuympadristd, tyottomyys, perheen psyykkiset hairiot ja hyvaksikayttd. Jos nuori
siis eléda koyhassa paihdeongelmaisessa perheessd, jossa ilmenee vield vakivaltaa ja
koulussa kiusaamista, on nuoren mielenterveys suuressa vaarassa. Sisdiset riskitekijat
kulkevat hyvin usein ulkoisten kanssa kasi kadessa. Naita ovat huono itsetunto, huonot
ihmissuhteet, vieraantuminen ja eristdytyminen ihmisistd, avuttomuuden ja
huonommuuden tunne, sairaudet ja kehityshéiriot. (Erkko & Hannukkala 2018, 31-
34.)

Aiemmin mainittiin jo liilan varhaisten seksuaalisten kokemusten haavoittavuus
nuorelle mielelle ja niiden kyky aiheuttaa vadristynyttd minakasitysta ja
tunnekehityksen ongelmia. Tunnekehitys on sen takia tarkead, ettd tunteet heraavat
usein reaktiona johonkin, joka kehoittaa ihmista toimimaan jollakin tietyll& tavalla. Jos
ndma taidot ovat vaaristyneet, on toimiminen muiden kanssa haastavampaa. Myos
itsensd kanssa toimiminen vaikeutuu, jos omien tunteiden sé&tely on huonolla tasolla.
Omien tunteiden tunnistaminen, varsinkin niiden ollessa haastavia tunteita, on tarke&a
hyvinvoinnin kannalta. Pettymyksien ja ep&onnistumisten terve vastaanotto ja
késittely on yksi tarked taito nuoren eldmassé ja tdman taidon puuttuessa voi alakulo,
suru ja vihakin nousta liiallisesti mielenterveyttd horjuttamaan. (Erkko & Hannukkala
2018, 75-84.)

Nuoren mielen hyvinvointia voi horjuttaa hdnen ihmissuhteensa, vaikka mielenterveys
olisi hyvéll&kin tasolla. Toisaalta ihmissuhteet myds tukevat nuoren mieltd. Erityisesti

seurustelusuhteen eron jalkeen tarvitsee nuori aikuisen tukea, ymmarrystd ja
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laheisyyttd. Nuoren tunteita ei tule vaheksya, vaan aikuisen on otettava ne vastaan ja
siedettava nuoren ahdistusta. (Erkko & Hannukkala 2018, 95-105.)

Turvaverkon puute on asia, joka voi horjuttaa kenen tahansa mieltd, mutta erityisesti
herkan nuoren ihmisen. Yleisimpié huolia ovat juuri ihmissuhteet, mutta myds oman
perheen siséll tapahtuvat asiat ja taloushuolet, jotka eivat vélttdmatta ndy ulospain.
Yksinaisyys ja torjutuksi tuleminen voivat olla nuorelle musertavia olotiloja, jolloin
turvaverkon merkitys korostuu. Tahan liittyy myds kiusaaminen, joka voi koetella
nuorta ja pahentua nuoren kokiessa myos yksindisyyttd. (Erkko & Hannukkala 2018,
125-134.)

Nuoren mielt horjuttavista asioista mainittakoon vield erilaiset kriisit elamassg, jotka
ovat hyvinkin luonnollisia, mutta nuori kohtaa niitd ensimmaisté kertaa. Kriisit voivat
liittyd menettamiseen, kehitykseen tai vaikkapa johonkin traumaattiseen tapahtumaan.
Kriiseista selvitdkseen nuori tarvitsee tukea ja ohjausta. (Erkko & Hannukkala 2018,
145- 157.)

3 NUORISOTYO

3.1 Nuorisoty6ll& on monia eri muotoja

Nuorisolaki méérittelee nuorisotyon tarkoittamaan nuorten kasvun, tukemisen ja
osallisuuden tukemista yhteiskunnassa (Nuorisolaki 1285/2016, 38). Laki antaa paljon
lilkkumavaraa tdmén toteuttamiselle, josta kertoo osaltaan myds kirja Nuorisoty6td on
tehtéva ja sen Monimuotoinen nuorisotyd -osio. Siiné kasitelladn useita nuorisotyon
toteuttamismalleja. Nuorisoty6td voi tdmén mukaan tehdd hyvin monenlaisessa
muodossa, eikd siihen juuri muuta vaadita kuin vaatimaton tila. Joitakin erilaisia

nuorisotydn muotoja on mainittu kuviossa 3.



Kuvio 3. Erilaisia nuorisotydn muotoja.

Kun mietitddn kamppailu-urheilua tai mitd tahansa liikuntaseuraty6td nuorisotyon
metodina, on seikkailukasvatus erés sille hyvaa suuntaa antava nuorisotyén muoto.
Koska sitd toteutetaan suurimmaksi osin ryhmatoimintana, on sosiaalipsykologisten
teorioiden tunteminen ja soveltaminen erittdin tarkedd. Ryhméssa toimiminen
vahvistaa myos yksilon omaa kasvua, josta kirjoitetaan enemman luvussa 4.3.
Seikkailukasvatuksellisessa nuorisotydssé ryhmaytyminen, yhteisollinen osallisuus ja
sosiaalinen vahvistaminen ovat avainkasitteitd, joilla ty6t4d tehd&an. Nuorisotyota
ohjaavat kaikille nakyvat sédannot esimerkiksi tilojen seinilld, ja ne ovat tarked
kasvatuksellinen tyovaline, joka mahdollistaa keskustelun nuorten kanssa sallitun ja
kielletyn toiminnan rajoista. Nuoret oppivat myds perustelemaan ndkemyksiaan niiden
kautta ja toimimaan muiden kanssa erilaisissa tilanteissa. Aina ei nuorisotyo
kuitenkaan vaadi edes fyysisté tilaa, vaikka toki muun muassa tydpajatoiminnassa tila
on yksi osallisuutta mahdollistavista tekijoista ja ndin ollen pakollinen. Ammatillinen
etsivd nuorisoty0 on tilasta riippumaton nuorisotydon muoto, joka mahdollistaa
nuorisotydn viemisen sinne, misséd nuoret ovat. Tdssd haasteeksi voi nousta
epéatoivotuksi tunkeilijaksi leimaaminen nuorten puolelta, mutta luottamussuhteen
syntyminen onkin aikaa vieva prosessi ja sen eteen on sinnikkaasti tehtava toita.
(Nieminen ym. 2008, 393-545.)



17

3.2 Nuorisoty6 mielenterveytta vahvistavana tekijané

Mielenterveys voimaksi -kirjassa sanotaan, ett4 nuorten mielenterveyden tukeminen
on osa kasvatusty6td. Taméan voi ymmartad niin, ettd kyseesséd on aktiivinen ja
tavoitteellinen kehitystoiminta eli pyritd&dn joko opastamaan oikeaan suuntaan tai
muuttamaan jotakin nuoren eldmdssd niin, ettd hanelld olisi entistd paremmat
mahdollisuudet tasapainoiseen eldmdan. On myo6s hyvin osuvasti Kirjoitettu, ettd
nuorten mielenterveyttad tuetaan kehittaméalla selviytymistaitoja, vahvistamalla nuoren
itsetuntemusta, opettamalla joustavuutta ristiriitojen ratkaisemisessa ja lisaamalla

arjen pettymysten ja vastoinkdymisten sietokykya. (Erkko ym. 2018, 12.)

Erkon ja Hannukkalan (2018, 29) mukaan nuorisoty6lla voidaan vahvistaa nuorten
mielenterveytta keskittymalld heidén voimavaroihinsa. Nuoren identiteetti muovautuu
erilaisissa tilanteissa, joissa nuoren on mahdollista onnistua, I0ytad itsestddn uusia
taitoja ja kokonaan uusia puolia. Nuorisotydon merkitys on tassa suuri ja sitd

toteutetaankin suurelta osin nuorten vapaa-aikana.

NuorisotyOsta sanotaan, ettd sen yksi yleinen tehtdva on sosialisaatio eli nuorten
liittdminen jaseniksi kulttuuriin, yhteiskuntaan ja lahiyhteisdéon. Se ei kuitenkaan ole
tdnd pdivand vain sopeuttamista, vaan myo6s uudistavaa silld tavalla, ettd nuorille
annetaan mahdollisuus nuorisotyon kautta omaksua, muuttaa tai hylata heille tarjottuja
rooleja ja arvoja. (Nieminen ym. 2008, 23.) Tdman tehtdvén nostan tdssa esiin siita
syystd, ettd Erkon ja Hannukkalan (2018, 31-32) listaamissa mielenterveyden
suojatekijoista 10ytyy myos sosiaalinen tuki, jota suurin osa yhteisoista jasenilleen
tarjoaa. Kamppailu-urheilun yhteison koen pitkdn kokemukseni mukaan
ainutlaatuiseksi ja siksi se onkin helppo nostaa yhdeksi nuoren ja vanhemmankin

mielen hyvinvointia mahdollisesti lisddvéksi voimavaraksi.
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4 KAMPPAILU-URHEILU

4.1 Mita kamppailu-urheilu on?

Kamppailu-urheilulla voidaan tarkoittaa kaikkia mahdollisia itsepuolustus- ja
taistelulajeja, joissa yksilo opettelee hyokkaaméan tai puolustautumaan hyokkaykselta
tai kilpailemaan niitd simuloivissa lajeissa (Osterman 2009, 14-15). Tunnettuja
kamppailulajeja ovat muun muassa karate, paini, jujutsu, taekwondo, kung fu,
vapaaottelu, judo ja nyrkkeily. Kamppailulajeja on kuitenkin nédiden lisaksi lukematon
maéaré ja monilla on alalajejakin, mutta tdrkeimp&né on saada mieleensa oikeanlainen
kuva, kun puhutaan kamppailulajeista ja siihen tarkoitukseen kyseinen lista toimii
hyvin. Hyvin monilla kamppailulajeilla on Suomessa olemassa myds oma lajiliittonsa,
joka madrittelee ja ohjaa lajin toimintaa, sekd myds valvoo ja Kkehittda sité.

(Kamppailulajit.net www-sivut.)

Vertonghen ja Theebom (2010) jakavat kamppailulajit pehmeisiin ja koviin lajeihin,
joiden erot ilmenevét harjoittelukovuudessa ja kontaktin maéréssa. Tavoite on
kuitenkin kaikissa lajeissa péaépiirteittdin sama, eli oppia selviytymééan hyokkayksia

vastaan tai kilpailutilanteessa suoriutuminen. (Vertonghen & Theebom 2010, 535.)

Joissakin lajikuvauksissa sanotaan, etté lajeja voi harrastaa ruumiin ja mielen terveytta
yllapitavana litkuntamuotona, itsepuolustuslajina tai kilpailulajina. Tdaméa kuvaa hyvin
kamppailulajien usein hyvin vahvasti lasnd olevaa arvomaailmaakin, jossa myos
henkinen kehitys ja mielen vahvuus otetaan yhtend nd&kokulmana huomioon.
Kamppailulajeilla on maailmanlaajuisesti satoja miljoonia harrastajia ja joillakin
lajeilla on erittdin vahvat juuret ja perinteet. Kamppailu-urheilua voidaan harjoittaa
erilaisissa tiloissa, mutta tila useimmiten on pakollinen. Tiloja voivat olla tatami,
nyrkkeilykehd, hékki, niin kutsuttu Dojo, molski tai erityisesti lajille rakennettu

joustava puusta tehty kanveesi yms. (Kamppailulajit.net www-sivut.)
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4.2 Kamppailu-urheilun mentaaliset vaikutukset

Kamppailu-urheilun on tutkittu tarjoavan sopivia ja monimuotoisia tapoja
moraalikasvatukseen ja moraaliseen kehitykseen. Kamppailu-urheiluyhteison
sdantdjen ja toimintatapojen, etiketin sekd valmentajan eli niin kutsutun sensein
esimerkin ja ohjaamisen kuvaillaan olevan kasvatuksen ja kehityksen vaikutustapoja.
Kamppailu-urheilun ndkyméattdmén ja toteutuneen tavoitteen sanotaan olevan korkea
moraalinen arvopohja ja yksinkertaisesti moraalisuus. Toteutumista tukevat yhteisén
jasenten hyvat kaytostavat ja kohteliaisuus ja usein ilmenevat hyveet, kuten noyryys,
vaatimattomuus, lojaalisuus, ritarillisuus, rohkeus, itsekunnioitus sek& vastustajan ja

sensein kunnioitus. (Martinkova 2019, 2.)

Yksi mentaalisella tasolla vaikuttava henkild kamppailu-urheilussa on siis aiemmin
mainittu sensei eli valmentaja. Kilpailemattomalle harrastajalle harjoitusten ohjaaja on
kenties lahempéna kaytettyd sanamuotoa. Freddie Roach on erds kaikkien aikojen
kuuluisimpia nyrkkeilyvalmentajia ja hdn valmentaa myo6s joitakin tunnettuja
vapaaottelijoita. Eras piirre, joka tekee Roachista niin halutun valmentajan on hanen
halunsa ja asenteensa antaa urheilijan olla juuri se, kuka tdma pohjimmiltaan on
ihmisena ja liikkujana, eik& pakonomainen tarve haluta muuttaa urheilijaa. (Sheridan
2010, 21-34.) Téassé kiteytyy ohjaajan tarkeys kamppailulajien aiemmin jo mainittuun
henkisen kehityksen nakdkulmaan. Oikeanlaisella ohjauksella yksilo sailyttdd oman
identiteettinsd ja kenties kehittdd sitd liikkuessaan myo6s oikeaan suuntaan ja

vahvemmaksi.

Ohjaamisen tarkeydestd puhutaan myds tutkimustiivistelmassa, johon on valikoitunut
27 yli 350 tutkimuksesta jopa 1960-luvulta aina 2010-luvulle saakka. Ohjaamisen
tarkkailun tarkeydesta on tuossa tiivistelmasséd puhuttu, mutta itse tutkimuksissa sita
ei ole juuri Kriittisesti arvioitu. Perinteistd ja modernia valmennustapaa on verrattu silta
osin, ettd perinteisen tavan on tutkittu antavan enemmén motivaatiota selviytya
vaikeista tehtdvista ja tilanteista. Perinteisessd valmennustavassa painotus on ollut
meditaatiossa, itsehallinnassa, konfliktien vélttelemisessé ja muiden kunnioituksessa,
kun taas moderni tyyli on painottanut kilpailullista ja fyysistd ndkokulmaa ja
ldhestymistapaa. (Theebom & Vertonghen 2010, 528-537.)
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Theebom ja Verthongen kertaavat tutkimustiivistelméssaan myos siti olemassa olevaa
ja luotettavaa tutkimustietoa, jota kamppailu-urheilun mentaalisista vaikutuksista
saatavilla on. He painottavat myds sitd, ettd kyseisesta aiheesta ei ole ollut liikaa
kattavaa tutkimustietoa, joka on omalta osaltaan heikkous. Nuorten keskuudessa kovat
kamppailulajit ovat olleet suosittuja, miké on johtanut niiden kéayttéon tyokaluna jopa
sosiaalityontekijoiden keskuudessa joissakin maissa. Kovat lajit ovat kontaktiltaan ja
intensiteetiltddn korkealla tasolla, kun taas pehmeét lajit ovat rauhallisempia ja
painottuvat erilaisiin liikesarjoihin. Kovien lajien terveysvaikutuksista sek&
filosofisista ja eettisista vaikutuksista nuorille on kiistelty paljon. Kuitenkin 90-luvulta
alkaen suurin osa tutkimuksista, jopa 60 % on koskenut juuri nuoria, joten suuntaa
antavaa tietoa vaikutuksista kuitenkin on. Kamppailu-urheilulla, varsinkin
perinteisesti valmennetulla, on todettu olevan positiivisia vaikutuksia kognitiiviseen
itsehallintaan, sosiaaliseen kanssakdymiseen, itseluottamukseen, Kielteisen energian
hallintaan, optimismiin, psykologiseen hyvinvointiin ja opiskelukdytokseen nuorilla.
Myds aggressiivisuuden ja vihamielisyyden on todettu olevan kamppailu-urheilua
harrastavilla nuorilla alemmalla tasolla kuin vastaavasti saman ikéisten verrokkina
kaytetyn lajin harrastajilla. Joidenkin tutkimusten perusteella on 16ydetty myds tietoa,
jonka mukaan kamppailu-urheilu saattaisi lisata antisosiaalista k&ytodstd, mutta tasta on
hyvin vahan tutkimustodisteista tietoa. (Theebom & Vertonghen 2010, 528-537.)

Twemlow ym. (2008) mukaan kamppailu-urheilua voidaan kéyttadé tyokaluna myods
kiusaamista vastaan. Hieman alle 300 lapsen testiryhméad, jossa mukana oli 3.-5.-
luokkalaisia, kéytettiin perinteisessa kamppailu-urheiluun perustuvassa Gentle
Warrior -nimisessa toimintamallissa, jolla pyritddn vahentaméaan lapsilla esiintyvaa
aggressiivisuutta. Tulokset osoittivat, ettd pojat, jotka osallistuivat useammille
harjoituskerroille, ilmensivat vdhemman aggressiivisuutta ja enemman kiusaamisen
uhrien tukemista kuin pojat, jotka osallistuivat harjoituksiin harvemmin. Ohjaavana
tunteena poikien kaytoksen muuttumiseen oli lisaantynyt empatia. Tyttdjen osalta
merkittavia tuloksia ei toimintamallin tutkimisesta saatu, mutta alustavaa tietoa
kamppailu-urheilun sopimisesta interventiotyokaluksi saatiin siltd osin, ettd sita
voidaan kayttd4 pojilla opettamaan empatiaa, itsehallintaa ja rauhallisia konfliktin

selvittamisstrategioita. (Twemlow ym. 2008.)
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Kamppailu-urheilu tarjoaa ulkoisena suojaavana tekijdnd nuoren mielenterveydelle
Erkon ja Hannukkalan (2018, 31) mainitsemaa sosiaalista tukea yhteisénsa myota.
Tama onkin yksi tarkeistd perusteista kamppailu-urheilun valintaan tdmén

opinndytetyon aiheeksi.

4.3 Kamppailu-urheilu tapahtuu ryhmassa, joka on osa yhteisoa

Kamppailu-urheilulle ominaista on, ettd se on yksiléurheilua, mutta se tapahtuu
suuremmassa ryhmaéssd, jossa treenataan alati vaihtuvan parin kanssa. Taméa luo
otollisen maaperan yksilon kehittymiselle tai ainakin kehityksen tarkastelulle.
Kamppailuyhteisén toiminnan vahvuus onkin se, ettd se tarjoaa erittdin vahvasti
hyvéan arvopohjaan perustuvan suvaitsevan ja erilaisuutta kunnioittavan tilan
jokaiselle, joka yhteiséon saapuu. Tama on yleisesti pateva vaite ja suuntaviiva
jokaisella kamppailusalilla. Usein tdma on kirjattuna myods kamppailusalien seinillg

olevaan sdanngstoon.

Tarkastelua ryhmdssa toimivasta yksilostd on aiemmin tehty sosiaalipsykologisella
nékokulmalla, jonka péaéperiaate on ollut tieteellisesti tarkastella yksilon ajatusten,
tunteiden ja kayttdytymisen muutoksia toisten lasndolon vaikutuksesta. Yksilon
toimintaan naissa tilanteissa voi vaikuttaa usein myds sellaiset prosessit, kuten
asenteet, tavoitteet ja uskomukset, joita ei voida havaita ja ne ovatkin olleet myos
ryhmatilanteiden tutkimuskohteena. My6s sosiaalinen vuorovaikutus nostetaan esiin,
kun puhutaan ryhman ja sen yksittéisten jasenten tarkastelusta, silla ryhméa vaikuttaa
yksiloon ja yksilo ryhmaan vuorovaikutuksen kautta. Muiden reaktiot vaikuttavat
paljon siihen, miten yksilo suuntaa, kehittdd ja muuttaa omaa toimintaansa.
Yksinkertaisesti sanottuna ryhmatilanne onkin omiaan auttamaan ihmista l6ytamaén
yksilollisyytensd. Ryhmassa on helppo heijastella muista sit4, miten itse toimii ja oppia
myo6s samaistumalla tietynlaiseen kayttaytymiseen. Ryhmaéssa toimiminen liséa
itsetuntemusta ja ryhmassa jatkuvasti eteen tulevat tilanteet vaativat jaseneltd uuteen
sopeutumista ja valintojen tekemistd. Tdma kaikki nojaa ryhméssd tapahtuvaan

kanssakdymiseen ja yhteiseen toimintaan. (Rovio ym. 2009, 14-23.)
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Kamppailu-urheilua toteutetaan useimmiten yli kahdenkymmenen henkilén ryhmissé
eli  kyseessd& on suurryhmd. Ryhmdakoon vaikutus on aina kiinnostanut
liikuntatieteilijoitd, mutta myds sosiaalipsykologiassa. Kun ohjataan ryhmié, tulisi
niiden koko ottaa aina huomioon. Pienryhméssa on helpompi mahdollistaa kaikkien
osallistuminen ja kuulluksi tuleminen. Suurryhmé on ryhmé, jossa on enemman kuin
10 jasenta ja suurryhmélla on omat haasteensa, jotka liittyvéat sen kokoon. Tama
tarkoittaa siis sitd, ettd pienryhmélld vastaavasti on omat etunsa juuri ndista syista.
(katso kuvio 4). Pienryhma on useimmiten tiiviimpi, yksimielisempi, sen sisélla on
helpompi keskustella ja harjoittaa vuorovaikutusta jattamétta ketdan ulkopuolelle, on
helpompi keskittya ja tehda yhteisty6td ilman kilpailuasetelmaa eiké yllatyksia tule
niin helposti. Suurissa ryhmissa niin sanottu sosiaalinen laiskottelu on yleisempéaa kuin
pienryhmissa. Tassa yksilo ei usko oman henkilokohtaisen panoksensa olevan
todettavissa tai arvioitavissa ja motivaatio heikkenee. Yksilo ikaan kuin ajelehtii vain
mukana tehden ryhmén mukana minimipanoksella oman osuutensa. Kaikki tdma
puhuisi pienryhmatydskentelyn puolesta myds urheilua tydvalineend kaytettéessa,
silla pienryhmén kiinteys, motivaatio, sitoutuminen ja tyytyvdisyys ovat usein

suurryhmaa paljon korkeammalla tasolla. (Rovio ym. 2009, 29-38.)

Kuvio 4. Pienryhman (alle 10 jasentd) etuja.
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5 AUSTRALIALAINEN TUTKIMUSHANKE KAMPPAILU-
URHEILUN PSYKOLOGISISTA VAIKUTUKSISTA

5.1 Australialaisen tutkimushankkeen kuvaus

Vuonna 2018 rekisterdity ja aloitettu australialainen tutkimushanke kamppailu-
urheillun  mahdollisista  henkisistd ja  sosiaalispsykologisista  vaikutuksista
mielenterveydelle on ollut télle opinndytetydlle yhtena tdrke&dnd suunnan antajana
samankaltaisuutensa vuoksi. Kyseisessa tutkimushankkeessa Mooren, Dudleyn ja
Woodcockin (2019) on ollut tarkoitus selvittdd, voiko kamppailu-urheilu tarjota
edullisen  mielenterveysintervention  vaihtoehtona  Kalliille  psykoterapialle.
Kamppailu-urheilu on valittu metodiksi sen sisdltdmien ainutlaatuisten piirteiden
takia, joita ovat muun muassa kunnioitus, itsehallinta sekd terveyden edistdminen.

Kyseessa on tutkimushanke, jossa on satunnaisotannalla valittu New South Walesin
viidestd eri peruskoulusta kvantitatiivisen tutkimuksen kriteerein perustellut 293
osallistujaa, joiden iké vaihtelee 11 vuodesta 14 vuoteen. Tdssé tutkimuksessa tuo
satunnaisotanta oppilaita osallistuu kymmenen viikkoa kestdvaan kamppailu-
urheilukurssiin, jossa on yksi 50-60 minuutin harjoitus kerran viikossa. Jokainen

harjoituskerta on rakenteeltaan seuraavan kuvion mukainen. (Kuvio 5)

- = =
- =

- Thai Chi tyylinen Meditaatio

tasapainosparri, jossa ei

perinteistd kamppailun
simulaatiota

Tekniikkakaaviot

- useamman tekniikan
ketjuttaminen

Sparri

- hengitykseen perustuva

Kuvio 5. Tutkimushankkeen yhden harjoituskerran sisélto.
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Tarkednd osana harjoituskerran siséltbd on joka kerta aiheeltaan muuttuva
mielenterveyskoulutus -osio, jossa kdydaan ohjattuna ryhmékeskusteluna lapi erilaisia
mielenterveyteen liittyvia aihealueita, kuten: kunnioitus, tavoitteiden asettaminen,
itsetunto, itseluottamus, rohkeus, resilienssi, kiusaaminen ja ryhmapaine, itsehoito ja

muista huolehtiminen, arvot sek& optimismi ja toivo. (Moore ym. 2019.)

Tassé tutkimushankkeessa on hyddynnetty taustatietona jo aiemmin mainitsemaani
meta-analyysia, jossa koottiin yhteen 14 eri tutkimuksen antia kamppailu-urheilun
mentaalipuolen vaikutuksista. Siind Mooren ym. (2019) mukaan kamppailu-urheilulla

on positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen.

5.2 Tutkimushankkeen etu aiempiin kamppailu-urheilua tutkiviin hankkeisiin nahden

Aiemmat vastaavaa aihetta tutkineet tahot ovat karsineet suurelta osin liian kapea-
alaisesta ja jopa yksipuolisesta tiedosta, jota on ollut vaikea tai mahdoton mitata
monista syista. Ongelma on siis ollut metodologinen eli menetelmaperdinen. Olemassa
oleva tieto on myds ollut epdvarmaa luotettavuudeltaan seké paikkansapitéavyydeltaan,

eika olemassa ole ollut jalkiseurantametodeja.

Kyseisessa australialaisessa tutkimuksessa, jossa Brian Moore, Dean Dudley ja Stuart
Woodcock ovat rajanneet aiheen kamppailu-urheilun mentaalipuolen vaikutuksiin, on
aiempiin tutkimushaasteisiin 16ydetty sopivat ratkaisut. Tutkimushankkeessa on
etukéteen laskettu oikean kokoinen osallistujaotanta, jotta tutkimustieto olisi
paikkansapitdavaa, sekd madritelty kvantitatiiviset mittauskeinot ja mittareina
kaytettdvat valmiit aiheeseen liittyvét standardisoidut kyselyt. Tutkimuksessa on
huomioitu  myds  tdménkaltaisen  aiheen  pidemmaénkin  ajan  vaativa
vaikutusmahdollisuus, jonka takia jalkiseurantaa aiheesta on péatetty toteuttaa 12

viikkoa kurssin paattymisen jalkeen. (Moore ym. 2019.)
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6 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT

6.1 Kehittdmistyon tarkoitus ja tavoite

Tassd opinndytetydssa toteutetun kehittdmistyon tarkoitus on kuvata, miten nuoren
mielenterveyttd voidaan tukea ja miten siihen voidaan pyrkid positiivisesti
vaikuttamaan kamppailu-urheilutoiminnan avulla. Kehittdmistyon tavoite on tarjota
kamppailukurssin muodossa nuorille urheilun ja liitkunnallisuuden kautta yksi yhteisé
lisad, josta loytyisi ystdvia sekd onnistumisen kokemuksia oikean kokoisine
yksil6llisine haasteineen. Yhteison tarjoamisella pyritddn osaltaan vaikuttamaan
Nuorten hyvinvointikertomuksessa vuonna 2019 mainittuun yksindisyyteen
ylakouluikaisilla nuorilla ja ohjatulla liitkunnalla pyritddn vaikuttamaan yksilon
kokemiin onnistumisiin ja tdiman kautta oman elamén katsomukseen kuten vaikkapa
itsetuntoon. Kamppailukurssin tavoite on yhdistdd kamppailu-urheilussa esiintyvié
hyvia ja terveitd elaman arvoja. Mielen hyvinvointia pyritddn tukemaan kamppailu-
urheilulla vuorovaikutussuhteiden vahvistamisessa ja luomisessa. Myds yksilossa
olevia tekijoitd ja kokemuksia pyritddn tuomaan tietoisuuteen hyvinvointiin

vaikuttavina tekijoina.

Kamppailukurssin tavoite on luoda osallistujille eri kamppailulajeja kéayttamalla
sellaisia tilanteita, joissa he pdaasevdat kokemaan onnistumisia, mutta myds
venyttaméaan omia fyysisid ja myos tata kautta henkisia rajojaan yksiloind olemalla
samalla osa yhteistd ryhmaa eli yhteis6d. Jokaisella harjoituskerralla painotetaan ja
pyritdan kehittdmadn niin sanottua paan sisdista jaksamista ja kannustetaan jokaista
osallistujaa yksilollisesti. Positiivista palautetta on tarkoituksenmukaista antaa
jokaisen harjoituksen yhteydessd. Harjoituksissa on myo6s ennalta mietityt ja
ohjauksellisesti toteutettavat teemat, joita ovat muun muassa kunnioitus, arvostus,
itsetunto, vastoinkdymisistd selviytyminen, auttaminen ja kiusaaminen. Naiden
teemojen tarkoitus on nostaa esille tarkeitd aiheita sek& antaa virittdd mieltd

ajattelemaan naitéa aiheita itsenaisestikin.
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6.2 Yhteistydkumppanin esittely

Ajatus ja tilaus sek& yhteisty0 tdmankaltaisesta toiminnallisesta kamppailu-urheiluun
perustuvasta kehittamistydsta tuli erddn lastensuojelulaitoksen toimitusjohtajalta, Jari
Lammiselta. Hanen kanssaan keskusteltiin alun perin vaihtoehdosta toteuttaa kyseinen
kamppailukurssi lastensuojelulaitokseen, mutta paadyttiin kuitenkin toteuttamaan
kurssi hanen valmentamansa juniorijalkapallojoukkueen kanssa. Kyseinen joukkue on
FC Jazz 2006 P14 eli osanottajat ovat ylakouluikdisid  poikia.
Juniorijalkapallojoukkueeseen paadyttiin  yhteispadtokselld siitd syystd, ettad
osallistujien sitoutuminen tdmé&n pidemman kurssin lapikdymiseen nahtiin
todennékdisempand ja osallistujia on lahtokohtaisesti enemmaéan kuin mitd yhdesta

lastensuojelulaitoksesta voitaisiin koota.

6.3 Kurssin suunnittelu

Perustana  kamppailukurssin  suunnittelulle  oli oma kymmenen vuoden
kokemustietotaitoni, johon halusin yhdistad sosiaalialan teoreettista pohjaa vahvaksi
eteenpdin viejaksi. Kurssin suunnittelussa hyddynsin omaa taustaani kamppailu-
urheiluharjoitusten ohjaajana, mutta paatin hyddyntdd suunnittelussa myos
aivoriihityyppisté ajatusten vaihtoa erdén lastensuojelulaitoksen ohjaajan kanssa, jolla
oli itselldaédn hyvin pitkd kamppailulajikokemus seké harjoittelijana ettd ohjaajana.
Taman ohjaajan kanssa yhteistydssa muotoutui kahdeksan viikon kurssisuunnitelma
(liite 1) seka erillinen ohjaajille tarkoitettu kurssisuunnitelma, jossa lisdosana oli myos
ohjauksen painopisteet jokaiselle kerralle (liite 2). Namé& painopisteet madrittelin
kamppailu-urheiluun liittyvén teoriapohjan avulla, joka taas oli yhdistettavissa
nuorisotyosta 16ytyviin painopisteisiin. Kamppailukurssin toteuttamisen perustelin
peilaamalla kamppailu-urheilun teoriaa ja l&htdkohtia sosiaalialan nakdékulmiin

nuorisotyosta.

Opinndytetyon tilaajalta pyysin hénen toiveitaan kurssin sisallésta ja otin ne huomioon
harjoituksia suunnitellessani. Opinndytetydn tilaaja toivoi henkiseen puoleen
vaikuttavia ja sisukkuutta ja tahtoa vaativia monipuolisia harjoituksia. Itse
harjoituksen siséllon liséksi kurssin suunnittelussa mietin selkeitd tapoja tuoda esiin

arvomaailmaa ja henkistd puolta kamppailu-urheilussa. Tahan halusin mietti
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etukateen mahdollisimman tahdikasta ja harjoituksen lomaan sujuvasti soluttautuvaa

toimintatapaa, jotta se ei tuntuisi erilliseltd ja mukaan kuulumattomalta puheelta.

7 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

7.1 Kamppailukurssin toteutus kaytannossa

Kun l&hdin suunnittelemaan kamppailukurssin toteutusta ké&ytannon tasolla, oli
mietittavié ja ratkaistavia asioita useita. Tarkeimpind itse kurssin siséllon ohella olivat
tilat, joissa kurssi jarjestetddn ja itse ohjaajat, jotka kurssia vetévat. Yhdeksi
yhteisty6tahoksi sovinkin paikallisen Porin Kamppailu-Urheilukeskuksen, joka tarjosi
taysin uudet kamppailutilansa seka varusteensa kurssin kayttdon korvauksetta viikon
jokaisena sunnuntaina, jolloin tilat olivat muilta harjoituksilta tyhjillaan. Porin
Kamppailu-Urheilukeskuksen tiloista 10ytyi noin 200 neliometria tatamitilaa seka
muun muassa vapaaottelulajille tunnusomainen harjoittelualue eli vapaaotteluhakki.
Néiden tilojen ja kéytettdvien varusteiden pohjalta pystyin suunnittelemaan kurssin
harjoitusten erillisen sisallon. Kurssin toteutuksessa huomioin vallitsevan covid-19
pandemiatilanteen, mika tarkoitti sitd, ettd harjoitustilat oli desinfioitu ennen
harjoituksia ja desinfioitiin myds niiden jalkeen. Vastasin hygieniakdytantojen
toteutumisesta henkilokohtaisesti. Myds harjoittelijoiden hygieniakayttaytymista

painotettiin, mutta tdma oli jo muutoinkin tarke&dd kamppailusalille tullessa.

Kurssin harjoituksissa paadyin kayttdmaan aina kahta ohjaajaa, joista toinen oli
vetovastuussa ja toinen toimi apuohjaajana. Tdma tehosti jokaisen harjoittelijan
saamaa henkil6kohtaista aikaa ja ohjeistusta ohjaajilta. Jokaisen harjoituksen alussa
vetovastuussa ollut ohjaaja kaytti hetken aikaa ké&ydakseen ldpi juuri alkavan
harjoituksen kurssisuunnitelman mukaisen teeman, ja vastaavasti harjoitusten
paatyttya muistutti seuraavien harjoitusten teemasta. Jokaiselle kurssilaiselle jaoin
ensimmaiselld tapaamiskerralla kyseisen kurssisuunnitelman. Toimin itse sek&

vetovastuuohjaajan roolissa, mutta myds apuohjaajana osassa harjoituksia.
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Tilagjan kanssa olin yhteydessa jokaisten harjoitusten jalkeen seuraavista. Samalla
kavimme 18pi ryhman kalenterin osalta tarvetta siirtda joitakin harjoituksia toiselle
paivélle tai mahdollisesti seuraavalle viikolle. Yhteydenpito sujui ongelmitta ja kaikKki
kurssin yhteistyotahot pidettiin viipyméattd muutoksista ajan tasalla. Tilaaja oli itsekin

paikalla osassa harjoituksia tarkkailijan roolissa.

7.1.1 Ensimmainen kokoontuminen: teemana kunnioitus ja kamppailusalin sadnnot

Kurssin ensimméinen tapaamiskerta oli sunnuntaina 1.11.2020. Paikalle saapui 13
nuorta ja heidén valmentajansa Jari Lamminen sekd joukkueenjohtaja Hanna P&rko.
Toivotimme osallistujat tervetulleeksi ja esittelimme itsemme. Ensimmaisten
harjoitusten vetovastuuohjaaja toimin ming itse, Suvi Salmimies, ja apuohjaajanani

toimi Kamppailu-Urheilukeskuksen Jesse Urholin.

Ensimmadisella tapaamiskerralla kdvimme lapi kamppailukurssin kurssiohjelman, joka
jaettiin jokaiselle osallistujalle. Tasta edettiin ensimmaisten harjoitusten teemaan, joka
oli kunnioitus ja kamppailusalin sddnnét. Ohjaajina kavimme l&pi perussdédnnot
hygieniasta harjoituskavereiden mukavaan kohteluun. Tassé kohtaa nostimme esiin

myos valmentajan kuuntelemisen térkeyden ihan jokaisen turvallisuudenkin takia.

Ensimmaiset harjoitukset sisélsivat kamppailijalle ominaisen litkkumisen harjoittelua
lammittelyssé elainliikkein, kehonhallintaa, keskikehon tuntemuksen parantamista ja
keskikehon lihaksistoon tarkentuvaa véhékontaktista painiharjoittelua, jossa tarkoitus
oli pitaa harjoituspari aina omien jalkojen kohdalla, kun itse makasi maassa selallaan.
Harjoitusparia ohjeistettiin pyrkimaan kiertamaén maassa olijaa niin, etta tdma joutui
kéayttdmaan keskikehoaan tavalla, jolla pdaasisi mahdollisimman nopeasti taas
haluttuun asentoon suhteessa harjoittelupariin. Kellon mukaan teimme minuutin
pituisia suoritteita ja vaihdoimme osia. My6s niin sanottu tekninen ylésnousu, jota
kéytetddn muun muassa brasilialaisessa jujutsussa ja vapaaottelussa, opeteltiin lopussa

kehonhallinnan ja koordinaation nakdkulmasta.

Ohjauksessa kiinnitimme huomiota ja toimme esiin puheen lomassa sadntdjen

noudattamisen ja valmentajan kuuntelemisen tarkeyttd. Harjoitusten paatteeksi
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istuimme hetken ringissa ja annoimme kannustavaa ja positiivista palautetta hyvasta
yhteishengesté ja jokaisen yksilollisestd panostuksesta. Kerroimme myos tulevista
harjoituksista kurssiohjelman mukaisesti ja kiitimme osallistuneita hyvista

harjoituksista.

7.1.2 Toinen kokoontuminen: teemana arvostus

Kurssin toinen tapaamiskerta oli sunnuntai 8.11.2020. Paikalle saapui 11 nuorta.
Osallistujat toivotettiin tervetulleeksi ja heille esiteltiin harjoituskerran ohjaajat, joista
mind olin tuttu edelliseltd kerralta ja toinen oli uusi pystylajeihin erikoistunut Joel
Puranen, joka toimii joidenkin kilpailijoiden pystyvalmentajana Porin Kamppailu-

Urheilukeskuksessa.

Toisella tapaamiskerralla tarjolla oli kurssiohjelma kotiin vietévéksi jokaiselle, jolta
se oli jadnyt ensimmadiselld kerralla tai havinnyt. Toisten harjoitusten teemana oli

arvostus, joka on tarked sédannollisesti esiin nouseva arvo kamppailu-urheilussa.

Toiset harjoitukset sisalsivat kamppailijalle tarkeda rytmiikan harjoittelua seka polvi-
ettd potkutekniikoita potkutyynyihin. Ensin harjoiteltiin parin kanssa tekniikkaa ja
molemmat harjoittelivat myos potkutyynyn pitamisté. Harjoitukset olivat intensiiviset
ja toistoja tuli paljon seka tekniikan ettd harjoitteluparina olemisen osalta.
Harjoitteluun kuului taas erilaisia minuuttien patkia, joissa pyrittiin saamaan tekniikan

avulla mukava hiki pintaan.

Ohjauksessa painotettiin harjoitteluparin tarkeytta ja tuotiin tietoisuuteen sanoittaen
Sit4, ettéd vaikka kyseessa onkin yksilolaji, niin sen harjoitteleminen on hyvin hankalaa
ilman harjoittelukavereita, ja ettd kaverit aina kannustavat toisiaan onnistumaan ja

jaksamaan.
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7.1.3 Kolmas kokoontuminen: teemana itsetunto ja kiusaaminen

Kurssin kolmas tapaamiskerta oli sunnuntai 15.11.2020. Paikalle saapui 11 nuorta.
Toivotimme osallistujat tervetulleeksi. Ohjaajana toimi minun lisdkseni kurssilaisille
jo tuttu Jesse Urholin. Tatamin laidalle oli laitettu esiin rivi nyrkkeilyhanskoja ja

pistehanskoja kertomaan tulevan harjoituksen sisallgstéa.

Kolmansien harjoitusten kantava teema oli Itsetunto ja kiusaaminen. Harjoitusten
alussa kaytettiin hetki aikaa, kun luin osallistujille Kamppailija ei kiusaa -hankkeen
huoneentaulun kamppailijalle (Liite 3). Tassa painotettiin kannustavaa asennetta ja
oman sekd kaverin hyvan itsetunnon kehittdmista ja yhdessa tekemisen ilmapiirié.
Myas erilaisuuden ymmartamista ja kiusaamisesta ilmoittamista tuotiin esille ja oman

roolin tarkeyttd hyvén harjoitteluilmapiirin luomiseksi.

Kolmannet harjoitukset sisalsivat motoriikkaharjoitteita, kuten speedladder-
harjoittelua ja tekniikkana kaytiin 1api pystyottelun lyonteja pistehanskoihin. Alussa
lammiteltiin pitk& tovi minuutin vélein vaihtuvan parin kanssa otteluhippaa, jossa
pyrittiin osumaan kevyesti harjoitteluparia olkapéihin ja vatsaan. Harjoituksissa
paapaino oli talla kertaa hyvin pitkalti tekniikassa, eikd suurempia loppuhikoiluja
tehty. Reaktioharjoitukset, jossa ohjaajan hep-kéaskysta oli noustava mahdollisimman
nopeasti ylés makuultaan, liitettiin  kuitenkin tédhan harjoitukseen. Lopussa
kokoonnuttiin taas ympyrdan ottamaan vastaan molempien ohjaajien kannustava
palaute ja valitin myos edellisen kerran ohjaajan Joel Purasen tsemppiterveiset

jokaiselle, jotka han oli pyytanyt vield kerran kertomaan nuorille.

Ohjauksessa painotettiin sitd, kuinka nyt kolmansissa harjoituksissa jo jokainen voi
huomata olleensa jossakin todella luontaisesti hyva, mutta jokin asia on haastavampi,
ja ettd tamé& on aivan luonnollista. Tuotiin esiin paljon sitd, ettd jokaisella meista on
omat vahvuutemme, mutta kannustettiin silti aina yrittdmaan heikommiltakin

tuntuvissa harjoituksissa.
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7.1.4 Neljas kokoontuminen: teemana fyysisen ja henkisen Kivun sietdminen

Kurssin neljas tapaamiskerta oli sunnuntai 22.11.2020. Paikalle saapui 8 nuorta.
Toivotimme osallistujat tervetulleeksi ja ohjasimme heidét heti vapaaotteluhékkiin
sisélle, jossa kerroin, ettd tdman kerran vetovastuuohjaajana toimii Jesse Urholin. Itse
toimin apuohjaajana. Hékin laidalle oli aseteltu rivi grappling-hanskoja eli hanskoja,

joilla on mahdollista sek& painia etta lyodéa tarpeen mukaan.

Neljansien harjoitusten kantava teema oli fyysisen ja henkisen kivun sietdminen.
Harjoitusten alussa kerroimme grappling-hanskojen suojaavan ké&sid hékissa

harjoitellessa ja pienen kivun kuuluvan ndiden harjoitusten luonteeseen.

Neljannet harjoitukset sisélsivat seindpainia eli pystysséd painimista hékkiseinda
vasten, alasvientien harjoittelua seindlta eli hakilta seké lopuksi lyhyité ja intensiivisia
taistelueria harjoiteltujen tekniikoiden helpotetuista versioista. Jesse Urholin ohjasi
ensin hyvat peruslammittelyt, jotta keho olisi varmasti valmis harjoittelukaverin
nojaamiseen ja nosteluun, joihin tekniikat pohjautuivat. Tdman jalkeen harjoiteltiin
ensin hakkia vasten olemista, joka teki harjoittelumuodosta hieman epdmukavan seka
harjoitteluparin hallintaa hakilla ollessa. Taman jalkeen otettiin mukaan harjoitukseen
kevyet alasviennit, joihin liittyi hieman nostamista hékiltd ja h&kin kanveesiin
laskemista. Viimeiseksi osallistujat saivat ottaa taisteluerid pareittain hékkiseinalla.
Tassé kohtaa varmistettiin molempien ohjaajien toimesta turvallisuuden toteutumista.
Lopuksi Jesse Urholin teki osallistujista vield jonon ja jokainen heisté sai koettaa seké
kaataa Urholinia hakiltd mattoon, ett& puolustaa hanen alasvientidan. Urholin varmisti,

ettd jokainen onnistui tassa, kunhan jaksoi tehdé t6ita sen eteen.

Ohjauksessa painotimme ndissa harjoituksissa useita asioita ja hyvin intensiivisesti,
silla kyseesséd oli fyysisesti varmasti kivuliain harjoitus hakkiseindan ollessa
harjoittelussa mukana. Ohjauksessa sanoitimme kivun olemassaolon luonnollisuutta,
mutta myos sen ohimenevaa luonnetta. Tassé kohtaa toimme myads esiin kivun tuomaa
epamukavuutta ja henkisen kivun olemassaoloa, ja kuinka sekin on ohimenevaa.
Ohjauksessa kannustimme enemman kuin edellisilla kerroilla. Lopun jonoa, jossa
jokainen sai tehda ohjaajalle suorituksen, k&dytimme onnistumisten takaamisena, mutta

myo6s yhteishengesséd kannustamisen vélineené.
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7.1.5 Viides kokoontuminen: teemana vastoinkdymiset, selviytyminen ja
onnistuminen

Kurssin viides tapaamiskerta oli sunnuntaina 29.11.2020. Paikalle saapui 3 nuorta. Osa
oli loukkaantumisten takia poissa ja toiset sairastivat. Loukkaantumiset eivat johtuneet
kamppailukurssin ~ harjoittelusta. ~ Toivotimme  osallistujat  tervetulleiksi.

Vetovastuuohjaaja toimi Jesse Urholinin ja itse toimin harjoitusten apuohjaajana.

Viidensien harjoitusten kantava teema oli vastoinkdymiset, selviytyminen ja
onnistuminen. Harjoitukset sisalsivat painitekniikkaa, jossa opettelimme sit4, miten
saadaan harjoituspari kaadettua maahan oikeaoppisesti. Opettelimme yhden tekniikan
tahan tarkoitukseen, joka oli kahden jalan alasvienti. Ennen tata lammittelimme hyvin
juoksemalla tatamia ympari ja toteuttaen erilaisia lammittelyliikkeitd. Jo
lammittelyissé herattelimme nakokenttdd kaksi vastaan yksi tilanteisiin ja teimme
tietynlaista nyrkkeilyhippaa, jossa yksi oli keskella ja muut osallistujat tulivat
vuorotellen kuin heiluvina poijuina h&nta kohti ja hanen oli vdistettava. Jokainen oli

vuorollaan keskigssa.

Kaataminen eli alasviennin harjoittelu on yksi jannittavimpia osioita vauhdikkaassa
painiharjoittelussa, joten sen harjoittelua helpotimme jakamalla se hyvin pieniin osiin.
Ensin Urholin naytti osallistujille oikeat asennot ja sitten niihin mentiin pala kerrallaan
jokaista palaa kymmenid kertoja toistaen. Taman jalkeen opettelimme tdman samaisen
liikkeen puolustuksen, jota kutsutaan sprawliksi, mutta vasta ohjaajien arvioitua
osallistujien olevan valmiita jatkamaan seuraavaan tekniseen osioon. Kun nama
liikkeet oli rauhassa opeteltu antaen keholle aikaa sisdistaa liike, aloitimme kaksi
vastaan yksi tilanteet. N&issa toteutettiin kolmen osallistujan kesken sellainen tehtava,
jossa yksi aina vuorostaan ensin toisti néille kahdelle muulle opeteltua alasvientia
kahden minuutin ajan. Taman jalkeen oli toisen ja tdman jalkeen kolmannen
osallistujan vuoro. Sitten sama tehtiin vield alasviennin puolustuksen osalta eli yksi
puolusti kahden muun osallistujan alavientid, kun he vuorottelivat kahden minuutin
ajan. Lopuksi kiitimme osallistujia harjoituksista ja juttelimme hetken jo menneista

harjoituksista.
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Ohjauksessa painotimme ndissd harjoituksissa sitd, kuinka jokaisessa lajissa ja
eldmassa tulee vastoinkdymisid, mutta kun vain sinnikkaasti jatkaa eteenpain, niin
niista selvidé ja edessd on mahdollisia uusia onnistumisia. Kannustimme osallistujia
tekniikkaa harjoitellessa keskittymadn ihan yksittdisiin raajoihin, ettd mik& niiden
tehtdva on. Myos jaksamista kannustimme, silla lopun kaksi vastaan yksi tilanteet
olivat intensiivisi& ja painostavia. Sanallisesti ndissa toimme paljon esiin sitd, etta nyt
on jaksettava pitdad mieli kirkkaana, kun joutuu koko ajan tekemé&én ja toistamaan

suorituksia niin, etta ei saa itse paattad, koska niiden tekemisen aloittaa.

7.1.6 Kuudes kokoontuminen: teemana epdmukavuudesta mukavuudeksi

Kurssin kuudes ja viimeiseksi jaanyt tapaamiskerta oli sunnuntaina 6.12.2020.
Paikalle saapui 3 nuorta. Osa oli edelleen loukkaantumisten takia poissa ja toiset olivat
perhevelvoitteissa. Loukkaantumiset eivét johtuneet kamppailukurssin harjoittelusta.
Toivotimme osallistujat tervetulleeksi. Vetovastuuohjaajana toimi Jesse Urholinin ja

itse toimin edelleen apuohjaajan roolissa.

Kuudensien harjoitusten kantava teema oli epamukavuudesta mukavuudeksi.
Harjoitukset sisalsivdt mattopainia, jossa hyoédynsimme erilaisia tekniikoita
lukkopainista. Ennen painiharjoittelua lammittelimme koko kehon taas hyvin
juoksemalla tatamia ympéri ja tehden nivelten lammittelyliikkeitd. Mydos parilampdja

tehtiin, kuten kottikarrykavelya.

Néissa kuudensissa harjoituksissa harjoittelimme painepainia, joka késitti kaksi
erilaista jalkojen ohitustekniikkaa matossa. Nama olivat paineohitus ja kneeslide.
Néissa tekniikoissa harjoitusparia kohtaan luotiin hyvin epdmukavalta tuntuvaa
painetta kaulan ja paan alueelle seka reiteen, jolloin saatiin hanet avaamaan jaloilla
pitdiménsa ote ja paéastiin haluttuun asemaan. Harjoituksissa paastiin rauhassa
tunnustelemaan, miltd paineen aiheuttaminen ja sen vastaanottaminen tuntuu, ja
I0ydettiin myds oma raja paineen suuruudessa. Tekniikkaa toistettiin osallistujien
kanssa kolmiossa, jossa yksi sai aina ndhda vierestd, kun tekniikkaa toteutettiin.
Lopuksi teimme mattoeria niin, ettd Urholin paikkasi parilliselle mééaralle osallistujat

ja kahden minuutin erissa pyrittiin tekemdan harjoiteltua tekniikkaa harjoitteluparille
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toisen puolustaessa. Puolessa vélissa erda osat vaihtuivat ja toisesta tuli tekija. Naita

kahden minuutin erid tuli jokaiselle kuusi.

Ohjauksessa painotimme epdmukavuuteen tottumista, jolloin ajatus voisi silti kulkea
kirkkaana ja pystyttaisiin suunnittelemaan seuraavia tekoja. Erityisesti lopun
mattoerissd minun tehtavani apuohjaajana oli tuoda sanallisesti koko ajan esiin hyvaa
japositiivista kannustamista. Myds jaljella olevan ajan tiedottamisella pyrin auttamaan
osallistujia jaksamaan ja ymmartaméaéan vallitsevankin olotilan olevan ohimenevd, oli
se onnistumiseen tahtaavaa tai epdmukavassa asemassa oloa. Télla halusin kannustaa
yrittdmaan onnistumista entistd enemman, mutta myoskin sietdmaan epdmukavuutta

viel& pieni tovi.

7.2 Kamppailukurssin toteuttamisen haasteet ja niiden ratkaiseminen

Kurssin  toteuttamisen kannalta suurimmaksi haasteeksi nousi vallitseva
pandemiatilanne vuonna 2020, etenkin vuoden loppupuolella, jonne kurssi sijoittui.
Tilaajan kanssa sovittiin kurssin ajankohdasta jo kesalld ja jarjestamisen ajankohdassa
otettiin tietoinen riski. Kurssia ei kuitenkaan haluttu viivyttdd. Alun perin kahdeksan
viikkoiseksi suunniteltu kamppailukurssi lyheni kuuteen viikkoon eli kaksi viimeisté
harjoituskertaa jai pitaméatta. Tasta kuitenkin keskustelimme tilaajan kanssa ja kurssin
katkaisu nahtiin jarkevimpana ratkaisuna, sill&4 jokainen harjoitus oli kuitenkin oma
kokonaisuutensa. Kurssista saatiin kuitenkin valtaosa jarjestettyd, mika vastasi kurssin
tarkoitukseen. Kurssin tilaajan kanssa sovimme myads, etta kurssi on tulevaisuudessa

myos toistettavissa, mikali sille kysyntéé olisi.

Viimeisten kahden harjoituksen ja@minen pois harjoitussuunnitelmasta johti myos
toiseen haastavaan tilanteeseen, joka oli palautteen vastaanottaminen. Alun perin
suunnitelmassa oli, ettd pyytaisin palautteen henkil6kohtaisesti viimeisten harjoitusten
yhteydessd, jolloin jokaisella olisi ollut viisitoista minuuttia aikaa kirjoittaa kynalla ja
paperilla tunnelmia ja vapaamuotoista palautetta kurssista. Tassé kohtaa myds kaikKi

kurssin ohjaajat olisivat paasseet kiittdmaan ja kannustamaan jokaista osallistunutta ja
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antamaan heille vield kurssin loppumiseen liittyvaa positiivisuuteen keskittyvaa
henkilokohtaista ja yhteista palautetta. Nyt tdmé tarked yhteinen kurssin p&atos jai pois
suunnitelmista, mika oli myos yhteiséllisyydelle pieni haitta. Palautteen saamiseksi
tein varasuunnitelman, jossa tilaajan eli jalkapallojoukkueen valmentajan kautta
pyysin viestitse palautteet. Edellisestd harjoituskerrasta oli tdssa kohtaa kulunut
kuitenkin jo kaksi viikkoa, kun palautepyynto lahetettiin ja palautteet itsesséan tulivat
sitdkin pidemmall& aikavélilla eika tdysin tuoreesta juuri osallistuneesta muistista ja
tuntemuksesta. Myos tilaajalta pyysin palautetta kirjallisesti, mutta tdma olikin ollut jo
suunnitelmaan kirjoitettu tehtdva. Koska viestitse saadut palautteet jaivat suht ohuiksi
sisalloltaan, paatin toteuttaa yksinkertaisen kyselyn, johon tilaaja sitoutti jokaisen
joukkueen jasenen vastaamaan. Té&ll4 tavoin sain tdtd opinndytetyota tukevaa
vapaamuotoista palautetta tulosten purkamista varten. Kysely sisélsi kahdeksan
kohtaa: treenikertojen lukumaaran, harjoitusten fyysisen raskauden arvioinnin,
harjoitusten henkisen raskauden arvioinnin, kysymyksen kurssin tunnelmista,
ohjaajien puheista mieleen j&aneitd asioita, mielikuvan kamppailu-urheilijan
ominaisuuksista, kysymyksen halusta osallistua uudestaan kamppailukurssille sek&
sana vapaa osion (liite 3). Naisté vain kahdessa oli vastausvaihtoehdot ja lopuissa oli
vapaamuotoiselle vastaukselle tilaa. Lisdksi kyselyn loppuun lisésin terveiset
ohjaajilta harjoittelijoille, jotta saatiin vield henkil6kohtainen kannustus ja terveiset
harjoittelijoille kurssin yllattdvan pdaattymisen vuoksi. Kyselyyn lisasin kurssilta
otettuja valokuvia eléavoittdmééan ja myds muistuttamaan osallistuneita, mité kaikkea

kurssilla tehtiin.

Kamppailukurssin =~ ja  monen muun ryhmatoimintaan  liittyvdn  kurssin
normihaasteiltakaan ei valtytty. Tallaiset liittyvat yleensa suunnitelmien lennosta
vaihtamiseen niisté syistd, ettd joillakin harjoituskerroilla on ollut pariton méara tai
yllattavan vahan osallistujia eli osallistujilla on ollut esteitd osallistua jokaisiin
harjoituksiin. Namé haasteet olin kuitenkin ottanut huomioon jo yksittéisia
harjoituksia suunniteltaessa ja my0s tastd syystd mukana oli aina apuohjaaja, joka
tarvittaessa taydensi epatasapareja. Harjoituksen kulkuun oli myds aina suunniteltu

muuntamisen mahdollisuus.

Erds kurssin haasteista liittyi urheilujoukkueelle vedettyyn urheiluun perustuvaan

toimintaan, jossa perustana kuitenkin oli mielen hyvinvointi. Tdma johti muun muassa



36

siihen, ettd palautteissa nékyi paljon fyysisiin urheiluominaisuuksiin liittyvia tekijoita,

kun taas mieleen liittyvat ndkokulmat jaivat hieman ohuiksi.

8 KAMPPAILUKURSSIN TULOKSET

8.1 Osallistujien maaré ja vaihtuvuus

Kamppailukurssilla osallistujia oli harjoituskerroilla maksimissaan 13 ja minimissaan
3. Yhteensd kurssilla kdvi 14 eri nuorta. Osallistumiseen vaikutti muun muassa
muualla tapahtuneet loukkaantumiset, sairastumiset ja koulun joululoma. Vaikka
covid 19 -tilanne oli valloillaan Satakunnassakin, ei kukaan ilmoittanut olevansa sen

takia pois kurssin harjoituksista.

Vaihtuvuutta ei osallistujissa ollut, vaan ensimmaisissé harjoituksissa paikalla oli 13
nuorta. YKksi nuorista ei paassyt ensimmaisiin harjoituksiin, mutta tuli heti seuraaviin.
Vain kahdessa harjoituksessa kuudesta oli paikalla vain kolme nuorta ja muissa

harjoituksissa vaihdellen enemman.

8.2 Osallistujien kokemukset ja koetut vaikutukset kamppailukurssista

Osallistujilta kerattiin palautetta kyselyn muodossa ja kyselyyn vastanneiden
osallistumisprosentti oli 100. Kysely sisdlsi kahdeksan kysymystd, joista vain
kahdessa oli valmiit vastausvaihdoehdot. Toisessa néistd kysymyksista kysyttiin,
kuinka monissa harjoituksissa kuudesta mahdollisesta osallistuja oli ollut. Kaikissa
harjoituksissa oli paikalla ollut nelja osallistuneista, viidell& harjoituskerralla nelj& ja
neljalla harjoituskerralla kuusi osallistuneista. Kaikki olivat osallistuneet siis
vahintddn neljaan kuudesta kurssin harjoituksesta. Kysyttéessd, tulisiko osallistuja

uudestaan kamppailukurssille, mikali mahdollisuus annettaisiin, vastasi 11 henkil6a
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13:sta kylla. Kolme valitsi en tied& -vaihtoehdon ja ei-vastausta ei valinnut kukaan.

Tasta voidaan paatella kurssin olleen suurimmalle osalle mielekas.

Kuusi kysymystd oli avoimen palautteen kysymyksid. Viimeinen niistd oli
enemmankin ohjaajien kannustus ja terveiset jatkoon, koska viimeiset harjoitukset
jaivat vallitsevan pandemiatilanteen takia véliin, mutta tdssa annettiin myds
osallistuneille mahdollisuus kirjoittaa tdysin vapaamuotoista palautetta ja kiitettiin
kurssille osallistumisesta. Muut kysymykset sisdlsivat fyysisen ja henkisen
rasittavuuden l&pikayntid, kurssin tunnelmien l&pikayntid, ohjaajien puheista mieleen
jaéneita asioita, sekd osallistujien omaa arviointia siitd, millaisia ominaisuuksia

kamppailu-urheilija tarvitsee.

Osallistujien palaute fyysisesta rasittavuudesta oli hyvin samankaltaista. Valtaosa koki
harjoitusten olleen fyysisesti sopivan raskaita, kun taas jotkut mainitsivat parin
harjoituksen olleen hieman raskaampia. Kukaan ei maininnut harjoitusten olleen
fyysisesti lilan rasittavia. Henkisestd rasittavuudesta saatiin hieman eroavia
vastauksia. Valtaosa vastasi harjoitusten osalta, ettd ne eivét olleet henkisesti vaativia,
mutta kaksi vastasi kyll& ja yksi vastasi, ettd pdan kanssa piti tehda toitd, ettd pystyi
paattamaan jaksavansa vield. Vastausten vaihtelut kertovat siitd, kuinka yksil6t
kokevat ja arvioivat fyysisen rasituksen kenties helpommin samaan suuntaan, mutta
henkisen rasituksen arvioinnissa voi olla suuriakin eroja. Fyysista rasittavuutta onkin

tieteellisesti helpompi mitata ja suunnitella kuin henkista.

Kyselyn kenties tarkein kysymys liittyi kamppailukurssilta tulleisiin tai mieleen
jaaneisiin tuntemuksiin harjoittelusta. Téassakin kohtaa palaute oli vapaamuotoista.
Osittain osallistujat muistelivatkin tiettyja harjoituksia, mitka olivat olleet mieluisia,
mutta joukossa oli myds henkisiin tuntemuksiin perustuvaa vastailua, joissa toistui
harjoittelun hauskuus ja onnistumisten muistelut. Myds uuden kokemista ja oppimista
tuotiin esiin ja sité, kuinka se tuntui hyvalta. Taman kysymyksen vastauksissa kaytetiin
muun muassa seuraavanlaisia kuvauksia: hauska, mielenkiintoinen, uusi, vaihtelu, ei-
totinen, hyva mieli, onnistuminen, uusien juttujen kokeminen, oppiminen ja kiva.
Erillisind harjoituksina esiin nostetiin potku- seka lydntiharjoittelu ja seina- tai

hékkipaini.
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Kyselyssa pyydettiin myds kertomaan, mitd ohjaajien puheista jai mieleen, silla jo
aiemmin on painotettu ohjauksen tarkeyttd kamppailulajiharjoittelua toteutettaessa.
Tassé kohtaa osallistujat jakoivat hyvin laaja-alaisia kommentteja, jotka kertovat myods
ohjauksen onnistumisesta. Muutamia vastauksia kysymykseen, mitd jai mieleen
ohjaajien puheista:

»= ”Ohjaajan puheista jai mieleen, ettd kamppailulajia harrastaja ei ly0 vapaa-

ajalla.”

= “Kamppailija ei kiusaa.”

» ”Lajien kéyttod ei saa kdyttdd kiusaamiseen.”

= “Kaikenlaista kamppailusta ja eldmastd.”

= ”Kamppailu on paljon muutakin kuin toisen hakkaamista.”

= ” Ohjaajat oli asiantuntijoita ja osasivat monesta nakokulmasta opettaa meitd.”

Monelle nuorelle oli selkeasti jaddnyt mieleen erillinen harjoituskerta, jossa ohjaaja
harjoitusten alussa kaytti muutaman minuutin lukeakseen Kamppailija ei Kkiusaa
valtakunnallisesta kampanjasta kamppailijan ja vetdjan huoneentaulun (liite 4 ja 5),
joissa painotettiin toimintaa kamppailusalilla ja harrastuksessa yleensa. (Opas

kamppailulajien ohjaajille 2014, 44-45).

Osallistujat  vastasivat hyvin samankaltaisesti kysymykseen siit4, millaisia
ominaisuuksia he arvioivat, ettd hyvalla kamppailu-urheilijalla olisi. Fyysisista
ominaisuuksista esiin nousivat toistuvasti kestadvyys, voima ja korkea Kipukynnys.
Henkisistd ominaisuuksista osallistujat listasivat seuraavia: sinnikkyys, voitontahto,
mielen lujuus, aly, kylmahermoisuus ja itseluottamus. Osittain voisi uskaltaa sanoa,
ettd jo valmiiksi urheileva nuori arvioi tdmén kaltaista urheilua ja harjoittelua

enemman urheilijan nakdkulmasta kuin urheilematon nuori.

8.3 Tilaajan palaute

Tilaajalta, Jari Lammiselta, pyydettiin my6s lyhyesti asiantuntijapalautetta kirjallisesti
osallistuneiden valmentajan roolissa. Tdmé koettiin tarkeaksi, sill& han oli valmentanut

néitd nuoria alusta asti ja ndhnyt heidén kasvavan lapsesta teini-ikaisiksi ja myos hanen
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subjektiivinen ndkemyksensd kurssin vaikutuksista saattaisi antaa lisatietoa
kamppailukurssin vaikutuksista nuoreen mieleen. Lis&ksi tilaajan palaute koettiin totta

kai tarkedksi myos tyytyvaisyyden ja odotusten tayttymisen suhteen.

Lamminen koki, ettd harjoittelu oli ensinnédkin loistavaa hyvad vaihtelua itse
jalkapallolle, joka on joukkuelaji. Osallistujat olivat ehtineet murrosikaan, jolloin
Lammisen mukaan oli &&rimmadisen tarkedd muun muassa vahvan pituuskasvun takia
harjoitella koordinaatiota ja motoriikkaa. My0ds kurssin keskivartaloharjoitteiden

tarkeydesta kasvavalla nuorella Lamminen puhui samalla.

Tarkeimpéna asiana kurssilla Lamminen nosti niin sanotun toisen iholle menemisen,
jonka kamppailu-urheilu fyysisend elementtind mahdollistaa. Lamminen koki tdméan
lisddvan oikeanlaista rohkeutta jalkapallossa, mutta my0ds perusarjessa, jossa kosketus
saattaa olla omituista ja joskus jopa epdmukavaa nuorelle ihmiselle. Kamppailu-
urheilu normalisoi kosketusta ja antaa myds liikkumisen ja pariharjoitusten myo6té

mahdollisuuden sille.

Lammisen mukaan jokainen osallistuja l&hti harjoituksista hyvéntuulisena ja
innokkaana. Harjoituksista puhuttiin myds jalkeenpéin hyvéssa hengessé. Lamminen
koki, ettd kurssi taytti odotukset, vaikka jaikin valitettavasti kaksi viikkoa aiottua
lyhyemmaksi. Tasté sovittiin kuitenkin, ettd pandemiatilanteen helpotettua voidaan
palata uudestaan kyseisenlaiseen harjoitteluun ja sovittaa menetetyt kurssin

harjoitukset kalenteriin opinndytetyon ulkopuolella.

9 ARVIOINTI

9.1 Kehittdmistyon arviointi

Tassd opinndytetydssa keskidssa oli kamppailukurssi, jonka jarjestamiselld pyrittiin
nayttamadn  toteen  kamppailu-urheilun  positiivia  vaikutuksia ~ nuorten

mielenterveyteen tai paremmin sanottuna mielen hyvinvointiin. Mielesténi tulokset
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tukivat padmaaraa, silla kurssin osallistujat nostivat esiin juuri sellaisia asioita, joihin
pyrittiin.  Kuitenkin paljon aukkojakin tietoon j&i siind mielessd, ettd kurssin
osallistujat olivat valmiiksi urheilevia nuoria, joilla elaman perusasiat olivat tilaajan
antamien alkutietojen mukaan kunnossa. Olisi ollut mielenkiintoista tarkastella
tuloksia esimerkiksi huostaanotettujen nuorten tai avohuollon tukitoimia tarvitsevien
nuorten osalta. Heidan kohdallaan kuitenkin pidempi kurssi olisi ollut perusteltavissa,
silla kamppailu-urheilun tarjoama arvokasvatus ja identiteetin muodostamisen tuki
vaativat aikaa samalla tavalla kuin identiteetin rakentuminen normaalistikin. Tdman
opinndytetyon tulosten antaman suunnan perusteella kamppailu-urheilu kuitenkin
oikein ohjattuna voisi toimia loistavana tyovélineend kyseisen kasvun ja kehityksen

tukipilarina.

Palautteessa minkaanlainen negatiivinen puoli loisti poissaolollaan, mika jattaa aukon
myos toiminnan mahdolliselle kehittdmiselle. Mit& olisi voitu tehdd vield paremmin,
vaikka suunnittelu olikin huolellista ja jatkuvasti kurssin tavoitteet punaisena lankana
mukana pitdvad? Tama kysymys nousi mieleen siksi, ettd kyseisenlainen kurssi oli
pohjatietojen mukaan ensimmaéinen laatuaan Suomessa. Kamppailukursseja on toki
jarjestetty aiemminkin ja jatkuvasti, mutta tallaista sosiaalialan ndkdkulmasta ja hyvin
spesifisistd tavoitteista 1ahtdisin jarjestettyd kurssia en ole kuullut aiemmin
toteutettavan. Jos kuitenkin miettii néhtyja tuloksia ja harjoituksia, voisi pohtia myos
néin, ettd urheilun kautta kaytetty vayla tukemiseen ja kasvatukseen on pitka tie myos
siitd syysta, ettd luonnollisesti osa ajasta menee ihan puhtaasti myds liikkumiseen ja
urheiluun. Tama kenties toimiikin lievittdvand tekijand kaikenlaisesta vastuusta
saarnaamisena.  Salilla  kuitenkin  ollaan todella tiukkoja toteutuneiden
peruskdytanteiden ja sédéntdjen kanssa, jotta yksilo péasee ensin edes matolle asti ja

siitd alkaa vasta jokaisen oma polku kamppailu-urheilun parissa.

Kurssin teoriapohja nojasi vahvasti ihmisen ja erityisesti nuoren ihmisen mielen
tuntemiseen sekd nuorisotyohon, mutta myds kamppailu-urheilun  mieleen
vaikuttavien tekijoiden tuntemiseen ja sen osalta tutkittuun tietoon. Taman kaiken
siirtdminen kaytdnnon nuorisotydhon kamppailu-urheilua tyovélineena kayttaen oli
mielenkiintoinen haaste, sekd sen verran laaja, ettd aiheesta olisi voinut luoda
kokonaisen vaitoskirjan. Oli karsittava muun muassa osallistujien ensivaikutelman tai

ennakkotietojen kerddmisestd, jotta opinndytetyd pysyi sallituissa rajoissa
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laajuudeltaan. Kuitenkin keréatty teoriatieto oli sopivaa ja vastasi tarkoitukseen, sek&
auttoi vahvasti kurssin suunnittelussa. Erityisesti kurssin ohjaajien roolin selkeytys
tavoitteeseen paasemiseksi oli tarkedd ja sitd selvennettiin ohjaajille teoriatiedolla.
Kuitenkaan tdssa tilanteessa teorian lisdksi ei voida sivuuttaa ohjaajan omia
vuorovaikutus- ja dialogitaitoja ja erityisesti néille taidoille tilanteiden luomista
kamppailu-urheilua kayttden. Voidaankin siis véittaa, ettd sosiaalialan nékdkulman ja
sosiaalialan ammattilaisen taitojen tuominen tallaiseen toimintaan on tarkeda
tavoitteen saavuttamiseksi. Silla voitiin saavuttaa ajattelu, jossa urheilu oli juurikin

tyovéline eika itse tarkoitus.

Tilaajan tyytyvaisyys, osallistujien tyytyvéisyys ja palaute sekd yksittaisten
harjoitusten selked onnistuminen kertoivat kamppailukurssista konseptina hyvéé
tarinaa. Kurssin toistettavuus ja myods mahdollinen jatkuvana tapahtuva toiminta

nayttad mahdolliselta ja tarkoituksenmukaiselta.

9.2 Oma oppiminen

Kamppailu-urheilu oli entuudestaan tuttua ja sen osalta ohjaamiskokemusta minulla
oli jo kymmenisen vuotta. Oli kuitenkin erittdin mielenkiintoista ja osittain myaos
pelottavaa astua sosiaalialan ammattilaisen kenkiin ja tarkastella kamppailu-urheilua
potentiaalisena tyovalineend. Pelottavaa se oli siksi, koska mielessé pyori hyvinkin
varteenotettava vaara siitd, kuinka helposti siind kuitenkin hyvinkin nopeasti
ohimenevassd harjoituksessa ajautuisi sivu-uralle omaan urheiluohjaajan uomaan
menettden ammatillisen polun kulkemisen, joka téssa kuitenkin itsetarkoituksena oli.
Oli siis mielessa, ettd ndenkd metsad puilta, koska olen tottunut katsomaan juurikin
niitd puita. T&hdn avainasemassa oli todella moneen kertaan takaisin palaava
reflektointi  suunnittelussa ja pienten yksityiskohtien, kuten sanavalintojen
miettimisessd. Robotiksi ei kuitenkaan ollut tarkoitus pyrkid, mutta mitd enemman
tarkasteli vaikuttavia tekijoitd, kuten positiivisen ja korjaavan palautteen voimaa seka
niin sanottua esimerkilld johtamista, sen selvemmaéksi tuli se, millainen ohjaaja itse
haluan olla my6s jatkossa. Pyrin vahvistamaan ja harjoittelemaan t&ta ohjaustyylia
myo6s  viikkotasolla normaaleja  kurssin  ulkopuolisia kamppailuharjoituksia

ohjatessani, silld harjoituksia voisi taysin poikkeuksetta vetdd aina sosiaalialan
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nékokulmasta kasin, toki urheilu edelld, kun itse lajia harjoitellaan. Ohjaamisen
harjoittelu kuitenkin auttoi minua valmistautumaan kamppailukurssiin, mutta myoés
sisaistamaan tarkedd rooliani ohjaajana kokonaisvaltaisesti. VVoisinkin siis sanoa, etta
kurssin suunnittelu ja sosiaalialan koulutus yleisesti on vaikuttanut suuresti tapaani

ohjata erilaisia ryhmié.

Itse opinndytetyOprosessi oli alussa hyvin hdmmentéava, silla se tuntui valtavan
suurelta ja monimutkaiselta konseptilta, etenkin puhuttaessa toiminnallisesta
opinndytetydsta. Olen aina ollut hyva tutkimaan asioita ja esittdmaan selkeité
kysymyksid, mutta halusin ehdottomasti toteuttaa jotakin omasta kasvutarinastani
késin. Olen itse tulosta kamppailu-urheilun arvokasvatuksesta, ja tutkimalla teoriaa
opin myos itse kulkemastani polusta uusia asioita. Vaikka en koskaan aiemmin ole
kaivannut teoriatietoa kulkemani polun perustaksi, niin on ollut hieno huomata, etté
sellaista on paljon saatavilla, vaikkakin suurin osa ulkomaisista tutkimuksista. Polku

sai tavallaan tiilet allensa.

Haastavinta ja samalla aivan upeimman tunteen tuovaa oli se, kuinka sain itse yhdist&a
sosiaalialan teorian ja kamppailu-urheilun tutkimuksen tyovélineeksi tassa
opinndytety0ssé ja testata sen toimivuutta k&ytantdon asti useamman viikon ajan.
Koen, ettd juurikin tuo pidemman aikavalin toteutus antoi minulle sen tunteen, etta
olen luomassa jotakin suurempaa kuin vain yhtd opinndytety6td. Opin sen tédhden
itsestani taas kerran myds sen, ettd todellakin minun on saatava olla hieman
suuruudenhullu ideoinnissani, silla haluni luoda maailmaan pysyvia asioita on suuri.
Siksi taméankin opinnédytetydn kamppailukurssin suunnittelin siltd pohjalta, etta se olisi
toistettavissa erillisind kursseina tai jopa jatkuvan viikoittaisena toimintana eri

ikaisille.

Reflektointi on aina ollut osa minua, mutta opinnaytety6téa tehdessani ja pitkia tunteja
koneen vieressa viettdessani tajusin, ettd reflektoin jatkuvasti tekstisséni esiintyvié
asioita yha uudelleen ja uudelleen ja esitdn kysymyksia oman pééni sisalla
arvomaailmastani ké&sin. Mietin, otanko huomioon nyt mahdollisimman monesta
nékokulmasta perustellen kaikki tarvittavat asiat. Tama oli juurikin sitd jatkuvaa
reflektointia, jota toteutin aivan viimeiseen sanaan ja tiivistelmaan asti opinnédytetyota

tehdesséni. Olen kuitenkin kokonaisuudesta ylped, enka haluaisi muuttaa siind mitaan.
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Muutokset suunnitelmissa kertovat tarinaa siitd, ettd ihmisten eldémissa sattuu ja
tapahtuu ja sopeutuminen yllattaviinkin muutoksiin on ensiarvoisen tarkedd. Opin, etta
kamppailu-urheilu tyovélineend on kuin pieni eldmd. Sen harjoitteluun saa
sisallytettyd yllatyksid ja tunteita, mutta myos vakautta ja seesteisyyttd. On vain

osattava katsoa sitd kamppailusalille ensimmaisté kertaa saapuvan nuoren silmin.

10 LOPUKSI

Kaiken urheilun kdyttaminen nuorten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisddmiseksi on
tarkead, mutta erityisesti sellaiset urheilulajit, jotka targetoivat myods mieltd, tuntuvat
tulevaisuudessa erittdin mielenkiintoisilta ja varteenotettavilta mahdollisuuksilta. Niin
kuin nyt useasti kuitenkin on noussut esiin, niin ohjaajien koulutus ja heidan
osaamistasonsa ovat kuitenkin taysin avainasemassa téllaisessa toiminnassa. Ilman
toimivaa ohjausta, voisi kamppailu-urheilunkin kaytté tydvalineend mennd pieleen
lajeissa olevien mahdollisten véarinkayttdjenkin takia. Tassa voisikin sanoa lopuksi
niin, etta ei se koira sielld hihnassa paha tai huono ole, vaan hihnan toisessa paassa on
useimmiten vika. Koira hihnassa on kamppailu-urheilu ja hihnan toisessa paassa on

ohjaaja. On tarke&a tietad, kumpi taluttaa kumpaa.
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v OHJAUKSESSA
KURSSIVIIKKO KANTAVA TEEMA HARJOITUKSEN SISALTO
PAINOTETAAN
* Miten kamppailija liikkuu,
1 Kunnioitus - kehonhallinta, eldinliikkeet, *Saantojen noudattamisen
kamppailusalin sdannot | keskikehon tuntemustaja corepainia- tarkeys
aktiivinen liikkuvuus
. .. | *Treeniparin tarkeys, yksin
* Ryt kka, tyottel tk X
2 Arvostus ytmitika, pys yo_ eiun potkujaja ei kukaan pysty
polvia
treenaamaan
L . * Motorinen nopeus, speedladder, * Jokaisella omat
3 Itsetunto ja kiusaaminen L .
pystyottelun lyonnit, otteluhippa vahvuudet
4 Kivunsieto - fyysinen ja * Seindpaini, alasviennit seinaltg, * Kivun luonnollinen

henkinen

taisteluerat

olemassaolo, ohimenevaa

Vastoinkdymiset,
5 selviytyminen ja
onnistuminen

* Always get up - nouse aina ylos!
Puolustaminen, 2 vs 1 tilanteet

* Tosielamaan siirrettavaa
paineensietokykya ja
vastoinkdymisten
kohtaamisen harjoittelua

Epamukavuus ->

* Painepaini, kneeslide ja paineohitus
tekniikkaa matossa, mattoerat

* Epamukavuutta hyva
opetella sietdmaan, joka
helpottaasiita
selviytymista

* Paritehtavat, depending on another
tulos riippuu kaveristakin,
kamppailukuntopiiri

* Vain yhdessa paasee
maaliin, tsemppaamalla ei
valittamalla kaverille

6
mukavuus
7 Auttaminen
8 Itsetuntemus ja arvot

* Vapaaotteludrillid - from standup to
ground fighting and submission.
Kokonaisvaltainen kamppailu.

* Arvostakaa itsednne,
tekemidnnejayrittamidanne
asioita

Vapaamuotoinen palaute kurssin lopussa. Mita jai mieleen ja milta kurssi tuntui?
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Kamppailukurssin palaute

FC Jazz 2006 P14 joukkueelle luotu kyselylomake kamppailukurssille osallistumisesta

Treenlkertoja kurssilla oll 6. Kuinka moneen harjoitukseen ehdit osallistua?

Olivatko harjoitukset fyysisestl raskaita? Voit vastata lyhyesti myds vapaalla tekstilla halutessasi
mainita jonkin tietyn harjoituksen.

Pitka vastausteksti
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Tuntuivatko harjoitukset henkisesti vaativilta? Voit vastata lyhyesti myos vapaalla tekstilld halutessasi
mainita jonkin tietyn harjoituksen.

Pitkd vastaustekst

Kuvaile hieman filliksiasi kurssilta? Esimerkiksi: Milta tuntui treenata kamppailulajeja? Onnistuitko
harjoituksissa? Cliko sinulla hauskaalei hauskaa? Oliko jokin tietty harjoitus mieleenpainuva?

Pitkd vastausteksti
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Mité jai mieleen ohjaajan puheista?

Pitka vastausteksti

Minkalaisia ominaisuuksia luulet, etta hyvalla kamppailu-urheilijalla on? Voit listata seka fyysisia, etta
henkisia ominaisuuksia.

Pitka vastausteksti
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Jos zaizit mahdolisuuden ja se sopisi aikatauluihisi, tulsitko uudestaan samankaltaisin kamppailu-
urheluharjoituksin?

En osaa sanoa

Sana on vapaa, jos haluat viela antaa risuja tal ruusuja :) Kaikki palaute on arvokasta. Kiitos kurssille
osallistumisesta ja onnea kaikkeen jatkoon! Terkuin ohjaajat Suvi & Jesse

Pitka vastaustekst



HUONEENTAULU
KAMPPAILIJALLE

Kamppailijana
toimin nain:

* Tsemppaan muita
yhteistyéhon ja kannustamaan
rmuita.Yritdn luoda siten
yhteishenked kanssaharrastaji-
in.

= Kehitén ja kasvatan hyvaa
itsetuntoa — niin omaa kuin
kaverinkin.

= Kehun kaveria.
* Teen yhdessa toisten kanssa.

= Haluan ymmartaa erilaisuutta
ja oppia tuntemaan toisenlaisia
toimintatapoja.

* Osallistun oman ryhméan pe-
lisddntdkeskusteluihin aktiivis-
esti.

* Muistan sdd@nndt myds salin
ulkopuolella.

Kamppailijana puutun
tilanteen vaatiessa:

* Toimin heti, jos huomaan
kiusaamista.

* Olen rohkea ja sanon ki-
usaamisesta vanhemmalle,
ohjaajalle tai kaverille.

* UUskallan menna viliin enka
itse osallistu kiusaamiseen.

* Kerron reilusti mitd ndin tai
miten koin tilanteen.

* Uskallan kysya "Mita kuuluu
ja onko sulla kaikki hywvin?"

* Haluan toimia sovinnon ai-

kaansaamiseksi.

Kamppailijana
seuraan tilanteita:

* Toimin itse harjoittelurauhan
edistamiseksi.

* Annan tukea sita tarvitsevalle.

* Seuraan ryhmén toimintaa ja
kiitan kavereita hyvasta har-
joitteluilmapiirista.

* Haluan osallistua vertaissovit-
teluun.

LIITE4
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HUONEENTAULU
VETAJILLE

Vetajana toimin nain:

* Huolehdin, ettd ryhmaéssa on
yvhteiset pelisddnnot.

* Huomioin, kamppailijoiden
ikdrakenteen mukaan, ettd
pelisdantdihin saa vaikuttaa ry-
hmalédisten lisdksi vanhemmat.

* | uon tilaisuuden, jossa ryh-
malaisten kanssa keskustellaan

mita kiusaaminen on ja mika ei.

* Vahvistan kamppailijan itse-
tuntoa palauteen antamisella,
vastuutehtavilla ja julkisella
kiitoksella.

* Varmistan, ettd kamppailijat
tutustuvat toisiinsa ja toimivat
kaikkein kanssa.

+ Kohtelen kamppailijoita
tasavertaisesti.

Vetadjana puutun tilanteen
vaatiessa:

* Havainnoin aktiivisesti harjoi-
tustilanteita.

* Kuuntelen herkélla korvalla
pukuhuonekohtaamisia seka
harjoitusmatkoja.

* Pyutun valittomasti kaikenlai-
seen kiusaamiseen.

* Keskustelen kiusaamistilantees-
ta kaikkien osapuoclien kanssa.

* Maltan kuunnella kaikkia lop-
puun saakka ja luon turvallisen
ilmapiirin asian selvittimiseksi.

* Kertaan kamppailijoiden kanssa
pelisdannot.

* Selvitédn jokaisen tietooni

tuleen tilanteen ja rohkaisen
asioiden reiluun kertomiseen.

Vetéjana seuraan tilanteita:

* Kysyn saanndllisesti kamppaili-
joiden kuulumisia.

* Rohkaisen kamppailijoita ver-
taissovitteluun ja toimin tarvit-
taessa itse vertaissovittelijana

* Kiusaamistilanteiden sovinnon-
teon jélkeen seuraan asioiden
sujumista.

* Annan aina kiitosta hywin
sujuneesta harjoituksesta seka
mukavasta tunnelmasta.

* Tarvittaessa olen rohkeasti
yvhteydessa eri toimijoihin: seura,
koti, koulu, muu harrastus.
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