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Uimataito mielletd&dn suomalaisten kansalaistaidoksi. Vesi elementtina tarjoaa mah-
dollisuuksia monenlaiselle liikkujalle, rajoituksista huolimatta. VVedessa liikkuminen
on mahdollista sellaisilla tavoilla, jotka maalla eivét onnistu. Monet eivat kuitenkaan
padse nauttimaan vedessa litkkumisen ilosta, koska uimataidon oppimista haittaavat
puutteellinen tietdmys vedesta ja sen ominaisuuksista tai vedenpelko.

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa jarjestettiin esikouluikaisille lapsille suunnattu
uimakoulu, tarkoituksena kehittdd vesipelkoisten lasten uinninohjausmenetelmaa.
Teoriassa etsittiin perusteita vedenpelolle aistienkésittelyn, psykofyysisen ja motori-
sen kehittymisen nakokulmista. Pilottiryhman tavoitteena oli saavuttaa alkeisuimataito
viiden paivéan uimakoulussa. Toteutuskertojen leikit ja harjoitteet suunniteltiin teoriaan
pohjautuen. Menetelmien toimivuutta arvioitiin tayttdmalla arviointilomake ensim-
maisella ja viimeisella uintikerralla, arviointilomakkeessa oli alkeisuintitaitoja, joiden
perusteella lasten suoriutumista ja kehittymistd havainnoitiin. Vedenpelon ilmene-
mista havainnoitiin toteutuskerroilla seuraamalla lasten kayttaytymista.

Toteutusryhmalaiset oppivat muut alkeisuintitaidot, mutta kunnon alkeisuimataidon
saavuttamiseksi alkeisuinteja taytyy harjoitella enemman. Tiedonkeruun perusteella
vedenpelkoon mahdollisesti vaikuttavia asioita olivat aikaisemmat kokemukset ja lap-
sen temperamentti, yliherkka reagointi aistimuksiin tai hairiot aistienkasittelyssé, lap-
sen motorisen kehityksen hidas tahti ja siihen liittyva epavarmuus. Toteutuksessa ve-
denpelko esiintyi usealla teoriaosuudessa késitellylla tavalla. Tehokkaimpia harjoituk-
sia vedenpelon voittamiseksi olivat toistaen tehdyt leikkeihin yhdistetyt uintiharjoit-
teet ja rentoutumisharjoitukset. Toiminnallisen osuuden havaintojen perusteella raken-
tui ohjaussuunnitelma vesipelkoisten lasten uimakoululle.

Jatkossa vesipelkoisille suunnattua ryhmaa voisi jarjestaa eri-ikaisille, koska osa teo-
riapohjasta pétee iasta riippumatta. Esikouluikéisten vesipelkoisten lasten uimakoulua
tulee kehittad ja kokeilla menetelmien toimivuutta esimerkiksi pidemmélla toteutus-
jaksolla. Leikkejd, harjoitteita ja etenkin rentoutumisharjoituksia kehittdmalla saatai-
siin uusia ulottuvuuksia uinninopetukseen ja yha useampi voisi oppia uimaan.
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Swimming is perceived as one of civil skills of finnish. Water provides many oppor-
tunities to exercise for many kind of people even if there’s some limitations of move-
ment. In water it is possible to move in ways that are impossible at land. Exercising in
water is fun but many people avoid that because of lack of knowledge about water and
affections of it or beacause they are scared.

In this thesis there were swimmingschool arranged for preschool aged children and
purpose to develop swim teaching methods for children who are scared of water. Rea-
sons for fear of water were searched from aspects of psychophysical, sensory proces-
sing and motor development. Aim of the pilot group was to learn pre-swimming skills
in swimmingschool which lasted five days. Planned plays and exercises for swimming
occasions based on theory. Functionality of methods were evaluated by filling evalu-
ation form on first and last occasions. The evaluation form included pre-swimming
skills and children’s performance and progression were observed with it. Modes of
fear of water were observed by following behaviour of kids in swimming occasions.

Children in pilot group learned most of the pre-swimming skills but to become a pre-
swimming skilled they need to practise little bit more. Earlier experiences and childs
temperament, oversensitivity of senses or disorders of it, slow motor skills develop-
ment and insecurity relating it were things which effected in fear of water based on
sources. In occasions the fear of water showed up by many ways which appeared in
sources. Most effective exercises for conquering fear of water were repeated play-re-
lated swimming skill exercises and relaxing exercises. Curriculum for swim-
mingschool for children who are scared of water was built up based on observations
of functional part of thesis.

In future the group for people who are scared of water could be arranged for wider
range of ages because some of the theory base doesn’t relate in certain age. There’s
still a lot to develop in swimmingschool for preschool aged children who are scared of
water and maybe to try longer period of working with some group. By developing
games and exercises and relaxing exercises there would be found new dimensions in
swimming teaching and more and more could learn to swim.
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1 JOHDANTO

Uimataito ja siihen liittyvat hengenpelastustaidot kuuluvat olennaisesti lasten ja nuor-
ten kehittymiseen. Uimataito avaa mahdollisuudet monipuoliseen liikkumiseen ja har-
rastamiseen. (Uimaliiton www-sivut 2015.) Suomalaisten uimataitoa on viimeksi tut-
kittu kyselytutkimuksella vuonna 2011. Pohjoismaisen uimataidon maaritelmaan ver-
rattuna kuudesluokkalaisista 72 prosenttia kertoi osaavansa uida ja aikuisista 68 pro-
senttia. (Rajala & Kankaanpéa 2012, 5) Suomen uima- ja hengenpelastusliiton paata-
voitteena on, ettd uimataito ja vesiturvallisuus kuuluisivat suomalaisten kansalaistai-
toihin. Kaikilla pitdisi olla mahdollisuus uimaan oppimiseen ja harrastamiseen sekéa

tietoa vesiturvallisuudesta. (Suomen uima- ja hengenpelastusliiton www-sivut 2015)

Vesi on ainutlaatuinen elementti lilkkkumiseen. Se mahdollistaa liikkumisen sellaisilla
tavoilla, joita maalla on jopa mahdotonta suorittaa. Harjoittelu vedessa on kolmiulot-
teista, sen noste aiheuttaa tunteen painottomuudesta ja luo uuden ulottuvuuden liikku-
miselle sek& litkekokemuksille. Allasharjoittelussa kaikki aistit saavat arsykkeita. Iho
aistii veden lampdtilan ja paineen, seka nosteen ja liikkeen aiheuttamat pyorteet. Ta-
sapaino- ja liikeaisti saavat aktiivisia ja passiivisia asentoarsykkeitd. Kuuloaisti havait-
see altaan &anet ja kaiun. Nakdaisti sopeutuu allasymparistoon. Kehon hahmotus ja
motoriset taidot kehittyvat ihon pinta- ja syvatunnon seka nivelista ja lihaksista tule-
vien aistimusten kautta. (Durchman & Jokitalo 2004, 139) Ennen varsinaista uimaan
oppimista taytyy osata alkeisuintitaitoja kuten sukeltaminen, kelluminen ja liukumi-
nen. Erityisuimaopetuksessa kaytetdan esimerkiksi Halliwick-menetelmé&é, jossa ope-
tellaan uintitaitoja 10 kohdan ohjelmassa. Siind uimari opettelee hengittdmaéan ja ren-
toutumaan vedessa ja asteittain lilkkkumaan itsendisesti eri asennoissa luottaen veden
kannattelevaan voimaan. Ohjelman lopussa, pohjautuen edellisiin harjoitteisiin, uimari

harjoittelee itse uimista, esimerkiksi rintauintia. (Halliwick www-sivut 2015)

Pidemman aikaa oli selvéd, ettd opinnaytetyoni liittyisi vesiliikuntaan oman uintikil-
pailu- ja harrastustaustan sek& monipuolisen vesiliikunnan ohjauskokemuksen vuoksi.

Lopulliseen aiheeseen paadyin uimaopettajan tyoni johdattelemana ja kiinnostuksesta



allasfysioterapiaan. Uimakouluja ohjatessa ryhmissé on aina lapsia, joilla on vaikeuk-
sia oppia uimaan muun muassa pelon vuoksi ja mielestani heidan opetukseensa ei ole
riittavasti tyokaluja. Aihe kiinnosti, koska siita ei ole aiempaa tutkimustietoa. Jos en-
nen koulun alkua vedessa oppii olemaan rennosti ja alkeisuimataidot, sitd todennakaoi-
semmin oppii védhintadn perusuimataitoiseksi. Fysioterapiaa opiskellessa ohjausta
mietti uudesta ndkokulmasta: Miksi ndiden lasten on vaikea oppia uimaan ja miten se

olisi heille helpompaa?

Opinnaytetyon yhteistyokumppani Porin kaupungin vapaa-aikavirasto jarjestaa lasten
ja nuorten varhaisuimaopetuksen ja kouluryhmien uinnit, sekd erityisuininopetusta.
Talla hetkella tarjonnassa ei ole ryhmaa joka olisi varsinaisesti suunnattu lapsille, jotka
pelkadvat vettd tai on vaikeuksia oppia uimaan. Pd&dyimme jarjestdméén pilottiryh-
man” valituille esikoululaisille, jonka havaintojen pohjalta saataisiin materiaalia esi-

merkiksi uimaopettajille jaettavaksi.

2 UIMATAITO

”Pohjoismaisen uimataidon mééritelmin mukaan henkild, joka pudottuaan syvéén ve-
teen niin, ettd paa kay veden alla ja paastyaan uudelleen pinnalle, ui yhtdjaksoisesti
200 metrid, josta 50 metrid seldlladn, on uimataitoinen”. Uimataidon voi jakaa kol-
meen vaiheesen: Pohjoismaisen madritelman mukaiseen uimataitoon, sitd edeltdvaan
perusuimataitoon ja kaiken tdmén pohjana olevaan alkeisuimataitoon. Alkeisuimatai-
toinen osaa uida yhtajaksoisesti 10 metria yhdella uintityylill ja kastautua eli kastella
paansa vedessa. Uimataidon kehittyessé saavutetaan perusuimataito, eli jaksetaan uida
yhtdjaksoisesti jo 50 metrid kahdella eri tyylilla ja sukeltaa 5 metrin pituisen matkan.
Perusuimataidon jalkeen, jos uimataitoaan kehittad, voidaan saavuttaa Pohjoismaisen
maadritelman mukainen uimataito. (Suomen uima-ja hengenpelastusliiton www-sivut
2015)

Suomalaisten uimataitoa on viimeksi tutkittu kyselytutkimuksella vuonna 2011 Suo-

men uima- ja hengenpelastusliitto ry: n, LIKES- tutkimuskeskuksen ja Opetushallituk-



sen toimesta. Tutkimus on jatkoa 2000, 2004 ja 2006 vuosien tutkimuksille kuudes-
luokkalaisten uimataidosta. Viimeisimpaan kyselyyn vastasi 5295 kuudesluokkalaista,
joista puolet olivat tyttdja ja puolet poikia. Tutkimuksessa verrattiin uimataitoa poh-
joismaisen uimataidon méaritelman mukaiseen uimataitoon ja selvisi, ettd 72 prosent-
tia kuudesluokkalaisisista oli uimataitoisia, taysin uimataidottomia oli 1 prosentti. Tut-
kimuksessa kay ilmi muun muassa, etta lasten uimataito on yhteydesséa koulujen uin-
ninopetukseen ja siihen kuinka paljon sité jarjestetadn. Tutkimuksessa kiinnitettiin
huomiota alkeisuimataidon oppimiseen, koska suurin osa lapsista oppi uimaan vahin-
taan 10 metrid vanhempien tai sukulaisten seurassa eli vanhempien rooli uimaanoppi-
misessa on merkittéva, vasta toiseksi yleisin tapa oli oppia uimaan uimakouluissa. Al-
keisuimataito on edellytyksena riittdvan uimataidon oppimiselle, perusuimataidon mu-
kaiset taidot saavutettiin vastaajien omien arvioiden perusteella yli 7- vuotiaana, vain
6,3% saavutti sen alle kouluikéisind. Tutkimuksessa todetaan, ettd hyva uinninopetus-
jarjestelma on tuloksellinen: ”Koululiikunnan yhteydessi jarjestettdva uinninopetus
tavoittaa kaikki lapset, toisin kuin vapaaehtoiset kouluajan ulkopuolella jérjestettavat
uimakoulut.” (Rajala & Kankaanpda 2012, 6, 12-16, 22)

Ennen varsinaisten uintilajien, kuten krooliuinnin, harjoittelua lapsi totuttelee ole-
maan vedessé ja lilkkkumaan sielld itsendisesti. Uimarin taytyy oppia aistimaan veden
vastus ja noste, seka mukautuminen sen liikkeisiin. Vedessa liikkuminen luontevasti
perustuu oman asennon aistimiseen ja liikkeen havaitsemiseen. Jotta uiminen olisi
mahdollista, tdytyy ensin uskaltaa kastella p&a ja puhaltaa suusta ilmaa veteen, kellua
rennosti ja esimerkiksi liukua seké potkia lauta késissé. Kun alkeisuimataito on saavu-
tettu ja alkeisuintityylit alkeisselkd ja myyrauinti ovat hallussa, voi alkaa harjoittele-

maan vaativampia uintityyleja, esimerkiksi krooliuintia. (Keskinen ym. 2015, 60)

2.1 Uinninopetus Suomessa

Jokaiselle ikdluokalle on omat teemansa uimaopetuksessa. Esiopetuksessa ja 1. luo-
kalla keskitytddn veteen totutteluun ja leikkeihin, 2.-3. luokilla harjoitellaan al-
keisuimataitoja ja 4.-5. luokilla pyritd&n saavuttamaan perusuimataito seké harjoitel-

laan vesipelastusta. 6. luokan tavoitteena on 200 metrin matkauinti ja, etta osaisi vesi-



pelastustaitoja. Yl&asteella kehitetddn edellisia taitoja ja keskitytddn enemman vesipe-
lastustaitoihin, kuten pelastusvélineiden kayttoon. 9. luokan lopussa uimataidon pitaisi

olla pohjoismaisen mééritelman mukainen. (Keskinen ym. 2011, 54)

Uimakouluja voivat jarjestad kaikenikaisille kunnan koulu- ja liikuntatoimi, uimaseu-
rat, kerhot tai muut vapaa-ajantoimintaa tarjoavat palvelut, yksityiset ammatinharjoit-
taja seka yritykset. Uimaopetus kuuluu osaksi koulujen liikunnan opetussuunnitelmaa,
kuntien vélilla on kuitenkin vaihtelua jarjestelyissd, koska tdma ei ole velvoite. Uima-
opettajan taytyy olla koulutettu tydhon, Suomen uima- ja hengenpelastusliitto koulut-
taa uimaopettajia, vaatimuksena taysi-ikaisyys. (Keskinen ym. 2011, 47- 51) Tutkitusti
lasten uimataidot vaihtelivat kuntien valilla, riippuen siitd, kuinka paljon uimaopetusta
oli jarjestetty. Niissé kunnissa, joissa oli vahemman tai ei ollenkaan uimaopetusta, lap-

silla oli heikompi uimataito. (Rajala & Kankaanp&g, 2012, 17-18)

Uinninopettamiselle ei aina ole parhaita mahdollisia olosuhteita, usein opettaja joutuu
ohjaamaan isoa ryhmaa turhan pienessa tilassa. Lisaé haastetta tuovat erittain eritasoi-
set ryhmat, ryhmassa voi olla niin kilpauimareita, kuin uimataidottomia. Monipuoli-
sella ja eritasoisien tehtévien suunnittelulla saadaan tuettua oppimista. Opetusvéli-
neilla saadaan lisattyd opetuksen monipuolisuutta ja haasteellisuutta, valineitd ovat
muun muassa uimalasit, maskit, rapylat, vesijuoksuvydt, sukelluslelut ja potkylat.
(Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 361)

2.2 Halliwick- menetelma

Halliwick menetelma on kehitetty CP- vammaisten uinnin opetukseen, hydrodyna-
miikan insindorin ja uintivalmentajan, James McMillanin toimesta vuonna 1949. Me-
netelmé perustuu hydrodynaamisiin lakeihin eli miten epdsymmetrisen kappaleen ta-
sapaino on riippuvainen kappaleen muodosta ja tiheydestd, eli kdytdnndssa epasym-
metrisen kehon muodon tai painon jakautumisen vuoksi uimarin ongelmaan 10yt&a ta-
sapainoinen asento vedessa. (Durchman & Jokitalo 2010, 16) Menetelmdssé paatavoit-
teina ovat uimarin tasapainoisen asennon l6ytyminen vedessd, sielld mahdollisimman
itsendinen selviytyminen seké yksilollisen uintitavan 16ytyminen. Menetelmén avulla

henkild, jonka liikkuminen on rajoittunutta voi oppia uimaan. (Maes & Gresswell



2015) Néiden tavoitteiden lisdksi on pyrkimys, ett4 uimari tottuu tavalliseen allasve-
den lampdtilaan, sopeutuu opetusaltaan syvyyteen, menee ja tulee pois altaasta ilman
apuvélineité seka selviytyy altaassa ollessaan ilman kelluttavia vélineitd. Menetelmén
avulla kehittyvat myos sosiaaliset taidot ja yhteistyokyky. (Durchman & Jokitalo
2010, 16)

Menetelma koostuu kymmenesta veteen totuttautumisen kohdasta. Ensin keskitytdan
hengityksen hallitsemiseen sekd sopeutumaan ja olemaan tyytyvéinen allasymparis-
t0ssé. Toisena tavoitteena on vapautuminen, joka tarkoittaa itsendisyytta ja riippumat-
tomuutta vedessé ollessa. Kolmannessa kohdassa harjoitellaan vertikaalista pyorimista
eli uimari paasee pystyasennosta makuuasentoon ja takaisin pystyyn. Neljannessa koh-
dassa uimari harjoittelee lateraalisen pyorimisen hallitsemista eli vatsalta selélle kaan-
tymisen ja painvastoin. Viidennessd kohdassa yhdistetdan pyorimisliikkeet. Kuuden-
nessa kohdassa harjoitellaan luottamaan veden kannattavuuteen, josta edetéén seitse-
mannen kohdan kellumisharjoitteluun, jossa uimari yrittda séailyttaa eri asennoissa ta-
sapainoisen asennon veden liikeista huolimatta. Kahdeksannessa kohdassa liikutaan
pyorteiden avulla eli uimari pysyy tasapainossa liikkuessaan eteenpdin avustajan tai
pyorteisyysvaikutuksen avulla. Yhdeksénnessé kohdassa uimarin olisi tarkoitus edeté
itsendisesti uiden. Viimeisessd kohdassa uimari hallitsee yksiléllisen uintitavan hénen

omien liikkumisen mahdollisuuksien mukaisesti. (Durchman & Jokitalo 2010, 16)

Halliwick- menetelméssa pyritddn mahdollistamaan kaikille osallistuminen allasakti-
viteetteihin. Ohjelmassa tiedostetaan fyysiset ja emotionaaliset haasteet, joita henkil
kokee allasymparistossd. Konseptissa huomioidaan, etté taytyy olla henkisesti valmis
uimaan ja etemaén vaativampiin harjoitteisiin. Pelien ja aktiviteettien my6ta uimari
nostaa huomaamattaan tasoaan ja suorittaa yha vaativampia harjoitteita. (Maes &
Gresswell 2015)
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3 HERMOSTON TOIMINTA JA AISTITIEDON KASITTELY

Hermosto rakentuu anatomisesti keskushermostosta, johon kuuluvat aivot ja selké-
ydin, ja dareishermostosta eli aivo- ja selkdydinhermoista, sekd hermosoluista. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 7) Namé osat koostuvat neuroneista, joiden saikeitd pitkin
kulkee sahkdimpulsseja eli viesteja kehonosasta toiseen. Neuroneiden viestit aistimuk-
sista ottavat vastaan kehon joka puolella reseptorit. Esimerkiksi lihasten reseptorit
aistivat niiden supistumisen ja venymisen tai iho aistii kosketuksen. Reseptorit joka
puolella kehoa muuttavat aistimuksesta tulleen energian sahkdimpulssien virraksi,
joka kulkee hermokudosten kautta selkéytimeen ja aivoihin. Reseptoreilta tulleen aisti-
tiedon virran ottavat vastaan selkdydin, aivorunko, pikkuaivot ja aivopuoliskot.
Tietoisuus, tarkoituksellinen kehon liikkeiden hallitseminen ja koordinaatiokyky,
hahmottaminen, seka tilanteeseen sopiva oppiminen, tunteet ja ajattelu onnistuvat
aistinkasittelyn ansiosta. (Ayres 2008, 60- 63)

Toiminnallisesti hermosto jaetaan somaattiseen ja autonomiseen hermostoon. So-
maattinen hermosto saételee tahdonalaisten poikkijuovaisten lihasten toimintaa, kun
taas autonominen hermosto sdatelee tahdosta riippumattomien sydéamen, sisaelinten ja
rauhasten toimintaa. Autonomiseen hermostoon liittyvat sympaattinen ja para-
sympaattinen hermosto. Liikkuessa sympaattinen hermosto nostaa sykettd ja ve-
renpainetta sekd vilkastuttaa aineenvaihduntaa. Parasympaattinen hermosto tasapai-

nottaa sympaattisen hermoston vaikutuksia. (Sandstrém & Ahonen 2011, 7, 77)

3.1 Rentoutuminen ja hengityksen séately

Vedessa oleminen ja uiminen vaativat hengityksen hallitsemista ja rentoutta. Esikou-
luikaiselld olennaista on veteen puhaltamisen oppiminen, jotta ei hauko vettd henki-
torveen. Hengityksen ollessa luonnollista, my6s paan asento on helpompi pitaé uimi-
sen edellyttamaélla tavalla vartalon jatkeena. Hengityksen pidattdminen tai niskan jan-
nittdminen aiheuttavat kehon jannittymisen, joka taas vaikeuttaa tasapainon ja asennon
hallitsemista vedessé. Esimerkiksi pelon tunne ja stressi aiheuttavat myos kehon jan-

nittymisen, jolloin kehoa on vaikea liikuttaa vapaasti. (Campion 1991, 7- 9)
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Red Light Reflex eli ”Punaisen valon refleksi” tarkoittaa ihmisen luontaista reaktiota
akilliseen koettuun vaaraan. Uhkan ilmaantuessa refleksin avulla ihmisen keho val-
mistautuu nopeasti pakenemaan, suojautumaan tai valmistautumaan taisteluun. Thmi-
sen asento muuttuu hetkessd, leuka Kiristyy, niskan ja hartioiden lihakset jannittyvét,
hauikset jannittyvat ja kyynarnivelet koukistuvat, samalla kdmmenet kaantyvét ylos-
pain. Sitten jannittyvat vatsalihakset vieden vartalon painopisteen eteenpéin niin sa-
nottuun valmiusasentoon ja kylkien lihakset pyséyttavat hengityksen uloshengitys-
asentoon. Polvet koukistuvat ja jalkaterat kaantyvat sisaanpdin, lonkankoukistajat ki-
ristyvat ja varpaatkin nousevat ilmaan. Keho on kuin jannittynyt vieteri. Stressi ja sen
aiheuttamat kehon reaktiot saavat tdman refleksin aktivoitumaan, esimerkiksi pitkitty-

nyt stressi muuttaa ihmisen ryhtid ja asentoa. (Sandstrém & Ahonen 2011, 150)

Rentoutusmenetelmilld voidaan saada aikaiseksi fysiologinen rentoutumisreaktio,
jossa elimiston stressi- vaikutukset kumoutuvat ja sympaattisen hermoston toiminta
rauhoittuu. Rentoutuminen aiheuttaa kehossa hyvan olon tunteen, vaimentaa ahdis-
tuksen tunteita ja nostaa kipukynnystd. Keskushermostossa aktivoituvat aivoalueet,
jotka vastaavat tunteiden, tarkkaavaisuuden ja motivaation saatelystd, muistitoimin-
noista sek& autonomisen hermoston toiminnan séatelystd. Kun sympaattisen hermos-
ton toiminta vaimenee ja parasympaattisen hermoston toiminta aktivoituu, elimiston
hapenkulutus vahenee, syke- ja hengitystiheys laskevat ja &areisverenkierto parantuu.
Rentoutumisreaktion aikaansaamiseksi voi kéyttaa tietoisia rentoutusmenetelmig, esi-
merkiksi lihasrentoutustekniikkaa, hengitysharjoituksia ja mielikuvaharjoittelua.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 151- 152)

3.2 Aistitiedon kasittely

Joskus aistien kasittelyssé on hairiditd, joka johtuu keskushermoston toiminnan héi-
riosta. Hairion vuoksi lapsen voi olla vaikea oppia motorisia- ja liikkeenhallintataitoja
tai toimia tarkoituksenmukaisesti, koska tuleva aistimus koetaan epamiellyttavéana.
Varmaa syyta hdiriolle ei ole, mutta se voi johtua esimerkiksi perinnéllisista syisté,
sikidvaiheen olosuhteista, ennenaikaisesta synnytyksesta tai siihen liittyvista trau-
moista. Normaalilla lapsella voi olla sensorisen integraation héirio, se ei ole niin sano-

tusti sairaus. (Kranowitz 2000, 27, 39- 41) Lapsi, jonka aivot eivét k&sittele aistivirtaa
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oikein saattaa olla hyperaktiivinen, kayttaytya huonosti, olla kdmpel6 ja hanen kielel-
liset taitonsa saattavat kehittya hitaasti. Myds koulussa voi olla ongelmia, koska oppi-
minen on vaikeaa ja lapsi kokee pettymyksen tunteita, joka taas pahentaa ongelmaa.
(Ayres 1984, 49- 50)

“Erityisherkkyys on synnynniinen, hermostollinen ominaisuus. Erityisherk&an ihmi-
sen (engl. Highly Sensitive Person) hermosto kasittelee aistien vélittdmaa tietoa taval-
lista laajemmin ja syvéllisemmin.” (Suomen erityisherkat Ry:n www-sivut 2015) Eri-
tyisherkalle lapselle ominaista on havainnoida ymparistoaan erittain tarkasti, han huo-
maa esimerkiksi &&net ja ddnensédvyn muutokset, tuntee ihollaan erilaiset vaatemateri-
aalit ja veden lampdtilan tarkasti tai ympéristossa tapahtuvat muutokset, joihin muut
eivét kiinnitd edes huomiota. Kun lapsi aistii koko ajan paljon uusia asioita, han ei
valttamatta pysty késittelemadn tulvivaa arsykevirtaa, josta seuraa muiden mielesté
outoja reaktioita ja toimintaa. Yliherkka lapsi saattaa kuormittua liikaa meluisissa ja
muuttuvissa tilanteissa, joissa on paljon ihmisid. Kuormittuminen voi tulla esiin lapsen
riehumisena tai painvastoin vetaytymisena omiin oloihin, seurailemaan tilannetta si-

vusta ja tekemé&an vain jo tuttuja tehtavié. (Aron 2002, 36- 39)

3- 7 vuotiaan aivot ovat herkimmilladn vastaanottamaan ja kasitteleméaan aistimuksia.
Aivot késittelevat nako-, kuulo-, tunto- eli taktiilisia aistimuksia, asentotunto- eli pro-
prioseptiivisia aistimuksia, seka tasapaino- eli vestibulaarisia aistimuksia. T&ss4 idssa
lapsi on aktiivinen ja liikkuu paljon, koska hermosto kaipaa &rsykkeit, joita liikkuessa
ja leikkiessa tulee. Lapsen liikkuessa sensorinen integraatio eli aistitoimintojen yhden-
tyminen kehittyy. Kun aivot késittelevét, jarjestavat ja ohjaavat joka puolelta kehoa
tulevaa aistivirtaa, lapsi oppii hallitsemaan kehoaan, oppii toimimaan ja liikkumaan
tarkoituksenmukaisesti. (Ayres 1984, 12- 14, 27)

4 VESIPELKO JA MISTA SE VOI ESIKOULUIKAISELLA
JOHTUA

Kirmanen (2000, 5) tutki 5-6- vuotiaiden lasten pelkoja ja niiden hallintaa. Tutkimuk-

sessa 222 lasta haastateltiin vapaamuotoisesti ja kuvien avulla. Aineisto muodostui



13

kahdessa vaiheessa, ensimmaisessa vaiheessa muodostettiin luokittelujarjestelmaét pe-
lolle ja sen hallinnalle, seka tarkasteltiin mité eri asioita lapset pelkaavat ja millaisia
hallintakeinoja he kayttavét. Toisessa vaiheessa tutkittiin milla tavalla pelkojen koh-
teet ja niiden hallinta liittyvét toisiinsa. Ensimmaisessa vaiheessa selvisi, ettéd yleensa
pelot aiheutuivat muun muassa pimeésta ja mielikuvituksesta, ympaéristostd, laheisista
ihmisista eroon joutumisesta sekd uusista tilanteista ja asioista. Pelon hallintakeinoja
olivat esimerkiksi pakenemis- tai vélttdmiskayttaytyminen, yritykset vaikuttaa tilan-
teeseen joko rakentavasti tai aggressiivisesti kayttaytymalla, laheiseen aikuiseen tur-
vautuminen ja mielikuvitusmaailmaan uppoutuminen. Toisen vaiheen perusteella sel-

visi, ettd pelkojen hallintakeinot olivat erilaisia eri pelkojen yhteydessa.

Temperamentti madraa miten lapsi toimii uudessa tilanteessa. Toiset lapset kayttay-
tyvéat varautuneesti ja tarvitsevat aikaa tilanteeseen totutteluun, kun toiset ovat heti
valmiita uuteen seikkailuun. Tahan vaikuttava aikaisesmmat kokemukset eli onko en-
simmaéinen reaktio uudesta ja tuntemattomasta ollut mielenkiintoa herattavéa positiivi-
nen kokemus vai epavarmuutta aiheuttanut negatiivinen kokemus. Kokemuksen vai-
kutukset eivat valttamatta liity mychempéén kayttaytymiseen, kun asiat tai ihmiset tu-
levat tutuiksi. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 53)

Synnynndisen temperamentin madraamana toisilla on temperamenttipiirre, jonka takia
on taipumus l&hestyé uusia asioita tai valtelld niitd. Tdmén voidaan katsoa liittyvén
tunteeseen, jonka uusi tilanne herattadd, esimerkiksi pelkona uutta ihmistd kohtaan.
Valttavan kayttaytymisen taustalla oleva pelko voidaan jakaa kahteen tekijaan: Esty-
neisyyteen eli inhibitioon ja ujouteen. Estynyt lapsi on kaikkea uutta kohtaan varautu-
nut ja estynyt, kun ujo lapsi on vaan sosiaalisissa tilanteissa arka. Tilanne, joka vaatii
lapselta hdnen temperamenttinsa vastaista kaytosté, esimerkiksi nopeaa mukautumista
uuteen tilanteeseen, aiheuttaa lapselle stressié. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 72- 73)

Oppimistilanteessa vedenpelon huomioiminen edesauttaa uinnin oppimista. Merk-
keja pelosta ovat lapsen pidattyva liilkkuminen, kankea tonkko asento ja jannittyneet
lihakset. Lapsi saattaa takertua ohjaajaan, koska ei uskalla liikkua vedessa itsendisesti.
Myds nopea hengitys ja kohonnut syke, kasvojen jannittynyt ilme, hermostunut nauru,
jatkuva pissahata tai pahoinvointi kertovat pelon tunteesta. Lapsi voi myos itse kertoa,

ettd hanté pelottaa tai tuntee olonsa sairaaksi. (Rheker 2004, 68- 69)
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4.1 Psykofyysinen ndkékulma

Psykofyysisessa fysioterapiassa ihmista tarkastellaan kokonaisuutena, kehon ja mie-
len ajatellaan olevan vuorovaikutuksessa keskendan. Siind huomioidaan oikeanlaisen
hengityksen, rentoutumisen ja erilaisten liikkeiden synnyttdmat tuntemukset, seké
mit& ne merkitsevat ihmiselle. Lapsen kokiessa vaikeita tunteita, han tuntee ne usein
epamiellyttaviné tunteina kehossaan, joka voi haitata arjessa jaksamista. Psykofyysi-
sessa fysioterapiassa pyritdan saamaan lapselle positiivisia kehollisia kokemuksia toi-
minnallisilla ja rentouttavilla harjoitteilla, jotka luovat turvallisuuden ja luottamuksen
tunteen, seké auttavat ymmartaméaan oman kehon toimintaa. (Bodymind www-sivut
2015)

Ihmista voi tarkastella monesta nakdkulmasta. Nakyvaan olemukseen kuuluvat anato-
miset rakenteet kuten luut, lihakset ja fysiologiset toiminnot, esimerkiksi hengitys. Ke-
hon osat toimivat yhteistydsséd mahdollistaen sen liikkumisen. Nakyvan olemuksen li-
séksi ihmista voi tarkastella niin sanotusta nakymattomésta ndkokulmasta, psyykeen
nakokulmasta, joka saatelee ajatuksilla, tunteilla ja kokemuksilla ihmisen toimintaa.
Liséksi ihmiseen toimintaan vaikuttavat sosiaaliset suhteet ja ymparistd. Kehotietoi-
suus tarkoittaa kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmottamista, ymmartamisté ja
hallintaa. Tahan vaikuttavat yksilén kokemukset, koska ruumis on fysiologinen ja bio-
loginen kokonaisuus. Keho tuo esiin miten ihminen kehonsa kokee ja tuntee. (Herrala,
Kahrola, & Sandstrém 2011, 11, 32- 33)

Liikkuminen vaikuttaa lapsen persoonallisuuden kehittymiseen. Lapsen on helppo il-
maista tunteita ja ajatuksia kehoaan liikuttaen. Monipuolisesti liikkumalla keho ja
mieli voivat hyvin. Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti oman kehon hahmo-
tukseen ja sitd kautta positiivisen mindkuvan ja ruumiinkuvan muodostumiseen. Liik-
kuessaan lapsi tutustuu itseensd, toisiin ihmisiin ja ymparistoon, samalla han rakentaa
tervettd itsetuntoa. (Saarinen 2014, 25- 26) Lasta voidaan tarkastella kokonaisuutena,
persoonana, jossa muutos olemuksessa yhdelld osa-alueella vaikuttaa toisiinkin aluei-
siin. Lapsen ollessa henkisesti vasynyt, tekeminen ei ole mielekastd. Henkinen vasy-
mys voi heijastua lapsen kaytoksessé vaikeutena keskittyéa tai itkuisuutena. (Nummi-
nen 2005, 36)
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Uimaan oppimisen vaikeuteen liittyy usein negatiivisia kokemuksia veteen liittyen.
Syita voi olla monia: vanhempi voi jannittad vedessé oloa ja pelko on siirtynyt lap-
selle, alkeisuimakouluissa on ollut vaikeaa ja lasta hévettdd menna uimaan toisten
kanssa tai lapsi on esimerkiksi saikéhtanyt pienend kun paa on mennyt pinnan alle ja
han on vetényt vettd henkeen. (Keskinen ym. 2015, 60) Stressiksi kutsutaan yleensé
kaikkia tuntemuksia, jotka ihmisen mielesta eivét ole mukavia, sanalla on monia mer-
Kityksid. Stressitila syntyy, kun lapsi kokee itsensé tai taitonsa riittdmattomaksi ympa-

riston vaatimuksista. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 168- 170)

4.2  Aistienkaésittelyn hairioita

Epamiellyttdvyyden tunteet vedessé voivat aiheuttaa negatiivia tunteita sitd kohtaan.
Toisia lapsia jannittdd paljon jo veden roiskuminen kasvoille ja sen meneminen
silmiin, korviin ja nenaan tuntuu epamiellyttavalta. (Keskinen ym. 2015, 27- 29) Joill-
ekin lapsille seldlldédn oleminen vedessd on epamieluisaa, koska korviin menee vettd,
vedestd kuuluu outoja &ania ja lapsi voi olla epdvarma takaisin pystyyn padsemisesta.
Seléll&an ollessa nen&dan menee helposti vetté veden roiskuessa kasvoille. (Durchman
& Jokitalo 2004, 48- 59) Hermoston toiminnan hairié saa lapsen tuntemaan olonsa
epavarmaksi ja saa muun muassa tunteet jarkkymaan helpommin. Yliherkké reagointi
on lapsen tapa kasitella epamiellyttavié aistimuksia, lapsi esimerkiksi valttd4 ohjaajan
kosketusta jos se koetaan epamiellyttdvana. Hairitsevan asian tuntu iholla hairitsee op-
pimista ja siihen on vaikea keskittyd, kun epamukavaa oloa yrittdd lieventda esi-
merkiksi jatkuvasti liikehtiméalla. (Ayres 2008, 177- 179)

Taktiiliset aistimukset, eli tuntoaistimukset kulkeutuvat selkdytimen ja aivorungon
kautta isoihin aivoihin. Osaa tuntemuksista ihminen ei edes havaitse, ellei esimerkiksi
kosketettuun kehonosaan Kiinnitd erityisesti huomiota tai se on erityisen voimakas.
Kuitenkin keholle tulee jatkuvasti arsykkeitad ilmavirrasta, ilmanpaineesta, vaatteista
ja tavaroiden osumisesta kehoon, jotka pitavéat aistijarjestelmén aktiivisena. Vaikka
kaikkea aistitietoa emme tietoisesti havainnoi, se on tarkedd, jotta aivojen tiedonkaésit-
tely pysyy organisoituneena ja toimimme tarkoituksenmukaisesti. (Ayres 1984, 81)
Yliherkka reagointi tuntoaistimuksiin ei ndy hyvin ulospéin, mutta hairitsee lapsen

toimintaa ja voi nédkyd huonona keskittymiskykyna tai yliaktiivisuutena. Yliherkk&
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aistien tuntemus johtuu siitd, ettd hermosto ei vaimenna tulevia aistimuksia riittavasti.
Tuntoaistimukset aiheuttavat hermostossa isoja reaktioita, jotka lapsi kokee epamiel-
Iyttavina ja kielteising, ja han esimerkiksi valttda ohjaajan kosketusta, koska yhdistaa
tdman kosketuksen kielteisiin tuntemuksiin. (Ayres 2008, 177- 180)

Proprioseptiivisellé aistitiedolla tarkoitetaan lihaksista ja nivelista tulevaa aistitietoa,
jonka avulla ihminen hahmottaa missé asennossa keho on, miten sen osat liikkuvat ja
missa ne ovat. Liikkeen aikana aivot voivat suunnitella seuraavaa liikettd ja supistaa
tarvittavat lihakset oikeaan aikaan, koska proprioseptiikka pitdd kehonhahmotuksen
ajan tasalla. (Ayres 1984, 82) Jos proprioseptiset aistimukset ovat puutteellisia, lapsi
turvautuu enemman nakadaistiinsa kuin yleensd. Kun lapsi ei nde mité pitdisi tehda,
hanen voi olla vaikea toimia tarkoituksenmukaisesti, h&n ei esimerkiksi hahmota
kasidan tai jalkojaan ellei nde niit4. Lapsen on vaikea sdadell& raajojen asentoa ja ni-
iden voimankayttod. (Ayres 2008, 161- 162)

Taysi kehonhahmotus edellyttdd myds vestibulaarista aistitietoa, jota painovoimare-
septoreista lahtee jatkuvasti muiden aistimusten taustalla. (Ayres 2008, 112) Vestibu-
laari- eli tasapainojérjestelmé vakauttaa katsesuunnan, saételee tasapainoa ja vaikuttaa
tilassa toimimiseen, seké sen aistimiseen ja muistamiseen. Jarjestelmaa tarvitaan myos
tavoitteellisten liikkeiden suorittamiseen ja autonomisten toimintojen saatelyyn.
Tasapainoelin sijaitsee sisdkorvassa, sieltd tulevat aistiarsykkeet kulkeutuvat aivoihin
tasapainohermoa pitkin. Tulevan aistitiedon perusteella tapahtuvat refleksit, jotka
mukauttavat silmien liikkeet paan liikkeisiin, vakauttavat paan asennon suhteessa
vartaloon, auttavat séilyttaméaan tasapainon erilaisilla alustoilla liikkuessa ja saatelevat
tasapainon yllapitoon tarvittavia lihaksia seka niiden lihasjanteytta. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 28- 29) Lapsi, jonka vestibulaarisessa aistinké&sittelysséd on hairidita
saattaa esimerkiksi kompastella ja olla kdmpeld, ja tdmé voi johtua puutteellisesta
aistikokemusten saamisesta. Jos lapsi on passiivinen, ei liiku ja innostu leikeisté tai
harrastuksista, jotka liikuttavat koko kehoa, h&nen aivonsa eivat saa tarpeeksi
aistidrsykkeitd, joita ne tarvitsevat kehittydkseen kokonaisvaltaisesti. (Ayres 2008,
116- 117) Lapsi voi myos kokea vestibulaariset aistimukset yliherkasti, jolloin han
kokee epdvarmuutta painovoimasta tai ei sieda liikettd hyvin. Epdvarmuus painovoi-
masta saa lapsen olon pelokkaaksi tai jannittyneeksi hanen joutuessaan uuteen, outoon

asentoon tai jos joku muu ohjaa siihen. Tdma johtuu hairiéstd aivojen osassa, joka
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késittelee painovoimareseptoreista tulevaa aistitietoa, kun pé&én tai kehon asento
muuttuu. (Ayres 2008, 137- 138)

Kykenemattomyys sietda liikettd, johtuu hairiosta kasitella kaarikdytavien resepto-
reista tulevaa aistitietoa. Téssa tapauksessa lapsi ei pelk&é liikettd, mutta se tekee olon
epamukavaksi. Erityisesti nopeasti lilkkuminen tai pyoriminen tuntuu ik&valté ja lapsi
voi helposti pahoin liikkuvissa laitteissa. Jos lapsi valttaa néité aistikokemuksia, koska
ei saa liilkkumisesta mielihyvaa, sensorinen integraatio ei paase kehittyméén parhaaksi
mahdolliseksi. (Ayres 2008, 137- 138, 146- 147)

4.3 Motorinen kehitys

Saman ikaisten lasten motoristen taitojen kehitysvauhti vaihtelee ja siind on yksilol-
lisia eroja. Uusien motoristen taitojen opetteluun vaikuttavat lapsen kehon rakenteet,
lihasten ominaisuudet ja energiatasot eli onko lapsi vilkas vai rauhallisempi liikkuja.
Esimerkiksi lapsi, jolla on isommat raajat ja matalammat energiatasot ja vastaavasti
erittdin energinen pienikokoinen lapsi oppivat eri tavoin uusia taitoja. (Karvonen,
Sirén-Tiusanen & Vuorinen 2003, 37) Lapsen motoriset perustaidot ovat kehon suu-
rien lihasryhmien hallitsemista, liiketaitoja taas ovat miten lapsi osaa muuntaa ja vaih-
della liikkeita ja perustaitoja. Taitojen kehitys on riippuvainen perimésté ja mahdolli-
suuksista harjoittaa néité taitoja. (Numminen 2005, 147, 207) Motorinen kehitys voi
olla hidasta my®ds sensorisen integraation puutteista. Vaikka hermot ja lihakset toimi-
vat moitteettomasti, aivot eivat valttdmatta osaa yhdistelld saamaansa aistitietoa, jota

vaaditaan liikkeiden tarkoituksenmukaiseen tekemiseen. (Saarinen 2014, 18)

Perusliikkumistaidot voidaan jakaa tasapaino-, lilkkumis- ja kasittelytaitoihin. Etenkin
tasapainotaitojen oppiminen on tarkead, koska niité tarvitaan seka liikkumis-, ettd ka-
sittelytaidoissa. Dynaaminen ja staattinen tasapaino kehittyvat etenkin 5-7- vuoden
idssa. Dynaaminen tasapaino auttaa sailyttdmaan tasapainon liikkuessa ja staattinen
tasapaino mahdollistaa paikallaan pysymisen tietyssé asennossa. Liikkumistaitoja ovat
esimerkiksi kdvely, juoksu ja kiipedminen. Késittelytaidot jaetaan karkeamotorisiin ja

hienomotorisiin taitoihin. Karkeamotoriset taidot tarkoittavat vélineiden késittelyssa
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tarvittavia taitoja, esimerkiksi pallon pompottamista, vieritystd, heittdmistd tai potkai-
semista. Hienomotoriset taidot tarkoittavat tarkkuutta ja tdasmallisyytta vaativia taitoja,
kuten kengédn nauhojen solmimista tai pallon heittdmistd ampériin. (Karvonen 2002,
34)

Yleensa lapsi on saavuttanut kehittyneen vaiheen 6-7- vuoden ikéisené eli motoriset
taidot ovat jarjestaytyneita ja hallittuja. Lapsella on hyva koordinaatiokyky ja liikkeita
tehdessé hén 16ytaa rytmin. Suoritukset kehittyvat koko ajan, han juoksee nopeammin
ja heittaa palloa pidemmalle, sekd hyppii hyppynarua. Tdman vaiheen lapset saavutta-
vat eri-ikéising, se riippuu siitd, kuinka paljon heilld on ollut mahdollisuuksia harjoi-
tella kyseista taitoa. (Karvonen 2002, 34- 35)

5 VESIPELKOISEN LAPSEN UINNINOPETUS

5.1 Ohjaus

Lapsi liikkuu luonnostaan luovasti, keho on hanelle luonnollinen véline vuorovaiku-
tuksessa ja tunteiden sekd kokemusten ilmentdmisessd. Leikit ja luova litkkuminen
lapsuudessa luovat pohjan terveydelle ja fyysiselle hyvinvoinnille. Ohjatuissa tilan-
teissa struktuuri eli toiminnan rajaaminen esimerkiksi ajalla tai tilalla, luo turvallisen
ilmapiirin luovalle ja tutkivalle liikkumiselle. Lapsen saatua raamit tekemiselle, esi-
merkiksi antamalla ohjeet mina eldimend liikutaan, hén saa itse méaéritell4 niiden
sisallda oman tavan liikkua. Liikkumiseen voi yhdistdd myds rytmeja, musiikkia, mie-
likuvia, tarinoita, loruja ja runoja. Kémpelon lapsen voi olla helpompi oppia vaikealta
tuntuva asia ja tehda liikkumiskokeiluja, kun se ulkoistetaan niin sanotusti jollekin
toiselle kuuluvaksi mielikuvan avulla. Epdonnistuminen ei pelota, koska suorituksen
tekeekin roolihahmo. Kun lapsi tutustuu kehoonsa ja sen mahdollistamiin litkkumis-

tapoihin, han innostuu kokeilemaan liséa uusia juttuja. (Saarinen 2014, 26)

Ujon ja vetdytyvan lapsen kokiessa negatiivisia tunteita uudessa tilanteessa, van-
hempien ja ohjaajien tulisi auttaa lasta voittamaan pelkonsa, eika jattaa asiaa siihen.

Jos lasta ei auteta tilanteessa, hdnen voi olla vaikeaa hallita tilanteessa toimimista
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myO6hemmin. Tilannetta voi kontrolloida lapsen temperamentin eduksi niin, ettd han
saa rauhassa tutustua tilanteeseen ja ottamalla hanet hiljalleen mukaan toimintaan. So-
siaalisuuden ja muiden lasten kanssa olemisen oppiminen omaan tahtiin ei aiheuta
stressid tai pahaa mieltd. Lempeé ohjaus ja ankaran kurin vélttdminen aran lapsen
ohjauksessa auttavat hanta tottumaan yleisiin saantoihin ja toimintatapoihin. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2004, 149- 150)

Erityisherkan lapsen ohjauksessa valtetddn hapean tunnetta ja tuetaan omanarvon-
tunnon kokemista. Jos lapsen késitys itsestd on kielteinen, onnistumisen tuntemukset
voivat jaada sen jalkoihin. Lapset pitdvat sdannoistd, koska he yrittavat valttaa virheita.
Ohjatessa lasta tdytyy huomioida muun muassa kehumalla hyvia puolia vaikka jokin
asia ei taysin onnistuisikaan, viettdd aikaa rennosti hédnen kanssaan, olla ik&an kuin
samalla tasolla ja osoittaa kunnioitusta myos hanen tunteilleen seka tarpeilleen erilai-
sissa tilanteissa, jotta hdanen omanarvontunteensa kehittyisi. Ohjaajan pitéisi myos
havainnoida omaa kaytostaan, kuten aanenkayttdaan ja kehonkieltadn, jotta lapsi ei
tunne ohjaajan esimerkiksi pettyneen héneen jos jokin tehtava ei onnistu. Ohjatessa
erityisherkkaa lasta ei kannata painostaa suorituksiin tai verrata muihin lapsiin, koska
se saa hanet tuntemaan hapedd. Kuormittavassa tilanteessa lapsi voi ylivirittyd, jolloin
ohjeiden kuuntelu ja tehtdvien tekeminen ei onnistu keskittymisen puutteen vuoksi ja
lapsi voi turhautua ja aiheutuu tunteenpurkauksia. Ohjaustilanteessa selkedt sdéannot,
johdonmukaisuus ja rauhallisuus auttavat pitdméén lapsen innostuneena tekemisesta.
(Aron 2002, 135 -150)

Erityisherkan lapsen on helpompi toimia uudessa tilanteessa jos joku on hanen tuke-
naan, myos toiset samantyyliset lapset saattavat auttaa meneméaan mukaan rohkeam-
min. Ohjaajan on hyvé olla kéaytettavissd, mutta ei kuitenkaan odottaa varta vasten
milloin lapsi tarvitsee apua. Lapsi tarvitsee yleensa aikaa tottua tilanteeseen ja hénelle
voi kertoa epdvarmuuden tunteiden olevan ihan normaaleja asioita. Lasta voi auttaa
epardinnin voittamisessa kannustamalla kun han onnistuu jossain, muistuttamalla
kuinka paljon han on kehittynyt ja palkitsemalla onnistuneesta yrityksesta. (Aron
2002, 222- 223)

Opetus-oppimisprosessilla tarkoitetaan opettajan ja oppijan valistd vuorovaikutusta,

oppimistilannetta kokonaisuutena. Prosessissa on kolme vaihetta: Tehtdvén selitys ja
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nayttdminen, oppijan suorituksen tarkkailu ja edistymisen havainnointi sek& ohjaus ja
palautteen antaminen. Tehtévén selittd4 yleensa ohjaaja, jolloin oppijan tarkoituksen
on yrittaa sisaistad mitd suoritusta seuraavaksi harjoitellaan. Opettaja voi havainnollis-
taa selitysta nayttamalla omalla esimerkill& liikesuorituksen, koska pelkka sanallinen
selittdminen voi olla vaikeaa. Selitys on hyva pitéa lyhyen ja ytimekkaan4, jotta op-
pijoilla on mahdollisuus siséisté4 asia ja he jaksavat keskittyd. Joissain tilanteissa, kun
seuraava liikuntasuoritus on ennestaan tuttu, lyhyt selitys ja tehtdvan kuvaus riittaa.
(Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 126-129)

Liikuntasuoritusta arvioidessa ohjaaja tulee tietdd mihin harjoiteltavassa asiassa tulee
Kiinnittdd huomiota. Arviointivaiheessa opettaja vertaa oppijan tekeméa suoritusta
selitysvaiheessa annettuun tehtavaan. Ohjaaja voi ohjata suorituksen tekemista sen ai-
kana tai jalkeen. Palautetta voi antaa sanallisesti tai ilmein ja elein, esimerkiksi
nyokkaamalla hyvan suorituksen merkiksi. Palaute voi olla positiivinen ja lyhyt tai
vaikka tarkempi palaute suorituksen jostain osa-alueesta, jolloin palaute auttaa oppijaa
parantamaan suoritustaan. Palautteen voi antaa yksil6lle tai koko ryhmadlle. Joissain
tilanteissa kahdenkeskinen palaute on asiallisempaa kuin koko ryhmén kuulleen an-
netut suorituksen parantamiseen keskittyvét asiat. (Heikinaro-Johansson & Huovinen
2007, 129-133)

Opetusmenetelmia tai opetusmuotoja maéaritelladn sen mukaan kuinka paljon ohjaaja
ja oppijat tekevét paatoksia ohjaukseen liittyvissa asioissa. Komentotyylisessa
opetuksessa opettajalla on kaikki paatdsvalta, joka tarkoittaa sitd, ettd ohjaaja valitsee
opittavan asian seka selittdd ja nayttdd sen. Tehtavaopetuksessa ohjaaja valitsee
harjoitettavat asiat ja jarjestdd suorituspaikat. Tassé oppijoilla on paatdsvalta suori-
tuksen aloittamisen, suoritusnopeuden ja lopettamisen suhteen. Nain oppilaat saavat
tyoskennelld itsendisemmin ja ohjaaja voi keskittyd jonkin tietyn pisteen ohjaami-
seen. Pariohjauksessa oppijat toimivat pareittain, jolloin toinen oppilas suorittaa
tehtdvad, toisen ohjatessa ja antaessa palautetta. Opettaja valitsee suoritettavat liikkeet
ja kertoo mihin ohjaavan parin kuuluu kiinnittdd huomiota. Oppijat oppivat sosiaalisia
taitoja ja antamaan palautetta. Ohjatussa oivaltamisessa ohjaaja valitsee suoritettavan
asian, mutta sen rakenne jaa kokonaan tai osittain avoimeksi. Opettaja ei selitd, vaan
tekee kysymyksid ja vihjeitd, jotta oppijat keksivat itse ratkaisun rakenteelle, esi-

merkiksi millaisella krooliuinnin kasivedolla pad&see nopeimmin eteenpéin. Erilaisten
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ratkaisujen tuottamisen opetusmallissa tavoitteena on, ettd oppijat keksivéat itse
opetajan keksimalle tehtavalle ratkaisun, joita voi olla useampi oikea. Tarvittaessa
ohjaaja asettaa raamit, jotka ohjaavat suorituksen tekemista. (Heikinaro-Johansson &
Huovinen 2007, 134-137)

5.2 Leikit ja harjoitteet

Hengityksen hallinnalla on iso merkitys vesitaitojen- ja uimaan oppimisessa, koska se
vaikuttaa rentoutumiseen ja tasapainon I6ytdmiseen eri asennoissa. (Durchman & Jok-
italo 2004, 22) Hengityksen harjoittaminen aloitetaan puhallusharjoituksilla, lapsi voi
puhallella erilaisia kelluvia esineita kuten palloja eteenpdin. Sitten voidaan harjoitella
puhaltamista veteen ja sen sujuessa voidaan siirtyd rytmiseen hengittdmiseen eli
vuorotellen puhalletaan veteen rauhallisesti ja hengitetdan ilmaa sisdan. Kun hengitys
automatisoituu, se voidaan siirtdd myos uintitekniikoihin. (Rheker 2004, 88-90, 147-
154)

Sukeltamisen harjoittelun voi aloittaa jo kasvojen pesulla. Vedessa ollessa kasvot on
tarkoitus pitaa lahella vettd. Esimerkiksi pallon tydntaminen paalla eteenpdin on hyva
keino harjoitella. Harjoituksen edetessa laitetaan myds suu, sitten silmat ja lopuksi
koko p&a pinnan alle. Hengittdmista sukelluksen aikana voi harjoitella kuplien puhal-
tamisella veteen eli “perunankeitolla”. Kun uimari uskaltaa itsendisesti sukeltaa, voi
alkaa harjoitella eri asennoissa sukeltamista, kuten jalat edella sukeltamista tai kasilla
seisontaa. Sukellusharjoituksissa kdytetddn muun muassa altaan pohjaan uppoavia le-
luja. (Rheker 2004, 88- 90, 132- 145)

Kelluen voi rentoutua ja 16ytéa eri asentoja olla vedessa, sitd voidaan harjoitella leik-
kien avulla. Tarkoitus on, etta lapsi tiedostaa nosteen, joka kelluttaa hdanen omaa ke-
hoaan. Nosteen havaitsemista voidaan harjoitella kelluttavien valineiden avulla, esi-
merkiksi potkyl6illa tai laudoilla. Harjoituksissa ohjaaja voi kannatella lasta kellunta-
asennossa, ja pikkuhiljaa avun vahentyessa lapsi alkaa kellumaan itsenéisesti. (Rheker
2004, 88- 91, 169- 173)
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Seldllaan oleminen vedessé on like- ja tasapainoaistille erilainen kokemus, koska siind
tulee tunne painottomuudesta. Kasien asento vaikuttaa tasapainoon: Kasien ollessa
rennosti tasapaino on helpompi séilyttdd, mutta jos kadet ovat jannittyneet uimari va-
joaa. Kun uimari osaa kellua selallaén ja rentoutua siiné ollessaan, on mahdollista al-
oittaa alkeisselkauinnin harjoittelu. Vatsallaan kellunnan oppiminen antaa uimarille
rohkeutta ja rentoutta, jonka avulla uintiasennosta tulee virtaviivaisempi ja
tasapainoisempi. Seléltd vatsalle kierahtdminen vedessé vaatii hyvéaa tasapainonhal-
lintaa. (Durchman & Jokitalo 2004, 48- 59.)

Uintiliikkeita harjoitellessa opetellaan tuntemaan veden noste ja vastus. Ympari al-
lasta liikutaan tarvittaessa ohjaajan avustamana vatsallaan ja selélldén. Tavoitteena on,
etta uimari pystyy liikkumaan véhitellen koskematta pohjaan liukumalla, johon sitten
yhdistetadn uintiliikkeitd. (Rheker 2004, 185- 200) Uintitekniikoita harjoitellessa on
tarkedd 16ytaa virtaviivainen uintiasento. Mitd suurempi pinta-ala pinnan alla on, sita
suurempi vastus uimariin kohdistuu liikkuessa. Jos uimari rikkoo virtaviivaisen asen-
non, esimerkiksi koukistamalla lantiota tai polvia liikaa potkuja harjoitellessa, veden-
alainen pinta-ala ja vastus kasvavat, jolloin han l&htee helposti vajoamaan kohti
pohjaa. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 355-356)

Alkeisuintityylit ovat myyréuinti ja alkeisselkduinti, jotka yleensa opetellaan ennen
varsinaisia uintilajeja eli krooliuintia ja selkdkroolia. Myyréauinnissa uimari kayttaa
krooliuinnin potkuja, koirauinnin tyyppistd kasivetoa ja harjoittelee hapenottoa eli
kasvot ovat vedessa ja happea otetaan sivukautta lisda niin, ettd toinen korva pysyy
vedessa. Alkeisselkéauinti on uimarille mukavampi uintityyli, koska asento on virtavii-
vaisempi: Vedessa ollaan selallaan, paa ja korvat vedessd, jalat potkivat suorina ja
kadet tekevat pientd vuorotahtista liikettd reisien vieressé. (Heikinaro-Johansson &
Huovinen 2007, 359)

5.3 Tilanne ja ymparist6

Tunteakseen olonsa turvalliseksi, on tunnettava ympaéristo ja hallittava perustaidot,

joita siell& olemiseen vaaditaan. Matalassa vedessa on helppo uiskennella, mutta
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syvemmassé vedessa olo muuttuu epévarmaksi ja jannittyneeksi jos ei ole varma tai-
doistaan. LAmpimé&ssé ja matalassa altaassa on turvallista kehitta4 taitojaan. Turval-
lisuuden tunnetta lisddvat vanhemmat, ystava tai luotettava ohjaaja. (Heikinaro-Jo-
hansson & Huovinen 2007, 350) Veden pelon voittamisen jalkeen lapsen on hyvéa
saada leikkid matalassa vedessd, jotta onnistumisen tuntemukset vahvistuisivat. Mata-
lassa vedessa voi muun muassa leikkia ja laulaa piirissg, juosta, pelata hippaleikkejé
ja pallopeleja. (Rheker 2004, 68- 69) Liikkumista harjoitellaan edeten helpommista
tehtavistd vaikeampiin, esimerkiksi liikutaan jalat pohjassa eri syvyyksissa. (Rheker
2004, 69- 69, 185- 200)

Veden epamieluisia vaikutuksia, kuten veden menemistd silmiin, voidaan poistaa
helposti kayttamalla esimerkiksi uimalaseja. Uimalaseja kayttdessa nakee pinnan alle
ja uusi maailma avautuu. Monelle lampimammassa altaassa harjoittelu on mie-
lekkd&dmpad, kun vesi ei aiheuta ihon menemista kananlihalle tai koko kehon jannit-
tymista viileasta. Lampiméassa vedessd myods pienikokoisimmat uimarit pysyvat pa-
remmin lampdisind. Keskustelemalla veden ominaisuuksista lapsen kanssa, voidaan
saada selville onko hénella jotain harhakésityksid, esimerkiksi pelkoja, ettd vesi upot-
taa. Lapsen saadessa oikeaa tietoa, myos jannittdminen voi karista pois. (Heikinaro-
Johansson & Huovinen 2007, 351-353)

Erityisherkéan lapsen helpompi sopeutua uusiin tilanteisiin, jos hén tietd4 etukateen
tulevista tapahtumista. Vanhempi voi keskustella lapsen kanssa tulevasta tilanteesta ja
my06s mahdollisista hankalista tilanteista, seka siitd, etta tilanteesta paasee tarpeen tul-
len pois ja vaikka keskeyttda epamukava leikki. Lasta voi yrittaa etukateen rohkaista
kokeilemaan uutta asiaa ja vakuuttaa, ettd ei haittaa vaikka jokin ei onnistuisi.
Etukéateen voi my0s totutella uuteen tilanteeseen ja paikkaan esimerkiksi kdymalla si-
elld. Tilanteen koittaessa olisi hyvé jos lapsi olisi levannyt tarpeeksi, syonyt hyvin ja
valmistautunut. Lapsen innostusta ja uteliaisuutta voi yrittdd ruokkia luomalla
positiivisia mielikuvia ja innostumalla itse asiasta keskustellessa. Lapsi tarvitsee myos

tarpeeksi aikaa uuteen tilanteeseen tottumiseen. (Aron 2002, 219- 221)
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6 OPINNAYTEYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittad ohjausmenetelmaa vesipelkoisten lasten uin-
ninopettamiseen. Tavoite on tuottaa vesipelkoisten lasten uimakoulun ohjaussuunni-
telma ja toteuttaa sen pilotointi esikouluikdisen ryhmén kanssa. Viitena pdivané toteu-
tetussa uimakoulussa on tavoitteena selvittdd edistaako vesipelkoisten lasten uima-
koulu lasten alkeisuintitaitoja. Porin kaupungin vapaa-aikaviraston k&yttoon tuleva oh-

jaussuunnitelma rakentuu toiminnallisen osuuden havaintojen pohjalta.

7 OPINNAYTEYON MENETELMAT

7.1 Kohderyhmé

Pilottiryhména opinnayteydssa toimivat Uudenkoiviston paivakodin esikouluryhma-
laiset. Yhteistybkumppanin, Porin kaupungin vapaa-aikaviraston vesiliikunnanoh-
jaajan kanssa sovittiin, miten ryhma kootaan. P&&adyttiin kyseiseen esikouluryhmaén,
koska he olivat jo kdyneet syksylla uimakoulussa ja ryhmaéssa oli uimareita, jotka eivét
vield hallinneet alkeisuintitaitoja eli sopisivat vesipelkoisten lasten uimakouluun. Pi-
lottiryhmaan kuuluisi 8 lasta, 3 poikaa ja 5 tytt6d, jotka esikouluryhman ohjaajat olivat
valinneet edellisten uintikertojen kokemusten perusteella. Aikataulut sovittiin ja ry-
hma liikkuisi Porin keskustan uimahallille k&vellen, koska paivékoti sijaitsee lahelld

hallia.

7.2 Projektin eteneminen

Projekti alkoi helmikuussa 2015, kun vaihdettiin ajatuksia yhteistydkumppanin Porin
kaupungin vapaa-aikaviraston uinninohjaajan kesken. Yhté mielt4 oltiin aiheen valin-
nasta, suunniteltiin yhteistyokuviota ja toteutuksen k&ytdnnonjarjestelyja. Suun-
nitelmaa hiottiin maaliskuussa ja huhtikuussa sovittiin kaytannonjérjestelyisté, kuten
opetusaltaan ja pukuhuoneiden varaamisesta sekd sopivista ajankohdista. Ry-
hmapukuhuone olisi kdytdssa aina toteutusten ajan, jotta vaatteet voi vaihtaa rauhassa

ja valmistautua uimaan. Opetusaltaan matalassa péassd harjoiteltaisiin uimista.
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Paivamaéarien ja kellonaikojen sopiminen tapahtui seka uimahallilta, ettd Uudenkoivis-
ton paivakodin kanssa, ndin paadyttiin viiteen uintikertaan kahden viikon aikana 9.00-

10.00 aamuisin. Varsinainen sopimus yhteistyosta allekirjoitettiin huhtikuun lopussa.

Ennen uimakoulun alkua oltiin sahkopostin valitykselld ja puhelimitse kontaktissa
esikouluryhman ohjaajien kanssa. Péaivdkodista l&hetettiin lasten vanhemmille
opinnayteyon tekijan tekemat infolaput, jossa kerrottiin opinnaytetyosté ja tekijasta,
ettd se on vapaaehtoinen ja uimakoulusta yleisesti seka sen aikataulusta (Liite 1). Tu-
tustumiskaynti paivakodilla sovittiin viikkoa ennen uimakoulun alkua, jotta ryhmalai-
set nakisivat ohjaajan jo ennen uimahallille menoa. Kaytiin 1api miten hallille tullessa
toimitaan ja sovittiin, ettd uimaopettaja tulee pukuhuoneille yhdessa ryhmalaisten
kanssa vaihtamaan vaatteita ja opastamaan pesutiloissa. Koko esikouluryhmaan
kuuluu noin 15 lasta, mutta toteutukseen haluttiin osallistujia vain 8. Ongelmaksi
muodostui mitd muut ryhmaldiset tekevat silla vélin, kun ohjaaja tekee toteutukseen
kuuluvia harjoitteita ja leikkeja toteutusryhman kanssa. Sovittiin, ettd toteutusryhma
tekee harjoitteita uimaopettajan kanssa ja loput ryhmaéastd ovat esikoulury-

hmé&nohjaajien kanssa toisessa altaassa.

Kéytannonasioiden jarjestamisen jalkeen alkoi uimakoulun tuntien sisallon suunnit-
telu. Tuntien ohjaus tapahtuisi didaktisten menetelmien mukaan, suurimman osan
ajasta opetus olisi komentotyylin mukaista, mutta myds muita ohjaustyyleja olisi
kaytOssa harjoiteltavan asian mukaan. Tunnin rakennetta ei voi suunnitella minuutti
minuutilta, koska tilanteet muuttuvat ja liikkumavaraa pitadé olla. Pari ensimmaéista
kertaa menee tutustumiseen, koska ennakkotietoa lasten taidoista ei ole, ja suunniteltua
tunnin kulkua voi joutua muuttamaan sen vuoksi. Kullekkin tunnille suunniteltaisiin
silla kerralla harjoiteltavat asiat ja leikkejd. Samoja harjoitteita ja leikkeja on use-
ampana pdivand, koska harjoituksia toistamalla ne opitaan ja tutut leikit innostavat
lapsia. Tuntien rakenne koostuu lammittelyleikeistd, keskittymistd vaativista ui-

mataitoharjoituksista ja rentoutumisharjoituksista seka loppuleikeista.
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7.3 Arviointi- ja toteutusmenetelmat

Ohjausmenetelmien onnistumisen arvioinnin tukena kaytetddn arviointilomaketta
(Liite 2), jossa on oppimisen tavoitteena olevat alkeisuintitaidot ja jokaisen toteutusry-
hmaléisen nimi. Havainnoinnin tueksi uimaopettaja pitdé toteutuspaivékirjaa, jonne
kunkin tunnin kulku Kirjataan. Tavoitteina olevien alkeisuintitaitojen oppimista
havainnoidessa taulukkoon merkitadn onko lapsi suorittanut kyseisen taidon. Arvio-
intitaulukkoa kaytetddn ensimmadiselld uintikerralla alkutilanteen kartoituksen tukena
ja viimeisella kerralla tuloksia voidaan verrata, jolloin selvidd ovatko lasten alkei-
suintitaidot kehittyneet. Toiminnallisen osuuden pohjana kéytetéén teoriatietoa lapsen
vedenpelon mahdollisista syistd. Vedenpelon ilmenemista havainnoidaan toteutusk-
ertojen aikana, esimerkiksi uskaaltako lapsi kastella p&énsa tai mitk& liikkeet ovat
vaikeita suorittaa. Uimaopettaja havainnoi lasten kayttaytymistd altaassa ja
esikouluryhméan ohjaajat seuraavat toimintaa altaan reunalla. Myds toteutuksen
yhteyshenkilé vapaa-aikavirastolta tulee havainnoimaan tilannetta jollain uintiker-
ralla. Ohjaajien kesken keskustellaan havainnoista, koska esikouluryhméan omat

ohjaajat tuntevat lapset ja heidan kaytoksensa.

Lammittelyleikkej& pelataan tunnin alussa ja uimataitoharjoitteiden valill4. Leikeill&
saadaan purettua ylimaaréista energiaa ja lammitettyd koko keho, jotta vedessa ollessa
ei tule kylmé. Leikkien ohessa voidaan myds harjoitella jo lapi kéytyja ui-
mataitoharjoitteita, leikin aikana vaikealta tuntunut asia voi onnistua vahingossa. Ui-
mataitoharjoitteita harjoitellaan yksi asia kerrallaan leikkien vélissg, jotta lasten
keskittymiskyky sdilyy. Rentoutumisharjoitteita, joissa keskitytadn hengittdmiseen ja
kehon rentouttamiseen, tehdaan uimaopettajan ja parin kanssa sekéd ryhmassa. Hauskat
loppuleikit ja mahdollisesti vapaa-aika takaavat sen, ettd kaikille jaa hyva mieli uin-
tikerrasta ja itse uimisesta. Kaikissa harjoituksissa ja leikeissa korostuu myods
séantdjen rajoissa toimiminen ja vuorovaikutus ohjaajan ja toisten lasten kanssa.
Harjoitellaan my0ds koskettamista ja ohjaavan kosketuksen hyvaksymistd. Kun
kosketukseen harjoitusten aikana on totuttu, siitd voidaan kehittdd avaintekija ren-
toutumisharjoituksissa. Muistoksi osallistumisesta uimakouluun ja motivaatioksi
kartuttaa uintitaitojaan lisda lapset saavat diplomin (Liite 3), jossa kerrotaan mita

harjoiteltiin ja vanhemmatkin saavat ndin tietoa toteutuksen siséllgsta.
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Suunniteltuihin  harjoituksiin ~ otettiin  vaikutteita Halliwick- menetelmasta.
Menetelméssa pyritdan itsendisesti vedessa liikkumiseen ja oman uintityylin 16-
ytdmiseen. Harjoitteissa yritetddn havainnollistaa veden ominaisuuksia leikkien ja
harjoitteiden aikana; Vesi kelluttaa, sinne saa tehtya pyorteitd ja siella voi liikkua
kavellen, juosten, hyppimalla, selallaan, vatsallaan tai pyorien. Monella tavalla liikku-
malla uimarit oppivat 16ytdm&an tasapainoisen asennon eri asennoissa vedessé ol-

lessaan ja luottamaan sen kannattavuuteen.

Lasten aistiyliherkkyydet huomioidaan pukuhuoneesta altaalle ja harjoitteiden
ohjeistuksia antaessa, sekd harjoitusten aikana neuvomisessa. Opetustilanteesta
yritetdan saada mahdollisimman rento, ettei se stressaa lapsia. Lapsille tarjotaan mah-
dollisuus kayttda uimalaseja joka uintikerralla. Toiminnalle annetaan raamit ohjeilla ja
sé&annoilla, mutta tarkoitus olisi, etta lapsille j&a tilaa kayttdd mielikuvitustaan leikkien
ja harjoitteiden aikana. Kun ujous tai epdvarmuus iskee, ohjaaja yrittd4 kannustaa lasta
voittamaan pelkonsa ja tukee omalla rauhallisella toiminnallaan positiivisen
kokemuksen saamista tilanteesta, vaikka suoritettava asia ei silla kertaa onnistuisikaan.
Uimakoulun alussa on enemman leikkeja, joissa uimari saa rauhassa tutustua tilan-
teeseen ja varmuuden kasvaessa leikitkin voivat olla enemman uimataitojen harjoit-
tamista, kuin itse tilanteeseen totuttelemista. Lapset kokevat onnistumisen tunteita,

kun heitd kehutaan ja kannustetaan, sekd muistutetaan jo tapahtuneesta edistymisesta.

Lasten motoriset taidot huomioidaan ohjauksessa antamalla lapselle tilaa kokeilla itse
taitojaan sekéd antamalla harjoitteita tehdessa henkilokohtaista ohjausta ja tarvittaessa
sovellettuja liikkeitd, jotta suoritus onnistuu. Liikkumista voivat helpottaa rytmit, lorut
ja laulut seka mielikuvat, jolloin vaikealta tuntuva harjoitus on helpompi tehdd, kun
sen tekeekin niin sanotusti joku muu. Uimakoulun aikana hyddynnetdan paljon mie-
likuvitusta leikkiessa ja harjoitteita tehdessa, jotta pelot on helpompi voittaa. Lasten
pelkoa ja jannitysta ohjauksen aikana voidaan lievittdd antamalla selkedt ohjeet ja
tietoa vedesta ja sen ominaisuuksista. Keskustelemalla jannittdvan hetken aikana siitg,
ettd epdvarmuuden tunteet ovat ihan normaaleja tai miksi hanté pelottaa, jannitys voi

purkautua ja suoritus onnistua.
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8 UIMAKOULUN TOTEUTUS

Ensimmaisella uintikerralla tavattiin uimahallin aulassa, lahdettiin vaihtamaan
vaatteita ja pesutilojen kautta mentiin uima-altaalle. Suunnitelmaa jouduttiin muutta-
maan heti alussa, koska esikouluryhmanohjaajat kertoivat, ettd osa uintiryhmaén osal-
listuvista lapsista olivat kipein& ja vain kolme toteutusryhmaan suunnitelluista lapsista
oli paikalla. Alkuperéisestd suunnitelmasta poiketen paikalla olevat yhteensad kym-
menen esikoululaista osallistuivat koko tunnille. Tunti oli tutustumista ja l&htétilan-
teen Kkartoittamista. Leikkien lomassa kokeiltiin ryhmalaisten alkeisuintitaitoja, kuten
paan kastamista veteen, kellumista meritahtiasennossa (p6tkon kanssa jos ei osannut
ilman), lautojen kanssa liukuja, potkuja vatsallaan ja seldllaan, sekd p&an kastamista
pinnan alle sukellusleluja altaan pohjasta noukkien. Ryhmaldiset olivat taitavia
vedessd olijoita, mutta alkuperdiseen suunniteltuun ryhmééan kuuluvat 3 lasta
erottuivat joukosta. Heidan vedessa liikkumisensa oli varovaista, padn seka kasvojen
kastumista vélteltiin. Aremmat lapset palelivat, koska leikkeihin osallistuminen ei
ollut yhté aktiivista kuin muilla ryhmaélaisilla, leikkien aikana vetaydyttiin kaueammas
ohjaajasta ja pysyteltiin ldhella reunoja. Alkeisuintitaidot olivat heikompia kuin
muilla. Osa valtti uimaopettajan kosketusta, eiké huolinut apua, myo6s keskittyminen

oli vaikeaa.

Toisella kerralla kaikki toteutusryhmdaan kaavaillut lapset olivat paikalla, mutta
paatettiin alkutunnin eli lammittelyleikkien, seké liuku- ja potkuharjoitusten ajan pitaa
koko esikouluryhmé mukana, koska isommassa ryhmassa esimerkiksi hippaleikit on
helpompi toteuttaa niin, etta kaikille tulee lammin. Ryhma hajautettiin ja toteutusry-
hman kanssa harjoiteltiin vedessa liikkumista mahdollisimman monella tavalla, jotta
jannitys helpottaisi ja veteen oppisi luottamaan. Kelluntaa ei vield hallinnut yksikaan
kahdeksasta lapsesta ja useammallla lapsella oli havaittavissa Red light reflex, kun piti
menna selinkelluntaan. Potkut olivat haastavia, koska jalkoja ei uskallettu nostaa
pohjasta ja jalat alkoivat vajoamaan kohti pohjaa jannittyneen asennon vuoksi.
Lopuksi harjoiteltiin paan kastamista veteen aarteenmetsastyksessé ja loppuleikissa,
“virtauksessa”, harjoiteltiin veden vastuksen ja sen kelluttavan voiman hahmottamista.

Virtauksen mukana jalkoja yritettiin uskaltaa irrottaa pohjasta.
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Kolmannella uintikerralla kerrattiin koko ryhmén kanssa jo harjoiteltuja taitoja,
liukuja ja potkuja seké leikittiin riehumisleikkejé ylimaaraisen energian kuluttamiseksi
ja lammittelyksi. Ryhmien hajautuksen jalkeen toteutusryhmaldisten kanssa
harjoiteltiin kelluntoja vatsallaan ja selallaan potkylét ja uimapettaja tukena. Seléllaan
kellumisen harjoittelua jatkettiin rentoutumisen harjoittelulla, kelluntamatkalla, eli ui-
maopettaja kdvi vuorotellen jokaisen uimarin kanssa kiertelemassa ympari allasta
tukien tatd hartioiden alta, samalla ohjeita antaen. Tavoitteena matkan aikana oli, etta
umari rentoutuu ja hengittaa rauhassa, ja lopuksi jaa kellumaan itsendisesti. Perunan-
keittohipassa kaikki uskalsivat kastaa kasvot veteen ja puhaltaa sinne kuplia. Potkujen
harjoittelu vatsallaan ja selalldan alkoi sujua paremmin, kolmella uimakoululaisella oli
vield vaikeuksia pééasté eteenpdin. Potkujen harjoittelussa uimaopettaja ohjasi paljon
sanallisesti seka manuaalisesti. Loppuleikissd, aarteenmetsastyksessd, puolet lapsista
sai itsendisesti sukellettua sukelluslelun vyotaronsyvyisesta vedesta ja muillakin on-
nistuminen oli 1&hell&, kun uimaopettaja ohjasi henkilokohtaisesti.

Neljannella kerralla kerrattiin Kapteeni késkee- leikin ohessa vedessa liikkumista eri
tavoin, kuplien puhaltamista veteen, sukeltamista, hyppimistd ja liukumista koko
esikouluryhman kanssa. Potkuja kerrattiin lautojen kanssa, toteutusryhmaldiset pot-
kivat hyvin, muutamalle uimaopettaja antoi sanallisia ohjeita suorituksen paran-
tamiseen. Myyrauintia harjoiteltiin koko ryhmén kanssa, koska kaikille teki hyvaa ker-
rata taitoja. Myyréuinnissa sai kdyttad apuna potkoa kainaloissa ja lahes kaikki to-
teutusryhméléiset niin tekivatkin. Kaikki toteutusryhmaldiset harjoittelivat myyréa
muiden mukana reippaasti, kolme lasta otti hengityksen mukaan harjoitteluun.
Myyréuinnin harjoittelussa uimaopettajan sanallinen ohjeistus riitti harjoittelun tueksi.
Valileikin jalkeen ryhma hajautettiin. Rentoutumis- ja kelluntaharjoittelu oli jaanyt
lasten mieleen ja ldhes kaikki uskalsivat kellua uimaopettajan kanssa tehdyn ren-
toutusharjoituksen jalkeen hetken itsendisesti, ennen kuin jalat laitettiin takaisin
pohjaan tai vajoaminen alkoi jannittymisen vuoksi. Viidella lapsella kelluminen on-
nistui pidemman aikaa. Kelluntaharjoittelua jatkettiin jakautumalla pareiksi, vuorotel-
len omaa paria vedettiin rauhassa ympari allasta potkylan valitykselld, parin ollessa
joko selallaan kellumassa tai mahallaan potkimassa. Lasten toiveesta lopussa leikittiin
aarteenmetsastysta, kaikki uskalsivat kastaa p&én veden alle. Pari lasta tarvitsi hieman

uimaopettajan apua sukelluslelun l6ytdmiseen pohjasta. Loppuleikissé piirissa kaikki
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nayttivat uimaopettajan merkistd yhtdaikaa meritahtikellunnan vatsallaan, sitten se-
lallaén ja viela kilpikonnakellunnan. Kaikki uskalsivat osallistua.

Viimeisella kerralla vahvistettiin opittuja taitoja ja harjoiteltiin vield alkeisuinteja.
Esikouluryhmén ohjaajaharjoittelija tuli altaaseen apuohjaajaksi, mik& oli hyva asia,
koska lapset saivat vielda enemman huomiota ja ohjausta uimiseen. Koko ryhmén
kanssa leikittiin Seuraa johtajaa- leikkia lammittelyksi, ja kaikki toteutusryhmaélaiset
kokeilivat rohkeasti johtajien keksimia temppuja ja litkkumistyyleja. Ryhma jakautui
nopeasti, jotta toteutusryhmaé ehtisi kerrata kunnolla vaikeampia juttuja ja ehdittéisiin
testata arviointilomakkeen taidot. Kaikki toteutusryhmaldiset uskalsivat laittaa paan
pinnan alle ja puhaltaa veteen. Yhden lapsen oli vield vaikeaa l6ytaa sukelluslelu
vyotaronsyvyisesta vedesta altaan pohjalta ilman uimaopettajan apua. Kellunnat
vatsallaan ja seldllaan onnistuivat kaikilta vahintaén viiden sekunnin ajan. Kaikki pot-
Kivat vahintddn 5 metrin pituisen matkan vatsallaan ja selalladn. Alkeisuinnit eivat
vield onnistuneet 10 metrin pituista matkaa ilman uimaopettajan apua kuin muutamalta
lapselta. Taitojen testauksen jalkeen leikittiin koko esikouluryhmén kanssa. Lopuksi
lapsilla oli vapaa-aikaa, kaytossa leluja ja halutessa mahdollisuus laskea vesili-

ukumaesta.

9 TULOKSET

Lapset saavuttivat alkeisuimataidoista muut taidot, paitsi 10 metrin alkeisuinnin, joka
vaatisi vield enemman harjoitusta. Lasten vedenpelko vaikutti johtuvan monesta eri
syystd, osalle vedessé oleminen itsesséén ei ollut ongelma, vaan esimerkiksi motoriset
taidot olivat puuttellisia eli epavarmuutta koettiin altaassa lilkkkumista ja omien taitojen
riittdvyyttd kohtaan. Osalle veden roiskuminen ja sen kasvoille meneminen aiheutti
eniten vaikeuksia eli kyseessé oli aistiyliherkkyys. Psykofyysinen puoli tuli esille ry-
hman lapsilla, koska kaikilla oli jo ennestddn kokemuksia uimisesta sekd ui-
makouluista. Se nakyi kayttaytymisessa negatiivisena asenteena joitain harjoitteita
kohtaan ja henkilokohtaisen ohjaamisen vélttelynd alussa. Etenkin selinkellunta-asen-

toon meneminen oli monelle vaikeaa ja aiheutti vartalon jéannittymistad. Uimakoulun
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havaintojen pohjalta seké& leikeista ja harjoitteista rakentui ohjaussuunnitelma viiden
paivan uimakoululle (Liite 4).

Aistiyliherkkyys tai hairiot aistienkasittelyssa ilmenivét selkedsti. Taktiilisten aistien
yliherkka kokeminen tuli esille, koska monella ohjaukseen keskittyminen oli vaikeaa
ja oli tarve touhuta ja liikehtia koko ajan ohjeita kuunnellessa. Etenkin paan ja kasvo-
jen sekd silmien, nenén ja korvien kasteleminen oli monesta inhottavaa ja sita valteltiin
alussa. My0s ohjaajan kosketusta moni yritti véltelld alussa. Puutteelliset propriosep-
titviset aistimukset olivat havaittavissa potkujen ja kelluntojen aikana: Kun lapsi ei
nahnyt raajojaan, niiden litkkuttaminen ja asennon havaitseminen oli haasteellista. Yli-
herkké vestibulaaristen aistien kokeminen nakyi uusiin asentoihin mennessa, se ai-
heutti vélittomasti kehon jannittymisen. Pyorimisliikkeet tuntuivat olevan joillekin
vaikeita. N&issa tapauksissa edistymisté tapahtui hitaasti, harjoitteet alkoivat onnistua
kun niitd toistettiin usein ja lasten tottuessa uimakoulun toimintaan, ohaajaan ja

ymparistoon.

Toteutuksen aikana psykofyysinen nékokulma tuli esille varsinkin hengityksen hal-
litsemisen vaikutuksena rentoutumiseen. Toistot, positiivinen ja rento tekeminen
tukivat lasten kehittymista, lapset uskalsivat kokeilla uusia asioita koko ajan enemman
uimakoulun edetessa. Luottavaisen suhteen kehittyessé ohjaajaan pelkoja saatiin ka-
ristettua keskustelemalla ja ohjaaminen oli helpompaa sanallisesti ja manuaalisesti.
Pelon hallintakeinot naykyivét varsinkin ensimmaisilla kerroilla, lapset etenkin valtte-
livat harjoitusten tekemisté ja ohjaajan kosketusta, mutta myds suuttuivat tai alkoivat
itked herkasti harjoitteiden aikana. Keskittyminen oli vélilld vaikeaa kun taytyi
harjoitella jotain vaikealta tuntuvaa asiaa ja silloin alettiin touhuamaan omia leikkeja.
Ujot lapset rohkaistuivat joka kerralla, mutta myos estynytta kayttdytymista ilmeni,
jolloin edistyminen ja mukaan tuleminen oli hidasta. Uimakoulun alussa monet pale-

livat ja takertuivat ohjaajaan.

Motoristen taitojen kehittyminen erottui lapsilla kémpelyytend ja siitd johtuvana
epavarmuutena tehda ja harjoitella liikkeitd. Toiset lapset olivat erittdin vilkkaita, kun
toiset tutustuivat tekemiseen hitaammin ja rauhallisesti. Karkeamotorisia taitoja sai
verrattua koko esikouluynman kesken, toteutusrynmalaisilla oli vaikeuksia muun

muassa hyppimisessd ja tasapainon sailyttamisessd, sekd potkujen hallitsemisessa.
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Alkeisuinneissa monen koordinaatiokyky oli koetuksella, koska kasien ja jalkojen liik-
keet piti yhdist&, ja sen jalkeen ottaa mukaan rytminen hengitys.

Vesipelkosten lasten ohjauksessa kéytetyt ohjausmenetelmat olivat toimivia, etenkin
rentoutusharjoitukset lapsen ja uimaopettajan kesken vaikuttivat edistavan lasten kel-
lumistaitoja. K&ytettyja ohjaustyyleja olivat komentotyyli, tehtdvéopetus, ohjattu oi-
valtaminen ja erilaisten ratkaisujen tuottaminen. Komentotyylinen opetus sopi etenkin
uimataitoharjoitteiden ohjaukseen, kuten alkeisuintien seka potkujen- ja liukujen
harjoitteluun, koska suoritusten tekemiseen ja oivaltamiseen tarvittiin selkeét ohjeet.
Selked, mutta rento ohjaus toimi ryhman kanssa, harjoitteet menivat hyvin ja
yliméardinen touhuaminen oli véhaistd, jolloin itse harjoitteisiin keskityttiin.
Tehtavéopetus mahdollisti uimaopettajan ja lasten ohjaushetket kahdenkesken. Huono
puoli oli, ettd 6- vuotias ei vélttdmattd jaksa keskittyd kovin kauaa itsendisiin
harjoitteisiin ja niiden tekeminen saattoi unohtua sila vélin kun uimaopettaja oli
ohjaamassa toisia. Alkeisuintitaitojen harjoitteluun ensimmaisten harjoittelukertojen
jalkeen yhdistettiin my0ds ohjattua oivaltamista, jolloin lapset keksivat itse huomioita
jonkin suorituksen tekemiseen uimaopettajan vihjeilld, esimerkiksi millaisessa asen-
nossa jalkojen kuuluu olla potkiessa. Ohjattu oivaltaminen ohjaustilanteissa piti lasten
mielenkiinnon yll&. Erilaisten ratkaisujen tuottamisen mallia hyddynnettiin leikeissa,
joissa lasten toivottiin kayttavan mielikuvitustaan ja elaytyvan leikkiin. Tamén tyylis-
essé ohjauksessa osa lapsista lahti rohkeasti kokeilemaan, mutta toiset kaipasivat ui-

maopettajan tukea ja esimerkkid enemman.

9.2 Palaute

Esikouluryhmén ohjaajilta tuli palautetta ja he kertoivat havaintojaan koko toteutuksen
ajan. Palautteesta valittyi, ettd lapset olivat pitdneet ohjaajasta ja nauttineet uintikerto-
jen sisallosta. Ohjaajien mielestd hienoa oli, ettd kaikki huomioitiin, vaikka koko ry-
hmé&n mukaan ottamisesta ei alun perin oltu sovittu. Uinnin aikana my6s ryhmén
hajautus onnistui. Positiivista palautetta tuli myos siité, ettd ohjaaja oli ryhmén mukana
koko uintikerran ajan, pukuhuoneesta suihkutiloihin ja sielta altaalle. Toteutusryhma-
laisten kehittymisestd heidén ohjaajansa olivat tyytyvéisia ja hyvélla tavalla yllat-

tyneitakin.
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10 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestéa vesipelkoisille lapsille suunnattu uimakoulu.
Uimakoulussa kokeiltiin teoriatiedon, ohjaajan omien ja yhteistydkumppanin uima-
opetuskokemuksien pohjalta suunniteltua runkoa uimakoululle, sekd harjoitteita ja
pohjautuen syihin, joista vesipelko voi lapsilla johtua. Toteutusryhmaan kuului ensisi-
jaisesti kahdeksan esikouluikdista lasta, mutta myds muu esikouluryhmé osallistui
osaan tuntien harjoitteista. Opinndytetydn materiaalia ja ohjaussuunnitelmaa voivat
hyodyntéé Porin kaupungin vapaa-aikaviraston uinninopetuksen parissa tyoskentele-

vat uimaopettajat ja fysioterapeutit allasterapiassa.

10.1 Toteutus

Toteutuksen kohderyhméksi valikoituivat esikouluikdiset eli 6-7- vuotiaat lapset,
koska ongelmia uimaanoppimisessa on jo yleensa havaittu ja taman ikaisend al-
keisuimataitoja ehtisi vield hyvin harjoittelemaan, jotta koulu-uinnit sujuisivat parem-
min eika vettd kohtaa muodostuisi negatiivista asennetta. Pelko vettd seka uimista koh-
taan nuoremmilla voi johtua ennemmin uudesta tilanteesta ja siitd, ettd joutuu olemaan

vanhemmista erossa kuin itse vedenpelosta.

Kaikki ei mennyt suunnitelmien mukaan, mutta toteutus oli onnistunut ja teoriassa et-
sityt pelkojen syyt olivat havainnoitavissa toteutuksen aikana. Toteutus onnistui
vaikka tavoitteeseen ei taysin paasty, koska lasten oppimat alkeisuintitaidot ovat hyvéa
pohja uintityylien harjoitteluun jatkossa. Uintityylien ja uimataidon kehittyminen on-
nistuu jatkossa, koska kaikki lapset ottivat edistysaskeleita vedenpelon voittamisessa,
he uskalsivat kastella paansé, oppivat kellumaan ja rentoutumaan, seké rohkaistuivat

liilkkumaan vedessa eri lilkkumistyyleja kayttéen.

Alkuperéisen suunnitelman mukaan uimakouluun olisivat osallistuneet etukateen va-
litut kahdeksan lasta. Olosuhteiden muuttuessa péatettiin ottaa koko esikouluryhmé
mukaan tunnin alussa ja lopussa, sekd ensimmaiselld toteutuskerralla koko tunnin
ajaksi. Kaksi ohjaajaa altaassa olisi taannut sen, ettd jokainen olisi saanut tarpeeksi

huomiota ja ohjausta, esimerkiksi yksi esikouluryhmén omista ohjaajista olisi voinut
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tulla altaaseen auttamaan. Koko ryhman kanssa toimimisessa oli puolensa, koska pe-
lej& on helpompi pelata kun mukana on useampi pelaaja ja oppimista tapahtuu huo-
maamatta leikkiin innostuessa. Toisaalta olisi ollut parempi olla koko uintikerran ajan
pienen ryhman kesken, jolloin he olisivat saaneet ohjaajan jakamattoman huomion ja
meno altaassa pysyisi rauhallisempana, koska veden roiskuminen ja halina saattavat
hairita aistiylinerkkaa lasta. Koko esikouluryhman ohjaamiseen olisi tarvittu kaksi oh-
jaajaa, mutta toinen ohjaaja olisi ollut paikallaan myds toteutusryhmén kanssa keske-

naan ollessa.

Isossa uimahallissa ollessa yliméaaraisilta hairiotekijoilta ei voi valttyd, miké oli toinen
harmittava tekijé toteutusta ajatellen. Pienemmassa ja rauhallisemmassa tilassa olisi
ollut parempi tydskentelyrauha ja lapset keskittyisivat paremmin. Aamuaikaan uima-
hallissa on véhemman k&vijoita, joten melko rauhassa saatiin kuitenkin olla. Hyva asia
toteutuksen jérjestamisessa isossa uimahallissa oli se, ettd kaikki vapaa-aikaviraston
uinninohjauksen opetusvélineet olivat kaytdssa ja lapsilla oli mahdollisuus myoés
padstd viettimédn “leikkiaikaa” muun muassa liukumikeen. Isommat tilat sallivat

my06s ryhman hajauttamisen.

Toteutus onnistui siis olosuhteisiin nahden hyvin, koska toteutusryhmaldisten alkei-
suintitaidot kehittyivat. Ensimmainen uintikerta meni toteutuksen kannalta hieman
pieleen sairaanaolojen vuoksi, eikd alkutilanteen Kkartoitusta saatu kunnolla tehtya.
Homma l&hti kunnolla kdyntiin toisella kerralla, jolloin toteutusryhmaldisten taitotaso
kartoittui paremmin. Verrattuna ensimmaisiin kertoihin, taitotasot nousivat tavoittei-
den mukaisesti, eli kaikki toteutusryhmaéléiset oppivat kellumaan vahintaéan viisi se-
kuntia ja sukeltamaan esineen rinnansyvyisesta vedesta. Alkeisuintitaidotkin kehittyi-
vét jokaisella, mutta 10 metrin uintisuorituksen tekemiseen kaikki tarvitsisivat viel&
hieman lisad harjoitusta, jotta uinti olisi sujuvaa eiké jalkoja tarvitsisi laittaa matkalla

pohjaan.

Palautteen saamista ajatellen olisi ollut hienoa olla enemman yhteydessa vanhempiin,
jo ennen totetusta ja sen jalkeen. Vanhemmilta olisi voinut kysyé lyhyesti lapsen aiem-
mista uimakoulukokemuksista ja suhtautumisesta veteen. Myos toteutuksen jalkeen
olisi ollut mielenkiintoista kuulla, onko lapsen suhtautuminen veteen muuttunut ja

mité& han on kertonut kotona kokemuksistaan. Lasten saamasta diplomista vanhemmat
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saivat tietoa mitd uimakoulussa tehtiin, mutta siihen olisi voinut lisata, etta alkeisuin-

teja kannattaa harjoitella ahkerasti, jotta taidot kehittyvét.

10.2 Leikit ja harjoitteet

Ohjaajan oman uinninopetuskokemuksen vuoksi toteutuksessa oli paljon ennestaan
tuttuja leikkeja ja harjoituksia, jotka ovat hyvaksi havaittuja. Ennestaén oli kasitys si-
it4, miten vesipelkoisten lasten uinninohjausta voisi muuttaa heidén tarpeitaan parem-
min palveleviksi, ja nyt ndiden ajatusten pohjalle tuli myos teoriatietoa. Halliwick-
menetelmasta sai uusia ajatuksia, missé jarjestyksessé veteen ja siellda liikkumiseen
totuttaudutaan. Ohjausmenetelmét tuntuivat toimivan hyvin ja edistavan lasten roh-
keutta liikkua vedessa. Kaikkeen tekemiseen tuli punainen lanka, leikeissakin
harjoiteltiin aina jotain taitoa, oli se sitten toisen koskettaminen tai alkeisuinnin harjoit-
telu. Ennen uimakoulun tuntien, harjoitteiden ja leikkien suunnittelua olisi kuitenkin
vielda enemman voinut paneutua lahdekirjallisuuteen ja yrittdd kehittada uusia leikkeja

ja harjoitteita opetukseen.

Vesipelkoisten lasten ohjaamisessa ohjaajalta vaaditaan kykya voida reagoida
muuttuviin tilanteisiin helposti ja, ettd suunnitelmaa osaa muuttaa tarpeen mukaan.
Taman tyyppiseen uimakouluun ei voi suunnitella erittdin tarkkaa rakennetta ja
muuttumavaraa olisi hyva olla, koska eteneminen tapahtuu uimarien ehdoilla. Ui-
marien on helpompi luoda jannittavassa ymparistossa luottavainen suhde ohjaajaan,
jos tdma tietdd mita tekee ja antaa selkeita ohjeita. Leikit ja harjoitteet soveltuivat to-
teutusryhmaén taitotasoon hyvin ja antoivat sopivasti haastetta. Valill& tuntui, ettd onko
eteneminen lilan nopeaa, ettd jo opitut taidot ehtisivat vahvistua, jolloin pohja uuden
oppimiselle on parempi. Uintitaitoharjoitteita taytyi toteutuskertojen rajoissa kayda
opetella liian paljon ristiin eli vaikka lapsi ei vield hallitsisi liikkumista ja oloa vedessa
rennosti ja hallitusti, esimerkiksi kellumista tai sukeltamista, oli pakko harjoitella jo
potkuja ja uinteja. Olisi parempi jos lapsi saisi ensin opetella uintityylien oppimisen
pohjalla olevat taidot rauhassa. Leikkien havaittiin olevan hyva keino vahvistaa jo
opittuja taitoja. Kertaamalla useaan otteeseen vaikeampia harjoitteita edistymisté alkoi

tapahtua.
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Rentoutumiseen liittyvid harjoituksia ja loppuleikkejd olisi voinut olla enemman ja
kokeilla vaikka lampimampéaan altaaseen menoa, jotta viile& vesi ei héiritsisi. Etenkin
kellumista harjoitellessa korostui luottavainen suhde uimaopettajaan, koska téytyi us-
kaltaa antaa koskettaa ja luottaa siihen, ettd hén pitaa pinnalla. Pikkuhiljaa lapset ren-
toutuivat enemman ja enemman, ja harjoitteesta tuli kaikkien odottama hetki. Saman-
tyylistd tehtdvaa kokeiltiin lapsien ollessa pareittain ja oli hienoa ndhda kuinka varo-
vasti kuljettava pari veti kaveriaan pitkin allasta potkon avulla, jotta kaveri sai rentou-
tua. Rentoutusharjoituksilla saataisiin varmasti tuettua vesipelkoisten lasten uimaan

oppimista tehokkaasti.

10.3 Kehityskohteet

Jatkossa esikouluikéisten vesipelkoisten lasten uinninohjausmenetelmaa tulee kehittéa
lisad. Vedenpelon syita voisi tutkia lisaa ja perehtyd paremmin vain yhteen nakokul-
maan kerrallaan, esimerkiksi aistienkasittelyn nakokulmasta suunniteltuun ryhmaan
osallistuisivat vain lapset, joiden pelko johtuu kyseisestd asiasta. Ryhmén ja to-
teutuksen suunnittelua voi parantaa hankkimalla esitietoja lapsista ja olemalla
yhteydessd vanhempiin. Toteutuksen pituutta voisi pidentad, jotta eteneminen tapah-

tuu uimarien kehittymisen tahtiin.

Vaikka toteutus suunniteltiin esikouluikaisille, samaa teoriapohjaa voi suurimmaksi
osin hyddyntaa opetuksen suunnittelussa kaiken ikéisille ja vaikka erityisumareille.
Vesipelkoisten lasten uinninohjausmenetelmissa riittaa kehitettdvad, uudet leikit ja
harjoitukset seka etenkin rentoutumisharjoitteet tukisivat oppimista tehokkaasti. Jos
ohjauksessa huomioitaisiin yhd enemmaé&n pelokkaan tai veden epdmiellytdvana
kokevan uimarin syitd néille tuntemuksille, pienilld ympaériston jarjestelyjen ja

ohjauksen muutoksilla han voi I0ytda uimisesta ihan uuden maailman liikkua.
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LIITE1

Hei uimakoululaisen S

vanhemmat!

(©)\

Lapsenne osallistuu opinnadytety6-

honi kuuluvaan toiminnalliseen

osuuteen eli viiden paivan uimakou-

luun! Olen viimeisen vuoden fy-

sioterapiaopiskelija Satakunnan am-

mattikorkeakoulusta. Uimaopen hommia Porin kaupungin vapaa-aikaviraston lei-
vissa olen tehnyt kolmisen vuotta, 3-14 vuotiaiden lasten kanssa. Juuri tyoni tuoman
kokemuksen perusteella innostuin opinndytetydaiheestani ja vapaa-aikavirasto lahti
yhteistyokumppanikseni.

Opinndytetyoni idea on jarjestaa vesipelkoisille tai vedessa aremmille lapsille erityi-
sesti suunniteltu uimakoulu. Tutkin miten fysioterapeuttisella nakékulmalla ohjatut
harjoitteet ja leikit toimivat kaytannossa. Tarkoituksena olisi, ettd viela eskari- idssa
lapsi oppisi nauttimaan vedessa olosta ja ndin tuettaisiin uimaan oppimista ennen
koulun alkua.

Harjoittelemme mm. pdan veteen kastamista ja veteen puhaltamista, sukeltamista,
liukuja, kellumista, potkuja ja uintia.

Osallistuminen uimakouluun on vapaaehtoista ja tapahtuu vanhempien suostumuk-
sella. Mitaan harjoitteita ei pakoteta tekemaan, vaan lasta kannustetaan kokeile-
maan. Opinnadytety0ssa lapset pysyvat anonyymeina ja mahdolliset toteutuksessa
kaytetyt tiedot tuhotaan analysoinnin jalkeen.

Uimakoulupdivat: 4.5., 6.5., 11.5., 12.5. ja 13.5.2015, klo 9.00-10.00 keskustan

uimahallissa eskaripdivan aikana.

Pari ohjetta uimakouluun:

o Pakatkaa yhdessa lapsen kanssa uimakassi: Uikkarit, laudeliina, pyyhe ja ui-
malasit (ei maskia)

e Ennen uimakoulua ja sen aikana, kotona suihkussa voi harjoitella kasvojen
kastelemista (hyva ohje I6ytyy Suomen vesiliikuntainstituutin www-sivuilta)

e Juttele lapsen kanssa uimakoulusta ja anna hanen kertoa mita kaikkea siella
tehtiin ©

Jos tulee mieleen jotain kysyttavaa tai kaipaat lisatietoa, ota ihmeessa yhteytta,
puh. XXXXXXXXXXX.

Kevaisin terveisin,

Vappu Gronfors



LIITE 2

S Kasvojen Esineen
. : . Uinti 10m
kastaminenja |sukeltaminen |Kellunta . .
. . N Vatsaliuku (myyra- tai
kuplien puhallus|rinnansyvyisestd|seldlldan (5s.) . ..
. alkeisselkduinti)
veteen vedestd
NIMI
NIMI
NIMI
NIMI
NIMI
NIMI
NIMI

NIMI




LIITE 3

DIPLOMI

On osallistunut toukokuussa 2015 opinnaytetyohon kuuluvaan
uimakouluun, jossa harjoittelimme:

Vesileikkejé
Aarteiden sukeltamista
Meritdhti- ja kilpikonnakelluntoja
Liukuja
Potkutteluja vatsallaan ja seldllddn

Myyrd- ja alkeisselkduintia

Uimakoulun aikana opit nauttimaan vedessa peuhaamisesta ja
rohkaistuit kokeilemaan uusia vesitaitoja!

Kiitos osallistumisesta!

Fysioterapiaopiskelija ja uimaopesi,

Yappu Gronfors



LIITE 4
Ohjaussuunnitelma

Lapsen vedenpelko voi johtua monesta syystd: Esimerkiksi aiemmista veteen liitty-
vistd kokemuksista, aistienkasittelyn hairidista tai puuttellisesta motoristen taitojen ke-
hittymisestd. Vesipelkoisen lapsen voi olla erittain vaikea keskittyd, koska jannitys
purkautuu. H&n saattaa palella, takertua uimaopeen ja reunoihin tai valtella harjoittei-
den tekemistd ja ohjaavaa kosketusta. Harjoitteita tehdessa kasvojen kasteleminen ja
selélleen veteen meneminen tuntuu pelottavalta.

Opetuksessa ndma seikat kannattaa huomioida etenemaélla lasten tahtiin (Suunnitelma
on vain esimerkki). Kun veteen puhaltaminen sujuu, voi alkaa harjoittelemaan sukel-
tamista, ja kun se sujuu voi siirtya harjoittelemaan kunnolla uinteja jne. Ei kannata
pakottaa lasta tekem&&n harjoitteita, koska hén voi ahdistua siitd. Kannustamalla ja
rohkaisemalla, olemalla positiivinen, saa parempia tuloksia!

Paiva 1. Teemana tutustuminen ja l&htotilanteen kartoitus (Uinteja ei tarvitse testata
jos huomaat, etta se on liian vaikeaa - aloita harjoittelu helpommista asioista)

e Lammittelyleikit (Eldintarha)

e Meritahtikellunta potkyl6iden kanssa

e Leikki (Hevosvarashippa)

e Liukujen harjoittelua potkdjen kanssa

o Leikki (Merihevosilla ratsastus)

e Potkujen harjoittelu ensin reunalla, sitten potkojen kanssa altaan paasta paa-
han vatsallaan ja/tai seléllaan

e Myyréuinnin ja alkeisselan kokeilu

e Aarteenmetsastys

e Loppuleikkina ilmapallon rajaytys

e (Vapaa-aika jos jaa ylimaaréista aikaa)

Pdiva 2.
o Lammittelyleikit (Kapteeni késkee)
e Liukujen kertaamista
e Perunankeittohippa
e Meritahtikellunnat potkyldiden kanssa vatsallaan ja selallaén
e Merihevosajot potkyloilla
e Potkujen harjoittelua potkyl6illa vatsallaan ja seléllaan
e Aarteenmetsastys, jossa nyt kiinnitetddn enemmaén huomiota, ettd uimari yrit-
t44 kadelld kurkottaa aarteeseen, jotta kasvot kastuvat/ovat lahella vetta.
e Rentoutumisharjoitus (Virtaus)
o (Vapaa-aika)



Paiva 3.

e Maa- meri- laiva

e Liu’ut ilman p6tkod (Paa vedessa késien valissé jos uskaltaa, myos potkoa
saa kayttaa jos haluaa)

o Kuka pelkaa vesimiesta

e Meritahtikellunnat vatsallaan, jonka jalkeen kelluntamatkat vuorotellen jokai-
sen uimarin kanssa

e Banaanihippa

e Potkujen harjoittelua

e Myyréuinnin ja/tai alkeisselkduinnin harjoittelua (Halutessaan voi ottaa pot-
kylén vatsan alle)

o Loppuleikki aarteenmetséstys

e (Vapaa-aika)

Paiva 4. Kertaaminen ja taitojen vahvistuminen

e Seuraa johtajaa

e Potkujen kertaus vatsallaan ja seldllaan

e Myyréuinnin harjoittelu

e Ketjuhippa

e Alkeisselkéuinnin harjoittelua

e Meritahtikellunnat. Ohjaaja kdy taas uimarien kanssa tekeméssa rentoutumis-
harjotuksen.

e Jakaudutaan pareiksi: Toinen parista kuljettaa potkon avulla kelluvaa kaveri-
aan ympéri allasta ihan rauhallisesti. Kuljetettava pari voi potkutella vatsal-
laan tai kellua selélldéédn. Ohjaajan merkista roolit vaihtuvat valilla.

e Aarteenmetsastys

e Lopuksi tehdaan piiri, lasketaan kolmeen ja kaikki nayttavat yhta aikaa meri-
tahtikellunnan vatsallaan, sitten seldllaan ja vield kilpikonnakellunnan.,

e (Vapaa-aika)

P&iva 5. Loppuarviointi

e Lammittelyleikit
e Kertaaminen (Liu’ut ja alkeisuinnit)

e Kellunnat
e Reunalta hyppy rinnan syvyiseen veteen
e Loppuleikit

e Vapaa- aika ja mahdollisuus mennd vesiliukumékeen ©

Yksi uintikerta kestd4 noin tunnin, uintikerrat max. 2 krt perékkasind paiving, ryhman
koko noin 6-8 uimaria. Suoritusten arvoinnin tukena kannattaa kayttaa arviointiloma-
ketta, esim. ensimmadisell& ja viimeiselld uintikerralla. (Mallilomake leikkien jalkeen!)



Ohjaussuunnitelman leikkeja

Leikeill4 saadaan uimarit [ampimiksi ja ylimaarainen energia pois, niita kannattaa
vuorotella uintiharjoitteiden kanssa. Sannoilla luodaan johdonmukainen oppimisil-
mapiiri, johon kaikki voivat osallistua hyvilla mielin. Ohjaajalla on hyvé olla pilli
mukana merkinantovélineend.

Lapset innostuvat leikeistd, kun ohjaajakin elaytyy heidan kanssaan ja luo mielikuvia
harjoittelun tueksi. Leikkiessa pelot unohtuvat ja vaikealta tuntunut asia voi onnistua
yllattaen!

Lammittelyleikit

Elaintarha- ja Kapteeni kaskee leikit

Ohjaaja kertoo milla tyylilla lapset liikkuvat altaan paasta paahan, esimerkiksi jotain eldinta
matkien. Leikeissa lapset saavat itse luoda oman tyylinsa liikkua ja kayttda mielikuvitustaan.
Ohjaaja nayttdd myos liikkeiden esimerkkejé. Leikkien aikana tulee lammin, lapset tottuvat

veden roiskumiseen ja monipuolisiin liikkumistapoihin vedessa.

Hippaleikit (valineitd esim. potkot ja hipalla merkkiné sukelluslelu kédessa)
Hippaleikeissé harjoitellaan sadntéjen mukaan toimimista ja vuorovaikutusta toisten kanssa.
Leikkien aikana tulee 1ammin ja niihin voidaan yhdistaa alkeisuintitaitojen harjoittelua.
Perunankeittohippa: Jos jaat kiinni, ja& hyppimaén paikallesi, jolloin kaveri
voi tulla pelastamaan puhaltamalla kuplia veteen eli keittdméall& perunoita ja
paaset mukaan peliin.
Banaanihippa: Kiinni jaddessd jdd seisomaan kidet padn yldpuolella ’banaa-
nina”, ja kaveri pelastaa laskemalla kétesi alas eli kuorimalla banaanin.
Hevosvarashippa (vélineena potkyla): Pelaajat ratsastavat potkyl6illa ja he-
vosvaras, joka on vailla potkylaa yrittdd varastaa toiselta pelaajalta potkén. Se
kenen potko vietiin on uusi hevosvaras.
Tulipalohippa: Kiinni jaadessa jaa paikallesi heiluttamaan kasia ilmassa, toi-
nen pelaaja tulee pelastamaan sinut roiskuttamalla hieman vetta tulipalon
sammuttamiseksi.
Kilpikonnahippa: Olet turvassa hipalta kun olet kilpikonnakellunnassa, ja jos
et ehdi kelluntaan, sinusta tulee uusi hippa.
Ketjuhippa
Ketjun aloittava pelaaja yrittd4 saadaa muutki pelaajat ketjun jatkeeksi. Ketju
kasvaa ja kasvaa, kunnes pelaajia ei ole jaljella.

Maa- meri- laiva
Leikissa uimaopettaja huutaa pelaajille miten ja minne liikutaan. Leikin aikana liikutaan mo-
nella tavalla ja lammitelldan.

Kuka pelkaa vesimiesta

Altaan keskelld on vesimies joka huutaa ”Kuka pelkdd vesimiestd?”, jolloin pelaajat vastaa-
vat ”En miné ainakaan!”, ja ldhtevit liikkumaan altaan toiseen reunaan. Jos pelaaja jéa kiinni
vesimiehen verkkoihin, hanestakin tulee vesimies. Vesimies voi myos méaarat, etté liikkkua
saa vain esim. liukumalla.



Muut (Uintitaidot, rentoutuminen ja loppuleikit)

Aarteenmetsastys (valineena sukelluslelut)

Sukelluslelut levitetaan altaan pohjaan, mita matalampaa vesi on, sitd helpompi lelu on su-
keltaa. Leikissa sukellettavia leluja kutsutan aarteiksi, jotka taytyy hakea esimerkiksi yksi
kerrallaa katta kéytéen pohjasta ja tuoda takaisin aarrearkkuun eli lelukoriin.

Seuraa johtajaa

Leikkia voidaan pelata joko yhten& pitkana jonona tai useampana pienend jonona. Jonon en-
simmainen keksii litkkumistyylin, jolla liikutaan ympari allasta ja muut matkivat. Ohjaajan
merkisté jonon johtaja vaihtuu.

Kelluntamatka

Ohjaaja ja lapsi harjoittelevat kahdestaan kellumista ja rentoutumista selinkellunta-asen-
nossa. Lapsen ollessa kellunta-asennossa ohjaaja antaa hanelle ohjeita rentona olemiseen ja
rauhalliseen hengitykseen keskittymiseen Samalla ohjaaja vetad uimaria ympdri allasta tu-
kien uimaria hartioiden alta. Ohjeita esim. "Hengita oikein rauhallallisesti” tai ”Kuvittele
olevasi 10ysé kuin keitetty makarooni”. Rentous pyritadn séilyttdmaén, jotta uimari voi naut-
tia matkasta.

*Jos ryhmalaiset ovat rauhallisia, voi kokeilla kelluntamatkan tekemista pareittain potkyla
apuna. Toinen parista vetaa potkylasta kiinni pitdvaa uimaria, joka on vatsallaan potkuttele-
massa tai selélldén kellumassa.

Virtaus

Tehdaan iso piiri késista kiinni pitéen ja liikutaan vélilla suuntaa vaihtaen. Suuntaa vaihta-
essa lapset huomaavat aikaansaadun virtauksen. Hyvésté vauhdista voidaan irrottaa kadet ja
kokeillaan irrottaa jalkoja pohjasta, jolloin uimarit padsevét liukumaan virran vietavina.

IImapallon rajaytys (loppuleikki)

Tehdaan iso piiri késista kiinni pitéen eli ilmapallo. Kun ilmapallo tyhjenee piiri pienenee ja
ilmapalloa isoksi puhaltaessa uimarit puhaltavat kuplia veteen. Kun ilmapallo on tdynna, se
puhkeaa eli uimarit irrottavat késista ja hyppéaavat niin, etta vesi roiskuu.

At Kasvojen Esineen
Uinti 10m

Vatsaliuku (myyra- tai
alkeisselkauinti)

kastaminenja |sukeltaminen [Kellunta
kuplien puhallus|rinnansyvyisesta|selalldan (5s.)
veteen vedesta

NIMI

NIMI

NIMI

NIMI

NIMI

NIMI

NIMI

NIMI




