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Tdmén toiminnallisen opinnidytetyon tavoitteena on erityistd tukea tarvitsevien lasten liikunnan
lisdidaminen koulupdiviin. Tavoitteen saavuttamiseksi osana opinnéytety6ta luodaan helppolukuinen
litkuntaopas, joka siséiltda yksinkertaisia harjoitteita. Oppaan tarkoituksena on lisdtd hyvinvointia
sekd vahvistaa aikuisen ja lapsen vilistda suhdetta. Tyon tilaajana toimii Kalevanpuiston koulutalo,
joka on yksi Tampereen kaupungin ylldpitaimian Puistokoulun toimipisteistd. Kalevanpuiston
koulutalo on erityisopetusta antava koulu, jossa jokaisella oppilaalla on erityisen tuen paatos.

Aihe valikoitui omien havaintojeni ja mielenkiintoni mukaan. Aihe on ajankohtainen seki
tarpeellinen, silla tdna pdivana suurin osa lapsista ei liiku suositusten mukaan. Monille lapsille ja
nuorille koulupéivian aikana tapahtuva liikunta on ainoa mahdollisuus liikkua, joten siihen tulisi
panostaa. Litkunnan avulla yksilon kasvun ja kehityksen tukeminen ja sitd kautta ennaltaehkaiseva
ty0 on osa yhteisopedagogin tyota.

Tutkimuksen tietoperustassa kdaydaan 1api mité erityisen tuen tarpeella tarkoitetaan ja miksi jotkut
tarvitsevat sitd. Samassa kappaleessa avaan my6s liikkunnan hyotyja sekd erilaisia
litkuntamenetelmii, jotka soveltuvat juuri erityista tukea tarvitseville lapsille.

Aineistonkeruumenetelmit tassa laadullisessa tutkimuksessa ovat havainnointi sekid benchmarking.
Oppaan harjoitteet on koottu aineistosta nousseiden teemojen, teorian sekd omien kokemuksien
kautta.

Oppaassa on kolmen tasoisia harjoitteita, jotka ovat kestoltaan muutamasta minuutista kymmeneen
minuuttiin. Harjoitteet voi suorittaa lapsen kanssa kahden tai ryhmaésséa ja niitd voi tehdd yhdesta
useampaan. Mitddn esivalmisteluja tai vilineitd ei tarvita, joten harjoitteet ovat helposti
toteutettavissa. Opas on ensisijaisesti tehty palvelemaan Kalevanpuiston koulua, mutta sitd voivat
kayttaa kaikki lasten kanssa tyoskentelevit sekid aiheesta kiinnostuneet. Opas on opinndytetyon
liitteena.
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The aim of this functional thesis is to add exercise during school days of children with special needs.
The goal is to create an easy to read guide with simple exercises. The guide aims to improve well-being
and strengthen the relationship between children and adults. The guide is commissioned by the
schoolhouse of Kalevanpuisto, which is one of the facilities of Puistokoulu, maintained by the City of
Tampere. The schoolhouse of Kalevanpuisto is a special education school, and each attending student
has a special support decision.

The subject of the thesis was selected based on my own observations and interests. The topicis current
and necessary as today most children do not exercise as recommended. For many children and
youths, exercise during school days is the only sport activity of the day, and it should be invested in.
The preventative work by supporting the individual growth and development of children is an im-
portant part of a community educator’s work.

In the theoretical part of the thesis I will describe what the need for special support means and why
some individuals need it. In the same chapter I will also introduce the advantages of exercise and
elaborate on different sport methods suited especially for children with special needs.

The data collection methods applied in this qualitative research have been observation and bench-
marking. The exercises introduced in this guide have been compiled based on the themes arisen from
the data, as well as theory and my own experiences.

The guide includes exercises on three different levels, and the duration of each exercise varies from
couple of minutes to ten minutes. The exercises can be carried out individually with a child or in small
groups, and they can be done successively or one at a time. No preparation or other aids are needed,
so the exercises are easy to perform. The guide mainly focuses on the needs of the schoolhouse of
Kalevanpuisto, but it can be utilized by everyone working with children or anyone interested in the
subject. The guide can be found as an attachment of this thesis.

Keywords: exercise, children, special support, special schools, guide
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1 JOHDANTO

Liikuntasuositus lapsille on vahintdan kolme tuntia monipuolista liikuntaa paivassa.
Monipuolisella liikunnalla tarkoitetaan kevytta liikuntaa, reipasta ulkoilua ja vauhdi-
kasta fyysisesti kuormittavaa liikuntaa. Jokaiselle lapselle on annettava mahdollisuus
liikkkua ja haastaa fyysisia taitojaan liikkumisen vaikeuksista riippumatta. Talloin lap-
sella on oikeus saada apua ja tukea liikkumiseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016,
21, 9.) Lasten oikeuksien mukaan henkisesti tai ruumiillisesti vammaisen lapsen tulisi
saada nauttia taysipainoisesta ja hyvasta elamasta (Unicef 1989, 17). Taysipainoinen ja

hyva elama pitaa sisillaan riittavasti litkkuntaa.

Valitettavasti suurin osa lapsista ei kuitenkaan liiku tarpeeksi. Vuonna 2018 tehdyn
LIITU-tutkimuksen mukaan vain kolmasosa lapsista liikkuu riittavasti paivan aikana
(Rautio 2019). Lasten liikkumattomuus on tana paivana huomattava uhka erilaisten
digitaalisten laitteiden maailmassa (Finne 2017, 9). Syvidojan (2014) mukaan liiallisella
ruutuajalla on epasuotuisa vaikutus oppimiseen seka joihinkin kognitiivisiin toimin-
toihin. Ongelma on myos maailmanlaajuinen, silldi marraskuussa 2019 julkaistusta
WHO:n laajasta tutkimuksesta ilmenee, ettd nelja viidesta kouluikiisesta lapsesta liik-

kuu liian vihan (WHO 2019; Jauhiainen 2019).

Koulussa tapahtuvan liikunnan opetuksen tavoitteena on oppilaan fyysisen, psyykki-
sen seka sosiaalisen toimintakyvyn vahvistaminen (Opetushallitus 2019a). Liikunnan
tavoitteissa, jotka ovat maaritelty perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa on
painotettu myo0s motoristen taitojen sekid havaintomotoristen taitojen kehittamista.
Koulussa tapahtuva liikunta voi olla monelle lapselle ainoa mahdollisuus liikkua, joten

juuri sithen tulisi panostaa. (Ahlstrand 2017, 12-13, 21.)

Liikuntahetket kesken koulupiivan parantavat koulutaitoja, eikd myoskaan muiden
kouluaineiden osittainen korvaaminen liikunnalla heikenni korvattavien aineiden op-
pimistuloksia, sanovat kansainviliset asiantuntijat vuoden 2016 lausunnossaan liit-
tyen lasten liikuntaan koulussa seki vapaa-ajalla. Koulupiivan aikaisella liikunnalla
on myonteisid vaikutuksia koulumenestykseen, keskittymiseen seka kayttaytymiseen.

Aihetta on tutkittu enemmain vasta viime vuosien aikana, mutta tehdyt tutkimukset



osoittavat, ettd lilkuntahetket kesken oppitunnin, opetus liikuntaa kayttien ja liikun-
tatuntien lisiaminen kouluviikkoon parantavat selvasti koulutaitoja. (Finne 2017, 37;

Opetushallitus 2018.)

Juha Sipilan hallituskausina resursseja lisattiin esimerkiksi koulussa tapahtuvaan lii-
kuntaan. Liikuntaan liittyvassa toisessa kiarkihankkeessa (Liikkuva koulu) tavoite oli
taata jokaiselle lapselle tunti lisda liikuntaa koulupaivaan. Liikuntatuntien lisidminen
ei ollut ainoa tavoite, vaan my0s aamu- ja iltapaivikerhossa liikunnan lisidmiseen tuli
kiinnittda huomiota. (Finne 2017, 45.) Yleinen asenne liikuntaa kohtaan on varmasti
hankkeen myo6ta muuttunut, mutta onko liikuntaa todellisuudessa lisitty kouluihin ta-

voitteiden mukaisesti?

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa tavoitteena on edistda niiden peruskouluikais-
ten lasten ja nuorten liikunnallisuutta, jotka tarvitsevat erityista tukea. Tyon tilaajana
toimii erityisopetusta antava koulu, joten liikunnan lisiamisen tavoite painottuu eri-
toten Kalevanpuiston koulutalon koulupaiviin sekd aamu- ja iltapaivikerhoon. Tavoit-
teiden saavuttamiseksi tarkoituksena on luoda liikuntaopas, josta 10ytyy eri tasoisia
liikunnallisia harjoitteita. Toteutustavaksi on siis valittu opas, jonka konkreettinen
tuotos tehddan osana opinnaytetyota. Opas on tarkoitettu kaikille erityislasten kanssa
toimiville henkiléille, silla lasten liikunnan ja toimintakyvyn yllapitimisen ei pitdisi
jaada pelkastaan fysioterapeuttien tai liikuntaa opettavien harteille, vaan jokaisella
lasten kanssa tyoskentelevilla henkilolla tulisi olla mahdollisuus ohjata lapsille mata-
lalla kynnykselld helppoja liikunnallisia harjoitteita. Harjoitteita suositellaan tehta-

vaksi eri vaiheissa koulupaivaa, aina kun tilanne silta tuntuu.

Lukemisen selkeyttamiseksi puhun lapi opinnidytetyon lasten ohjaajasta, joka pitaa
kuitenkin sisallaan kaikki lasten kanssa koulussa tyoskentelevit henkil6t. Tassa opin-
naytetyossa kerron tarkemmin Kalevanpuiston koulutalosta eli tyon tilaajasta ja siita
miksi opas on tarpeellinen tehda juuri koulumaailmaan. Avaan aiheeseen liittyvia ka-
sitteitd ja tietoperustaa, esimerkiksi sitd, mita erityisen tuen tarpeella tarkoitetaan.
Olen koonnut eri liikuntakasvatuksen menetelmii, joista teoriaa ja kaytant6a peilaa-

malla olen ottanut piirteitd oppaan harjoitteisiin. Viidennessa luvussa kerron, miten



olen toteuttanut prosessin ja milla menetelmilla. Tuotos eli produkti on esiteltyni kuu-
dennessa luvussa. Viimeisessd luvussa pohdin ja reflektoin tyon onnistumista seka

sitd, miten ty6ta voisi kehittaa edelleen.

2  TYON LAHTOKOHDAT

Yhteisopedagogin tyossa korostuu vahvasti yhteisollisyyden lisdaksi myos yksilon kehi-
tyksen ja kasvun tukeminen sekid hyvinvoinnin lisiaminen (Humak 2019). Yksilon ke-
hitysta ja kasvua voi tukea monilla eri tavoilla ja yksi niista on liikunta. Liikunnalla on
lukuisia ennaltaehkaisevia vaikutuksia ja juuri ennaltaehkaiseva tyo kuuluu yhteisope-
dagogin ydinkompetensseihin (Humak 2019). Yhteisépedagogi voi useissa eri tyoteh-
tavissa kayttaa liikuntaa kasvattamisen vilineena seka kasvattaa liikuntaan, jota tukee
my0s mahdollisuus opiskella liikuntakasvatusta osana yhteisopedagogin opintoja.
Suoritin itse liikuntakasvatuksen opinnot toisena vuotena, jonka seurauksena herasi

myos halu toteuttaa tulevaisuudessa liikuntaan liittyva opinnaytetyo.

Koen, etta yhteisopedagogi on moniosaaja, joka puuttuu epakohtiin ja pyrkii viemaan
asioita eteenpiin. Yhteisopedagogit voivat tyoskennelld kouluissa, kunnissa, laitok-
sissa ja jarjestoissi. Yhteisopedagogin tyotehtaviin kuuluvat muun muassa toiminnan
koordinointi, ohjaaminen seki erilaisten tapahtumien jarjestiminen, joiden pohjim-
maisena tarkoituksena on aina vahvistaa yhteisollisyytta seka yksilon kokonaisval-
taista hyvinvointia, oli ohjattavana millainen yksilo tai ryhma tahansa. (Humak 2019.)
Liikunnan lisddminen kouluun kulkee siis tiysin kasi kiddessa yhteisopedagogin tyo-
tehtavien kanssa. Tassa yhteydessi voidaan nykyaan puhua myos monitieteisista tut-
kimushankkeista, joissa yhdistyvat eri tieteenalojen teemat ja kuilu ndiden alojen va-
lilla on kapeampi. On kuitenkin tarkeda, etta tutkimus suuntaa yhteisopedagogin omi-

naisuuksiin ja palvelee erityisesti tata alaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2015, 77.)

Opinnaytetyoni aihe syntyi omasta kiinnostuksestani liikuntaa ja hyvinvointia koh-
taan, ja aihe alkoi nopeasti selkiintya tyon kautta. Olen tyoskennellyt epasaannollisesti
Kalevanpuiston koulutalossa koulunkdynninohjaajana kevaasta 2019 asti ja erityista
tukea tarvitsevien liikunnan mahdollisuudet ja maarat koulussa kiinnostavat. Kuinka

paljon koulussa liikutaan ja missa muodossa?



Erityiskoulussa oppitunnit eivit ole ryhma- tai luokkakohtaisia, vaan ne on yksil6llis-
tetty. Jokaisella oppilaalla on omat tavoitteet opetuksen etenemiselle. (Tampereen
kaupunki 2019.) Koulupiivaan sisiltyy erilaisia oppitunteja mutta myos vapaa-aikaa
seka paljon ulkoilua. Omien havaintojen kautta tulin siihen tulokseen, etta lilkunnan
lisdaminen tai ainakin sen mahdollisuuden luominen olisi kaikin puolin tarpeellista
koulumaailmaan. Enemmisto lapsista ei juurikaan kieltaydy lilkunnasta vaan painvas-
toin olen pistanyt merkille, etta lapset jopa pyrkivit liikuntasaliin aina mahdollisuuden
tullen. Ulkona monet lapsista leikkivat yksin, joka on autismikirjon lapsille ominainen
piirre, silla sosiaalinen vuorovaikutus on haastavaa ja kaveri- ja ystavyyssuhteiden luo-
minen on vaikeampaa (Puustjarvi 2016; Harju 2017, 11; Autismi- ja aspergerliitto
2019). Joukossa kuitenkin on paljon myos lapsia, jotka tarraavat aikuisen hihasta pyy-

tden aikuista pelaamaan tai leikkiméaan.

Vaikka koululiikunta on kehittynyt parempaan suuntaan viime vuosien aikana, ope-
tuksen laatu on parantunut seka liikuntamenetelméit ovat monipuolistuneet, kouluissa
liikuntaa on silti aivan liian viahan. Koululiikunnan hyodyt ovat kiistattomat. Sen li-
siksi, etta koululiikunta parantaa fyysista kuntoa, on silla myos yhteys oppimistulos-
ten paranemiseen. (Paasi 2018.) Intoa kuitenkin suurimmaksi osaksi nayttaisi riitta-
van ja viimeaikaisten tutkimusten osoittaessa kerta toisensa jilkeen vahvasti sen, etta
vain pieni maira paivakoti-, ala- ja ylakouluikaisista lapsista liikkuu riittavasti edes
oman terveytensi yllapitamiseksi, niin nyt jos koskaan asialle tulisi tehda jotain.

(Finne 2017, 47.)

Erityista tukea tarvitsevien kanssa ei koskaan voi ennalta tietda miten paiva sujuu. Pai-
van kulkuun vaikuttavat pitkalti lapsen mieliala seka toimintakyky. Toiset paivat ovat
esimerkiksi huomattavasti levottomampia kuin taas toiset, ja silloin energiaa voitaisiin
purkaa esimerkiksi yhteisell liikuntahetkelld oman ohjaajan tai koko ryhmén kanssa.
Lisdksi toiset lapset tarvitsevat paiviin enemman liikuntaa kuin toiset ja tilloin naita
harjoitteita voitaisiin ottaa jopa viikoittaiseen rytmiin joidenkin lasten kohdalla. Lap-
sille seka erityista tukea tarvitseville lapsille on jo olemassa lukemattomia liikunnalli-
sia harjoituksia tai leikkeja sisaltavia oppaita. On kuitenkin tdysin eri asia luoda har-

joituksia erityisopetusta antavaan kouluun, jossa jokaisella oppilaalla on erityisen tuen
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paatos. Oppaan harjoitteet on raataloity erityisopetusta antavaan kouluun, joten esi-
merkiksi monet harjoitteista voidaan tehda pelkastdan ohjaajan ja lapsen kesken, jol-

loin kokonaista ryhmaa ei aina tarvita.

Padasiassa tarkoitus on luoda lapsen ja aikuisen valisia liilkunnallisia hetkid, joten jatan
opinnaytetyosta kokonaan pois ryhmaytymista koskevan teeman. Opinnaytetyon aihe
on hyvin laaja, siksi on my0s hyva pohtia, mitki teemat tuon tyossa esille ja mitka jatan
tyon ulkopuolelle. Ryhmadynamiikka ja yhteen kuuluvuuden tunne ovat tarkeita tee-
moja lilkunnassa, mutta oppaan harjoitteissa paneudutaan erityisesti yksilon kehityk-
sen ja kasvun vahvistamiseen, hyvinvoinnin lisidmiseen seka aikuisen seki lapsen va-

liseen suhteeseen.

Isoissa kouluryhmissa, joissa erityista tukea tarvitsevat lapset ovat mukana yleisope-
tuksen liikuntatunneilla, esiintyy paljon ryhmaytymista koskevia haasteita. Erityista
tukea tarvitsevilla lapsilla vuorovaikutus on usein haasteellisempaa, joka lisda riskia
jaada ryhman ulkopuolelle. (Vuori 2014, 11.) Puistokoulussa ryhmaét ovat kuitenkin
pienia ja ohjaajia on tavallista enemman, silli kaikilla oppilailla on erityisen tuen paa-

tos, joten myoskin ryhmaytymisen rooli on pienempi.

2.1 Tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda helppolukuinen ja selkea liikuntaopas, joka mah-
dollistaa lilkunnan lisiamisen kouluun. Opas sisiltaa eri tasoisia harjoitteita, joita voi-
daan tehda oppilaan kanssa kaksin tai ryhmassa. Tavoitteena on, ettd oppaan harjoit-
teita pystytaan toteuttamaan koulupiivan aikana tai aamu- ja iltapaivatoiminnassa il-
man erityisia valmisteluja. Harjoitteet ovat raataloity Kalevanpuiston koulutalon op-
pilaille. Opas on tarkoitettu kaikille, jotka tyoskentelevit koulussa lasten kanssa. Fyy-
sisten ominaisuuksien lisdksi yhtena tavoitteena on edistai harjoitteiden avulla lasten
hyvinvointia seka luottamus- ja vuorovaikutussuhdetta ohjaajan ja lapsen valilla. Opas
loytyy verkon lisdksi konkreettisena tuotoksena Kalevanpuiston koulutalolta, joten

kaikki pystyvat helposti tutustumaan tuotokseen.
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2.2 Tilaaja

Opinnaytetyon tilaajana toimii Kalevanpuiston koulutalo, joka on yksi Tampereen
kaupungin yllapitiman Puistokoulun toimipisteistd. Muut toimipisteet ovat Koivikko-
puiston koulutalo, Saukonpuiston koulutalo seka Varsapuiston koulutalo. (Tampereen
kaupunki 2019.) Opinnaytetyon tuotos eli liikuntaopas on eritoten tehty palvelemaan
Kalevanpuiston koulun oppilaita sekd henkilokuntaa ja opas loytyy konkreettisesti

tasta toimipisteesta.

Puistokoulu on erityisopetusta antava koulu, jossa jokainen oppilas on saanut erityisen
tuen paatoksen ja suurimmalla osalla oppilaista on pidennetty 11-vuotinen oppivelvol-
lisuus. Opetusta antavat erityisluokanopettajat ja jokaisessa luokassa toimii tuen tar-
peesta riippuen 1-4 koulunkaynnin ohjaajaa. (mt.) Puistokoulun toimintaa toteutetaan

aina oppilaiden hyvinvointi edella (kuva 1).

Puistokoulun arvot
Puistokoulun ilmapiiri on avoin, turvallinen ja luottamuksellinen.

Puistokoulu pyrkii kasvattamaan oppilaistaan omatoimisia, itseensa mydnteisesti ja
realistisesti suhtautuvia sekda mahdollisimman itsenaisia yhteiskunnan jasenia.

Puistokoulussa opetellaan vuorovaikutustaitoja seka toisen huomioimista lapi kouluian.

Oppilaita kannustetaan vastuullisuuteen. He osallistuvat kouluyhteisén toimintaan
edellytystensa mukaan.

Puistokoulun toimintakulttuurissa korostuu kaikkien koulun aikuisten osallistuminen
kasvatustyéhon.

Kuva 1. Puistokoulun arvot (Tampereen kaupunki 2019).

Kalevanpuiston koulutalossa toimii 11 luokkaa, joissa oppilaita on yhteensa 74. Oppi-
laat ovat padasiassa peruskouluikiisia. Jokaisella oppilaalla on erityisen tuen tarpeita,
jotka otetaan huomioon HOJKS:ssa eli henkilokohtaisen opetuksen jarjestamista kos-

kevassa suunnitelmassa. Oppilaille laaditaan myos yksilolliset tavoitteet opetuksen
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etenemiselle. Kalevanpuiston koulutalossa oppilaille on erityisen tuen tarpeiden mu-
kaan ohjautuvat ryhmait, jotka ovat laaja-alaisten oppimisvaikeuksien ryhmit,
TEACCH-opetusmenetelmaa kayttavat ryhmat seka toiminta-alueittain suunnitellun

opetussuunnitelman ryhmat. (mt.)

Laaja-alaisten oppimisvaikeuksien ryhmia on kaksi ja jokaisessa ryhmaissa oppilaita
on enintadn kahdeksan. Erityisopettajan lisdaksi luokassa tyoskentelee kolme koulun-
kdynninohjaajaa. Ryhméan oppilailla on laajoja oppimisen sekd ymmartadmisen vai-
keuksia ja tasta syysta kaikki oppiaineet ovat yksilollistetty. Naissa ryhmissa erityista
tukea tarvitaan oppimiseen, kayttaytymiseen seka elamanhallintaan. (mt.)

Laaja-alaiset oppimisvaikeudet tarkoittavat oppimisvaikeuksia ja toimintakyvyn puut-
teita, joita ei selkedsti pystytd maarittelemaan. Usein haasteita esiintyy kaikissa kou-
luoppimiseen liittyvissa asioissa ja vaikeudet jatkuvat yleensa myos tulevaisuudessa.

(Seppaila, Leskela-Ranta, Nikkanen & Narhi 2019.)

TEACCH (Treatment and Education of Autistic and Related Communication Handi-
capped Children) -opetusmenetelmaa kayttavia ryhmid on viisi, jokaisessa ryhmassa
on enintaan kuusi oppilasta ja erityisopettajan lisdaksi luokassa tyoskentelee kolme tai
nelja koulunkdaynninohjaajaa. Oppilaat tarvitsevat paljon tukea autismin vuoksi, joten
kaikki oppiaineet ovat myos tassa ryhmassa yksilollistettyja. Ryhmassa oppilaat tarvit-
sevat erityista tukea kommunikointiin seka vuorovaikutukseen, oppimiseen, elaman-
hallintaan ja kiyttaytymiseen. (Tampereen kaupunki 2019.)

TEACCH-opetusmenetelma on autismin kirjoon kuuluville tarkoitettu kuntoutusoh-
jelma, joka perustuu lapsen yksilollisten tarpeiden huomioimiseen opetuksessa. Ope-
tuksessa otetaan huomioon lapsen voimavarat ja vahvuudet seka autismin piirteet,
jotta opetus olisi lapsen nakokulmasta mahdollisimman mielenkiintoista ja kehitys

noususuhdanteista. (Markkula 2009, 15.)

Toiminta-alueittain suunniteltuja ryhmia Kalevanpuistossa toimii nelja, joissa jokai-
sessa ryhmassd on enintddan kuusi oppilasta ja erityisopettajan lisdksi luokassa tyos-
kentelee kolme koulunkidynninohjaajaa. Ryhmat ovat tarkoitettu vaikeimmin kehitys-
vammaisille sekd monivammaisille. Erityisen tuen tarvetta oppilaat tarvitsevat joka-

paivaisissa toimissa, oman toiminnan ohjauksessa, vuorovaikutuksessa, motoriikan ja
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sosiaalisten tilanteiden hallinnassa seka kayttaytymisen hallinnassa. (Tampereen kau-
punki 2019.) Toiminta-alueittain tapahtuva opetus jarjestetdan silloin, kun oppiaineit-
tain tapahtuva opetus ei onnistu vamman tai jonkin sairauden vuoksi. Opetuksessa
kaytettavat toiminta-alueet ovat motoriset taidot, kommunikaatiotaidot, sosiaaliset
taidot, paivittdiset taidot seka kognitiiviset taidot. Naihin kaikkiin alueisiin sisiltyy
kuntouttavia sekd hoitavia elementteja. (Hiltunen, Hyytidinen, Lindroos & Matero

2013, 41-42.)

3 ERITYISTA TUKEA TARVITSEVA LAPSI

Mita erityisen tuen tarve tarkoittaa ja miksi jotkut tarvitsevat erityista tukea? Liikun-
taharjoitteiden laatimista varten koen valttimattomaksi paneutua aiheeseen tarkem-
min. Tassa luvussa avaan keskeisi kasitteita seka oleellista tietoperustaa. Liikunnan
hy6dyt lapsen hyvinvoinnissa ovat tarkea perusta, sille miksi oppaan toteuttaminen on
tarkeda. Perinteiset liikunnalliset leikit eivat todennidkoisesti palvele parhaiten eri-
tyista tukea tarvitsevia lapsia ja siksi olen etsinyt ja koonnut tietoa muutamasta erilai-

sesta liilkuntamenetelmasti, jotka auttavat liikuntaoppaan sisallon luomisessa.

Lapset ja nuoret saavat koulussa erityista tukea monista eri syista. Taustalla erityisen
tuen tarpeeseen, on usein jokin neuropsykiatrinen haiirio tai erityispiirre, kuten au-
tismi, kehitysvamma, tai muu toimintakykya selkedsti heikentava sairaus, hairio tai
erityispiirre. (Merimaa & Virtanen 2013, 173-174; Vuori 2014, 4; Ensi- ja turvakotien-
liitto 2018.) Neuropsykiatrisesta hairiosta tai erityispiirteestd puhuttaessa kaytetaan
Nepsy-nimitystd. Nepsy-lapsella tarkoitetaan lasta, jolla on jokin neuropsykiatrinen
hairio tai erityispiirre. (Lehtisare 2012, 5; Kujanpaa 2019; Schopp & Kaartinen 2019,
3.)

Erityinen tuki on erityisopetusta sekd muuta oppilaan tarvitsemaa tukea. Erityisen
tuen arvio muodostuu selvityksesti, jossa ollaan maaritelty oppilaan oppimisen etene-
minen sekd moniammatillisen tiimin yhteistyona syntynyt selvitys oppilaan saamasta
tehostetusta tuesta. Lopullinen paiatos syntyy arviosta sekd pedagogisesta selvityk-
sestd. (Opetushallitus 2019b.) Lapsi tai nuori voi tarvita erityista tukea esimerkiksi op-

pimisessa, sosiaalisissa taidoissa, liikkumisessa ja paivittaisissa toimenpiteissa. Jokai-
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nen lapsi on oma yksilonsa, joten tutustumalla lapseen opit tuntemaan hinet todelli-
suudessa. Nepsy-lapsilla on kuitenkin paljon yhteisid piirteita, joten koen tarpeel-
liseksi avata paremmin yleisimpia oireyhtymia seka listata vinkkeja ja keinoja toimia
paremmin ndiden lasten kanssa. Erilaiset piirteet ovat tarkea ottaa huomioon liikun-

nassa ja erityisesti harjoitteissa, joita kokoan oppaaseen.

3.1 Neuropsykiatrinen hairio

Neuropsykiatrinen haiiri0 tarkoittaa hermoverkostojen ja aivojen alueiden poik-
keavuutta. Siihen liittyy usein ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), ADD
(Attention Deficit Disorder), autismin kirjo, tourette seka Asperger diagnoosi. Nyky-

aan Asperger luokitellaan osaksi autismin kirjoa. (Koskinen 2017, 3; Kujanpai 2019.)

Autismin kirjoon kuuluu laaja ryhma erilaisia oireyhtymia, joissa toimintakyky vaihte-
lee suuresti. Autismille ominaisia haasteita ovat sosiaaliset tilanteet sekid oudot kayt-
taytymistavat. (Sormunen 2019; Autismi- ja aspergerliitto 2019.) Aspergerin oireyhty-
maan liittyvat kielelliset vaikeudet esimerkiksi epatyypillinen puhetapa ja tunteiden

ilmaisu (Koskinen 2017, 5-6; Sormunen 2019).

ADHD ja ADD ovat aktiivisuuden seka tarkkaavaisuuden hairioita, jotka jaetaan kol-
meen eri ilmentymaéan riippuen siitd, onko kyseessa tarkkaamattomuutta seka yliak-
tiilvisuutta vai pelkkaa tarkkaamattomuutta tai yliaktiivisuutta. (Haapasalo-Pesu
2018.) ADHD:ssa aivoissa on havaittu poikkeavaa toimintaa, josta johtuen esimerkiksi
jarkevien valintojen, tehtivien aloittaminen ja suunnitelmista kiinni pitdminen on eri-
tyisen haastavaa. Aivot niin sanotusti nukkuvat ja tasta syysta ADHD-oireista karsivilla
on yleensi samanaikaisesti paljon erilaisia virikkeita. (Juusola 2012, 29; Virta & Sala-

kari 2018; Juvonen 2018, 6; Kujanpia 2019)

Yhden diagnoosin lisdksi lapsilla on useimmiten myos muita erityispiirteita, joten ko-
konaisuutena ei voida nojautua pelkkdan yhteen diagnoosiin. Esimerkiksi autismin
kirjon lapsella on usein myos ADHD- ja ADD-piirteita eli yhtalaisyyksia sekd paallek-
kaisyyksia loytyy paljon. (Juusola 2012 ,23-24.) Neuropsykiatrinen hairio aiheuttaa

usein esimerkiksi aistiyliherkkyytta, pakko-oireita, ahdistusta, oppimisvaikeuksia,
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uni- ja syomishairioita seka kielellisia erityisvaikeuksia. (Koskinen 2017, 11-12; Juvo-

nen 2018, 4; Kujanpaa 2019.)

Kaikille kuitenkin yhtenaista ovat levottomat aivot. Aivoissa on dopamiinin, serotonii-
nin seka noradrenaliinin puutostila. Dopamiini saitelee tarkkaavaisuutta, keskitty-
mistd, kayttaytymistd ja motivaatiota. Serotoniini sdidtelee puolestaan mielialaa ja no-
radrenaliini taas stressii, tarkkaavaisuutta, paniikin tunnetta seka pelkoa. Aineet eivit
siis toimi aivoissa normaalisti, joten kayttaytyminen saattaa monissa tilanteissa olla ei
toivottua. Neuropsykiatrisen hairion omaavat lapset eivit ole laiskoja tai saamattomia,
vaan heidan aivonsa toimivat vain eri tavalla. Lapset tarvitsevat siis ennen kaikkea ym-

marrystd. (Juusola 2012, 13-14; Kujanpia 2019.)

Diagnoosi on aina hyva selvittia jo varhaisessa vaiheessa, silld se auttaa lasta saamaan
palveluja ja apua sekid auttaa ymparilld olevia ihmisia toimimaan ja olemaan valp-
paana. Diagnoosi ei myoskaan aina ole lopullinen, vaan se voi muuttua idn ja uusien
havaintojen myo6ta. Diagnoosin kautta tehtavaa yleistysta nakyy paljon, mutta se ei
koskaan kerro koko totuutta. Vain lapseen tutustumalla voi oppia tuntemaan hanen
kayttaytymismallejaan. Lisdksi lapselle itselleen on monestakin syysta valttimatonta
kertoa diagnoosista. Adrimmaisen tirkeii on, etti lapsi itse tietdid ja osaa kertoa omin
sanoin miksi hian kayttaytyy niin kuin hian kayttaytyy. On hyvin yleista, etta esimerkiksi
koulukaverit latelevat erilaisia kysymyksia ja pahimmassa tapauksessa maarittelevat
toisen epadsuotuisalla tavalla. Lapsen identiteetti muodostuu siitd, millaiseksi han ko-
kee itsensi. Tassa tapauksessa identiteetti saattaa helposti vaaristya, kun lapsi kokee
itsensa hankalaksi tai kaytoshairioiseksi kun lapsella ei ole ymmarrysta tai tietoa mista

oma kayttaytyminen johtuu. (Kujanpia 2019.)

3.2 Oppimisen haasteet ja tukitoimet

Jokaisella erityista tukea tarvitsevalla lapsella on omat oppimisen haasteensa. Oppi-
laat ovat erilaisia ja reagoivat arsykkeisiin omalla tavallaan. Oppimisvaikeudet ilmene-
vat usein tietyissi osa-alueissa, mutta on tarkedaa muistaa, ettd oppimisvaikeudet ovat
oppijasta riippuen hyvinkin eriasteisia. Naita osa-alueita ovat lukeminen, kirjoittami-

nen, kuullun ymmartdminen, muisti, motoriikka seki ajanhallinta. (Parviainen &
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Muukkonen 2014, 7.) Oppimiseen saattaa lisihaastetta tuoda myos ympariston arsyk-

keet seki lapsen mielentila (Terava 2018).

Lukeminen saattaa olla hidasta tai sanat menevit vaarin. Haasteita saattaa myos ai-
heuttaa luetun ymmartaminen. Kirjoittaessa saattaa tulla paljon kirjoitusvirheita tai
kirjaimia voi puuttua kokonaan. Hidas tai heikko kirjoitustaito heikentda myos oppi-
mista. Tarkkaavaisuuden hairiot tuovat haasteita oppimiseen, silla keskittyminen on
heikkoa ja pirstaleista. (Parviainen & Muukkonen 2014, 10-11, 16.)

Tehtavien ohjeiden noudattaminen ja muistaminen voi olla haastavaa. Aloittaminen ja
tehtavien loppuun saattaminen on hankalaa, jos tehtavinanto on liian monivaiheinen.

(Juvonen 2018, 7.)

Motoriset vaikeudet voidaan jakaa kahteen eri ryhmain: hienomotoriseen ja karkea-
motoriseen. Hienomotoriikassa vaikeuksia voi esiintyd napparyytta vaativissa tehta-
vissd seka tehtavissi, jotka vaativat naon ja kisien yhteistyotd. Karkeamotoriikassa
vaikeudet taas voivat liittya isojen ja kokonaisten liikkeiden hallitsemiseen seki eri-
laisten liikuntalajien oppimiseen. Myos vaikeat liikesarjat tuottavat haasteita tai erias-

teista kompelyytta voi esiintya missa tahansa liikunnassa. (Parviainen & Muukkonen

2014, 14.)

Erilaiset tukitoimet auttavat nepsy-lapsia oppimaan paremmin ja selviytymaan pai-
vasta toiseen. Sdannollinen ja rutiininomainen paiva on heille ensisijaisen tarkeai ja
usein juurikin poikkeus rutiinista saa lapsen stressitilaan. Stressin aiheuttaja voi olla
myos lapselle mieluinen tekeminen, joten niin sanottu tylsa ja tavallinen arki on mo-
nesti lapselle se parhain vaihtoehto. Unella, ravinnolla ja liikunnalla on myos suuri
merkitys lasten hyvinvointiin. Koulussa pilkotut ohjeet ja tavoitteet auttavat aivoja py-
symaan perassa eika lapselle tule liikaa informaatiota kerralla. (Szegda & Hokkanen

2018, 15, 18, 20, 23; Kujanpaa 2019.)

Ympariston muokkaaminen lapselle sopivaksi on darimmaisen tarkead. Ympariston
muokkaamisella tarkoitetaan aistiarsykkeiden huomioimista, visuaalisia ohjeita, en-

nakoitavuutta ja turvallisuutta. Ympariston muokkaamisen lisidksi ohjaajan toimin-
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nalla on suuri merkitys sithen, miten hyvin toimiminen lapsen kanssa sujuu. Kunnioi-
tus lasta kohtaan ja hyviaksyminen héanet sellaisena kuin hin on, sitoo keskiniista suh-
detta lujemmaksi. Lapsi kylla aistii, jos hdnesta ei pideta tai hanti ei ymmarreta. (Sze-

gda & Hokkanen 2018, 12-13; Kujanpai 2019.)

Toimiminen ja ohjaaminen kannattaa aloittaa aina vahvuuslidhtoisesti, jolloin aluksi
madritetaan, mitkd ovat lapsen vahvuudet ja miten niita pystyttaisiin hyodyntamaan.
Tavoitteet lapsen kanssa tulee olla selkeit ja joustavat, eika lapselta voi koskaan vaatia
sataprosenttista suoritusta. Nepsy-lapsen aivot eivat myoskaan kesta kiiretta, joten ho-
puttaminen ja niin sanottu nalkuttaminen vie lapsen aivot entistd enemman jumiin.
Ohjeen tai kysymyksen sisdistiminen saattaa vieda siis aikaa, joten lisakysymykset tai
lisdohjeet kannattaa esittda pienella viiveelld. Vaikka ohjaaja ottaisi toiminnassaan ja
ymparistossd kaikki lasta helpottavat seikat huomioon, ei silti koskaan voida tietda
millainen niin sanottu paivankunto lapsella on. Lapsella voi siis olla taysin eri reaktio
tuttuihin aistidrsykkeisiin paivasta ja hetkesta riippuen. (Szegda & Hokkanen 2018, 8;

Kujanpaa 2019.)

Joskus lapsen keskushermosto kay kierroksilla jostain mita aiemmin on tapahtunut tai
mita tulevaisuudessa tulee tapahtumaan. Apuna voi silloin toimia erilaiset vilineet tai
jokin ennalta mairitelty turvapaikka, jossa ikavia tunteita pystyy sdidtelemaan. Par-
haimmillaan kaikki kuitenkin sujuu mutkitta ja yhteinen vuorovaikutus tuottaa huu-
morin avulla molemmille osapuolille iloa. Kaikki piirteet taytyy ottaa huomioon kai-

kessa toiminnassa eli myos lilkunnassa ja harjoitteissa. (Terava 2018; Kujanpia 2019.)

3.3 Liikunta osana lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia

Liikunnan hyodyt vaikuttavat myonteisesti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen seka sosi-
aaliseen hyvinvointiin (Syvidoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhalt6 & Tammelin
2012, 31; UKK-instituutti 2019). Toisin sanoen aivot, keho ja mieli kulkevat vahvasti

kasi kadessa (Ahlstrand 2011, 9).

Oli liikunta sitten nopeatempoista tai rauhallisempaa, on silla positiiviset vaikutukset
lasten sydanterveyteen, ja lilkunta onkin yksi parhaista ennaltaehkaisevista keinoista

eri sairauksien syntymisessa (Finne 2017, 38). Liikunnan avulla lapsen motoriset seka
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havaintomotoriset taidot kehittyviat selkeimmin kymmeneen ikavuoteen mennessa
(Pietila & Tolonen 2012, 13). Motorisilla taidoilla tarkoitetaan fyysista taitoa ja osaa-
mista. Havaintomotoriset taidot ovat oman kehon tuntemusta seka tilan, suunnan,
ajan ja rytmiikan hahmottamista. (Borgman 2012, 4, 14.) Motorisia taitoja pystyy ke-
hittimaan entisestdin eri aistien seka liikunnan yhdistamiselld. Mitd enemmaén lap-
sella on mahdollisuuksia liikkua, siti enemman motoriset taidot kehittyvit. (Pietila &

Tolonen 2012, 13.)

Vahva luusto ja nivelet ovat selkedsti my0s yhteydessa liikunnan méaaraan. Luusto seka
nivelet ovat erityisen alttiita kehitykselle ja vahvistumiselle aina murrosikian asti. Li-
hasmassa nivelten ymparilla suojaa nivelten turhaa rasitusta, joten liikunnallinen voi-
maharjoittelu lapsena ehkiisee nivelvaivoja. Yksi liikunnan suurimmista fyysisista
hy6dyista on lapsienkin kohdalla painonhallinta. (Pietild & Tolonen 2012, 13.) Lasten
ja nuorten ylipainon yleisyys on pysynyt samana viimeisten vuosien aikana. Vuonna
2018 tehdyn tutkimuksen mukaan kuitenkin lahes joka neljas lapsi ja nuori on ylipai-
noinen. (Harjumaa 2019.) Selkea yhteys on siis havaittavissa lasten liikkumattomuu-

della seka ylipainolla.

Lapsen kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa unen tarkeytta ei voi korostaa liikaa. Hyvin
nukuttu yo auttaa lasta jaksamaan ja oppimaan uutta. Liikunta on oiva keino parantaa
unen maaraa seka laatua. Saannollisella liikunnalla voidaan nopeuttaa nukahtamista
ja korvata Rem-unta syvilld unella. Runsas liikkuminen voi myos ennaltaehkaista

unettomuutta ja uniapneaa. (UKK-instituutti 2015a.)

Lisdksi litkunta opettaa lapselle erilaisia sosiaalisia taitoja. Yksi niistd on vuorovaiku-
tus muiden kanssa. Vuorovaikutus ei pelkistdan ole sanallista, vaan se sisaltia myos
ilmeet, eleet ja keholliset ilmaisut. Lapsi oppii vuorovaikutustaitoja toisilta lapsilta,
mutta my0s aikuisilta. Erilaiset tilanteet auttavat lasta kehittymaan vuorovaikutuksen
perustaidoissa ja esimerkiksi liikuntatilanteet ovat oiva keino oppia naiita taitoja. (Ce-
derqvist 2016, 5.) Lapsen ja aikuisen vilinen hyva vuorovaikutus vaatii luottamusta
seka tutustumista, joten yhteiset liikuntahetket auttavat hyvan vuorovaikutussuhteen

syntyyn. On myo0s todettu, ettd ohjaajan ja lapsen hyva vuorovaikutussuhde, joka on
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turvallinen ja laheinen, vihentia lapsen aggressiivista kayttaytymista. (Kantomaa, Sy-

vaoja, Sneck, Jaakkola, Pyhilt6é & Tammelin 2018, 24).

Empatiakyky ja toisten huomioiminen ovat tarkea osa elaméntaitoja. Liikunnalla pys-
tytdan positiivisesti vaikuttamaan lapsen myotatuntoon ja muiden huomioimiseen.
Ryhmassi liikkuminen ja toimiminen auttaa huomioimaan muut. Erilaisten lasten
kanssa toimiminen antaa eviiti jatkossakin tulla toimeen toisten kanssa. Kyky ottaa
vastuu itsestd ja muista voi kehittya lilkunnan avulla, joten ymmarrys toisia ihmisia

kohtaan kasvaa. (Kantomaa ym. 2018, 25.)

Psyykkiseen hyvinvointiin liikunta vaikuttaa monella tavalla. Liikunta ja leikit auttavat
lasta arvostamaan itsedan. Liikunnan avulla lapsi oppii tarkeitd elementteja oman it-
sensd ja ympariston suhteesta. Ympariston lisdksi lapsen ja aikuisen vilinen kommu-
nikaatio on helpompaa liikunnan ja leikkien kautta. Onnistumiset seki epdonnistumi-
set liikkunnassa opettavat lapselle tunteiden tunnistamista seka sditelyd. (Zimmer
2011, 68.)

Tunnetaidot ovat kytkoksissd psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tarkeita tun-
netaitoja ovat omien tunteiden tiedostaminen seka niiden tunnistaminen. Lisdksi var-
haisessa vaiheessa opittu avoin tunteiden nayttiminen seka tunteiden saately luo hy-
van pohjan tulevalle. Lapsi ei myoskaan yleensa pysty toimimaan moraalisesti oikein
ilman kehittyneita tunnetaitoja, silldi moraaliset paiatokset syntyvit usein tiedoste-
tuista tunteista, esimerkiksi syyllisyyden tai empatian tunteesta. Nama taidot ovat
niita, joita lapsi tarvitsee jokapaiviisessa elamassai, jotta han pystyy luomaan ja yllapi-
tdmaan ihmissuhteita. (Kokkonen & Klemola 2013, 205, 208.) Liikunnan avulla lapsen
itsevarmuus kasvaa ja itsetunto kohentuu, joka myos lisda lapsen motivaatiota liikun-
taa kohtaan (Finne 2017, 379). Lisaksi useissa tutkimuksissa on todettu liikunnan po-
sitiivinen vaikutus mieleen. Mielihyvaa aiheuttavan liikunnan ei tarvitse kestaa pit-
kaan, silld jo 20-30 minuutin liikunta lisda mielihyvan tuntemusta jopa 5-10 prosen-

tilla. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242.)

Niin kuin missa tahansa muussa toiminnassa, myos liikunnassa tarkeia on lasten osal-

listaminen. Toiminta on mielekkdampaa, kun osallistujien dani saadaan kuuluviin.
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Erityista tukea tarvitsevien lasten vaikuttamismahdollisuudet voivat jaada vahaiseksi
esimerkiksi kielellisten vaikeuksien takia. Osallistamisen menetelmina voi kayttaa esi-
merkiksi kuvia tai merkkeja. (Lahtinen, Lauri, Pulkkinen & Saarinen 2013, 15-16.)
Osallistuminen ja vaikuttaminen toimintaan on yhteydessa lapsen kasvuun ja kehityk-
seen. Kokemus siité, ettd tulee kuulluksi ja nahdyksi sellaisena kuin on, luo tunnetta

kuulua yhteis6on. (Rahkamaa 2015, 11.)

Liikunnan avulla lapsi oppii itsestdan uusia asioita sekd tuntemaan itsensa paremmin.
Liikunnassa saatava palaute on hyviksi lapsen itsetuntemukselle ja itsetunnolle. Lii-
kunnassa palautetta annetaan monista asioista, esimerkiksi rohkaistaan toimintaan,
kehutaan suorituksia tai annetaan palautetta kayttaytymisesta. Hyva palaute antaa
lapselle itsevarmuutta ja rohkeutta omaan toimintaan. Kun lapsi saa palautetta ja huo-
miota silloinkin, kun hén ei sita pyyda, ei huomiota myoskaan tarvitse hakea negatii-
visella tavalla. Liikunta on oiva keino tarkkailla lasta ja hanen asennetta itseensi ja
tarvittaessa puuttua siihen, jotta lapselle kehittyisi terve itsetunto. (Oinonen 2015, 13-
14, 18.) Neuropsykiatrisen hairion lapsilla todetaan usein masentuneisuutta tai ahdis-
tuneisuutta (Kujanpiaa 2019). Liikunta on ladke tahankin vaivaan, silla se mahdollisesti
lievittdda masennus- ja ahdistuneisuusoireita. Mieli pysyy usein tasapainoisena ja
stressi kurissa saannolliselld lilkunnalla, joka on vahvasti yhteydessa masennus- ja ah-

distuneisuusoireisiin. (UKK-instituutti 2015b.)

Liikunta on selkeisti yhteydessa oppimistuloksiin. Kouluikaisten lasten parjadminen
koulussa on osoittautunut paranevan, jos liikuntaa on koulussa ollut vihintdan tunnin
paivassa. Liikkuminen ja liike aktivoivat useampaa aivoaluetta ja verenkierto seka ha-
pensaanti aivoissa tehostuu. Lisdksi aivokudoksen tilavuus kasvaa lilkunnan maaran
kasvaessa. (Ahlstrand 2017, 20.) Liikunta on siis merkityksellisesti vaikutuksessa ai-
votoimintaan seki dlykkyyden kehitykseen. Liikunnan hyodyt oppimiseen ja koulume-
nestykseen ovat valittomat, joten merkkeja positiivisista vaikutuksista ei tarvitse odot-
taa pitkaan. (Finne 2017, 37.) Koulupiivan aikana tapahtuvalla liikunnalla on myon-
teinen vaikutus koulumenestykseen ja kognitiiviseen oppimiseen. My6s oppiaineisiin
yhdistetty liikunta parantaa koulumenestysta. (Syvidoja 2014, 13; Kantomaa ym. 2018,
16.)
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4 LIIKUNTAMENETELMAT

Liikuntaoppaaseen kootut harjoitteet muokkaantuvat ja valikoituvat eri menetelmista.
Olen poiminut tdhan kappaleeseen liikuntakasvatuksen menetelmii, joiden erityispiir-
teet koen hyodylliseksi oppaan kokoamisessa. Menetelmit soveltuvat parhaiten eri-
tyista tukea tarvitseville lapsille. Lahtokohta harjoitteiden kehittimisessa on fyysisen

liikkkeen lisdksi lapsen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen.

4.1 Soveltava liikunta

Erityisliikunnan kisite on muuttunut pikku hiljaa enemman soveltavan liikunnan
suuntaan. Soveltavan liikunnan kasite kuvaa paremmin sitd kuinka erityista tukea tar-
vitsevien lapsien yksilolliset tarpeet, kehitysvaihe sekd vahvuudet otetaan huomioon
liikunnassa. Motorinen kehitys on keskiossa puhuttaessa soveltavasta liikunnasta. Mo-
toriseen kehitykseen vaikuttavat perintotekijiat sekd ymparisto. Motorinen kehitys ei
yleensa ole systemaattista, toisin kuin muu kehitys. Jokainen lapsi oppii eri motorisia
taitoja eri tahdissa, eika siina ole mitdan normista poikkeavaa. Keskushermoston poik-
keamat vaikuttavat kuitenkin useimmiten epaedukkaasti motoriseen kehitykseen ja ti-
lanteisiin, jossa lapsi pyrkii vaistomaisesti kehittimaan motorisia taitojaan. (Rintala,

Huovinen & Niemeld 2012, 10, 16-17.)

Liikunta on erityisen tarkeai niille, joilla on erityisen tuen tarve, silla passiivisen ela-
mantavan on todettu lisidavan terveysongelmia eri sairauksia tai kehityshairioita omaa-
villa. Erityisryhmiin kuuluvat ihmiset torméaavat kuitenkin usein moniin haasteisiin
litkunnan saralla. Jotta kaikki kokisivat litkkunnan ilon, tulee sisdisten seki ulkoisten
motiivien olla kunnossa. Sisdiselld motiivilla tarkoitetaan tekemisen kautta syntyvia
hyotyja kuten esimerkiksi onnistumisen tunnetta. Ulkoisella motiivilla tarkoitetaan
esimerkiksi palkinnon saamista tai myonteista palautetta. Motiivilla on siis suuri mer-
kitys erityisesti erityisryhmiin kuuluville. Jo lapsena luodut halut ja tarpeet liikuntaa
kohtaan ovat ensisijaisen tarkeita, silla lapsuudessa opittu liikunnallinen elamantyyli

jatkuu usein lapi koko elamin. (Rintala ym. 2012, 38-39, 41.)

Soveltavassa liikunnassa on kyse siitd, miten jokaista lajia tai harjoitusta sovelletaan
kaikille osallistujille sopivaksi (Korkiala 2015, 12). Soveltaminen ja muokkaaminen ei

koskaan ole yksiselitteistd. Apuna voi kayttda esimerkiksi niin kutsuttua TARGET-
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mallia, jossa otetaan huomioon soveltavan lilkunnan pedagogista tutkittua tietoa (Tau-
lukko 1).

T: task (tehtivi)

- Tehtavan vaatimustaso on kaikille sopiva
- Tehtavien monipuolisuus ja vaihtelevuus

A: authority (auktoriteetti)

- Selkeit pelisdannot, sisilto ja arviointi
- Osallistujien osallistaminen seki oppilasjohtoinen opettaminen

R: rewarding (palaute)

- Yksilollinen palaute kaikille
- Positiivisella tavalla myos rakentava palaute

G: grouping (ryhmittely)

- Ryhmittelyn monipuolisuus ja joustavuus
- Heterogeenisen ja taitotason mukaiset ryhma (ei jatkuvasti kuitenkaan)

E: evaluation (arviointi)

- Toiminnan arviointi henkilokohtaisesti ja ryhmadynamiikallisesti
- Osallistujat mukaan arviointiin (esim. itsearviointi)

T: timing (ajankaytto)

- Joustava ajankiytto suunnitelmassa seki oppimisessa (tauot)
- Ajan antaminen osallistujille (sivusta seuraaminen)

Taulukko 1. (Rintala ym. 2012,49.)

Aistien hyodyntaminen soveltavassa lilkunnassa auttaa lasta luomaan erilaisia tunte-
muksia ja kokemuksia ymparistosta ja omasta kehosta. Eri aistikanavien kautta pysty-
taan ottamaan tietoa vastaan, kasittelemain seka tallentamaan havaittua tietoa. Aisti-
kanavia ovat nakdoaisti eli visuaalinen kanava, kuuloaisti eli auditiivinen kanava, tun-
toaisti eli kinesteettinen kanava seka kosketukseen perustuva aisti eli taktiilinen ka-
nava. Oppiminen tehostuu miti enemmain erilaisia aisteja opettamisessa kaytetaan.

(Ahlstrand 2017, 33.)
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4.2 Psykomotoriikka

Psykomotoriikka kasitteena tulee Saksasta jo 1840-luvulta. Se muokkaantui vuosien
varrella lahestymistavaksi, jossa liikuntakasvatuksessa pyrittiin hyodyntamaan lapsen
vahvuuksia ja voimavaroja. (Ahlstrand 2017, 15.) Psykomotoriikka on menetelma, joka
soveltuu etenkin lapsille, joilla on erityisen tuen tarve. Sensomotorisilla eli aistiperai-
silla kokemuksilla on my6nteisia vaikutuksia lapsen oppimiseen, joten se osoittaa me-
netelmin toimivaksi erityisesti tukea tarvitsevien lasten kanssa. Psykomotorisissa har-
joituksissa huomioon otettavia seikkoja ovat aistikanavien hyédyntaminen, erilaisten
materiaalien ja valineiden kaytto seka useampien aistien yhdistdminen. (Zimmer 2011,

35, 168-170.)

Psykomotoriikan menetelmit muodostuivat alun perin pedagogiikassa, psykologiassa
ja psykiatriassa kiytettavista ominaisuuksista. Kavi ilmi, etta liikkumiseen, kehokoke-
muksiin seki vuorovaikutukseen liittyvat 1ahestymistavat toimivat erityisen hyvin, jo-
ten kyse ei ollutkaan enia pelkista fyysisestd urheilusuorituksesta. Tana paivana psy-
komotoriikka on enemman elamyksellistd kuin harjoituskeskeista. (Ahlstrand 2017,
15, 21.) Kehokokemuksissa kehotietoisuus sekd oman kehon hyviaksyminen ovat yhtey-
dessa oman persoonan hyviaksymiseen ja positiiviseen mindkuvaan. Psykomotorii-
kassa tiarkeda on siis keskittya fyysisen hyvinvoinnin lisdksi myos psyykkiseen hyvin-
vointiin, silld painotus on vahvasti kokonaisvaltaisen terveyden edistimisessa seka

lapsen kehityksen tarkastelussa (Zimmer 2011, 16, 21, 35).

Vuorovaikutus ja kosketus ovat psykomotoriikassa tarkeita elementteji. Fyysinen kon-
takti ja vuorovaikutus toisen ihmisen kanssa parhaimmillaan hoitaa ja tasapainottaa
lasta. (Ahlstrand 2017, 28.) Hyvia vuorovaikutus lapsen ja aikuisen vililla psykomoto-
riikassa on aina lapsikeskeistd. Lapsikeskeisyydelld tarkoitetaan motoristen taitojen
tukemisen sijaan enemman lapsen itsearvostuksen seka itsensa tuntemisen tukemista.

(Zimmer 2011, 40.)

Liikunnan rinnalla on tirkeda myo6s pysahtyminen ja rentoutuminen. Vaikka liikunta-
oppaan tarkoitus on ensisijaisesti sisiltda lilkunnallisia harjoitteita, olen ottanut sisal-

16ssa huomioon myo0s rentoutumisen. Lisddntyneiden aistidrsykkeiden myota lapset
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ovat tdna paiviana entistd rauhattomampia, joten rentoutumisen merkitys korostuu en-
tisestdan. Psykomotoriikassa rentoutusharjoituksissa kaytetdan usein erilaisia vali-
neitd. Vilineiden kaytto edesauttaa esimerkiksi luottamuksen rakentamisessa. Ren-
toutumisharjoitukset voivat myos vaikuttaa myonteisella tavalla keskittymisvaikeuk-

siin. (Ahlstrand 2017, 28.)

Yksi rentoutumisen menetelmi, jota kidytetidan myos osana psykomotoriikkaa, on
Mindfulness eli tietoinen ldsndolo. Tietoisen ldsnidolon harjoitteet pyrkivat rentoutta-
maan ja lieventamaan stressid. Joe Kabat-Zinnin kehittelemassd menetelmassa tietoi-
sen lasndolon voima on yhteydessi aistien kayttoon. Kun ihminen on taysin lasna,
kayttaa han tietoisesti kaikkia aistejaan. (Kullstrom & Ruotsalainen 2014, 71-71; Ha-
kala & Lehto 2019, 22.) On myo6s tutkittu, ettd timén tyyppiset rentoutumisharjoituk-
set lieventaviat masentuneisuutta seka ahdistuneisuutta. (Hakala & Lehto 2019, 22.)
Niin kuin aiemmin tuli esille, erityisesti Nepsy-lapset karsivit stressistda herkemmin,

joten rentoutumisen tiarkeytta ei voi liikaa korostaa.

Ohjaajan rooli psykomotoriikassa on merkittdvd monestakin syystid. Ohjaaja auttaa
lasten onnistumisen tiedostamisessa seka aktivoi lapsia toimimaan, mutta silti antaa
lapsille tilaa toimia itsendisesti ja vetaytyy tilanteesta tarpeen tullen. Ohjaajan on myos
annettava tukea ja turvaa silloin kun tilanne siti vaatii. Ohjaajan tarkein tehtava on

kuitenkin luoda rento ja luottamusta herattava ilmapiiri. (Zimmer 2011, 145-146.)

Esimerkki psykomotorisesta harjoituksesta:

Hevosvaljakko

Toteutettavissa ryhmaissa tai kahdestaan. Hevosilla on valjaksina hyppynaru, joka ase-
tetaan kainaloiden alta. Toinen on ajaja, joka pitad hyppynarun piista kiinni, ohjaten
hevosta ympari tilaa. Hevosen voi pysayttaa vetamalla naruista kevyesti tai antaa mer-

kin raviin tai laukkaan. Harjoitus voidaan toteuttaa musiikin kanssa tai ilman.
Vilineet: Hyppynaru
Tila: litkuntasali

Ika: 3 vuodesta eteenpdin (Zimmer 2011, 231.)
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4.3 Sherborne-liikunta

Sherborne-liikunta -menetelméan kehittdja Veronica Sherborne oli liikunnan opettaja
seka fysioterapeutti. Hian opetti muun muassa opettajia ja terapeutteja seka ohjasi lii-
kuntaa lukuisissa kouluissa ja terapiaryhmissi. Sherborne-liikunnan tavoitteena on
yksinkertaisuudessaan tukea liikunnan avulla lasten kokonaisvaltaista kehittymista.
Sherborne keskittyi menetelmiassaan kokemuksellisuuden merkitykseen, eiki loihti-
nut syvaluotaavia oppaita, joita oli tarkoitus noudattaa sanasta sanaan. Kokemukselli-
suuden merkitys kasitti lapsien lisdksi my0s ohjaajat. Menetelmit eivit syntyneet pel-
kastaan teoreettisen viitekehyksen kautta, vaan enemmankin kokeiluiden ja epaonnis-

tumisten kautta. (Ahlstrand 2017, 17-18.)

Pitkan uran ja lukuisien kokemuksien kautta han paatyi siihen, etta lapsella on kaksi
perustarvetta. Ensimmaiinen on oman kehon tunteminen. Lapsen tulee olla tietoinen
omasta kehostaan ja tuntea olonsa siina kotoisaksi, jotta han pystyy hallitsemaan sita.
Toinen perustarve on hyvien ihmissuhteiden luominen. Liikunnan avulla ndima kaksi
tarvetta voidaan saavuttaa ja lapselle muodostuu terve suhde itseensa seka muihin ym-

parilla oleviin ihmisiin. (Sherborne 1993.)

Sherborne painottaa liikunnassa vuorovaikutusleikkeja. Vuorovaikutusleikit toteute-
taan pareittain, jossa toinen on aikuinen tai taitavampi henkilo ja toinen lapsi. Leik-
kien myota lapsen luottamus itseensa ja toiseen muodostuu. Luottamuksen synnyttya
lapsi kokee olonsa turvalliseksi. Kommunikaatio vahvistuu ja turvallisuuden tunne on
saavutettu, kun leikkeihin tulee vastavuoroisuutta. Lapsi muuttuu passiivisesta osal-
listujasta aktiiviseksi osallistujaksi. Parhaimmassa tapauksessa lapsi jopa muokkaa
leikkid oma-aloitteisesti. Vuorovaikutusleikit saattavat olla erityisen hyodyllisia sosi-

aalisesti epavarmoille seka lapsille, joilla on tunnesaitelyongelmia. (Sherborne 1993,

3-5.)

Kehotietoisuus nousee toistuvasti esille Sherbornen menetelméassa. Kehon kokonais-
liike, ei pelkastaian yhden kehonosan liike, on kehotietoisuuden keskiossa. (Sherborne
1993, 41.) Esimerkiksi tanssi on lilkuntamuotona oiva keino tukea lapsen kasvua seka

kehitysta. Tanssissa painotetaan juurikin oman kehon tietoisuutta ja kehotuntemusta.
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Tanssissa tutustutaan omaan kehoon, joka puolestaan lisaa itsetuntemusta. Oman ke-
hon hallintaa on tarkea harjoitella, silla hyva kehon hallinta on my6s avain myontei-

seen minakasitykseen. (Hamaldinen 2009.)

Liikkeen tarkkailu ja arvioiminen tulee ottaa huomioon liikunnan opetuksessa. Oh-
jaaja arvioi lasten voimavaroja, lilkkeen laatua seka liikkeen puutteita. Arviointi perus-
tuu lasten liikkeiden kehittdmiseen seki tekemisen toimivuuteen. Kehitysta tapahtuu
vain, jos liikkunta antaa lapselle tarpeeksi monipuolisia kokemuksia. Erityista tukea tar-
vitseville lapsille on erilaiset tavat, joilla pystytdan lisaamaan kehotietoisuutta, esimer-

kiksi autistisille lapsille tarkeaa on juuri kahdenkeskeinen liikuntatuokio. (Sherborne

1993, 61-63, 65.)

Esimerkki Sherborne- menetelmian harjoituksesta:

Keinuhevoset

Ohjaaja ja lapsi istuvat jonossa katse samaan suuntaan. Lapsi istuu aikuisen jalkojen
valissa tai reisien paaillda. Ohjaaja alkaa pikku hiljaa keinuttamaan itsedian ja lasta
taakse ja sielta eteen. Lopulta lapsi on ylosalaisin asennossa, jossa jalat ovat paan yla-

puolella, jotta lapsi nikee jalkansa eri perspektiivista.
Vilineet: matto

Tila: Sali tai tilava huone (Sherborne 1993, 8.)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tuotoksena syntyy liikuntaopas, joka on tarkoitettu kayttoon Puisto-
koululle, Kalevanpuiston koulutaloon, joka on erityisopetusta antava koulu. Koulun
jokaisella oppilaalla on erityisen tuen paitos, joka maarittelee hyvin pitkalti sen, mil-
lainen tuotos oppaasta syntyy. Oppaassa on listattu erilaisia liikunnallisia harjoitteita
oppilaille, joita voi toteuttaa koulussa tyoskenteleva aikuinen esimerkiksi koulunkayn-

ninohjaaja tai erityisopettaja.

Opinndytety0 on toiminnallinen. Toiminnallinen opinnaytety¢ eroaa tutkimukselli-

sesta opinnaytetyoOsta siten, ettd sen tarkoituksena on kidytannon toiminnan ohjeista-
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minen, opastaminen tai toiminnan jarjestaminen, ei niinkaan tutkiminen. Konkreetti-
nen tuotos eli produkti voi olla esimerkiksi kirja, opas tai kotisivut. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9, 65.) Toiminnallisessa opinnaytetyossi voidaan tehda aiheeseen liittyva
erillinen selvitys, joka on osa tyon toteuttamistapaa. Selvitysta tarvitaan usein silloin,
kun kohderyhmaia tai sen tarpeita ei tiedeta. Selvitys tehdaan myos silloin, jos aiheesta
ei 10ydy kattavasti tietoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51, 57.) Tdssd opinnaytetyossa
erillinen selvitys ei ole tarpeen, silla kohderyhma on selkea. Lisdksi erityista tukea tar-
vitsevien lapsien tarpeista 10ytyy perusteellisesti jo olemassa olevaa tietoa, joten sen-

kaan puolesta selvitysta ei tarvita.

Liikuntaoppaan sisillon kokoaminen ei tassi tapauksessa ole erilaisten leikkien listaa-
mista allekkain, vaan harkitusti kohderyhmaa palvelevien harjoitteiden kokoaminen.
Erityista tukea tarvitsevien liikunta ei ilmiona ole yksinkertainen tai helppo. Ilmion
kokonaisvaltainen ymmartaminen teorian ja kdytannon kautta luo perustan oppaalle.
Voisin siis sanoa, ettd opinnaytetyon kannalta on hyodyllisempaa kayttaa laadullisia
tutkimusmenetelmia maarallisten sijaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 68.) Laadulli-
sessa tutkimuksessa kaytettavat yleiset menetelmait ovat haastattelu, kysely ja havain-
nointi. Ndissa menetelmissa tutkittavien eri nakokulmat tulevat esille, joka on laadul-
lisessa tutkimuksessa oleellista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2015, 164; Tuomi & Sa-

rajarvi 2017, 62.)

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus kisitteend on niin moninainen, etta sitd on
miltei mahdotonta maarittaa. Laadullisessa tutkimuksessa painitaan kokemusten ja
kasitysten aarella. Kasitykset ovat normeja ja tyypillista ajattelua seka toimintaa, kun
taas kokemukset ovat kokijalle aina ainutlaatuisia, ja ndin ollen niiden vilille ei aina
loydy yhteytta. Thmiset tulkitsevat asioita aina silla ymmarrykselld ja tiedolla mita
heilla silla hetkelld on, joten sama asia eri nakokulmista katsottuna saattaa nayttaytya
taysin erilaisena. Kuka siis maarittda merkityksen tai laadun laadullisessa tutkimuk-
sessa? (Vilkka 2015, 118; Hirsjarvi ym. 2015, 160.) Tuomi ja Sarajarvi (2017, 18) pai-
nottavat teoksessaan laadullisen tutkimuksen kisitteen kriittista ajattelua, silla kasit-

teen madaritelma pohjautuu hyvin pitkalti kirjoittajan seka kirjan aiheen mukaan.
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5.1 Menetelmit

Tavoitteiden saavuttamiseksi on tarkeda 10ytda ne menetelmat, jotka vievit tavoitteita
kohti. Menetelmait ovat niita keinoja, joilla esimerkiksi oppaan sisalto kootaan. Tie-
donkeriaamisen menetelmit toiminnallisessa opinnaytetyossa tulisi olla harkittuja ja
perusteltuja varsinkin, jos tyo sisdltaa selvityksen, silld tyon laajuus saattaa kasvaa ja
tyomaara voi muodostua liian suureksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56.) Opinnayte-

tyon aineistonkeruumenetelmiksi valitsin havainnoinnin ja benchmarkingin.

5.2 Havainnointi

Havainnointi on yleinen tiedonkeruumenetelma laadullisessa tutkimuksessa. Havain-
noinnin tarkoituksena on menna havainnoimaan paikan paille, josta saadaan tietoa
siitd, miten ihmiset kayttaytyvat tietyssa tilanteessa. Tutkimuksellinen havainnointi
poikkeaa tavallisesta arkipaiviisestd havainnoinnista siten, ettd tutkimuksellinen ha-
vainnointi on systemaattista ja silld on jokin tavoite. Havainnointia voidaan tehda
luonnollisessa ymparistossa tai keinotekoisessa tilanteessa. (Ojasalo, Moilanen & Rin-

talahti 2014, 114; Hirsjarvi ym. 2015, 212.)

Havainnointi voidaan jakaa piilohavainnointiin, havainnointiin ilman osallistumista,
osallistuvaan havainnointiin tai osallistavaan havainnointiin. Piilohavainnoinnissa
tutkija osallistuu tutkittavaan toimintaan muiden osallisten tietimatta, eli toimii niin
sanotusti salaisesti. Havainnoija ilman osallistumista toimii tarkkailijan roolissa. Han
ei osallistu aktiivisesti tutkittavaan toimintaan vaan seuraa sivusta. Osallistuvassa ha-
vainnoinnissa ideana on toimia aktiivisena toiminnan jasenena. Osallistava havain-
nointi eroaa muista siten, ettd havainnoija osallistumisen lisdksi on vahvasti vuorovai-
kutuksessa tutkittavaan ilmioon. Tavallisimmin kiytossa olevat kenttatyomenetelmat
ovat osallistuva havainnointi sekd havainnointi ilman osallistumista. (Gronfors &

Vilkka 2011, 49; Tuomi & Sarajarvi 2017, 70-71.)

Havainnoinnin valitseminen toiseksi menetelméksi oli luonnollinen valinta. Tutkitta-
vana ilmiona on erityistd tukea tarvitsevat lapset liikunnan parissa, joten pelkistaan
haastatteluja tai kyselya ei tassa tapauksessa voida toteuttaa laadukkaasti. Aiheesta

loytyy kattava tietoperusta ja paljon tutkimuksia, mutta kiaytdnnossa ilmié on omaa
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luokkaansa. Lisdksi havainnointia suositaan silloin, kun tarkoituksena on tutkia tilan-
teita, joita ei pystytd ennakoimaan, jotka ovat helposti muuttuvia tai kun tutkittavilla
esiintyy kielellisia vaikeuksia (Hirsjarvi ym. 2015, 213). Tarkoituksena on siis havain-
noida ihmisten toimintaa, eiki etsia vastauksia miksi ihmiset toimivat niin kuin toimi-

vat, vaan miten ihmiset toimivat ja milta se nayttaa (Vilkka 2015, 143).

Havainnoinnin toteutin ymparistossa, jossa alan ammattilaiset tekevit tyotaan. Kale-
vanpuiston koulutalossa tyoskentelevit fysioterapeutit, jotka toteuttavat sadnnollisesti
lapsille niin yksilo- kuin ryhméterapiaa. Alun perin tarkoituksena oli havainnoida fy-
sioterapeuttien toimintaa ilman osallistumista eli olla sivusta tarkkailijana. Paadyin
kuitenkin jattimaan tAman osion pois, silld olin lapsille jo entuudestaan tuttu. Havain-
nointi ilman osallistumista on tarkea askel, jos tutkittava kohde on taysin tuntematon.
Tutkija ei voi ilmestya tyhjasta tutkittavien joukkoon ja paiasta heti osaksi heidan maa-
ilmaansa. Tutkittaviin on luotava vuorovaikutussuhde, jotta havainnointi onnistuu toi-

votulla tavalla. (Gronfors & Vilkka 2011, 49-50.)

Valitsemani havainnointi tapahtui osallistuvana havainnointina. Taidekaari-kulttuu-
rikasvatusohjelmassa tyoskenteleva kokenut tanssitaiteilija pitda Kalevanpuiston kou-
lutalon oppilaille tanssipajoja ja osallistuin hinen pitdmiinsa pajoihin, havainnoiden
kuitenkin samalla toimintaa. Osallistuvassa havainnoinnissa pyritdan tarkastelemaan
hiljaista tietoa, jolla tarkoitetaan tietoa, joka on hankittu kaytinnon kokemuksella vuo-

sien varrella (Vilkka 2015, 144).

Osallistuin Puistokoulussa jarjestettaviin taidepajoihin, joiden aiheena oli tanssi.
Tanssipajat jarjestettiin ryhmittiin ja pajoihin otti osaa yhteensa 11 ryhmaa. Yksi paja
kesti 45-60 minuuttia. Olin mukana viidessi pajassa osallistujana havainnoiden sa-
malla lasten toimintaa. Taidepajoihin osallistumisen tarkoituksena oli saada tietoa
siitd, miten lapset toimivat ja kayttaytyvat liikuntatilanteissa. Eri ryhmissa oli hyvinkin
erilaisia tapoja toimia ja liikkua, ja saadakseni mahdollisimman laajan kuvan lasten
toiminnasta koin oleelliseksi osallistua eri pajoihin, joissa oli eri tasoisia oppilaita. Sen
lisaksi, ettd halusin saada tietoa siitd, miten lapset toimivat, halusin saada inspiraatiota

ja ideoita itse oppaan kokoamiseen. Ennen taidepajoihin osallistumista listasin ylos
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kysymyksii, joihin etsin vastauksia havainnoinnin kautta. Kysymykset helpottavat ai-
neiston kokoamisessa, jotta saatu aineisto olisi mahdollisimman selked analysoita-

vaksi. Kysymykset olivat:

- Miten lapset ottavat kontaktia muihin lapsiin? — Saavatko lapset esimerkiksi
tukea muilta lapsilta?

- Miten musiikki, kuvat ja aistien kiytto vaikuttavat lapsiin? — Lahtevatko lapset
esimerkiksi toimintaan mukaan paremmin?

- Miten eri taso nidkyy liikunnassa? — Lasten toimintakyky vaihtelee laajalti,
mutta miten se nakyy liikunnassa?

- Miten osallistaminen nakyy lapsissa? — Saavatko lapset esimerkiksi lisia moti-

vaatiota toimintaan?

Haasteena laadukkaalle havainnoinnille voi olla havainnoitavien kaytoksen muuttu-
minen, kun havainnoija tulee paikalle. Tutkijan roolissa oleminen ei vaikuttanut oppi-
laiden toimintaan tai kiyttaytymiseen mitenkain, silla olin heille entuudestaan tuttu
ja ollut koulunkidynninohjaajan roolissa useita kertoja Kalevanpuiston koulutalolla.
Oma roolini havainnointitilanteessa oli osallistuja muiden joukossa. Tarkoituksena ei
ollut havainnoida oppilaita henkilokohtaisesti, vaan yleisesti toimintaa. (Hirsjarvi

2015, 213.)

5.3 Benchmarking

Liikuntaoppaan harjoitteiden kokoamiseen kiytin jo olemassa olevaa hyviksi havait-
tua tietoa ja toimintaa. Erityista tukea tarvitseville lapsille on olemassa paljon erilaista
materiaalia liikunnan saralla, joten en nie syyta miksi en perehtyisi jo valmiisiin op-
paisiin seka harjoitteisiin ja kehittdisi niitd omaan tyohoni sopiviksi. Menetelmana tata

kutsutaan benchmarkingiksi.

Benchmarking on parhaiden toimintatapojen 16ytamist4, jotta niista voidaan luoda jo-
tain uutta ja vield parempaa. Koska tarpeita on erilaisia, on benchmarkingissa tarkoi-
tuksena saada ideoita, jotka palvelevat yksiloityd omaa tarvetta. Alusta asti on kuiten-
kin tehtiva selviksi ideat seka toimintamallit, jotka ovat syntyneet vertailukehittami-
sen avulla, jotta noudatetaan eettisia periaatteita. Tassd tapauksessa eettisid periaat-

teita noudatetaan, kun lahteet ovat merkittyna oppaaseen. (Tuominen 2011, 3-4.)
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Benchmarkingia kaytetdan usein silloin, kun kehittimiskohde on selvéapiirteisesti
madriteltavissi. Ideana on vertaaminen ja uuden oppiminen. Kyse on siitd, mita uutta
opittua tietoa voidaan soveltaa omaan toimintaan. (Ojasalo ym. 2014, 186.) Tassa ta-

pauksessa kehittimiskohde on selke3, silld seurauksena syntyy opas.

Tutustuin erilaisiin liikuntaa sisiltaviin teoksiin, jotka olivat etupaassa tarkoitettu eri-
tyista tukea tarvitseville lapsille ja nuorille. Oppaissa oli koottuna liikunnallisia harjoi-
tuksia ja tehtdvia. Paadyin valitsemaan omaan oppaaseeni harjoitteita viidesta eri kir-
jasta. Koska tarkoitukseni oli koota harjoitteet, joihin ei tarvita suurempia esivalmis-
teluja eika vilineita, oli valikoima suppeampi. Peilasin liikuntaharjoituksia teoriaann,
opinnaytetyon tavoitteisiin sekd omiin havaintoihini. Paatavoitteenani oli l6ytaa op-
paaseen harjoitteet, jotka on helppo toteuttaa lapsen kanssa, lisdavit lapsen hyvinvoin-

tia seka parantavat aikuisen ja lapsen vilista vuorovaikutus- ja luottamussuhdetta.

Avasin tietoperustassa soveltavan liikunnan perusajatusta, silla erityisopetusta anta-
vassa koulussa oppilaiden toimintakyky vaihtelee ja tarkoituksena on, ettid jokainen
koulun oppilas padsee nauttimaan litkunnallisista harjoitteista. Yksi valintakriteeri op-
paan harjoitteiden valitsemiselle olikin se, ettd harjoitteita pystyy helposti sovelta-
maan lapsen seka mielentilan mukaan. Apua arkeen ja aistihdiriéihin kirjasta poimin
esimerkiksi muistipeliharjoituksen ja sovelsin siitd omaan oppaaseen sopivan. Harjoit-
teessa tarkoituksena on laittaa kuvia vaarinpdin levilleen salin lattialle ja lapsen
kanssa vuorotellen etsid kuvista pareja. Harjoituksessa fyysisen liikkeen lisdksi tarvi-
taan muistia seka nakoa. Sovelletussa tai helpotetussa versiossa voi kuvat laittaa oikein

pain salin lattialle ja yhdessa ohjaajan kanssa etsia pareja. (Szegda & Hokkanen 2018.)

Psykomotoriikassa tiarkeitd ovat erilaisten aistikokemuksien ja vilineiden lisdaksi myos
vuorovaikutus ja kosketus. Koska oppaan harjoitteissa ei vilineita kayteta, keskityin
harjoitteiden valinnassa juurikin kosketukseen ja lapsikeskeisyyteen. Lapsen suorituk-
sia ei missain vaiheessa arvioida tai arvostella, vaan kannustetaan ja tuetaan lasta.
Tarkeda on myos antaa lapsen toimia itsendisesti mutta auttaa tarvittaessa. Lasten lii-
kuntakirjasta olen valinnut harjoitteen, jossa kyykatdan yhdessa lapsen kanssa. Har-
joitteessa lapsi ja ohjaaja seisovat vastakkain, pitden toisiaan kasista kiinni. Tarkoituk-

sena on kyykata ensin vuorotellen ja sitten samanaikaisesti. Vuorovaikutus on tarkeaa
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tdssa harjoitteessa, silla muuten ei yhteista rytmia 10ydy. (Kullstrom & Ruotsalainen
2014, 51.) Marianne ja Christopher Knillin luomasta ohjekirjasta sain ideoita harjoit-
teisiin enemmankin. Kosketus- ja kontaktiharjoituksessa, jonka valitsin lapsi istuu oh-
jaajan jalkojen valissa tiukassa paketissa. Tarkoitus on heijata molempia sivulta toi-
selle, valilla hallitusti kaatuen maahan. (Knill & Knill 2008.)

Veronica Sherbornen kehittelemidn menetelmén ytimessa on kehotietoisuus. Kuper-
keikka kaverin kans -kirja on Sherborne-harjoitusohjelmaa hyodyntava opas. Kirjasta
olen ottanut ja kehittdnyt omaan oppaaseeni monia harjoituksia. Esimerkiksi rentou-
tusharjoituksen, jossa lasta sivelldan ja painellaan kiasilla. Samalla leivotaan pullia eli
harjoite sisaltda myos mielikuvaharjoituksen. (Karjalainen 2013.) Lisdksi tanssi on
oiva keino lisata kehotietoisuutta, joten olen ottanut harjoitteen myos tanssikirjasta.

Harjoituksessa tehddan erilaisia ympyran muotoja eri kehonosia kayttien. (Anttila

1994.)

5.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysilla tarkoitetaan koko prosessin aikana keratyn aineiston tarkastelua.
Hirsjarvi ym. (2015, 221) toteaakin, ettd aineiston analyysi on osa tutkimuksen ydinta.
Toiminnallisessa opinnaytetyOssa yleensi aineiston analyysin perusteella kootaan tuo-
tos. Ndin ei aina kuitenkaan ole, jos aineistoa kertyy koko prosessin aikana eri mene-
telmia kayttden. Talloin aineiston keradminen ja sen tarkastelu tapahtuu lomittain.
(Hirsjarvi ym. 2015, 223.) Tdssd opinnaytetyossa aineisto, aineiston analyysi ja tuotos
eivit ole edenneet tietyssa jarjestyksessi, vaan sykleissa. Aineistoa syntyi taidepajojen
havainnoinnista, valmiiden liikuntateosten kautta sekd myo6s harjoitteiden testaami-
sesta. Aineiston analyysi, keruu ja tuotoksen koonti tapahtui tdssi toiminnallisessa

tyOssa osittain samanaikaisesti.

Ainestoa, jota kaytettiin lilkuntaoppaan kokoamiseen, kertyi paljon. Jaottelin kolme
eri teemaa, joihin listasin omasta mielestini oleellisimmat seki useasti esille nousseet
asiat (Taulukko 2). Nama teemat olivat liikuntaharjoitteet, ohjaajan rooli seka erityis-

tarpeet.
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- kesto

- sovelletut versiot
Liikuntaharjoitteet - musiikki ja kuvat

- vaikuttaminen

- mielikuvaharjoitukset

- kannustus

- tuki

Ohjaajan rooli - ajan ja tilan antaminen
- esimerkki

- tauot
- mukaan lahteminen
Erityistarpeet - ympariston arsykkeet

Taulukko 2. Aineisto teemoittain

5.4.1 Liikuntaharjoitteet

Liikuntaharjoitteeksi olen luokitellut tanssipajan toiminnan, liikunta teoksien harjoit-
teet sekd oppaan harjoitteet. Teeman aineisto muotoutui liikuntaharjoitteisiin liitty-
visti aiheista, jotka toistuivat useasti ja olivat oleellisia oppaan kokoamisessa. Liikun-
taharjoitteiden kesto oli yksi keskeinen havainto. Liikuntaharjoitteet, joita teetetdan
erityista tukea tarvitseville lapsille ovat ldhes poikkeuksetta hyvin lyhytkestoisia. Syyna
tahan varmasti on se, ettd monimutkaisten ja pitkakestoisten leikkien tai harjoitteiden
ohjeet ovat liian hankalia sisdistda. Lisdksi keskittyminen pitkakestoiseen jatkuvaan
toimintaan voi tuoda haasteita. Omien kokemuksieni mukaan lapset saattavat kesken
pitkdkestoisen tekemisen aloittaa tekemaan tai puhumaan jotain aivan muuta. TAma
ei tietenkaan aina tarkoita sita, etta lapsella loppuisi motivaatio ja toimintaa pitiisi sa-
man tien vaihtaa. Lapsen on hyva myos harjoitella kirsivallisyyttd seka asioiden lop-

puun viemista. Kuitenkin Juusolan (2012, 13-14) mukaan dopamiini aivoissa saitelee
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tarkkaavaisuutta, motivaatiota seka keskittymisti, joten sen puute luo haasteita kes-
kittya pitkia aikoja tai pitda ylla motivaatiota. Niin kuin aiemmin kay ilmi nepsy-lap-
silla dopamiinin puutetta havaitaan herkemmin. Tadma voi siis selittda osaltaan sen
miksi keskittyminen on vaikeaa, jos toiminta kestaa yhtajaksoisesti liian kauan. Naki-
sin kuitenkin, etta harjoitteella on hyva olla alku ja loppu, jolloin my6s lapsi saa onnis-

tumisen tunteen siit4, ettd on jaksanut hienosti harjoitteen alusta loppuun.

Yksi oleellinen huomio oli lapsen vaikuttamismahdollisuus. Aihe ei noussut mitenkaan
erityisesti esille aineistosta mutta tein kuitenkin huomioita, miten monet lapset innos-
tuivat siita, ettd saa itse keksia ja paattaa toimintaan liittyvia asioita. Oleellinen huomio
se oli siksi, ettad lilkuntaoppaan teossa se on tarkei ja loppujen lopuksi helppo ottaa
huomioon. Lapsen motivaatiota pitda selkeasti ylla myos vaikuttaminen toimintaan.
Kun lapsi saa tehda itsendisesti paatoksia ja han saa vastuuta, nakyy se motivaation
lisdaantymisena. Harmillista kuitenkin on, ettd valmiiden teoksien harjoituksissa, jotka
ovat tarkoitettu erityista tukea tarvitseville nakyi yllattavan vahan lapsen osallistami-
nen. Kuitenkin Rahkamaa (2015, 11) toteaa, ettd kuulluksi ja nahdyksi tulemisella, on
suotuisa vaikutus lapsen kasvuun ja kehitykseen. Olemassa on kuitenkin paljon erilai-

sia keinoja paasta vaikuttamaan.

Taysin uutena oivalluksena aineiston kautta tuli esille mielikuvaharjoitusten voima.
Tanssipajoissa kaytettiin paljon mielikuvien luomista osana tanssia seka yhdessa lii-
kuntateoksessa, jonka luin, oli my6s harjoituksia erilaisilla mielikuvilla. Lahes jokai-
sessa timan opinndytetyon oppaan harjoitteessa onkin jokin kuvainnollinen leikki,
jossa lapset padsevat harjoitteisiin ihan eri tavalla mukaan. Yhdessa harjoitteessa teh-
daan lumienkeleitd, mika on tietysti paljon hauskempaa kuin pelkastaan liikuttaa jal-
koja ja kisia ilman sen kummempaa tarkoitusperai. Opinnaytetyon suunnitelmaan
olin listannut kysymyksia, mitka auttavat hahmottamaan mika tieto on oleellista tyon
kannalta. Yksi kysymys oli: millaiset harjoitteet oikeasti toimivat? Taméan kysymyksen
kirjoittaessani minulla ei ollut aavistustakaan siita, millaiset harjoitteet toimisivat. Me-
netelmien ja niistd syntyneen aineiston kautta 16ysin ne oikeasti toimivat harjoitteet,
jotka sopivat erityisesti Kalevanpuiston koulun oppilaille. Musiikilla ja kuvilla on myos
suuri merkitys lilkunnassa. Niilla aktivoidaan erilaisia aisteja, jotka auttavat lasta ole-

maan enemman lasna. Kuvat auttavat myos luomaan mielikuvia, jotka innostavat lasta
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harjoitteiden tekemisessa. Harjoitteiden ei tarvitse olla tylsia, joten miksi et 1dhtisi lap-
sen kanssa souturetkelle saaren ympari? Ahlstrandin (2017, 33) mukaan aistikanavien
hy6dyntdminen harjoitteissa luo lapselle erilaisia kokemuksia ja tuntemuksia ympa-
ristostd ja omasta kehosta. Olisi mahtavaa ottaa harjoitteisiin mukaan erilaista musiik-
kia ja valineita. Se ei kuitenkaan ole helposti toteutettavissa, joten keskityn musiikin ja

valineiden sijaan mielikuvaharjoitteisiin.

Soveltaminen ja sovelletut versiot nousivat aineistosta ylivoimaisesti eniten esille. Ha-
vainnoinnissa samat liikkeet tehtiin monelle oppilaalle eri versiona. Erot eivat liik-
keissa valttamatta olleet suuria mutta silti erosivat kuitenkin alkuperiisesta liikkeesta.
Valmiissa liikuntateoksissa huomasin helpotettuja tai haastavampia versioita samasta
harjoituksesta. Toisaalta soveltaminen vaatii ohjaajalta jonkin ndkoista luovuutta, joka
saattaa tehda soveltamisesta haastavaa. Erityista tukea tarvitsevilla korostuvat yksilol-
liset tarpeet seki kehitysvaihe, jotka nousevat esiin liikunnassa (Rintala ym. 2012, 10).
Kaikkien kuuluisi saada osallistua toimintaan seka saada siitd onnistumisen tunteita,

joten harjoitteet tulisi toteuttaa lapsen kehitysvaiheeseen ja toimintakykyyn peilaten.

5.4.2 Ohjaajan rooli

Toinen teema, jonka sisille olen kerannyt aineistosta nousseita aiheita, on ohjaajan
rooli. Ohjaajan rooli on merkityksellinen liikunnassa ja se nikyy niin havainnoinnissa
kuin valmiissa liikuntateoksissakin. Ohjaaja vie toimintaa eteenpdin ja luo turvallisen
ympariston kaikille toimijoille. Oppaassa ei kdyda sen kummemmin ldpi ohjaamiseen
liittyvia seikkoja, joten sekin on pitinyt ottaa huomioon oppaan harjoitteiden valitse-
misessa. Lasta tulisi kannustaa ja innostaa kokeilemaan uutta. Kannustaminen voi kui-
tenkin tarkoittaa eri asiaa eri ihmisille, joten kuka maarittaa mika on kannustamista ja
mika ei. Kokemuksieni mukaan monet lapset tarkkailevat aluksi tilannetta ennen kuin
itse uskaltautuvat osallistumaan. Kujanpaa (2018) toteaakin, ettd ohjaajan toiminnalla
on merkitysta sithen, miten toiminta lapsen kanssa sujuu. Asia ei tietenkdan ole mus-
tavalkoista, vaan pitkalti sithen vaikuttaa myo6s lapsen mieliala sekd ympariston arsyk-
keet. Tassakin asiassa jokin asia voi toimia yhdelle lapselle hyvin ja toiselle ei ollen-
kaan. Ohjaaja pystyy kuitenkin omaa esimerkkia nayttamalla innostamaan lapsia te-
kemain. Jos ohjaajalla on huono piiva ja hanta ei kiinnosta, se voi tarttua helposti.

Lapset aistivat helposti, jos ohjaaja ei ole taysilla mukana.



36

Olen huomannut, etta vastauksen saaminen tai toiminnan aloittaminen monilla oppi-
lailla kestaa hieman kauemmin. Oman ajan ja tilan antaminen voi auttaa lapsia heidan
mielipiteensd kuulemiseen. Voisi ajatella, etta jos vilittomasta vastaa ja tekee aina lap-
sen puolesta, ei hin enia yritakaan itse. Kujanpaan (2018) mukaan nepsy-lapset vas-
taanottavat tietoa ja ohjeita pienella viiveelld. Ohjaajan tehtdva on antaa lapsen toimia
itsendisesti ja vetdytya tilanteesta tarpeen tullen (Zimmer 2011, 145-146). Monesti
lapsi oma-aloitteisesti tekeekin jotain, mitd hanen ei koskaan uskoisi tekevan. TAma ei
kuitenkaan tarkoita sita, etteiko lasta saisi auttaa ja tukea. Lapselle voi helposti myos
tulla tunne, ettd hian on yksin, eiki saa tarvittavaa tukea. Tilanteita tulee aina seurata

herkalla korvalla.

5.4.3 Erityistarpeet

Aineistosta nousee esille asioita, jotka koskettavat eritoten erityista tukea tarvitsevia
lapsia. Aistihdirioiden myo6ta ympariston erilaiset 4anet, tuntemukset seka hajut voivat
hankaloittaa lapsen toimintaa. Tama tuli ilmi havainnoinnissa, liikuntateoksissa seka
oppaan testauksessa. Ympariston arsykkeet saattavat talloin koitua pilaamaan lapsen
hyvankin paivan. Aina ei voi tietid mika lapsen mieltd painaa ja kommunikaation
puute ei ainakaan edista asiaa. Ympariston muokkaaminen lapselle sopivaksi on oiva
keino vihentda arsykkeita (Szedga & Hokkanen 2018, 12-13). Aina ei kuitenkaan ole
mahdollista muokata ymparistod ollenkaan, joten sellaiset tilanteet kannattaa enna-
koida ja miettid mihin lapsi padsee tarvittaessa rauhoittumaan. Jos arsykkeet yltyvit
liian ylitsepaasemattomiksi, on tarkeda pitda lapsen kanssa tauko toiminnasta mita on

tekemassa. Tauko voi olla mita tahansa lasta rauhoittavaa tekemista tai tekematto-

myytta.

Suorituskeskeisyys ei ole oleellista, etenkaan erityistd tukea tarvitsevien lasten kanssa.
Se, etta lapsi lahtee rohkeasti mukaan toimintaan, on tarkeampaa, kuin miten lapsi
toiminnan toteuttaa. Tassdkin asiassa voi olla my0s kaksi puolta, sillda on olemassa
enemman tavoitteellista sekd vihemman tavoitteellista toimintaa. Talld tarkoitan esi-
merkiksi fysioterapiaa, jossa tavoitteena on yllapitaa tai vahvistaa ihmisen toimintaky-
kya ja liikkumista. Siina liikeratojen pitda menna tietylla tavalla, kun taas oppaan har-

joitteissa tarkoituksena on ylipaataan lilkkuminen. Tavoitteiden tulee olla joustavia ja
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selkeitd, eika lapselta koskaan tule vaatia taydellista suoritusta (Szegda & Hokkanen
2018, 8). Harjoitteissa on aina ohjeet, miten ne tulisi suorittaa, mutta todellisuudessa
ohjeilla ei ole mitdan merkitysta. Olen sitd mieltd, ettd ohjeet antavat pelkan pohjan

harjoitteiden toteuttamiselle. Onnistunut on jo silloin kun lapsi pitaa liikkuen hauskaa.

6 TUOTOS

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi liikuntaopas. Tassa kappaleessa kiayn lapi tarkem-
min, miten opas muodostui sekad kerron oppaan sisillosta ja sen ulkoasusta. Oppaan
toteutuksen arviointi perustuu harjoitteiden testaamiseen seka sita kautta nousseisiin
havaintoihin. Harjoitteita testattiin Kalevanpuiston koulun oppilaiden seka ohjaajien

kanssa.

6.1 Oppaan kokoamisprosessi

Koko prosessin ajan olen kirjoittanut opinnaytetyopaivakirjaa, sillai on mahdotonta
muistaa mita kaikkea prosessin tekoon on sisiltynyt. Paivakirjan tarkoituksena on ol-
lut tiedon muistamisen lisdksi pitad ylla motivaatiota seka aikatauluttaa tyota (Hirs-

jarvi, Remes & Sajavaara 2015, 45).

Opinnaytetyon idea tuli syyskuussa omien havaintojeni kautta, eikd niinkaan tilaajan
ehdotuksesta. Tilaaja kuitenkin tunnisti tarpeen ja siitd alkoi oma matkani opinnayte-
tyon parissa. Itselleni oli heti selvaa, ettd liikunnan lisadminen koulupaiviin onnistuisi
parhaiten tekemalla oppaan, jota pystyisivat kayttamaan kaikki lasten kanssa tyosken-
televit. Erilaisia liikuntaoppaita osana opinnaytetyotd on tehty paljon, joten ensim-
mainen askel oli tutustua jo tehtyihin oppaisiin ja saada varmistus siit4, etta juuri tima
opas on tarpeellinen tehda. Oppaissa oli paasaantoisesti listattu erilaisia monimutkai-
sempia leikkeja, joten tiesin, ettd ne eivat palvelisi tatd koulua. Alusta asti oli selkeaa,
ettd oppaan harjoitteiden tulee olla lyhytkestoisia seka yksinkertaisia, silla esimerkiksi
liian monimutkaisten ohjeiden ja sddntojen sisdistaminen on haastavaa suurimmalle

osalle Kalevanpuiston koulutalon oppilaista.

Niin kuin aiemmin olen maininnut, opinniytetyon aihe on hyvin laaja ja moninainen.
Ennen suunnitelman tekoa lahdin purkamaan aihetta kirjallisuuden avulla. Lainasin

kirjastosta erilaisia kirjoja aiheeseen liittyen, jotta saisin jonkinlaisen kasityksen siita
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mita olen tekemiassa. Huolellisen perehtymisen kautta pystyin hahmottamaan opin-
naytetyon rakennetta ja kirjoittamaan tutkimussuunnitelman. Vasta tutkimussuunni-
telmasta tilaaja sekd opinniytetyé ohjaajani paisivat kunnolla tutustumaan siihen
mita olin tekemassa ja miksi. Keskustelimme suunnitelmasta ohjaajan seka tilaajan
kanssa, jonka jilkeen kirjoitinkin opinnaytetyon tietoperustaa koskevan osuuden vain

muutamassa viikossa.

Tassa vaiheessa en viela tarkasti tiennyt miten rakentaisin oppaan tai milta se nayt-
taisi. Syksyn aikana vahvistui idea oppaasta, jossa olisi eri tasoisia harjoitteita. Tiesin
lahes kaikki Kalevanpuiston koulutalon lapset, silla tein toita kevaan ja syksyn aikana
eri luokissa. Tarkoituksena oli, ettd oppaan harjoitteet palvelisivat kaikkia, joten siita
idea syntyi tasoihin. Jotkut harjoitteet olisivat liian vaikeita joillekin oppilaille, kun
taas toisia oppilaita harjoitteet eivit valttimatta haastaisi tarpeeksi. Mitd enemmaéan
luin kirjallisuutta, sitd enemman korostui myos ohjaajan ja lapsen vilinen vuorovai-
kutus- ja luottamussuhde. Harjoitteita valitsisin oppaaseen myos sen kannalta mika
vahvistaisi aikuisen ja lapsen vuorovaikutussuhdetta, eikd pelkistidan toisi liikunnan

iloa.

Aloin kokoamaan opasta aluksi Word-tiedostolle, silla minulla oli kiire koota jonkin
niakoiset raamit oppaalle ja lisiatd sithen muutamia harjoitteita. Oppaan harjoitteiden
pohjaksi on kaytetty teoreettista viitekehysti ja tietoperustaa. Tutustuin moniin erilai-
siin menetelmioppaisiin ja kerasin pikkuhiljaa harjoitteita, joita sovelsin omaan tar-
koitukseen sopivaksi. Palasin vahan valia tutkimussuunnitelmaan ja listaamiini tavoit-
teisiin seka kysymyksiin, jotta punainen lanka sailyisi ja ajankaytto olisi mahdollisim-
man tehokasta. Kokoaminen ei ollut yksinkertaista ja monet harjoitteet paatyvaitkin

oppaasta pois matkan varrella.

Perehdyin erilaisiin vaihtoehtoihin siita, millaisella graafisen suunnittelun ohjelmalla
tekisin oppaan. Itsellani kun ei aiemmin ollut minkaan nakoista kokemusta graafisesta
suunnittelusta, tunteja kului paljon oppaan ulkoasun tekemiseen. Loysin Canva-nimi-
sen nettisivuston toisen opinniytetyon kautta, jonka avulla tein myos oman oppaani.
Aloin tehda kunnolla opasta vasta tehtyani tietoperustaa kasittelevan osion opinnay-

tetyohoni. Kun opas oli siind vaiheessa, ettd ulkoasu ja sisilto oli suurimmalta osin
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valmis, ryhdyin testaamaan harjoitteita. Tiukan aikataulun vuoksi harjoitteiden tes-
taus venyi viimeiselle kouluviikolle ennen joululomaa. Tdma johtui myos siita, etta olin
liian kriittinen oppaan suhteen. Halusin lukea viela enemman kirjallisuutta ja perehtya
vield enemmain aiheeseen mutta aika tuli vastaan ja jossain kohtaa piti lopettaa, jotta

aikaa jaisi harjoitteiden testaamiseen.

Harjoitteiden testaaminen oli erittdin tarkea osio, silld kehittimisideoiden lisdksi sain
kullanarvoista palautetta lapsilta ja ohjaajilta. Palautetta avaan tarkemmin luvussa 6.2
oppaan toteutuksen arviointi. Pystyin muokkaamaan opasta testitulosten perusteella
viela paremmaksi. Viimeiselld viikolla ennen joululomaa lahetin tilaajalle opinnayte-
tyon ja oppaan, jotta saisin kehittimisehdotuksia ja pystyisin vield korjaamaan ty6ta.
Lisdksi oppaan luki muutama téysin erillinen henkilo, jotka eivit tyoskentele alalla.
Viimeistelin vield oppaan ulkonaon ja sisallon palautteiden avulla. Opas 10ytyy opin-
naytetyon liitteet osiosta. Oppaassa on mukana kuvat ja tarvittavat materiaalit harjoit-
teisiin. Oppaasta on tarkoitus tehda laminoitu kierteilld oleva kirjanen, jossa muovi-

taskussa on mukana kuvakortit seka harjoitteissa tarvittavat materiaalit.

6.2 Oppaan sisalto ja ulkoasu

Liikuntaoppaassa on yhteensa 16 harjoitetta, jotka ovat jaettu kolmeen eri tasoon. Ka-
levanpuiston koulutalossa oppilaiden toimintakyky vaihtelee suuresti, joten koin tar-
peelliseksi jaotella eri tasoihin yksinkertaisemmat seka haastavammat harjoitteet. Op-
paasta 16ytyy myos muutama rentoutusharjoitus liikunnallisten harjoitteiden lisaksi.
Oppaassa on selitettyni erikseen mita tasot tarkoittavat ja miten harjoitteet valitaan
tason mukaan. Harjoitteet kestivat muutamasta minuutista kymmeneen minuuttiin,

joten niitd on tarkoitus yhdistella ja sitd kautta luoda oman nikéisia kokonaisuuksia.

Jokaisen harjoitteen alla on kuva tehtavista harjoitteesta, jotta ohjeet olisivat mahdol-
lisimman helppo sisdistaa. Samat kuvat varustettuna harjoitteen nimelld ja numerolla
ovat erikseen liitettynd oppaan loppuun, jotta jokainen opasta kayttava pystyy tarvit-
taessa tulostamaan kuvakortit. Kuvien tarkoitus on osallistaa lapsia ja antaa lapsien
vaikuttaa sithen, mita harjoitteita kulloinkin valitaan. Kuvista lapsi nidkee mika har-

joite on kyseessa ja valitsee kuvista mieluisensa. Toki harjoitteiden tulee olla lapsille
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tuttuja, jotta kdaytanto toimisi. Oppaan lopusta 10ytyy myos yhdessa harjoitteessa tar-
vittavat tulostettavat piirroskuvat. Oppaasta 16ytyy myos yleisiad ohjeita harjoitteiden
tekemiseen seka muistiinpanot osio. Oppaasta on tarkoituksella jatetty pois teoreetti-

nen viitekehys, jotta se pysyisi mahdollisimman selkeéna ja helppolukuisena.

Oppaan tekemiseen kaytin graafiseen suunnitteluun tarkoitettua nettisivustoa nimelta
Canva. Itsellani ei ollut aiempaa kokemusta graafisesta suunnittelusta, joten oppaasta
muodostui ulkonaollisesti yksinkertainen mutta visuaalisesti kuitenkin miellyttava. Ti-
laajan puolelta ei ollut erityisia toiveita oppaan ulkondon suhteen, kunhan opas on
mahdollisimman helppolukuinen. Oppaassa kaytetty violetti viarimaailma ja kuvat
saattavat lisiata kiinnostusta perehtya oppaaseen, viematta kuitenkaan litkaa huomiota
tekstin sisallostd. Kuvat ovat tarked elementti myos sisallon kannalta ja samalla luovat
oppaasta visuaalisen kokonaisuuden. Tarkoituksena on teettdd opas laminoituun muo-
toon kierreominaisuudella, joka helpottaa sivujen kisittelya. Valmis tuotos loytyy

Puistokoulusta Kalevanpuiston koulutalon toimipisteesta.

6.3 Oppaan toteutuksen arviointi

Oppaan harjoitteita testattiin kolmen eri luokan oppilaiden kanssa. Luokista oli kaksi
lasta kerrallaan testaamassa harjoitteita. Yhteensa lapsia oli kahdeksan. Myos ohjaajia
ja opettajia oli mukana testiryhmissa. Opasta testattiin ldhes valmiina, silla harjoit-
teita oppaassa oli jo neljatoista kaikista kuudestatoista. Valitsin testiryhm&an toimin-
takyvyltaan eri tasoisia oppilaita, jotta pystyin kidymaan lapi jokaisen valmiin harjoit-
teen. Testiryhmaista kaksi oppilasta kayttaa pyoratuolia. Lisdksi halusin tietoa siita,
miten tasot ylipddnsa toimivat. Jokaisessa harjoitteessa oppilaan kanssa parina toimii
aikuinen, silla tarkoituksena liikunnan lisdksi on vahvistaa ohjaajan ja oppilaan luot-
tamussuhdetta. Ohjaajan testiryhmissa toimivat opettajat sekd koulunkaynninohjaa-
jat. Sen lisédksi, ettd osallistuin itsekin harjoitteisiin ohjaajana, oli roolini my6s opastaa

harjoitteiden tekemisessa.

Ensimmaisessd kahden lapsen testiryhmaissa vilineena kaytettiin mattoa. Koska suu-
rin osa harjoitteista on tarkoitus tehda lattialla, oli matto valttaiméaton. Alun perin op-
paassa mattoa kehotettiin kiyttimaan oman harkinnan mukaan, mutta harjoitteita

testatessa huomasinkin sen olevan pakollinen viline, jotta saastyttiisiin mahdollisilta
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vammoilta. Saliin emme paisseet, joten testaus tapahtui koulun kaytavilla. Tila osoit-
tautui liian pieneksi ja monissa harjoitteissa pystyi tekemaan vain yksi pari kerrallaan.
Enemman tilaa vievien harjoitteiden ohjeeseen lisasin salimerkinnan, jotta harjoitteet
pystyttiisiin helposti valitsemaan myos kaytossa olevan tilan mukaan. Harjoitteiden
sisdistiminen oli ohjaajille helppoa, silla oppaan tekija eli mina olin opastamassa heita.
Todellisen kuvan harjoitteiden ymmartamisesta olisi varmasti saanut, jos ohjaajat itse
olisivat lukeneet ohjeet ilman opastusta. Tama ei kuitenkaan onnistunut, silla vaikka
harjoitteet oli valittu oppaaseen, niitd koskevat ohjeet olivat vield keskeneriiset ja

omasta mielestani liian sekavat.

Harjoitteet, jotka oppaaseen olin koonnut ennen oppaan testausta muuttuivat vain
hieman. Testaamisen jialkeen jatin kaikista harjoitteista kokonaan pois vain kaksi ja
kaksi harjoitetta siirsin toiseen tasoon. Kaksi pois jattimaani harjoitetta osoittautuivat
liian hankaliksi toteuttaa yhden aikuisen voimin, joka harjoitteissa on kuitenkin tar-
koituksena. Ensimmaisen tason harjoitteessa tarkoituksena oli kyykata, joka oli suuri-
malle osalle testiryhman lapsista liian haastavaa, joten paatin siirtda sen tasoon nu-
mero kaksi. Toinen harjoite, jonka siirsin tasosta toiseen, oli tarpeeksi helppo ja yksin-

kertainen, joten siirsin sen tasosta kaksi ensimmaiseen tasoon.

Harjoitteet osoittautuivat tarpeeksi yksinkertaisiksi mutta antoivat silti oppilaille
haastetta seka onnistumisen tunteita. Ensimmaisessa testiryhméassa ohjaaja ei pysty-
nyt tekemdan suurinta osaa harjoitteista selkakivun vuoksi, ja siksi onkin tarkeia pe-
rehtya huolellisesti oppaan harjoitteisiin, jotta tietdd mita pystyy tekemain ja mita ei.
Tarkoituksena tietenkin on, ettd liikkuminen on mielekista ja ennen kaikkea turval-

lista niin oppilaalle kuin my6s ohjaajallekin.

Toisen testiryhman kanssa pystyin testauttamaan kolmannen tason harjoitteita. Lap-
set nauttivat liikuntatuokiosta niin, etta paatin testata myos tason yksi ja kaksi harjoit-
teita. Nama helpoimmatkaan harjoitteet eivit olleet timan testiryhméan mielesta liian
yksinkertaisia tai tylsia, joten niita voisi hyodyntaa vaikka lammittely harjoitteina. Eri-
laiset mielikuvaharjoitteet olivat selvisti lasten suosikkeja. Yksinkertaisetkin harjoit-

teet ovat hauskoja, jos niissa paasee kuvainnollisesti karusellin kyytiin.
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Muutamassa harjoitteessa kysyin toiselta oppilaalta, haluaako héan tulla kokeilemaan
ja nayttimaan mallia. Oppilas ei halunnut ja mallina toimi testiryhmén toinen lapsi.
Taman jalkeen toinenkin rohkaistui ja halusi tulla kokeilemaan harjoitetta. Voi olla,
ettd oppilas olisi heti suostunut kokeilemaan harjoitetta, jos ohjaaja olisi ollut omasta
luokasta eli tutumpi. Tama tukee my0s teoriaa siita, ettda harjoitteiden tekeminen yh-
dessa ohjaajan kanssa vahvistaa ja lisda luottamussuhdetta. Harjoitteisiin tutustu-
mista kannattaisi siis joissain tapauksissa toteuttaa pienryhmaissa, silla oppilaat saisi-
vat myos tukea toisistaan. Ohjaajalla on my6s tarkea rooli, silld oppilasta tulisi roh-

kaista tekemain, kuitenkaan yhtaan painostamatta.

Harjoitteiden valitseminen tasojen mukaan oli yllattavan haastavaa, silla monet har-
joitteet pystytdan toteuttamaan myos sovellettuina versioina. Esimerkiksi pyoratuo-
lissa olevat oppilaat pystyivit tekemaan tason kolme harjoitteita ohjaajan avustamana.
Taman havainnon myo6ta korostin oppaassa entisestaan harjoitteiden soveltamismah-
dollisuutta, jotta kaikki mahdollinen hyoty saataisiin harjoitteista irti. Samalla testi-
kerralla esille tuli my0s oppilaan tuntemisen tarkeys. Kaikkia harjoitteita ei pysty eika
saakaan noudattaa sanasta sanaan, silla vaikeasti vammaisilla saattaa olla liikuntara-

joitteita, jotka tulee ottaa huomioon.

Omien havaintojen mukaan lapset nauttivat lahes kaikista liikuntaharjoitteista, joten
itse sisdltoon en lilemmin tehnyt muutoksia. Palautetta sain lapsilta sekd ohjaajilta
suoraan tuokion jilkeen. Kysyin kaikilta oppilailta palautetta harjoitteista ja sain vas-
tauksesi leveitd hymyja, “koska uudestaan” kommentin, “kivaa oli” kommentin seki
peukkuja ylospain. Kaikki ohjaajat olivat samaa mielta siita, ettd opas on tarpeellinen
ja harjoitteet tarpeeksi helppoja. Sain muutamalta testiryhméssa olleelta myos vink-
keja seka kehittdmisideoita harjoitteiden sisiltoihin, jotka otin huomioon oppaan ke-
hittamisessa. Rentoutusharjoitteeseen sain vinkin, jossa liike olisi koko ajan yhtajak-
soista aina kohti sydanti. Sain myos palautetta siita, ettd olen harjoitteissa ottanut
huomioon kaikki Kalevanapuiston koulun oppilaat ja opas palvelee juuri heidan kou-

luaan.
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7 POHDINTA

Tavoitteena oli luoda liikuntaopas, jonka avulla pystyisi helposti lisidmaan erityista
tukea tarvitsevien lasten liikuntaa koulupaiviin. Tavoitteena oli myos oppaan avulla
edistda lasten hyvinvointia seka luottamus- ja vuorovaikutussuhdetta ohjaajan ja lap-
sen valilla. Tavoitteiden saavuttamisen arviointi ei tassa tapauksessa kuitenkaan ole
helppoa, silla oppaan harjoitteita olisi pitdnyt testata useamman kerran pitkalla aika-
valilla, jotta todellisuudessa tiedettiisiin, onko oppaan avulla helppo lisita liikuntaa
tai onko harjoitteet sellaisia mitka edistavat vuorovaikutussuhdetta ohjaajan ja lapsen
valilla. Oppaaseen kuitenkin valikoitui harjoitteet naiden tavoitteiden pohjalta. Kaikki
harjoitteet tehddan yhdessa ohjaajan kanssa ja monissa harjoitteissa tarvitaan yhteis-
tyota. Toisaalta suurin osa Kalevanpuiston oppilaista ei pystyisi tekemaan harjoitteita
ilman ohjaajaa, joten yhdessa tekeminen oli myos monilta osin pakollinen paatos.
Sherbornen (1993, 3-5) mukaan vuorovaikutusleikit lisiavat luottamusta ja kommuni-
kaatio vahvistuu. Sherborne (1993, 3-5) my0s sanoo, etta vuorovaikutusleikit ovat eri-
tyisen hyodyllisia sosiaalisesti epavarmoille lapsille, esimerkiksi autisminkirjoilla ole-
ville (Sormunen 2019). Olen kuitenkin Kalevanpuistossa ohjannut monia tuntematto-
mia lapsia ja yhdessa tekeminen on joka kerta ollut se mika lisad huomattavasti luot-
tamusta molemmin puolin. Erilaisia yhdessa tehtavia harjoitteita on todella paljon ja
erilaisia ohjaajia on paljon, joten en tieda miten muut ohjaajat kokevat juuri nima va-
likoidut harjoitteet. Ohjaajille tarkoitettu kysely mitd suunnittelin, olisi voinut tuoda

vastauksia aiheeseen.

Oma tarkoitukseni seka tilaajan toive oli, etta liikuntaoppaan avulla pystyisi helposti
lisdamaan liikuntaa koulupiiviin sekd aamu- ja iltapaivatoimintaan. Oppaan harjoit-
teissa ei tarvitse mitdan esivalmisteluja tai vilineita, joka varmasti helpottaa kaytta-
maidn opasta. TAma paatos oli kuitenkin ristiriidassa alkuperiiseen ideaan siita, etta
toteuttaisin harjoitteita, joissa kaytetian mahdollisimman paljon erilaisia aisteja. Koi-
tin kuitenkin miettid konkreettista tilannetta, missa erilaiset vilineet seka musiikit pi-
taisi valmistella tulevaa liikuntatuokiota varten ja sellainen vaan harvoin on mahdol-
lista. Oppaassa on kuusitoista harjoitetta, joka sindnsa ei ole paljon. Suppeus helpottaa
harjoitteiden valintaa, mutta ei kuitenkaan tee oppaasta yhtaan vihempiarvoista lap-

selle. Nepsy-lapselle tarkeda on rutiininomaisuus seka toistot, joten oppaan harjoittei-
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siin he tuskin tulevat helposti kyllastymaan (Kujanpaa 2019.) Se miten usein harjoit-
teita tehdaan, riippuu myos pitkalti ohjaajista. Jos lapset eivit kyllasty harjoitteiseen,
ei se kuitenkaan pois sulje siti, ettei ohjaaja kyllastyisi. Kaiken kaikkiaan oppaan help-

pous seki sen toimivuus tulee esille vasta kayton myota.

7.1 Oma arviointi

Opinnaytetyon prosessi oli kokonaisuudessaan mielekis projekti. Kaiken kaikkiaan
opinniytetyon tekoon kului noin kolme kuukautta, joka on todella lyhyt aika. Tiukan
aikataulun vuoksi tyo piti aikatauluttaa hyvin ja tekemisen taytyi olla tehokasta. Toi-
saalta tiesin, ettd itselleni paremmin sopii tietty, lyhyempi aikakausi, jolloin keskityn
pelkastaan opinnaytetyohon kuin pitkalla aikavililla tekeminen, jolloin tyén imuun ei
paidse samalla tavalla. Toisaalta jos ajan jakso olisi ollut pidempi olisin pystynyt testaa-
maan opasta useita kertoja ja mahdollisesti saanut jopa tuloksia sen toimivuudesta.
Valitettavasti se ei yleensa tillaisissa lyhyehkoissa projekteissa ole mahdollista, silla
tyohon kaytettava tuntimaara on hyvin rajoitettu. Tiukasta aikataulusta huolimatta eh-
din toteuttamaan ldhes kaiken mita olin suunnitellut, ja kaiken kaikkiaan olen tyyty-

vdinen tyon jalkeen.

Olin alusta asti tyytyvidinen valitsemaani aiheeseen, mutta tutustuessani siihen enem-
man ymmarsin, kuinka ajankohtainen ja ennen kaikkea tarpeellinen se on. Tyon ai-
kana minulle herisi ajatus siité, ettd ehka tyon alussa olisin voinut teettiad myos jon-
kinlaisen kyselyn henkilokunnalle koskien oppaan tarpeellisuutta ja keriata samalla
ideoita heiltid. Kyselyn avulla olisin voinut my6s saada arvokasta tietoa tutkimuksen
kannalta. Vaikka en toteuttanutkaan varsinaista kyselya, sain kuitenkin matkan var-
rella monilta ideoita oppaaseen ja mitd enemmain puhuin koulun henkilokunnan
kanssa, siti enemman ajatus oppaan tarpeellisuudesta vahvistui. Oli hienoa huomata,

kuinka innoissaan osa oppaasta oli.

Vaikka opas on ensisijaisesti tarkoitettu ja tehty Kalevanpuiston koulutalolle, voivat
sita kayttda myos toiset koulut, paivakodit, perheet ja muut siitd hyotyvat. Tyo olisi
voinut olla merkittavimpi koko ammattialalle, jos olisin painottanut sen kayttotarkoi-

tusta muuallekin. Tasokasta litkuntaa-oppaasta tulee kuitenkin siahkoisesti infoa koko
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koulun henkilokunnalle, jossa kannustan heitd levittimaan opasta omissa kanavis-

saan.

Omasta nakokulmastani aihe on erityisen kiinnostava ja mielenkiintoinen silld, kun
kevaailla aloitin koulussa, minulla ei juurikaan ollut kokemusta erityista tukea tarvitse-
vien lasten ja nuorten kanssa tyoskentelystd. Vaikka sanotaankin, etta tyoelama opet-
taa, niin timan opinnéytetyon aikana olen oppinut aiheesta valtavasti lisaa. Teorian ja
kaytannon yhdistiminen tuo erilaista perspektiivii myo6s tyoelamaan. Motivaatiota
piti ylla kiinnostavuuden lisdksi juuri uuden oppiminen seki itsensa kehittdminen

opinniytetyon aikana.

Valilla opinnaytetyota tehdessani mietin tuliko niin sanotusti haukattua liian iso pala.
Kirjallisuutta on valtavasti niin liitkunnan saralla kuin my®os erityista tukea tarvitseviin-
kin liittyen. Tahan viela yhdistettynd oppaan teko eli graafinen suunnittelu, josta en
tiennyt juuri mitaan, ja josta en ollut aikaisemmin kiinnostunut. Lopulta oppaan teko
olikin yllattavan mielekasti, ja saatoin syventya siihen tuntikausiksi, unohtaen taysin
ymparilla olevan maailman. Laajan kirjallisuuden vuoksi ei ollut helppoa paattaa tai
erottaa mika on tirkeai ja oleellista tietoa. Vililla tuntui, ettad ldhes kaikki mita luen,
on tiarkeaa ja pitiisi olla mukana tyossa. Tyon rakenteen ja otsikoiden avulla pystyin
helpommin hahmottamaan myos tekstin sisillon. Kaikki tieto, joka 16ytyy opinnayte-
tyosta, tukee liikuntaopasta ja toisinpiin, joten koen kokonaisuuden olevan loppujen

lopuksi ehea.

Menetelméavalintoihin olen tyytyvidinen, silld sain molemmista irti enemmaéan kuin
aluksi ajattelin. En halunnut kerata aineistoa pelkastaian kayttamalla valmiita liikun-
nallisia harjoitteita, silld kuten aiemmin olen kertonut, ei tarkoituksena ollut listata
erilaisia leikkeja tai harjoitteita sen kummemmin niitd pohtimatta. Halusin oppaan
tuovan lisdarvoa Kalevanpuiston oppilaille, joten havainnointi oli oiva keino saada tar-
vittavaa tietoa. Niin kuin aiemmin sanoin kysely koulun henkilokunnalle tai perheille

olisi voinut tuoda lisdarvoa tutkimukseeni.

Tyon tuotos eli liikuntaopas onnistui omasta mielestini hyvin. Kaikki tavoitteet toteu-

tuivat ja mika parasta, harjoitteet toimivat ainakin testiryhman oppilaille ja toivat iloa
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heidan paivadansa. Tilaajan toiveena oli toteuttaa mahdollisimman yksinkertainen ja
helppolukuinen liikuntaopas, niin sisalloltd kuin ulkoasultakin. Oppaan ulkoasua ja
sisaltoa olisin voinut hioa loputtomiin, mutta jossain kohtaa taytyi vain lopettaa ja olla
tyytyvainen lopputulokseen. Sain koottua hyvan kokonaisuuden harjoitteita, jotka ovat
helppo toteuttaa ja palvelevat Kalevanpuiston oppilaiden tarpeita. Jos aikaa olisi ollut
enemman, olisin testauttanut harjoitteita kaikille koulun oppilaille muutamia kertoja

ja saanut siita jonkinlaisia tuloksia tyohoni.

7.2 Tilaajan arviointi

Kalevanpuiston koulusta opinnaytetyosta sekid oppaasta kirjallisen arvion antoi koor-
dinaattori Eija Nyrhila. Olen liittdnyt tilaajan arvioon myos koulun muulta henkilo-

kunnalta saamani palautteen.

Opinnaytetyota Nyrhila kommentoi néin:

“Konkreettinen opas on koulullemme parasta antia mutta teoria osan lu-
keminen olisi hyodyllista kaikille, silld siind tuodaan tarkea sanoma ohjaa-
jille. Lasten liikkumiseen tulisi panostaa kouluissa ja erityisesti aamu- ja
iltapaivatoiminnassa jokaiseen paivaan tulisi kuulua liikkumista eri muo-
doissaan. Erityisryhmien kohdalla asia korostuu entisestaan. Ohjatun liik-
kumisen jarjestiminen voi kuitenkin joskus olla haaste, joten helposti to-
teutettavien liikuntaharjoitteiden avulla liikkumisen lisidminen on help-
poa ja nopeaa.”

“Tarkean sanoman lisdksi opinnaytety6 sisdltad hyvan perustietopaketin
seka koulusta etti erityisen tuen tarpeista. Soveltavaa liikuntaa kuvaavat
kappaleet tuottavat varmasti uutta tietoa monelle meidan tyontekijille.
Nama osiot sopivat myos uusille tyontekijoille tai opiskelijoille perehdy-
tysmateriaaliksi.”

”0Oli kiva, etta teorian tueksi kaytettiin myos havainnointia koulullamme
toteutetuissa tanssipajoissa. Lisdksi oppaan harjoitteita myos testattiin
oppilaiden ja ohjaajien kanssa. Tata kokemusta olikin hyodynnetty lopul-
lisen oppaan luomisessa. Tata prosessia oli opinnaytetyossa avattu hy-
vin.”

“Ty0 on valtavan laaja ja isot6inen. Teoria on saatu kuitenkin loogisesti ja
johdonmukaisesti kasaan ja on hyvin kirjoitettu.”
Liikuntaoppaan harjoitteista sekd oppaan ulkoasusta sain suullista palautetta ohjaa-
jilta seka yhdelta opettajalta. Palaute oli suurimmaksi osaksi positiivista ja erityisesti

oppaan tarpeellisuudesta oltiin yhtd mielisid. Oppaan uskotaan motivoivan ohjaajia
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liikkumaan lapsen kanssa. Muutama ehti katsoa itse opasta ja heidan mielestaan opas
oli tarpeeksi yksinkertainen ulkoasultaan ja sen uskotaan palvelevan hyvin tarkoitus-

taan.

Nyrhila kuvailee liikuntaopasta selkedksi seka helppolukuiseksi ja toteaa tavoitteiden
tayttyneen myos siltd osalta, ettd oppaan harjoitteita on helppo ja nopea lahtea toteut-
tamaan lyhyissakin hetkissa, silla harjoitteet eivit vaadi esivalmisteluja tai valineita.

Opasta hin kommentoi my6s néin:

“Hienoa, ettd oppaassa on ajateltu myos lasten osallistamista ja lapsi voi
itse tehda valintoja millaisia harjoitteita haluaisi tehda. Harjoitteiden eri
tasot ovat tarpeen koska oppilaiden motoriset taidot ovat hyvin eri ta-
soilla. Tasojen avulla voi my6s parhaimmillaan nihda kehitysta oppi-
laassa. Oppaan kuvat selkeyttavit harjoitteiden toteuttamista. Myos sa-
nalliset ohjeet ovat ymmarrettavasti kirjoitettu.”

”Rentoutuminen on tarkeda varsinkin aamu- ja iltapaivatoiminnassa, kun
paivat ovat pitkia. Kiva, ettd myos se oli huomioitu oppaassa. Oppaassa on
hienosti huomioitu myos aikuisen ja lapsen vilinen yhteistoiminta.”

”Oppaan harjoitteissa niakyy, ettd opinnaytetyon teoriaa on hyédynnetty.
Liikuntaharjoitteissa oli valikoitu ja sovellettu erilaisia soveltavan liikun-
nan menetelmii. Harjoitteet olivat hauskoja ja mielikuvituksellisia, kuin
osa leikkia.”

7.3 Kehittamisehdotukset oppaaseen

Tassa kappaleessa pohdin kehittdmisideoita juuri timin opinnaytetyon oppaaseen
seka tutkimusideoita oppaan avulla. Tasokasta litkuntaa-oppaassa on harjoitteita,
joita pystyy soveltamaan. Soveltamismahdollisuudet ovat ldhes rajattomat, mutta kai-
killa ei kuitenkaan ole luontaista kykya helposti soveltaa harjoitteita. Silloin harjoite
jatetdan usein suosiolla tekematta kokonaan. Opasta voisi kehittaa tekemalla siita seu-
raavan osan, jossa samasta harjoitteesta on tehty eri versioita. Ndin sama opas voisi
toimia yha laajemmalle kohderyhmalle. Kohderyhma voisi olla esimerkiksi ikdihmiset,
kehitysvammaiset ja lapset. Oppaan harjoitteista voisi tehda myos videot, jolloin oh-
jaaja jalapsi nikisi paremmin, miten liikkeet tehdaan ja he pystyisivat sitda kautta myos

valitsemaan omat suosikki harjoitteet.

Opasta kayttamalla voisi tehda myos erilaisia tutkimuksia. Tutkittavana aiheena voisi

olla se, miten erilaisia oppijoita lapset ovat. Jopa 20-30% kaikista ihmisista on jonkin
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asteisia oppimisvaikeuksia (Parviainen & Muukkonen 2014, 7). Miten oppimisvaikeu-
det vaikuttavat liikunnallisten harjoitteiden oppimiseen ja miten ohjaaja voisi ottaa

huomioon erilaiset oppijat?

Tutkittava aihe voisi myos olla lapsen ja aikuisen vilinen vuorovaikutussuhde ja sen
vaikutukset lapseen. Jos liikunnallisia harjoitteita tekisi sadnnollisesti tiettyjen lasten
kanssa, vahvistuisiko heiddn vilinen luottamus ja miten se nakyisi? Kuten kolman-
nessa luvussa esiteltiin, niin yhteisen huumorin lisidntyminen, aggressiivisuuden va-
hentyminen aikuista kohtaan tai aktiivisempi osallistuminen liittyvit lapsen ja aikui-
sen hyvaan vuorovaikutussuhteeseen. Olisi mielenkiintoista tutkia asiaa lisda timan

oppaan avulla.

7.4 Tutkimuksen validius ja reliaabelius

Laadullisessa tutkimuksessa validius eli patevyys ja reliaabelius eli luotettavuus ovat
vaikea maairitella, silld voidaan ajatella, ettd tapaukset ovat aina yksilollisia ja ainut-
laatuisia (Hirsjarvi ym. 2015, 231-232). Hirsjarvi ym. (2015, 232) kuitenkin toteaa, etta
tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulisi jollakin tapaa todentaa. Alasuutarin
(2011, 192-193) mielesta laadullisessa tutkimuksessa yleistettavyys ilmenee koko pro-
sessin ajan. Hirsjarven ym. (2015, 232) mukaan luotettavuutta lisda tarkka selostus

prosessin eri vaiheista ja sen toteuttamisesta.

Tassa opinnaytetyossa ollaan kerrottu selvisti ja johdonmukaisesti, miten prosessi on
edennyt ja miten tuotos on syntynyt, mika lisda tyon luotettavuutta. Teoreettinen vii-
tekehys sekd menetelmilld saatu aineisto ovat yhteydessa tuloksiin eli tuotokseen. Ai-
neistonkeruu menetelmat eli havainnointi seka benchmarking on avattu lukijalle. Ver-
tailukehittdmiseen kaytetyista teoksista saatu aineisto sekd havainnointitilanteen olo-

suhteet ovat kuvattu tasmallisesti.

7.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena voisi olla opas, jossa olisi erilaisia kidentaidonharjoitteita. Kou-
lussa askarrellaan paljon varsinkin ennen erilaisia juhlapyhii. Harjoitteet voisivat olla
teemoittain: joulu, uusivuosi, paasidinen, ditienpiiva ja niin edelleen. Harjoitteet vah-

vistaisivat hienomotorisia taitoja seka luovuutta. Toisena jatkotutkimusaiheena voisi
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tehda lehtisen, jossa jokaisesta koulun oppiaineesta olisi erilaisia muistipeleja. Esimer-
kiksi kielissa voisi etsid kdadnnosparia tai matematiikassa vastauksia ja laskuja. Musii-
kissa voisi etsid kuvia ja niihin sopivia lastenlauluja. Opettaja pystyisi helposti kaytta-

maan valmiita muistipelikortteja ja oppilaat saisivat uudenlaisia oppimiskokemuksia.
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LIITE 1: Liikuntaopas

TASOKASTA
LIIKUNTAA

LITKUNNALLISTA HARJOITTEITA
ERITYISTA TUKEA TARVITSEVILLE
LAPSILLE
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ALKUSANAT

Tama liikuntaopas on tehty tilaustyona
Kalevanpuiston koululle osana opinnaytetyota.
Oppaan tarkoituksena on lisita erityista tukea
tarvitsevien lasten liikuntaa koulupdiviin. Opas
on tarkoitettu lasten ja nuorten kanssa
tyoskenteleville seka kaikille aiheesta
kiinnostuneille. Oppaaseen on koottu eri
tasoisia liikuntaharjoitteita, joita voi myos
soveltaa tilanteen mukaan. Harjoitteet tehdaan
yhdessa aikuisen kanssa, joko kahdestaan tai
ryhmassa, ja niitad voi valita yhdestda useampaan.
Oppaan harjoitteet ovat tarkoitettu piristysta
kaipaaviin hetkiin, mutta myos hetkiin, jolloin
lapsella tai nuorella on tarve purkaa energiaa,

rauhoittua tai saada omaa tilaa.

Toivotan kaikille antoisia liikuntahetkia!

- Kaisa Ilo
Julkaistu 01/2020
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YLEISIA OHJEITA

Oppaasta loytyy kolmen tasoisia lyhytkestoisia
liikuntaharjoitteita. Tasot auttavat ohjaajaa
valitsemaan helposti tilanteeseen sopivat
harjoitteet. Kaikkia harjoitteita pystyy kuitenkin
soveltamaan. Jokaisesta tasosta 16ytyy myos
rentoutusharjoitus. Harjoitteita ei aina ole
tarkoitus noudattaa sanasta sanaan vaan
padasia on, ettd lapsi tai nuori liikkuu.

Erillisia esivalmisteluja ei tarvita, joka madaltaa
kynnystd oppaan kdyttamiseen. Kaikkiin
harjoitteisiin tilana toimii parhaiten sali, mutta
myos muu sopiva rauhallinen paikka toimii.
Erillisia vdlineita ei tarvita, mutta mattoa
suositellaan kdayttamaan lattialla tehtavissa
harjoitteissa.

Harjoitteista on oppaan lopussa erilliset
tulostettavat kuvakortit, jotta lapset padasevat

myos vaikuttamaan harjoitteiden valitsemiseen.
4






TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 1 Kehon lammittely

Lapsi makaa lattialla seldlldadn. Ohjaajan tarkoituksena
on kdyda lapsen koko keho lépi liikuttaen timéan
raajoja. Koukista ja suorista jalkoja. Keinuttele jalkoja

puolelta toiselle. Suorista kidet ylos ja vie suorana alas.

Koukista ja suorista kisia vuorotellen.

10
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TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 2 Keinuhevonen

Lapsi istuu ohjaajan jalkojen vilissa tai sylissa katse
molemmilla samaan suuntaan. Jos mahdollista ohjaaja
laittaa kddet lapsen polvitaipeiden alta, jotta paketista

tulee mahdollisimman tiukka. Ohjaaja alkaa
pikkuhiljaa keinuttamaan itsedan ja lasta taakse ja
sieltd eteen. Pienikin heijaus riittda. Lopulta lapsi on
ylosalaisin asennossa, jossa jalat ovat paan yldapuolella,

jotta lapsi ndkee jalkansa eri perspektiivista.
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TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 3 Kaulitaan

Lapsi makaa seldlldén tai vatsallaan ja ohjaaja alkaa
varovasti kierittdimaén lasta ensin toiselle puolelle ja
sitten toiselle. Ohjaajan tarkoitus on kierittda lasta
kokonaisia tai puolikkaita kierroksia. Lapsen voi myos
kddrid maton sisddn ja kierittda rauhallisesti. Tassa
harjoitteessa lapsen ei kuulu kieria itse vaikka osaisi,

vaan ohjaajan tehtdva on kierittda lasta.
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TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 4 Tuulenpuuska

Lapsi istuu ohjaajan sylissa tai jalkojen vilissa katse
samaan suuntaan. Jos mahdollista ohjaaja laittaa kidet
lapsen polvitaipeiden alta. Ohjaaja alkaa keinuttamaan

lasta ja itseddn sivuttain puolelta toiselle, aivan kuin
tuuli puhaltaisi. Tuulenpuuska kaataa vélilla ohjaajan

ja lapsen. Tarkoituksena on kaatua varovasti ja

hallitusti maahan.
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TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 5 Soudetaan saaren ympari

Ohjaaja ja lapsi istuvat kasvotusten, joko jalat suorina
tai koukussa jalkapohjat vastakkain. Ohjaaja ja lapsi
ottavat toisiaan kéasista kiinni ja alkavat soutamaan

eteen ja taaksepdin, kaatamatta venetta.
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TASO 1 HARJOITTEET

Harjoite 6 Rentoutus padstd varpaisiin

Lapsi makaa vatsallaan tai muussa itselleen mukavassa
asennossa. Tassa rentoutuksessa kaydaan lapi koko
keho painellen ja sivellen. Tarkoituksena on tehda
jatkuvaa liiketta aina sydanta kohti. Aloitetaan
varpaista ja jaloista, kiyden ldapi myos seldn ja niskan
alueen. Tamaén jialkeen kéddet ja sormet seké lopuksi

vield kevyt paiahieronta.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 1 Aurinko

Lapselta voi aluksi kysyd minkd muotoinen aurinko on.
Aurinko on ympyran muotoinen ja harjoitteessa on
tarkoitus piirtda aurinkoja eri kehonosia kayttaen.
Lapsi kokeilee ohjaajan esimerkkia seuraten erilaisia
ympyran muotoisia liikkeitd. Ympyran muotoisen
liikkeen voi tehda esimerkiksi kddella tai jalalla, joko
istuen tai seisten. Tdssa harjoitteessa voi tehda
ympyran muotoja milld tahansa tavalla, joten luovuutta
saa kidyttdda. Ohjaaja voi auttaa tarvittaessa

liikuttamaan eri kehonosia.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 2 Lumienkeli

Lapsi makaa seldllddn kidet suorina vartalon vieressa.
Neuvo lasta litkuttamaan jalkoja ja kdsia saman
aikaisesti. Kidet suorina ylos ja taas alas vartalon
viereen. Jalat suorina auki ja taas yhteen.
Tarkoituksena on tehdé lumienkeli lattialla.
Harjoitteen alussa ohjaaja voi avustaa lasta
liikuttamaan raajoja. Liikkeen helpottamiseksi voi
liikuttaa ensin kdsia ja sitten jalkoja.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 3 Keinutaan yhdesséa

Ohjaaja ja lapsi istuvat selédt vastakkain jalat suorina.
Ohjaaja ja lapsi ottavat tiukan otteen kasikynkkaa ja
molemmat alkavat hitaasti heilua sivulta toiselle.
Tarkoitus ei ole kuitenkaan kaatua lattialle asti, joten
ohjaaja pitda jaloillaan tasapainoa ylld. Tasapainon
pystyy pitdiméddan paremmin kun ohjaaja pitda jalat auki.

Tavoitteena on loytda yhteinen rytmi ja tuntea toisen
keho.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 4 Karuselli

Ohjaaja ja lapsi seisovat vastakkain ja ottavat toisiaan
kasista kiinni ristiin. Ohjaaja ja lapsi alkavat pyoria
hitaasti. Tarkoitus on seistd hieman kallellaan
taaksepdin, jotta vauhtia saa tarvittaessa enemman.
Vauhtia voi lisdata pikkuhiljaa ja vaihtaa valilla myos

suuntaa. Tilana liikuntasali.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 5 Kyykatdain

Ohjaaja ja lapsi seisovat vastakkain ja ottavat toisiaan
kasista kiinni. Molemmat kdyvat vuorotellen kyykyssa.
Seuraavana kyykystd noustessa voi tehda pienen
hypyn. Kun harjoite sujuu paremmin voi kokeilla
kyykkyyn menemistd yhta aikaa hypyn kanssa tai
ilman.
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TASO 2 HARJOITTEET

Harjoite 6 Leivotaan pullia

Lapsi makaa vatsallaan tai muussa itselleen mukavassa
asennossa. Ohjaaja tekee rentoutusharjoitteen, jossa
leivotaan pullia. Ensimmadisena lisdtdan maito
hieromalla selkaa pitkin vedoin. Lisdtaan hiiva, sokeri
ja suola naputtelemalla sormilla selkdan. Kanamuna
rikotaan kddet yhteen taputtamalla ja levittamalla se
selkadn pitkin vedoin. Jauhot ja voi lisataan pyorivin
liikkein. Vaivaa taikinaa hieromalla hieman
voimakkaammin selkdd. Leivo taikinasta pullia
ottamalla molemmilla kasilla pulla kimmenien viliin.
Lisdd lopuksi raesokeri naputtelemalla sormilla selkda.
Laita pullat uuniin ja jaa lapsen kanssa hetkeksi

makaamaan.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite 1 Muistipeli

Muistipelin pelaaminen lapsen kanssa. Asettele kuvat
vadrinpdin isolle alueelle, jotta liikkumista tulisi
mahdollisimman paljon. Tarkoituksena on vuorotellen
kaantaa kuvia ja loytaa kuvalle pari. Helpotetussa
versiossa voi kuvat laittaa oikein péin salin lattialle ja
yvhdessa ohjaajan kanssa etsia parit. Muistipelin
tulostettavat kuvat loytyvat oppaan lopusta. Tilana

litkuntasali.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite2  Kieritdin yhdessi

Ohjaaja ja lapsi ovat painmakuulla toisiaan vastakkain.
Molemmat ojentavat kiddet ja ottavat toisiaan késista

kiinni. Tarkoituksena on molempien heijata vartaloa
kyljeltd toiselle kyljelle, l16ytden samalla yhteinen
kierimisrytmi. Kun rytmi on loytynyt voi yhdessa
yrittdd kierid kokonaisia kierroksia. Suuntaa voi valilla
vaihtaa. Kokeile leikin aikana antaa myos lapsen tehda
aloite kierimiselle. Tilana liikuntasali.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite 3 Erilaiset liikkumistyylit
Liikutaan tilassa ja vaihdellaan liikkumistyyleja. Tassa
harjoitteessa voi kdyttada mielikuvana erilaisten
eldinten liikkumistyyleja. Ohjaaja ndayttaa alkuun
esimerkkid erilaisista liikkumistavoista. Liikkua voi
sivuttain, polvia nostaen tai vaikkapa kasia heilutellen.
Tarkoitus on saada lapsi keksiméin itse tapoja liikkua.
Anna lapselle rauhassa aikaa keksia erilaisia liikkeita.

Tilana liikuntasali.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite 4 Erilaiset hypyt

Harjoitellaan erilaisia hyppyja yhdessa ohjaajan
kanssa. Hyppia voi kasi kidessa ohjaajan kanssa, jolloin
lapsi saa ohjaajasta myos tukea. Hyppyja voi olla
haarahyppy, hyppy taakse ja sivulle, hyppy yhdella
jalalla tai ympari parin kanssa. Kannusta lasta
keksimddn itse erilaisia hyppyja ja anna aikaa hyppyjen

keksimiselle. Tilana litkuntasali.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite 5 Sdd rentoutus

Lapsi makaa vatsallaan tai muussa itselleen mukavassa
asennossa. Ulkona alkaa tihkusade. Pienet vesipisarat
tehddéan sormilla kevyesti painellen. Sitten tuuli yltyy.

Sivelldan kasilla kevyesti ympari kehoa. Rankkasade
yllattaa. Kimmenilld painellaan kehoa hieman
voimakkaammin. Tuulikin yltyy lisda. Sivellaan

voimakkaammin pitkilld vedoilla. Lopuksi aurinko
alkaa paistamaan, jolloin kisilla painellaan ja sivellaan
rauhallisesti kehoa. Asetu lapsen kanssa nauttimaan

hetkeksi auringosta.
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TASO 3 HARJOITTEET

Harjoite 6 Piirretddn kehon dariviivat

Lapsi makaa seldlldan tai vatsallaan. Ohjaaja alkaa
piirtdiméaan lapsen kehon dariviivoja aloittaen sormista.
Tarkoituksena on keskittya piirtamiseen ja rauhallisesti

huomioida lapsen eri kehonosat. Rooleja voi vaihtaa ja
lapsi voi piirtda myos ohjaajan kehon dariviivat.
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