NN

00000

Osaamista
ja oivallusta

SOOI  tulevaisuuden

> o> O D O D D d

4‘!‘!‘!‘!‘!‘!“ tekemiseen
000000

.‘-----

0000001

»l.

Niina Korolainen
Tia Ferm

Uinti kuuluu kaikille

Kuvakortit uinnin avustamisen tueksi

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Fysioterapeutti (AMK)
Fysioterapian tutkinto-ohjelma
Opinnaytety®

27.4.2020

metropolia.fi ﬂfMetropolia



Tiivistelméa

Tekijat Niina Korolainen, Tia Ferm
Otsikko Uinti kuuluu kaikille — Kuvakortit uinnin avustamisen tueksi
Sivumaara 25 sivua + 1 liite
Aika 27.4.2020
Tutkinto Fysioterapeutti (AMK)
Tutkinto-ohjelma Fysioterapian tutkinto-ohjelma
. Fysioterapian lehtori Sirpa Ahola
Ohjagjat Fysioterapian lehtori Leena Piironen

Uinnilla ja vedessa harijoittelulla on runsaasti myonteisia vaikutuksia erityista tukea tarvitse-
ville uimareille. Vesi on ymparistona terapeuttinen ja vapauttaa likkumaan mahdollistaen
monipuolisen harjoittelun ja onnistumisen kokemukset. Mahdollistamalla erityista tukea tar-
vitsevien oppilaiden osallistumisen koulu-uinteihin tuetaan oppilaiden osallisuutta ja yhden-
vertaisuutta.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa kirjallisen raportin pohjalta soveltavan
koulu-uinnin kuvakortit Oppimis- ja ohjauskeskus Valterin lloon yli esteiden -hankkeen
ideapankkiin. Kortit on suunnattu koulu-uinnin parissa tyéskenteleville avustajille ja opetta-
jille. Opinnaytetydn tavoitteena on tukea peruskouluihin integroitujen erityista tukea tarvitse-
vien oppilaiden osallistumista koulu-uinteihin antamalla tietoa ja kaytanndn ohjeita sovelta-
van koulu-uinnin avustamisen toteutukseen. Opinndytetyd on rajattu koskemaan uinnin al-
keisopetusta alakouluikéisille.

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa toteutettiin tuotos toimeksiantajalle. Toi-
minnallinen opinnaytety0 koostuu kahdesta osasta: tuotoksesta ja raportista. Raportissa
tuodaan ilmi tuotoksessa kaytetty ammatillinen kirjallisuus seka kokonaiskuvaus kehittamis-
toiminnasta ja sen vaiheista. Tuotos sisaltda kuvakortit kirjallisine ohjeistuksineen. Kuvakort-
tien suunnittelussa on huomioitu toimeksiantajan toiveet, uinnin alkeisopetuksen vaiheet
seké apuvalineiden saatavuus.

Tuotoksen kohderyhm& on huomioitu kuvakorttien ohjeistuksien muotoilussa. Kuvakortit
etenevat uinnin alkeisopetuksen vaiheiden mukaan ja siséltavat myos yleisia ohjeita altaalla
toimimiseen ja apuvalineiden hyoddyntamiseen. Opinnaytetytn tuotoksen avulla voidaan
edistaa peruskouluihin integroitujen erityista tukea tarvitsevien lasten osallistumista koulu-
uinteihin seka lisata koulu-uinneissa mukana olevien avustajien ja opettajien tietoutta har-
joitteiden soveltamisesta uimareille.

Avainsanat Erityistd tukea tarvitsevat lapset, koulu-uinti, soveltava uinti,
avustaminen
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Swimming and aquatic exercise has many beneficial effects on children in need of special
support. Water is a therapeutic surrounding that enables versatile movement and exercise
offering positive experiences. By enabling students in need of special support to attend
school swimming lessons, we are supporting their participation and parity.

The purpose of this thesis was to plan and produce picture cards for applied school swim-
ming based on the theory part of the thesis. The picture cards are designed for the idea bank
of a Valteri Centre of Learning and Consulting project (lloon yli esteiden) and they are in-
tended to provide help to personal care assistants and teachers who work with students with
special needs. The aim of the thesis is to support students with special needs to participate
in school swimming lessons with providing information and practical advice for applied
school swimming. The thesis is narrowed down to concern primary school aged children.

The thesis is functional and consists of the product (picture cards) for Valteri Centre of Learn-
ing and Consulting that commissioned the thesis. The functional thesis includes the product
and the written report. The thesis is based on researched theoretical knowledge and the
phases of the development work are described in the report. The product consists of picture
cards with written instructions. In designing of the picture cards, we have taken into account
wishes of the commissioner, the phases of primary education of swimming and availability
of swimming aids.

The instructions of the picture cards are written considering the target group. The picture
cards proceed the phases of primary education of swimming and they include common in-
structions on how to act in a pool and use swimming aids. The product of the thesis can help
include children in need of special support to attend their school swimming lessons and add
knowledge of personal care assistants and teachers on how to apply swimming exercises.

Keywords Children in need of special support, school swimming, applied
swimming, giving of assistance
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1 Johdanto

Suomessa oli vuonna 2018 yhteensa 67 073 tehostettua tai erityista tukea saanutta pe-
ruskoulun alakouluikaista lasta (Tilastokeskus 2019). Liikunnanopetus on perustuslain
mukaisesti toteutettava oppilaiden ikakauden ja edellytysten mukaisesti. Liikkunnassa oh-
jauksen ja tuen tavoitteena on varmistaa jokaiselle oppilaalle tasavertainen oikeus kokea
oppimista, osallisuutta ja patevyytta liikuntatunneilla. (Opetushallitus 2020.)

Tasavertaisen liilkuntatunneille osallistumisen tueksi toiminnallisen opinnéytetydn osana
toteutetaan kuvakortit peruskouluihin integroitujen erityistd tukea tarvitsevien alakou-
luikaisten lasten avustajille seka opettajille koulu-uintien tueksi. Korttien avulla pyritaan
madaltamaan erityista tukea tarvitsevien oppilaiden kynnysta osallistua koulu-uinteihin
antamalla tukea ja ideoita avustajille uintien sisalléon luomiseksi. Korttien sisalté muodos-
tuu uinnin alkeisopetuksen vaiheiden mukaan huomioiden esimerkiksi vesirohkeuden,

veteen totuttautumisen seka kellumisen.

Opinnaytety®n tuotos tulee osaksi Oppimis- ja ohjauskeskus Valterin toteuttamaa lloon
yli esteiden -hanketta. Vuonna 2018 kaynnistetyn kansallisen soveltavan likunnan ke-
hittamishankkeen tavoitteena on aktivoida ja innostaa koulujen oppilaita ja aikuisia liik-
kumaan mielekkailla fyysista ja psyykkista hyvinvointia tukevilla tavoilla. Hanke jalkautui
mukana olleisiin kouluihin osana Liikkuva koulu -ohjelmaa, joka on yksi hallitusohjelman
osaamisen ja koulutuksen karkihankkeista. lloon yli esteiden -hankkeen avulla pyritaan
lisaédmaan koulussa arkiliikuntaa niin, etta siité tulee olennainen osa koulupéivaa ja ela-
mankulkua. Hankkeen tavoitteisiin pyritddn paasemaan kehittamalla koulujen yhteisdl-
lista toimintakulttuuria liikuntamyonteisemmaksi aktivoimalla koulun oppilaita ja aikuisia
suunnittelemaan lasten ideoimia tapahtumapaivia. Suunnittelussa huomioidaan erityisen
tuen oppilaiden osallistumisen edellytykset seké osallisuuden lisdaminen. (lloon yli es-

teiden -hankkeen loppuraportti 2018.)

Hankkeessa hyddynnetd&dn WHO:n toimintakyvyn ja terveyden luokitusjarjestelmaa
ICF:44 seka soveltavaa liikuntaa. Tavoitteena on lisata erityisen tuen oppilaiden aktii-
vista osallisuutta ja osallistumista sekd vahentaa syrjaan jaamista tutustuttamalla koulun
aikuiset ICF:n kaytt6on ja soveltavan liikunnan hyddyntamiseen arjessa. ICF-viiteke-

hysta hyddynnetdén toimintakykyyn liittyvan tasavertaisuuden, fyysisen ja asenteellisen
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esteettomyyden sekd osallistumismahdollisuuksien edellytysten esiin nostamiseksi.

(lloon yli esteiden -hankkeen loppuraportti 2018.)

lloon yli esteiden -hankkeen yhteydessa on luotu ideapankki, joka koostuu video- ja ku-
vamateriaalista. Ideapankki on kaikkien hyddynnettavissa, ja se sisaltda konkreettisia
vinkkejd, ideoita ja neuvoja erityista tukea tarvitsevien oppilaiden aktiiviseen liikkkumiseen
sekd mahdollisuuteen osallistua koulun arjessa. Toiminnallisen opinnaytetyén osana
tuotettavat soveltavan koulu-uinnin kuvakortit liitetaan osaksi internetista 10ytyvaa lloon
yli esteiden -hankkeen ideapankkia, seka taméan opinnaytetyon liitteeksi.
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2 Tyon tarkoitus ja tavoite

Tarkoituksena on tuottaa kirjallisen raportin pohjalta soveltavan koulu-uinnin kuvakortit
Oppimis- ja ohjauskeskus Valterin lloon yli esteiden -hankkeen ideapankkiin. Kortit on
suunnattu koulu-uinnin parissa tydskenteleville avustajille ja opettajille.

Opinnaytetyon tavoitteena on tukea peruskouluihin integroitujen erityista tukea tarvitse-
vien oppilaiden osallistumista koulu-uinteihin antamalla tietoa ja kaytannon ohjeita so-
veltavan koulu-uinnin avustamisen toteutukseen. Opinnaytety® on rajattu koskemaan

uinnin alkeisopetusta alakouluikéisille.
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3 Uinti toimintakyvyn tukena

Opinnaytetydssa pyritdan tuomaan esille koulu-uinteihin osallistumisen vaikutuksia toi-
mintakykyyn. Toimintakyky on monimuotoinen kokonaisuus, jota voidaan tarkastella mo-
nella eri tavalla. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2019) mukaan toimintakyky voi-

daan maaritella seuraavasti:

Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyk-
sia selviytya hanelle itselleen merkityksellisista ja valttamattomista jokapai-
vaisen elaman toiminnoista — tydsta, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harras-
tuksista, itsesta ja toisista huolehtimista — siina ymparistossa, jossa han
elda (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019).

lloon yli esteiden -hankkeessa toimintakykya tarkastellaan ICF-viitekehyksen avulla. Vii-
tekehyksen kaytolla pyritddn nostamaan esiin toimintakykyyn liittyva tasavertaisuus, fyy-
sinen ja asenteellinen esteettomyys seka erilaiset osallistumismahdollisuudet. (lloon yli
esteiden -hankkeen loppuraportti 2018.)

3.1 ICF-viitekehys toimintakyvyn mittarina

ICF eli kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus kuvaa
sairauden tai vamman vaikutuksia yksilon eldmassa. ICF-luokituksessa ymmarretaan
toimintakyky ja toimintarajoitteet moniulotteisena, dynaamisena ja vuorovaikutukselli-
sena kokonaisuutena, joka koostuu terveydentilan, yksilon ja ymparistotekijdiden luo-

masta kokonaisuudesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

ICF-luokitusta voidaan kayttd& moniin eri tarkoituksiin ja tilanteisiin. Luokituksen avulla
voidaan saada yksildllinen ja laaja-alainen kuvaus yksilon toimintakyvysta seka seurata
siind tapahtuvia muutoksia. Sen avulla on mahdollista luoda yhteinen vertailupohja eri

tahojen véliseen yhteistydhon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

3.2 Veden ominaisuudet toimintakyvyn mahdollistajana

Vesi on harjoitteluympéristoéné ainutlaatuinen. Se vapauttaa likkumaan ja mahdollistaa
harjoittelun myds henkildille, joille kuivalla maalla likkuminen tuottaa haasteita. Vedessa
erityista tukea tarvitseva uimari padsee helpommin harjoittelemaan tasavertaisesti mui-

den kanssa. Tunne yhdenvertaisuudesta kasvattaa liikkkujan itsetuntoa, joka voi olla jopa
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tarkeampaa, kuin varsinaiset fyysiset vaikutukset. (Durchman & Jokitalo 2010: 11-13;
Valteri 2018.)

Jo pelkka lampimassa vedessa oleskelu rentouttaa, poistaa kipua ja vahentaa lihasten
spastisuutta (Toivonen ym. 2014: 25). Uinnin ja vedessa harjoittelun kannalta tarkeim-
mat veden ominaisuuksista ovat kuitenkin hydrostaattinen paine, noste ja vastus. Kaikki
nama ominaisuudet perustuvat veden tiheyteen, joka on ilmaan verrattuna yli 800-ker-

tainen (P6yhdnen 2007).

Hydrostaattisella paineella tarkoitetaan vedessé olevaan kappaleeseen kohdistuvaa pai-
netta. Vedessa paine kohdistuu kehoon jokaisesta suunnasta ja on sitd suurempi, mita
syvemmalld vedessa ollaan. (Kauranen & Nurkka 2010: 230.) Hydrostaattisen paineen
ansiosta jo pelkka vedessa oleminen on tehokas hengitysharjoitus: paine vastustaa si-
saanhengitysta ja keventaa uloshengitysta (Durchman & Jokitalo 2010: 13). Hydrostaat-
tisen paineen on todettu tehostavan myos munuaisten tydskentelya seka laskimoveren
virtausta, joka nakyy kaytannossa turvotuksen vahentymisena (Keskinen 2003: 9; Anttila
2005: 20).

Noste on vedessa vallitseva maan vetovoimalle vastakkainen voima (P6yhtnen 2004).
Noste muodostuu painevoimien erosta. Koska hydrostaattinen paine suurenee, mita sy-
vemmalle vedessa mennaan, kohdistuu vedessa olevaan kappaleeseen suurempi paine

pohjasta pinnan suuntaan, kuin pinnasta pohjaan péain. (Keskinen 2003: 5.)

Nosteen painovoimaa kumoava vaikutus mahdollistaa sellaisia liikkeitd, jotka eivat olisi
mahdollisia kuivalla maalla (Durchman & Jokitalo 2010: 13). Noste helpottaa ylospain
suuntautuvia liikkeita ja auttaa asennon tukemisessa. Taman lisaksi ihmisen paino ke-
venee vedessd, joka osaltaan tekee avustamisesta helpompaa. Hyddyntaakseen nos-
teen keventavaa vaikutusta, avustajan tulee olla hartioihin asti vedessa. (Durchman &
Jokitalo 2010: 29.) Yl6spéin suuntautuvien voimien ansiosta myds kehon nivelten rasitus
pienenee (Anttila 2005: 30).

Kuivalla maalla liikkumiseen verrattuna vesi vastustaa liikkeita jopa yhdeksankertaisella
voimalla (Durchman & Jokitalo 2010: 13). Veden vastus on monen asian summa. Se
muodostuu veden tiheyden, viskositeetin, turbulenssin, virtauksen, liikkuvan alueen

pinta-alan ja liikenopeuden yhteisvaikutuksesta. Vastuksen suuruutta voidaan saadella
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portaattomasti liikutettavan alueen pinta-alan, asennon ja nopeuden muutoksilla. Jos ve-
dessa tehtavan liikkeen nopeus kaksinkertaistuu, kasvaa liiketta vastustava voima nelin-
kertaiseksi. Vastukseen vaikuttavaa pinta-alaa voidaan muuttaa esimerkiksi apuvalineita

hyodyntamalla tai likkeen suunnan muutoksella. (Toivonen ym. 2014: 21-22.)

Yhdessé nosteen ja hydrostaattisen paineen kanssa vastus tukee kehoa ja sen liikkeita.
Vedesta saadut jatkuvat tuntoaistimukset lisdavat lihasaktiivisuutta, kehon hahmotusta

seka kykya aistia asentoa ja liikkeité vedessa. (Toivonen ym. 2014: 22-27.)

3.3 Uinnin ja liikunnan vaikutus toimintakykyyn

Fyysisen aktiivisuuden hytdyt ovat kaikille lapsille samat. Taman vuoksi on tarkeaa, etta
my0s erityista tukea tarvitsevat lapset otetaan huomioon koululiikuntaa ja muita aktivi-
teetteja jarjestettdessa. Fyysisen aktiviteetin lisddmisen ensisijainen tarkoitus erityista
tukea tarvitsevien lasten kohdalla on valttdd mahdollisten liikerajoitusten lisdantyminen,
optimoida fyysista toimintakykya seka lisatd kokonaishyvinvointia. Saanndllisella liilkun-
nalla pyritd&dn pitamaan ylla normaalia lihasvoimaa, janteiden rakenteita ja toimintoja,
venyvyytta ja mahdollisesti hidastamaan moniin vammoihin liittyvaa toiminnan heikkene-
mista. (Murphy & Carbone & the Council on Children With Disabilities 2008.)

Uinnin harjoittelu yhdistettynd maalla tapahtuvaan harjoitteluun kasvattaa lasten vitaali-
kapasiteettia, eli suurinta mahdollista ilmamé&éraé, jonka henkilé pystyy puhaltamaan
ulos taydellisen sisdénhengityksen jalkeen (Huzler & Chacham & Bergman & Szeinberg
1998). Liikuntarajoitteisilla, etenkin pyoratuolia kayttavilla lapsilla uinti voi olla ainoa mah-
dollisuus kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa tehokkaasti (Haapala 2015).

Uinti parantaa myds karkeamotorisia taitoja, kuten kavelya, juoksua ja hyppyja (Jorgic
ym. 2012). Motorisilla taidoilla sekd hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunnolla on vaiku-
tuksia kongitiivisiin taitoihin. Hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnolla on yhteys esimer-
kiksi keskittymiskykyyn, tunteiden sdatelyyn ja koulumenestykseen. Motorisilla taidoilla
on vaikutuksia koulumenestyksen liséaksi esimerkiksi tydmuistiin. Aerobisen kunnon ja
motoristen taitojen harjoittelulla pystytdan parantamaan kognitiivisia toimintoja seké kou-

lumenestysta. (Haapala 2013.)

Erityista tukea tarvitsevien lasten osallistuminen ja osallisuus voi jaada ikatovereitaan

pienemmaksi, ellei siihen kiinnitetd huomiota. Osallistamisella yhteiseen tekemiseen
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mahdollistetaan ja tuetaan ystavyyssuhteiden seka itsetunnon luomista, luovuuden ja
taitojen kehittymistd, fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka tuodaan sisaltéa ja tarkoi-

tusta elaméaéan. (Murphy ym. 2008.)

Vedessa harjoittelu on usein koettu mielekkaaksi ja turvalliseksi tavaksi liikkua. Mielekas
harjoittelu lisda lapsen itseluottamusta, mika mahdollistaa myds haastavampien harjoit-
teiden opettelua. Vesi ymparistona mahdollistaa intensiteetiltddn maalla tapahtuvaa har-
joittelua voimakkaamman harjoittelun muun muassa niveliin kohdistuvan kuormituksen
vuoksi. (Adar ym. 2016.)
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4 Uinnin alkeisopetus

Paatavoitteena uinnin alkeisopetuksessa on luontevan liikehallinnan |dytdminen ve-
dessa. Luontevan vedessa liikkumisen edellytyksené on, ettd oppilas pystyy veden lii-
ketta sek& ominaisuuksia aistimalla ja ennakoimalla hallitsemaan omaa liikkumistaan ja
|dytamaan tasapainon eri asennoissa. Vesirohkeus, eli luottavainen tunne vedessa ol-
lessa, koostuu liikehallinnan 16ytymisesté ja oikeasta hengitystekniikasta. Uinnin alkeis-
opetuksessa keskitytd&n naiden vedessé liikkumisen perusedellytysten ja -taitojen ym-
parille. (Hakaméaki ym. 2012: 60-61.)

4.1 Alkeisopetuksen vaiheet

Uinnin alkeisopetus jaetaan neljaén eri pddvaiheeseen, joita ovat veteen totuttautumi-
nen, kastautuminen, kelluminen ja liukuminen. Jokaiseen paavaiheeseen kuuluu myos
valivaiheita. Edellisen vaiheen hallinta on edellytys seuraavan vaiheen harjoittelun aloit-
tamiseen. (Hakaméki ym. 2012: 62.) Taulukossa 1 selvitetdén uinnin alkeisopetuksen

eteneminen p&éa- ja valivaiheineen.

Taulukko 1.  Uinnin alkeisopetuksen eteneminen (Hakaméaki ym. 2012:62—67.)
Paavaihe Valivaihe ‘
Veteen totuttautuminen | Mahdollisen vesipelon voittaminen

veteen totuttautuminen ja vedessa likkuminen
tutustuminen ymparistoon

likkuminen vedessa eri tavoin ja eri syvyyksissa
vedessa leikkiminen, polskiminen, kasvojen kas-
teleminen, vesilelujen hyddyntaminen

Veden vastuksen ja kantavuuden kokeilu

e veden liikkeen tunnustelu

e vartalon liikkeiden tunnustelu vedessa

¢ tasapainon yllapitdminen ja korjaaminen

e liikkuminen etu- ja takaperin, sivuttain, ympari
pyorimalla

e veden vastustavaan ominaisuuteen tutustumi-
nen

e veden likkuttaminen
o leikkiminen
Hengityksen pidattaminen ja puhallus veteen

¢ luontevan hengityksen ja veteen puhaltamisen
harjoittelu
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Kastautuminen Veden alle painuminen

e veden alle meneminen ja likkuminen
e tasapainon sdilyttdminen veden alla

Silmien aukipitdminen ja likkuminen pinnan alla
e pinnan alla silmien aukipitaminen
e sukeltaminen

Kelluminen Jalkojen irrottaminen pohjasta

¢ erilaiset asennot, jossa jalat eivat kosketa poh-
jaa

e hyppiminen, niin etta jalat irtoavat mahdollisim-
man ylds pohjasta

Vaaka-asentoon totuttautuminen

kellunta-asennosta seisomaan nousu
selinasento

painasento

kelluminen vyo6tard-kainolosyvyisessa vedessa
meno selinkelluntaan

meno pain kelluntaan

Liukuminen Virtaviivaisen asennon l8ytyminen

liukuun ojentuminen
painliukuasento
l&htd painliukuun
selinliukuasento
[&ht6 selinliukuun
vauhdin otto

Virtaviivaisena eteneminen

e asennon Idytdminen ja harjoittelu

Luontevan likkehallinnan 16ytdminen ja luottavaisen tunteen saavuttaminen vedessa (ve-
sirohkeus) ovat perusta oikeanlaisten uintitekniikoiden hallitsemiseksi. (Hakamaki ym.
2012: 60.)

41.1 Veteen totuttautuminen

Veteen totuttautuminen jakautuu kolmeen vélivaiheiseen: mahdollisen vesipelon voitta-
minen, veden vastuksen ja kantavuuden kokeilu seka hengityksen pidattAminen ja
uloshengitys veteen. Veteen totuttautuminen aloitetaan tutustumalla uimapaikkaan seka

likkumalla vedessa eri tavoin ja eri syvyyksissa. Vedessa tehdaan erilaisia harjoituksia,
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polskitaan ja leikitd&dn vedella kastellen myés kasvot. Veden vastusta ja kantavuutta ko-
keillaan muun muassa tunnustellen, kuinka vesi liikkuu ja liikuttaa ja miten vartalo liikkkuu
veden liikkuessa. Totuttautumisvaiheessa opetellaan tasapainon yllapitoa ja korjausta
yllattavissa tilanteissa, liikutaan etu- ja takaperin, sivuttain seka py6rimalla. Harjoitteita
tehdaan yksin ja pareittain, tarvittaessa avustajan kanssa. Veden vastustavaa ominai-
suutta ja veden liikkumista tunnustellaan esimerkiksi uimalaudoilla, liikuttelemalla kasia
ja jalkoja tai erilaisia muita valineita seka leikkimalla erilaisia leikkeja, kuten esimerkiksi
hippaa. (Hakamé&ki ym. 2012: 62—63.)

Luontevaa hengittamista ja uloshengitysta veteen harjoitellaan muun muassa tuomalla
leuka veden pintaan seka puhaltamalla ilmaa veteen ensin suun ja sitten myds nenan
kautta. Erilaiset puhallusharjoitukset veden pinnassa tai nenanpaalla veteen koskettami-
nen voivat helpottaa veteen tutustumista. Puhallusharjoituksia ja hengityksen pidatta-
mista voidaan yhdistdd myds leikkeihin, joita voidaan toteuttaa niin ryhmissa, pareittain
kuin avustajankin kanssa. (Hakaméki ym. 2012: 62—63.) Oppilaille, joilla ulospuhallus on
motorisesti vaikeaa, voidaan opettaa ensin suun kastelu hengitysta pidattamalla. Sanoit-
tamalla tekemisen avustaja rohkaisee oppilasta toimintaan. (Durchman & Jokitalo 2010:
38.) Oikean hengityskontrollin oppiminen voi vaikuttaa myds uinnin ulkopuolella opetel-
taviin taitoihin, kuten puheen tuottoon ja suun motoriikkaan. Suun motoriikan harjoittelu

on tarke&é esimerkiksi ruokailun sujuvuuden kannalta. (Valteri 2018.)

Veteen puhaltamiseen ja uloshengitykseen yhdistetty aanen kayttd auttaa oppilasta suo-
riutumaan onnistuneesti harjoittelussaan. A&nen tuotto ja puhuminen tapahtuvat
uloshengityksen aikana, jolloin &éni takaa, ettei vetta paase hengitysteihin. Aanen kayt-
toa ja uloshengittamista veteen voi harjoitella esimerkiksi niin, etta avustaja kulkee taka-
perin oppilasta liv’'uttaen ja oppilaan ylaraajat ovat ojennettuina avustajan kasivarsilla.
Avustaja ja oppilas hengittavat yhta aikaa veteen oppilaan peilatessa avustajan toimia.
Kastautuminen kasvokkain avustajan kanssa on oppilaalle usein hauskaa ja motivoivaa.
(Durchman & Jokitalo 2010: 38—41.)

4.1.2 Kastautuminen ja sukeltaminen
Kastautumisessa harjoitellaan veden alle painumista, silmien aukipitdmistd vedessa

seka liikkumista pinnan alla. Veden alle painautumista harjoitellaan asteittain, esimer-

kiksi ensin pinnan alle menee vain nené, sitten silmat, otsa ja koko paa. Veden alla har-
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joitellaan tasapainoa ja sen yllapitamista seka liikkkumista eritavoin. Silmien auki pita-
mista opetellaan heti alusta alkaen, jotta vedessa liikkkuminen olisi turvallista. Apuna voi-
daan kayttda uimalaseja tai sukellusmaskia. Oppilas voi tehda erilaisia harjoituksia,
joissa han esimerkiksi paikantaa paa veden alla erilaisia esineita. Liikkumista pinnan alla
voidaan harjoitella muun muassa sukeltamalla esineita altaan pohjasta. (Hakaméaki ym.
2012: 63-64.)

Osalle vaikeavammaisista oppilaista kastautuminen voi olla helpompaa avustajan sukel-
luttamana. Silloin veteen kastaudutaan vaakasuunnassa, jolloin vetta ei mene yhté hel-
posti nenaan. Kastautumisen voi tehda avustajan kanssa myds sivusukellusasennossa.
Oppilas on talloin kylkiasennossa selka avustajaa vasten, avustajan tukiessa toisella ka-
sivarrellaan yldraajaa ja paata seka toisella oppilaan vartaloa itsedén vasten. Tama su-
kellusasento sopii erityisesti oppilaille, joille p&d&n kannattaminen on haastavaa. Kastau-
tumisessa on huomioitava ylaraajojen asento. Ylaraajat tulisi ojentaa suoriksi, jolloin ne
suojaavat oppilaan paata sekd ohjaavat oikeaan virtaviivaiseen uintiasentoon. Oikea yla-
raajojen asento tukee myds tasapainon hallintaa seka hengityksen pidattamista ohjaa-

malla paata hengitykselle sopivaan asentoon. (Durchman & Jokitalo 2010: 40-41.)

4.1.3 Kelluminen

Kellumisvaiheessa harjoitellaan jalkojen irrottamista pohjasta ja erilaisia kellumisasen-
toja seka niihin menoa. Jalkojen irrottamista pohjasta harjoitellaan kokeillen erilaisia
asentoja. Tarkoitus ei ole jdada viela kellumaan, vaan tuoda jalkoja lahemmaksi pintaa.
Harjoitteluun voidaan liittaa esimerkiksi erilaisia hyppyja, joissa jalat nousevat irti poh-
jasta. Vaaka-asentoon totuttautuminen voi olla monille haastavaa, joten harjoitteluun
kannattaa kayttda paljon aikaa. Harjoittelu aloitetaan matalassa vedessa siitd, kuinka
kellunta-asennosta noustaan seisomaan, jonka jalkeen siirrytaan selinasentoon, pain-

asentoon seké naihin asentoihin siirtymisiin. (Hakamaki ym. 2012: 64—66.)

4.1.4 Liukuminen

Liukumisvaiheessa harjoittelussa keskitytaan virtaviivaisen asennon léytymiseen ja vir-
taviivaisena etenemiseen. Painliukuasennossa oppilasta ohjataan ojentumaan veden
pinnan mukaisesti vartalo ojentuneena, kasvot kokonaan vedessé ja kadet vartalon jat-
keena suorina edessa. Liukuun lahdetdan hyvastad alkuasennosta, josta kallistutaan

eteenpdin vartalon ojentuessa vedenpintaan kasien ojentuessa vartalon jatkeeksi. Katse
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suunnataan pohjaan. Selinliukuasennossa asento pysyy muuten samana, mutta katse
suunnataan kohti kattoa huomioiden paan neutraaliasento. Liukumisasentoa voidaan
helpottaa tuomalla kadet vartalon viereen, jolloin lantio pysyy paremmin oikeassa asen-
nossa eika koukistu yhta helposti istuvaan asentoon kuin kasien ollessa ojennettuina
vartalon jatkeena. Edellytyksena erilaisen uimalajien hallinnalle on hyvan ja virtaviivaisen
asennon l6ytyminen, joten liukumisasennon varmistaminen on tarkeda. (Hakamaki ym.
2012: 66-67.)

4.2 Soveltava uinninopetus

Soveltavan uinnin perustana on tavallinen uinnin opetus, jossa sovelletaan uimaopetus-
menetelmia huomioiden oppijan yksilolliset tarpeet huomioimalla esimerkiksi liikkumisen
ja oppimisen mahdollisuudet tai muuttamalla uimaopetuksen etenemisvauhtia ja -jarjes-
tysté. Erityistarpeita uinnin opetukseen voivat aiheuttaa muun muassa erilaiset vammat
tai sairaudet seka muut toimintakyvyn heikentymiseen johtaneet fyysiset, psyykkiset tai
sosiaaliset syyt. (Hakamaki ym. 2012: 25—-26; Durchman & Jokitalo 2010: 17.)

Erityista tukea tarvitsevan lapsen osallistuessa uimaopetuksen on tarkead, etta ohjaa-
jalla ja avustajalla on riittavasti tietoa lapsen vammasta tai sairaudesta. Erityista tukea
tarvitsevalle lapselle on tarvittaessa jarjestettdva henkilokohtainen avustaja, joka huo-
lehtii lapsen turvallisuudesta seka avustaa ja ohjaa héntéa uinnin aikana. (Hakamaki ym.
2012: 25-26.)

Uimaopetusta on mahdollista soveltaa koko ryhmaélle niin, ettéa kaikki ryhmaléiset paase-
vat osallistumaan yhdessa tekemiseen. Helpottamalla esimerkiksi leikkien ja tehtévien
saantoja, valitsemalla oikeat opetusvalineen ja -alueet, mahdollistetaan kaikkien osallis-

tuminen toimintaan ja tuetaan osallisuuden tunnetta. (Hakamaki ym. 2012: 33-35.)

Eriyttamisella tarkoitetaan sita, ettd ohjaaja pystyy tekemaan yksiléllisia huomioita oppi-
laiden tarpeista ja reagoimaan niihin. Erilaisuus tulee n&in huomioitua opetuksessa ja
ohjauksessa. Opetuksen eriyttdmisen syita voivat olla muun muassa erilainen toiminta-
kyky tai motorinen kehitystaso, terveys, ika ja aiemmat kokemukset ja tottumukset. Eriyt-
tamisté voidaan tehda tavoitteiden seka opetussiséllon suhteen. (Hakamaki ym. 2012:
33-35.)
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Uimaopetuksen yksil6inti on eriyttdmisesta pidemmalle ja syvemmalle tasolle viety oppi-
laan kohtaamisen muoto. Yksil6iva opetus pohjautuu oppilaan omien kykyjen pohjalle
rakentuvasta opetuksesta. Yksildinti voi olla avointa, jolloin ohjaaja tarjoaa samanarvoi-
sille oppilaille eritasoisia harjoitteita ja oppilas valitsee tason joko itsenaisesti tai ohjaajan
avustuksella. Piiloyksildinnilla taas tarkoitetaan sita, etta yksildinti ratkaisut on katketty
toiminnan tai tehtavan sisaan. Talléin tehtava on periaatteessa kaikille sama, mutta teh-
tavan suoriutumistasoa voidaan soveltaa oppilaan tasoa ja tarpeita vastaavaksi. (Haka-
maki ym. 2012: 33-35.)

4.2.1 Altaassa avustamisen perusteet

Avustajalla tarkoitetaan henkilda, joka mahdollistaa uimarin toimimisen vedessa. Avus-
tajana voi toimia esimerkiksi uimarin huoltaja, uimaopettaja, henkilékohtainen avustaja
tai terapeutti. Avustajan ei tarvitse olla uinnin asiantuntija, vaan riittda, etta han on uima-
taitoinen, eika pelkaa vetta. Avustajan tuntemukset heijastuvat helposti uimariin, niin hy-
vassa kuin pahassakin. Rauhallinen avustaja rauhoittaa uimaria, mutta pelokas ja epa-
varma avustaja saa myds uimarin tuntemaan olonsa turvattomaksi. (Durchman & Joki-
talo 2010: 27-28; Toivonen ym. 2014: 42.)

Avustajan rooli ei jaa pelkkaan fyysiseen avustamiseen. Hyva avustaja pystyy omalla
toiminnallaan rauhoittelemaan pelokkaan ensikertalaisen sek&a auttamaan kehittyneem-
paakin uimaria keskittyméaén ja vahvistamaan itseluottamustaan. Selkeat ja lyhyet oh-
jeet, katsekontakti ja rauhallinen olemus auttavat uimaria keskittym&an ja tuntemaan
olonsa turvalliseksi. My6s toiminnan arviointi ja kannustaminen ovat térked osa avusta-
jan tehtavia. Avustajan tulee keskittya uimarin onnistumisiin virheiden etsimisen sijaan.
Avustaja voi kehumisen lisaksi tukea uimarin omaa oppimista korvaamalla suoria ohjeita
johdattelevilla kysymyksilla. Johdattelevat kysymykset voivat saada uimarin muistamaan
unohtuneita asioita ja oivaltamaan itse. TAma voi osaltaan tehostaa oppimista ja kasvat-

taa uimarin pystyvyyden tunnetta. (Durchman & Jokitalo 2010: 28.)

Toimivan avustamisen perustana toimii uimarin luottamus avustajaan. Luottamussuh-
teen luomista helpottaa yhdessa sovitut selkeéat pelisaannot. Etuk&teen on hyva sopia
esimerkiksi, ettei avustaja koskaan irrota otettaan ilmoittamatta tai ettd avustaja pitda
kiinni uimarista, eika toisinpain. Luottamus ja turvallinen ilmapiiri kannustavat uimaria

itsendisempé&én toimintaan. (Durchman & Jokitalo 2010: 28.)
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Ensimmaisilla uintikerroilla avustajan on hyva tukea uimaria ennemmin liikaa, kuin liian
vahan. Uimarin ei kuitenkaan ole tarkoitus roikkua avustajassa, vaan hanen annetaan
tuntea veden kantava voima ja avustusta kevennetddn asteittain. Avustajan tulee huo-
lehtia, etta uimari on hengittamisen kannalta tarkoituksenmukaisessa asennossa. Jat-
kuva nakoyhteys uimarin kasvoihin auttaa arvioimaan tilannetta ja luo uimarille turvalli-
suuden tunnetta. Akkinaiset liikkeet voivat pelastyttaa uimarin, jonka takia etenkin otetta
irrottaessa ja tartuttaessa on hyva toimia hitaasti ja rauhallisesti. Otetta irrottaessa tulee
jaada etaisyydelle, josta on heti valmis kannattelemaan uimaria uudelleen. (Durchman
& Jokitalo 2010: 28-29; Toivonen ym. 2014: 48-49.)

Avustajan tulee tarjota riittava tuki ja turva, kuitenkaan rajoittamatta uimarin omia liikkeita
ja toimintaa. Otteet vaihtelevat tukevasta kannattelusta kevyeen hipaisuun tilanteen mu-
kaan. Otteiden toimivuus on monen asian summa, siihen vaikuttaa uimarin uimataidon
liséksi esimerkiksi uimarin ja avustajan mittasuhteet. Avustaminen vaatii siis harjoittelua
ja parhaiden toimintamallien 16ytyminen voi vieda aikaa. (Durchman & Jokitalo 2010: 28—
29.)

Avustettaessa on hyva kiinnittdd huomiota avustajan omaan liikkkumiseen ja ergonomi-
aan. Veden nostetta keventavana voimana voidaan parhaiten hyddyntaa, jos avustaja
on hartioihin asti vedessa. Uimarin nostelua tulee kuitenkin valttda myos altaassa. Tu-
kevan asennon varmistamiseksi avustajan jalkojen on hyva ylettyd kunnolla pohjaan.
Yksi esimerkki tukevasta avustusasennosta on olla polvet koukussa leveasséa haara-
asennossa. Talléin avustajan on helppo liikkua painonsiirroin ja jalkoja pohjaa pitkin
livuttamalla. (Durchman & Jokitalo 2010: 29.)

4.2.2 Altaaseen meno ja vedesta nouseminen

Monet uimarit voivat oppia siirtymaan itsendisesti altaaseen kokemuksen mydéta. Uima-
hallien altaiden rakenne saattaa olla ratkaisevana tekijana itsenaisen siirtymisen opette-
lussa. Altaaseen paéasya voivat helpottaa muun muassa luiska, hissi, loivat portaat ja
tukikaiteet. Siirtymisissd on huomioitava allastilojen laatat, jotka voivat olla liukkaat tai
liukkauden estamiseksi karheat. Talléin on huomioitava liikkumisen apuvélinettd kaytta-
van oppilaan apuvélineiden tukevuus sek& avustajan tuki siirtymisissa. Suihkutuoli on
turvallinen ja kaytannollinen apuvéline monille niin suihkutiloissa kuin altaaseen siirrytta-
essa. (Durchman & Jokitalo 2010: 31-32.)

metropolia.fi WM etropolia



15

Oppilas voi laskeutua veteen loivia portaita pitkin kaiteisiin tukeutuen avustajan ollessa
tukena, avustajan kavelyttdmana tai kantamana tai niin, etta avustaja laskee suihkutuolin
takaperin portaita pitkin veteen. Oppilas voi siirtya altaaseen myos altaan reunalle sijoi-
tetun maton reunalta kierien tai istuen. Matto voi toimia odotuspaikkana oppilaalle, jolloin
avustaja paasee siirtymaéan altaaseen avustaakseen oppilaan veteen. Reunalta istuen
altaaseen siirryttdessa oppilas voi nojautua avustajan harteisiin ja kasiin ja liukua veteen.
Altaasta reunalle noustessa hytdynnetdan veden nostetta ottamalla ponnistusvauhtia
mahdollisimman syvalta. Siirtymisissd voidaan hyddyntdd apuvélineend myos nosto-
vyo0ta, joka lisaa niin avustajien kuin myds oppilaan turvallisuutta. Allashissilla oppilas voi
itsendisesti tai avustajan turvin laskeutua ja nousta altaasta esimerkiksi suihkutuolilla.
(Durchman & Jokitalo 2010: 32-35.)

4.2.3 Altaassa kaytettavat opetusvdlineet

Uimaopetuksen sujuvuuden ja onnistumisen kannalta on tarkeaa suunnitella etukateen,
mit& valineitd opetuksessa tarvitaan ja miten niilla voidaan edistéda uinnin opetusta. Ope-
tuksen tukena voidaan kayttaa erilaisia apuvdlineitd uimaan opettelun eri vaiheissa.
Opetus- ja apuvalineiden avulla voidaan muun muassa tehostaa oppimista, houkutella
aratkin oppilaat mukaan, huomioida eritasoiset oppilaat seka sailyttaa oppilaiden kiin-
nostus opetuksessa. (Hakamaki ym. 2012: 77—-78.) Apuvalineiden rohkea kokeilu ja kayt-
téonotto monipuolistaa uintiharjoittelua seka tuo oppilaalle onnistumisen kokemuksia ja
luottoa omiin taitoihinsa. Apuvalineet toimivat oppilasta itsenéistavina ja rohkaisevina,
silla ne voivat mahdollistaa itsendisen liikkumisen vedessa. (Durchman & Jokitalo 2010:
81-82.)

Uinnin perusapuvalineilla parjad uinnin opetuksessa pitkalle. Koulu-uinneissa voidaan
hyoédyntaa uimahalleilta 16ytyvia uimaopetusvalineitd ja vesileikkeihin tarkoitettuja tava-
roita sek& mahdollisesti oppilaan kotikaytdssa olevia valineita. Erilaiset kellukkeet, kuten
kasivarsikellukkeet, uimavyot, potkylat ja uimarenkaat, auttavat kannattelemaan ja tasa-
painottamaan uima-asentoa. Nilkkapainoilla voidaan korjata uintiasentoa jalkojen ja lan-
tion pyrkiessa pintaan tai asennon kallistuessa sivulle. Esimerkiksi selin tapahtuvaan
uinnin harjoitteluun, kellumiseen ja korvien kastelun totutteluun voidaan hyédyntaa nis-
kan taakse asetettavaa kelluketta. (Durchman & Jokitalo 2010: 84-93.)
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Taitojen karttumisen kannalta on tarkeada, ettéd oppilas padsee harjoittelemaan uintia
my0s ilman apuvalineitd avustajan kannattelemana tai harjoitellen taysin itsenaista uin-
tia. Apuvalineitd voi muuttaa tai vahentaa, jolloin vesitaitojen kehitysta voidaan seurata

ja oppilas itse voi huomata kehityksensa. (Durchman & Jokitalo 2010: 82.)
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5 Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytety6 voi olla tutkimuksellinen tai toiminnallinen. Tutkimuksellisessa opinnayte-
tydssa tuotetaan uutta tietoa, useimmiten tutkimusraportin muodossa. Toiminnallisessa
opinnaytetydssé vuorostaan toteutetaan tuotos, joka voi olla esimerkiksi tutkimustietoon
perustuva opas, esite, perehdytyskansio tai prosessikuvaus. (Salonen 2013: 5-6.) Opin-
naytetydmme tarkoituksena on tuottaa kuvakortit osaksi toimeksiantajan hanketta, joten
tydstdmme voidaan puhua toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnaytety®
koostuu kahdesta osasta: tuotoksesta ja raportista (Salonen 2013: 25). Raportin tarkoi-
tuksena on olla kirjallinen selvitys projektista, jonka lopputuloksena tuotos on syntynyt
(Salonen 2013: 25). Raportissa tuodaan ilmi tuotoksessa kaytetty ammatillinen teoria-

pohja seké kokonaiskuvaus kehittamistoiminnasta ja sen vaiheista (Salonen 2013: 25).

_ Suunnittelu
Aiheen ja lahteiden Toteutus
valinta keruu Syyskuu 2019-

Palaute ja
viimeistely

Valmis

tuotos
Maaliskuu

Kevat 2019 Kesa-syyskuu | helmikuu 2020 2020 Huhtikuu 2020

2019

Kuvio 1. Prosessin vaiheet ja aikataulu.

Opinnaytety® on pitka prosessi, joka koostuu useista eri vaiheista. Prosessin paavaiheet
ovat: aiheen valinta, suunnittelu, l&ahteiden keruu, toteutus, palaute, viimeistely ja valmis
tuotos. Prosessin etenemista ja sen vaiheita on esitelty tarkemmin tdméan luvun alalu-

vuissa seka kuviossa 1.
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5.1 Aiheen valinta, suunnittelu ja lahteiden keruu

Opinnaytetytprosessi alkoi kevaalla 2019 saatuamme Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri,
Ruskiksen toimeksiantajaksemme. Toimeksiantajan puolelta oli toivottu opinnaytetoita
teemalla "Ymparisto toimintakyvyn tukena”. Mahdollisiksi alateemoiksi oli mainittu sovel-
tava- ja koululiikunta seka kaverisuhteet ja asenneymparistd. Oma toiveemme oli liittaa
opinnaytetydémme allasymparistoon, koska koimme tarvitsevamme lisaa osaamista ve-
siympariston hyddyntamiseen fysioterapiassa. Toiveenamme oli luoda teorian pohjalta

konkreettisia tydkaluja kaytannon tyohon.

Toimeksiantajan toive oli, ettd tydmme liitettaisiin lloon yli esteiden -hankkeeseen. Edel-
lytyksena oli, etta toteutamme tuotoksen, joka voidaan liittda hankkeen ideapankkiin.
Hankkeen my6téa aihe rajautui koulu-uinteihin. Toiveena oli, ettd noudattaisimme Oppi-
mis- ja ohjauskeskus Valterin periaatetta, jonka mukaan asioita ei lahestyta tietyn diag-
noosin pohjalta, vaan toimintakykylahttisesti. Aiheen rajaamiseksi paatimme keskittya
ala-asteen uinnin opetukseen seka erityista tukea tarvitsevien avustamiseen ja itse avus-
tajiin. Uinnin avustamiseen keskittymalla saamme luotua konkreettisia keinoja allasoh-

jauksiin fysioterapiassa.

Aiheen varmistuttua laadimme kirjallisen suunnitelman opinnaytety®dn raportille ja tuotok-
selle. Raportin suunnitelmaan kasasimme laajan teoriapohjan helpottaaksemme varsi-
naista toteutusvaihetta. Lahteind kaytimme alan kirjallisuutta, jonka lisaksi suoritimme
tieteellisten artikkelien haun PubMedin, Pedron ja Google Scholarin kautta. Pyrimme va-
litsemaan luotettavia ja ajankohtaisia lahteitd. Luotettavia tutkimuksia oli kuitenkin ole-
tettua vahemman. Erityista tukea tarvitsevia lapsia koskevissa tutkimuksissa tutkittavien
maara jaa usein pieneksi. Monet hyddynnetyista tutkimuksista ajoittuivat 2000-luvun al-
kuun, eikd ajankohtaista tietoa ollut saatavilla. Tuotoksen suunnittelu tehtiin tiiviissa yh-
teistydssa ohjaavan fysioterapeuttimme kanssa, jolta saimme selkeéat toiveet korttien ai-
heista. Kdvimme seuraamassa uinnin konsultaatioita, joiden perusteella ideoimme kor-
teissa kaytettavat avustusotteet. Laadimme my6s vaadittavat kuvausluvat korttien toteu-

tusta varten.
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5.2 Tyon toteutus ja valmistuminen

Toteutusvaiheessa aloitimme kirjallisen raportin ja kavimme kuvaamassa kuvakortteihin
litettavat kuvat toimeksiantajan tiloissa. Hankkeen myota saimme mahdollisuuden hy6-
dyntdd ammattivalokuvaajaa korttiemme toteutuksessa. Korttien teossa olemme tehneet
tiivista yhteisty6ta toimeksiantajan ja ohjaavan fysioterapeuttimme kanssa. Saamamme
palautteen perusteella olemme muokanneet kortteja yksinkertaisemmiksi, paremmin
kohderyhmaa palveleviksi. Taman my6ta kortit muovautuivat helpommin hyddynnetta-
viksi kaytannon tydssa. Viimeistellyt kuvakortit on lahetetty toimeksiantajan kayttéon
opinnaytety6hon liitettyna seka erillisena tiedostona lisattavaksi lloon yli esteiden -hank-

keen ideapankkiin.

Opinnaytetydn valmistuttua kuvakortit julkaistaan lloon yli esteiden -hankkeen ideapan-
kissa. Ideapankissa kortit ovat kaikkien saatavilla ja helposti I6ydettavissa. Kortit voi ha-
lutessaan tulostaa perehdytysmateriaaliksi avustajille tai laminoida ja ottaa mukaan al-
taalle muistin virkistamiseksi. Halutessaan kortteja voi myos hyddyntéd&d kommunikoinnin
tukena uimarin ja avustajan valisessa vuorovaikutuksessa. Kortteja on tarkoitus myos
jakaa kouluille ohjauskayntien yhteydessa. Raportti, jossa on liitteena kuvakortit, julkais-
taan Theseus-tietokannassa.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kaytannon ohjeita ja vinkkeja sisaltavat
kuvakortit soveltavan koulu-uinnin parissa tydskenteleville avustajille ja opettajille. Pe-
ruskouluissa ei aina 16ydy valmiina tietotaitoa kouluihin integroitujen erityista tukea tar-
vitsevien lasten avustamisesta. Tastd johtuen kaikki oppilaat eivat valttaméatta paase
osallistumaan koulu-uinteihin. Korttien avulla pyrita&n pienentdamaan kynnysta altaassa
avustamiseen liittyen ja tdman myotd mahdollistamaan koulu-uinteihin osallistuminen

kaikille alakoulujen oppilaille.

Opinnaytety®d tuotettiin yhteistydssa Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri, Ruskiksen
kanssa. Tyon tuotos liitettiin osaksi Valterin lloon yli esteiden -hanketta. Hankkeen ta-
voitteena on lisata lahikoulujen oppilaiden ja aikuisten arkiliikuntaa siten, etta myos eri-
tyista tukea tarvitsevat lapset tulisivat paremmin huomioiduksi. Osana hanketta on luotu
kaikille avoin ideapankki, johon on koottu liikuntavinkkeja, joiden avulla voidaan edistaa
yhdenvertaista osallistumista koulun liikunnallisiin aktiviteetteihin. Opinnaytetydn tuotok-
sena tehdyt kuvakortit lisataan ideapankkiin, jotta ne olisivat helposti kaikkien hyédyn-
nettavissa. Tietoa korteista ja niiden loydettavyydesta on tarkoitus myds jakaa kouluille

hankkeen myota tehtavilla ohjauskaynneilla.

Opinnaytetydn perustana toimii tutkimustieto seka yhteistydokumppanilta saatu Kliinisen
tyon kokemus. Luotettavan tutkimustiedon vahyyden takia kliinisen tyoén tuoman koke-
muksen merkitys kasvaa. Opinnaytety6ssa hyodynnetyissa tutkimuksissa oli pienet osal-
listujamaarat eika tutkimuksissa ollut kontrolliryhmid. Osallistujamé&arat selittyvat erityista
tukea tarvitsevien lasten keskinaisella erilaisuudella diagnooseista huolimatta. Yksilolli-
set erot voivat olla niin merkittavid, etta suuren homogeenisen joukon muodostaminen
on kaytanndssa mahdotonta. Monet kehitykselliset hairiét ovat myés niin harvinaisia,
ettei tutkimuksen kannalta kaytannélliseltd maantieteelliselta alueelta 16ydy suurta maa-
raa keskendan vertailukelpoisia lapsia. Kontrolliryhmien puute selittyy osallistujamaarien
lisaksi eettisella haasteellisuudella: olisi moraalisesti vaarin jattdd kontrolliryhma taysin

ilman kuntouttavaa toimintaa.

Oppimis- ja ohjauskeskus Valterin yleinen linjaus on, ettd lapsia ja heidan kanssaan toi-
mimista ei lahestyta diagnoosi, vaan toimintakyky johtoisesti. Toiveena oli, ettd nouda-
tamme opinnaytetyéssdmme samaa linjaa. Tama tuotti kuitenkin haasteita tutkimuksia

etsiessa ja valitessa. Tutkimusjoukko on suurimmassa osassa kaytetyista tutkimuksista
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rajattu juuri diagnoosin mukaan. Tama on ymmarrettavaa tutkimuksen kannalta, mutta
aiheuttaa haasteita teoriatiedon kerddmisessa ilman diagnoosirajoja. Tydn raporttiosuu-
teen olemme valikoineet tiettya diagnoosia koskevia tutkimuksia, joiden perusteella

olemme soveltaneet tutkimuksissa saatuja tuloksia omaan kohderyhmaamme.

Opinnaytetydprosessin aikana huomasimme selkean tarpeen fysioterapeuttien tyollista-
misesta peruskouluihin. Suomessa on jo kokeiltu toimintamallia, jossa fysioterapeutit
tyoskentelevat pdatoimisesti koulussa. Talldin fysioterapeuttien toiminnassa painotus on
ollut ennaltaehkéisevassa tydssa. (Suomen Fysioterapeutit n.d.) Suomen Fysiotera-
peutit ovat laatineet vuonna 2019 julkaistun suosituksen koululaisten ja opiskelijoiden
fysioterapiasta kouluymparistosta. Suosituksessa mainitaan fyysisen aktiivisuuden lisaa-
misen vaikuttavan lasten motorisiin taitoihin ja hyvinvointiin. Fysioterapiaa voidaan hyo-
dynt&a kouluissa muun muassa vahan liikkuvien, huonossa fyysisessa kunnossa olevien
tai toimintarajoitteisten lasten ja nuorten terveyden lisddmiseksi (Suomen Fysioterapeutit
2019). Kouluissa tydskentelevét fysioterapeutit voisivat jarjestad esimerkiksi henkilokun-
nalle koulutuksia, jossa ohjataan erityista tukea tarvitsevien lasten avustamista liikunta-
tunneilla. Vastaava toimintamalli on jo kaytossa esimerkiksi sairaaloissa ja hoitolaitok-
sissa, jossa fysioterapeutit kouluttavat muulle henkildkunnalle esimerkiksi siirtamistek-
niikkaa ja ergonomiaa. Koulutuksien avulla voitaisiin lisita erityista tukea tarvitsevien
lasten osallistumista koulu-uinteihin. Fysioterapeutit voisivat myos olla mukana suunnit-
telemassa liikuntatuntien sisalt6a, taman avulla tunnit voitaisiin tehokkaammin rakentaa

kaikille sopiviksi ja helposti sovellettaviksi.

Tulevaisuudessa olisi toivottavaa, ettd kuvakortteja jatkettaisiin kasittelemaan myds
edistyneemmat vaiheet uinnin opetuksessa. Meidan tydmme kasittelee vain alakoulun
uinninopetuksen ensimmaisia vaiheita. Monilla erityista tukea tarvitsevilla uimareilla on
kuitenkin tdydet mahdollisuudet kehittyd viela paljon pidemmalle vesitaidoissaan, jos

vain saavat osaavaa opetusta aiheesta.

Opinnaytetyd vastaa sille asetettuun tarkoitukseen. Lopputulokseksi muodostui koko-
naisuus, joka antaa konkreettisia tyokaluja niin kouluymparistoon, fysioterapeuteille kuin
erityista tukea tarvitsevien lasten laheisillekin. Ty6 antaa yhden toimintamallin, jolla voi-
daan tukea kaikkien koululaisten tasapuolista osallistumista koululiikuntaan. Opinnayte-

tyo herattelee myds pohtimaan ja keskustelemaan fysioterapeuttien tydpanoksen tar-
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peesta ja mahdollisuuksista kouluilla. Jatkotutkimuksissa olisi toivottavaa selvittaa, li-
saako tyon tuoma informaatio todellisuudessa erityista tukea tarvitsevien lasten osallis-

tumista koulu-uinteihin.
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Kuvakortit

UINTI KUULUU KAIKILLE

KUVAKORTIT UINNIN AVUSTAMISEN TUEKSI

J0 B

Kuvakortit on tuotettu osana Metropolia Ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijoiden Niina Korolaisen ja Tia Fermin
opinndytetyotd Uinti kuuluu kaikille - Kuvakortit uinnin

avustamisen tueksi.

Kuvakortit ovat osana opinndytetydon toimeksiantajan Oppimis- ja
ohjauskeskus Valterin toteuttamaa Iloon yli esteiden -hankkeen

ideapankkia.
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VINKKEJA AVUSTAJALLE

e Tunnetilat tarttuu - rauhallinen olemus luo turvaa myos
uimarille

¢ Huomioi omat taitosi vedesséa - harjoittele uimarin kanssa vain
sellaisia asioita, jotka hallitset

¢ Yhteiset pelisddnnot - sovi uimarin kanssa yhteiset sdannot
harjoitteluun liittyen jo ennen altaaseen siirtymista

e Muista oma ergonomia - hyddynna harjoittelussa veden nostetta,
pysyttele hartioita myoten vedessa ja tarvittaessa koukista polvia

e Tarkkaile uimarin jaksamista - avusta niin, ettd ndet uimarin
kasvot

e Avusta vain sen mité tarvitsee - kevenné avustusotetta
mahdollisuuksien mukaan

e Selkedt ohjeet ja otteet - sanoita tekeminen yksinkertaisesti ja
selkedsti, toimi varmoin ottein ja valta yllattavia ja dkkindisia
liikkeita

e Kehu ja kannusta - positiivinen palaute motivoi ja innostaa
uimaria
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VINKKEJA AVUSTAJALLE

UIMALAKKI JA -LASIT

Uimalakki lammittdd ja pitda
hiukset pois uimarin kasvoilta.
Uimalasit tuovat mukavuutta
harjoitteluun ja helpottaa kasvojen
kastamista veteen.

Kayttamalla itse uimalakkia ja
-laseja, avustaja ndyttdd esimerkkia

uimarille.

UINNIN HARJOITTELUN
APUVALINEET

Harjoittelun tukena voi kdyttda
uimahallista 16ytyvid uinnin
harjoittelun apuvélineitd, kuten
uimapotkod tai -lautaa, uimavyotd sekd
muita kellukkeita. Kokeile rohkeasti
erilaisia apuvdlineitd, mutta muista
vedessd harjoittelu myés ilman

apuvélineitd.

MUUT VALINEET

Leikit ja pelit tekevét harjoittelusta

hauskaa ja motivoivat uimaria
tutustumaan veteen. Vedessi
litkkumisen ja sukellusten harjoittelun
apuna voidaan hyodyntda erilaisia
vilineitd kelluvista palloista uppoaviin

esineisiin.
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VETEEN TOTUTTELU

“ULOSHENGITYS VETEEN
PORTAILLA ISTUEN

Harjoittelu on turvallista aloittaa
esimerkiksi portailla istuen.
Harjoittelun voi aloittaa pelkdn suun
kastelulla ja edetd pikkuhiljaa koko
kasvojen kasteluun. Tarvittaessa

. avustaja istuu uimarin vieressd ja

tukee istuma-asentoa.

;J; l ULOSHENGITYS VETEEN
PEILIN AVULLA

Harjoittelussa voidaan kidyttdd apuna

peilid, josta uimari ndkee omat
kasvonsa. Uloshengityksen ohella

! avustaja voi ohjata uimaria kdyttimaan
ddntddn veden alla. Esimerkiksi
huokaiseminen tai kirjaimen A tai U
ddntdminen ovat luontevia tapoja

harjoittelun aloittamiseen.

ULOSHENGITYS VETEEN
PORTAISIIN NOJATEN

2 e * Uloshengitystd voidaan harjoitella
p . myos portaisiin kisilld nojaten, jolloin

2 = S
- e A to on Lihembini
. e, ulimarin asento on lanempana
- P Y P
! = e B oo
l

varsinaista uintiasentoa.

-

Kuvat Milla Vahtila
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VETEEN TOTUTTELU

ULOSHENGITYS VETEEN

KAITEESTA KIINNIPITAEN

Uloshengitystd voidaan harjoitella
kaiteen ddrelld. Tdimd mahdollistaa
avustamisen joko uimarin sivusta tai
takaa, jolloin uimarin asentoa voidaan
paremmin tukea. Kaiteesta kiinni
pitdminen luo turvallisuuden tunnetta
uimarille.

ULOSHENGITYS VETEEN
KASVOKKAIN

Kasvokkain harjoitellessa uimari

tukeutuu késillddn avustajan
olkavarsiin ja molemmat hengittavéat
veteen samaan aikaan.

Yhdessd tekeminen koetaan usein
motivoivana ja turvallisena
harjoitusmuotona. Tukeutuessaan
avustajan olkavarsiin uimari pystyy
itse kontrolloimaan avustajalta
saamansa tuen maaraa.

Kuvat Milla Vahtila
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KASTAUTUMINEN

l\&%l% UTUMINEN KAITEEN
AVULLA

Kastautumisen harjoittelussa uimarin

on tarkoitus viedd itsensd kokonaan
veden alle. Kyykistyminen veden alle
on helppo tapa aloittaa harjoittelu.
Kaiteesta kiinnipitiminen luo turvaa ja
tukee uimarin asentoa.

Sivulta avustaminen mahdollistaa
uimarin kasvojen tarkkailun koko
harjoituksen ajan.

UTUMINEN
JOKKAIN

Kasvokkain harjoitellessa uimari
tukeutuu avustavan kyynérvarsiin ja
molemmat kyykistyvidt samaan aikaan
péddstidkseen kokonaan veden alle.

Yhdesséd harjoittelu koetaan usein
motivoivana ja turvallisena.
Tukeutuessaan avustajan
kyynérvarsiin uimari pystyy itse
kontrolloimaan avustajalta saamansa

tuen maaraa.

Kuvat Milla Vahtila
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SUKELTAMINEN

PINTASUKELLUS

Sukelluksen harjoittelu voidaan
aloittaa pintasukelluksella. Alussa
uimaria voidaan tukea kylkikaaresta
ldhelld avustajan vartaloa. Uimarin
kdsid ohjataan eteen ranteista tukien.

SUKELTAMINEN

Sukeltamaan ldhtiessd avustajan ote on

uimarin kylkikaarissa peukalot
uimarin seldn puolella. Sukellettaessa
avustaja sdilyttdd otteensa uimarissa.
Pintaan noustessa avustaja ohjaa
uimarin jalat kohti pohjaa
kyynédrvarrella seldstd painaen.
Huomioi, ettd uimaria ei tarvitse
nostaa pinnan yldpuolelle.

YLEISIA OHJEITA

Uimarin kanssa tulee sopia etukiteen

merkki, jolla uimari ilmaisee, milloin
sukelletaan ja noustaan takaisin
pintaan. Avustaja voi sukeltaa uimarin
mukana, kunhan huomioi omat
taitonsa. Harjoitteluun tuo

Kuvat Milla Vahtila mielekkyyttd esimerkiksi tavaroiden
sukeltaminen pohjasta.
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SELINKELLUNNASTA

ALKUASENTO

Ennen varsinaista selinkellunnan

harjoittelua uimarin on tiarkeda tietda,
miten kellunnasta pddstdaan

turvallisesti pystyyn.

Avustaja ohjaa uimaria suuntaamaan
katseen kohti varpaita, viemdan leuan
kohti rintaa ja tuomaan kddet eteen.
Samalla uimaria ohjataan
hengittdmaan veteen. Avustaja tukee
uimaria kylkikaarista kiinnipitden.

JALKOJEN VIEMINEN
POHJAAN

Uimarin uloshengittiessa veteen,

avustaja tukee samalla uimarin
jalkojen painamista pohjaan. Kun jalat
ovat tukevasti pohjassa, voi uimari

nousta turvallisesti seisoma-asentoon.

Kuvat Milla Vahtila

metropolia fi m MetrOPOIia



Liite 1
9 (13)

- ]
SELIN LIUKUUN LAHTO

OTE KAITEESTA

Liukuun ldhtiessd uimari ottaa otteen
kaiteesta ja nostaa jalat
mahdollisuuksien mukaan seinélle.

Avustaja ohjaa ja tukee asentoa

tarvittaessa.

KORVAT VETEEN

Uimaria ohjataan katsomaan kohti
kattoa ja laittamaan korvansa veteen.
Liukuun ldhtiessd avustaja avustaa

lapojen alta.

KASIEN IRROITTAMINEN

Uimaria ohjataan irrottamaan
rauhallisesti otteensa kaiteesta ja
suoristamaan vartalonsa.
Liukuvauhdin lisddmiseksi uimari voi

ponnistaa seindstd vauhtia.

Kuvat Milla Vahtila
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SELINKELLUNTA

TUKI OLKAPAATA
VASTEN

Mikéli uimari tarvitsee paljon tukea
selinkellunnan harjoitteluun,
kidytetddn avustusotetta, jossa uimarin
pédd on avustajan olalla ja avustajan
kddet tukee uimaria tdmén yldvartalon
alta.

TUKI UIMARIN LAVOISSA

Uimaria voi tukea selinkellunnassa
myo6s lapojen alta. Lapojen alta
avustaessa on tidrkedd huomioida, ettéd
vesi kannattelee uimaria. Avustaja ei
nosta!

Talld otteella avustaja voi tarvittaessa
tukea uimarin pddati omilla
kyynérvarsillaan.

Otetta lavoissa voi keventda
pikkuhiljaa, kunhan uimari on
tietoinen tulevasta ja avustaja pysyy
valmiina tukemaan uimaria uudelleen.
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SELINKELLUNTA
APUVALINEEN KANSSA

= KELLUNTA UIMAVYON
T = KANSSA

Selinkellunnan harjoittelussa voi
hyddyntdd useita eri apuvdlineita.

Apuvilineilld vapautetaan avustajan
kddet erilaisiin otteisiin ja lisdtddan
uimarin itsendisen selviytymisen
tunnetta.

KELLUNTA UIMAPOTKON
KANSSA

Apuvilineen paikkaa vaihtamalla
kelluntapistettd voidaan siirtda.

KELLUNTA
NISKAKELLUKKEEN
KANSSA

Kun selinkelluntaan tarvitaan vain
vdhédn tukea, voidaan kayttda
niskakelluketta. Kellukkeen avulla
myo0s pelokas tai jdnnittynyt uimari voi
rentoutua kellunta-asentoon.
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N
VATSAKELLUNTA

AVUSTAMINEN

KYLKIKAARISTA

Avustaessa uimaria kylkikaarista,
uimari on helppo pitda lihelld omaa

vartaloa. Tama lisdd uimarin

turvallisuuden tunnetta.

OHJAAMINEN KASISTA

Vatsakelluntaa voidaan avustaa

uimarin edestd. Uimari asettaa kdtensd
avustajan kédsivarsille hakeakseen
niistd kevyen tuen asennon
l6ytdmiseksi.

Avustaja huolehtii, ettd kidsien ote
pysyy vedessd, eikd turhaan nosta niitd
veden yldpuolelle.

ITSENAINEN
VATSAKELLUNTA

Taitojen karttuessa uimari voi kellua

myd0s itsendisesti avustajan

valvonnassa.
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VATSAKELLUNTA
APUVALINEEN AVULLA

KELLUNTA UIMAVYON
KANSSA

Vatsakellunnan harjoittelussa voi
hyddyntdd useita eri apuvdlineitd.
Apuvilineilld vapautetaan avustajan
kddet erilaisiin otteisiin ja lisdtddn
uimarin itsendisen selviytymisen
tunnetta.

KELLUNTA UIMAPOTKON
KANSSA

Apuvilineen paikkaa vaihtamalla
kelluntapistettd voidaan siirtda.
Esimerkiksi tuomalla uimapdtkoa
yldvartalon alta lantion alle, kelluttaa
se enemman jalkoja.
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