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Opinnaytetyoni aihe sai alkunsa halusta tehda toiminnallinen opinndytety6 seka kiinnostuksestani sovelta-
vaan liikkuntaan. Tapasin sovelletun Taekwon-Don ohjaajan, joka kertoi ryhméansa kehitystarpeista, erityi-
sesti liikkuvuuden ja koordinaatiotaitojen osalta. Taekwon-Dossa kyseiset taidot ovat tarkeitd ja ohjaaja
kaipasi kehitysideoita, joten hdn ehdotti minulle toimeksiantoa. Aihe oli kiinnostava ja vastasi toiveitani
kehittdd ammatillista osaamistani, joten otin mielellani haasteen vastaan. Toimeksiantaja tdssd opinnayte-
tyOssa oli Taekwon-Do Center YI6jarvi.

Opinnaytetyoni tarkoitus oli tuottaa sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle videotuotanto liikkuvuus- ja koor-
dinaatiotaitojen kehittdmisesta. Tydn tavoitteena oli ryhmassa harjoittelevien liikkuvuus- ja koordinaatio-
taitojen kehittdminen progressiivisesti sekd oman ammatillisen osaamiseni syventaminen soveltavassa lii-
kunnassa. Tavoitteena oli myds oppia videoiden tuottamista.

Opinnaytetyo eteni konstruktivistisen kehittdmismenetelman mukaisesti. Teoriaosuus kasittelee sovelta-
vaa lilkkuntaa, neuropsykiatrisia hairioita, Taekwon-Doa, liikkuvuutta ja koordinaatiota. Videoiden suunnit-
telu- ja tuotantoprosessin yhteydessa tarkastellaan teoriaa niiden tuottamisesta. Ohjevideot suunniteltiin
ja toteutettiin pohjautuen tietokirjallisuuteen sekad omiin ideoihini. Tuotoksen tydstévaiheessa toimeksi-
antajalta saadun palautteen avulla hiottiin videot niiden editointivaiheessa lopulliseen muotoonsa.

Tuotoksena syntyi kolme videota, joiden sisallot ohjaaja opiskeli ja ohjasi sitten ryhmaélleen. Sovelletun
Taekwon-Don ryhma harjoitteli jokaisen videon sisdltdmaa harjoitusohjelmaa kolme viikon ajan kerran vii-
kossa. Ohjaajan mielesta liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma eteni asetettujen tavoitteiden mu-
kaan nousujohteisesti. Ryhmassa harjoittelijoiden liikkuvuus oli silmdamadaraisesti arvioituna parantunut ja
erityisesi kehitystad nakyi koordinaatiotaidoissa siten, ettd harjoitettujen liikkeiden suoritusnopeus oli kas-
vanut ja radoilla toiminta oli nopeutunut. Lisaksi liikkeisiin oli tullut sujuvuutta.

Opinnaytetyon tuotos, kolme liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittamisestd tehtya ohjevideota sovel-
letun Taekwon-Don ohjaajalle on julkaistu YouTube-kanavallani. Oheistuotantona opinnaytetydssa syntyi-
vat pistekyltit tehtavaradoille helpottamaan ohjeiden ymmartamista. Kyltissa on kunkin liikkeen numero,
nimi ja kuva liikkeesta.
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The topic of this thesis originated from the desire to do a practice-based thesis and interest in applied
exercise. The idea came from an applied Taekwon-Do instructor who spoke about the development needs
of the group she was directing, particularly in terms of mobility and coordination skills. In Taekwon-Do,
those skills are important, and the instructor needed development ideas, so she suggested an assignment
for a thesis. The topic was interesting and met the author’s desire to develop professional skills in applied
exercise. The client of the work was Taekwon-Do Center Yl6jarvi.

The purpose of the thesis was to produce instructional videos for mobility and coordination exercises to
the instructor to be used in applied Taekwon-Do. The objective was the progressive improvement of mo-
bility and coordination skills within the focus group and to deepen the author’s own professional compe-
tence in applied physical education as well as to enhance personal know-how on producing instruction
videos. The project stemmed from both interest in applied physical education and the need to develop
mobility and coordination within the focus group.

The thesis proceeded according to a constructivist development model. The theorical framework covers
applied physical education, neuro psychiatric disorders, Taekwon-Do, mobility and coordination. The the-
ory of video production was examined alongside the planning and production phases. The instruction vid-
eos were designed and implemented based on relevant scientifically researched literature and personal
ideas. The videos were modified in their editing phase to reflect the feedback given by the client.

The result was three videos, the content of which the instructor studied and then directed to her group.
The applied Taekwon-Don group practiced the training program included in each video for three weeks
once a week. According to the applied Taekwon-Do instructor, the mobility and coordination exercise
program progressed in an ascending manner according to the set goals. In the group, the mobility of the
trainees had improved visually, and special development was reflected in the coordination skills, so that
the speed of the performed exercises had increased and the activities on the lines had accelerated. In
addition, the movements had become smooth.

The final production consisting of three mobility and coordination skills development videos for an instruc-
tor of applied Taekwon-Do was published and can be viewed on the autor’s YouTube channel. As a co-
production in the thesis, scoreboards were created for the task tracks to facilitate the understanding of the
instructions. Each scoreboard has the number, name, and picture of the movement.



Alkusanat

Haluan esittaa lampimat kiitokset toimeksiantajalleni Taekwon-Do Center Yl6jarvelle ja sovelle-
tun Taekwon-Don ohjaajalle Paivi Anttilalle, sekd ohjaavalle opettajalleni Liisa Paavolalle, joilta
olen saanut tukea ja kannustusta. Erityisesti haluan kiittaa lapsiani, jotka rohkaisivat minua opis-
kelemaan, kannustivat opinnoissani seka osallistuivat opinndytetydni tekemiseen. Poikani Elyot

Alexander Collin toimi videoiden kuvaajana ja tyttareni Sara Annala esiintyi videoissa mallina.
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1 Johdanto

Liikunnan harrastaminen ja liikunnan ilon kokeminen tulee olla kaikkien saatavilla. Liikunta kuuluu
ihmisen perusoikeuksiin ja yhdenvertaiseen kohteluun. Vuonna 2015 tuli voimaan uusi liikunta-
laki. Se korostaa erityisesti yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteisollisyytta liikkunnassa (L

390/2015). Jokaisella tulee siten olla mahdollisuus osallistua toimintaan liikkunnan parissa.

Soveltava liikunta on niiden henkiliden liikuntaa, joilla on jokin vamma, sairaus tai muu toimin-
takyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen takia vaikeaa osallistua yleisesti tarjolla olevaan
liikuntaan. Heille tarjottava liikunta vaatii soveltamista ja erityista osaamista. (Liikuntatieteellinen
seura 2020.) Halusin tehda opinndytetyon liittyen soveltavaan liikkuntaan. Koen tdrkeana, etta
kaikki saisivat liilkkua omien kykyjensa mukaan ja kaikille olisi tarjolla monipuolisia tapoja harras-

taa liikuntaa.

Opinndytetyoni aiheena on lasten ja nuorten sovelletun Taekwon-Don liikkuvuus- ja koordinaa-
tiotaitojen kehittaminen. Opinndytetyd toteutettiin toiminnallisesti konstruktivistisen mallin mu-
kaan. Toimeksiantajana oli Taekwon-Do Center YI6jarvi ry, jonka missiona on ”“tarjota jokaiselle
mahdollisuus fyysisen ja henkisen kunnon kehittamiseen hanen omista lahtékohdistaan”. Seura
toimii Suomen ITF Taekwon-Don alaisena. Seuran sovelletun Taekwon-Don ohjaaja kaipasi kehi-
tysideoita harrastajien liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittdmiseen. Taekwon-Dossa kyseiset

taidot ovat tarkeita ja ryhman harrastajilla oli nailla osa-alueilla haasteita.

Opinnaytetydni ensimmaisena tavoitteena oli sovelletun Taekwon-Don liikkuvuus- ja koordinaa-
tiotaitojen kehittdminen progressiivisesti, ammatillisen osaamiseni syventaminen soveltavassa
liilkunnassa sekd saada tietdmysta videoiden tuottamisesta. Tarkoituksena ja tuotoksena tdssa
opinndytetydssa oli videotuotanto ohjaajalle. Ratkaistavana olivat kysymykset: Millainen video-
materiaali palvelee parhaiten ohjaajaa? Millainen liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma
palvelee parhaiten kohderyhmaa? Miten se palvelee jokaista harrastajaa hanen omista laht6koh-
distaan? Harjoitusohjelma toteutettiin ajalla syyskuu—lokakuu 2021. Harjoituskertoja tuli yhdek-
san ja niissa oli jokaisessa 20-30 minuutin osuus naille harjoitteille. Ryhmassa oli kaksitoista 9—

18-vuotiasta poikaa.

Haluaisin valmistuttuani olla vaikuttamassa soveltavan liikunnan kehitystydssa ja kokea tekevani

arvokasta ja merkityksellista tyota. Olen opinnoissani suorittanut soveltavan lilkkunnan opintojak-



son. Opintoihin kuuluvissa harjoittelujaksoissa olen saanut hyddyntda oppimaani kdaytanndssa oh-
jaamalla my0s erityistukea tarvitsevia liikunnan harrastajia. Opinndytetyoni syventdaa ammatil-

lista osaamistani, kasvuani, asiantuntijuuttani ja mahdollistaa soveltavan liikunnan tyétehtavia.



2  Soveltava liikunta

Soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan terveytta ja toimintakykya edistavaa liikkuntaa huomioiden
henkilon valmiudet, tarpeet ja mielenkiinnon kohteet (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007,
196). Sen kohderyhmana ovat henkilot, joilla on vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn hei-
kentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja
joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista. Soveltavan liikunnan kohderyhmana ovat
erityisesti toimintarajoitteiset, pitkaaikaissairaat seka ne yli 65-vuotiaat henkil6t, joiden toimin-
takyky on selvasti heikentynyt idn, vamman tai pitkaaikaissairauden takia. Suomen vaestosta noin

15 prosenttia kuuluu soveltavan liikunnan piiriin. (Liikuntatieteellinen seura 2021.)

Perinteinen kasitys soveltavan liikunnan tarpeesta on perustunut lIahinna fyysisen toimintakyvyn
rajoituksiin seka bioldadketieteelliseen maarittelyyn ja niiden pohjalta tehtyyn vammaan tai sai-
rauteen perustuvaan diagnoosiin henkildsta. 2000-luvun alkupuolella perinteista kasitysta lahdet-
tiin tarkistamaan. Kognitiiviset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat alettiin tunnistaa toimintakykya
saateleviksi ja mahdollisesti osallistumista estaviksi tekijoiksi. Oppimisen, vuorovaikutustilantei-
den ja muistamisen haasteet seka vaikeus muodostaa kasitysta omasta itsesta voivat vaikeuttaa
osallistumista liikuntaan. (Pyykkdnen & Rikala 2018, 14-15.) Tassa opinndytetydssa keskitytdan
niiden lasten ja nuorten soveltavaan liikuntaan, joilla on neurokirjon hairiéita tai Downin syn-

drooma.

On arvioitu, ettd joka viides kouluikdinen lapsi tai nuori tarvitsee jonkinasteista tukea oppimiseen.
Keskimadraisesti arvioituna kaikissa yleisopetuksen liikuntaryhmissa on joko yksi tai useampi so-
veltavan liikunnan ohjausta tarvitseva henkild. Tuen tarvetta vaativat tarkkaavaisuuden hairiot,
haasteet tunne-eldmassa ja sosiaalisissa taidoissa seka kielelliset vaikeudet. Tyypillisia ovat myos
vaikeudet motoriikassa, joista osalla ne johtuvat liian vahaisesta liilkkunnasta. Kehityksellista mo-
torisen oppimisen vaikeutta ilmenee 5-6 prosentilla. Lisdksi liikunnanopetusta tulee soveltaa

vammojen, pitkaaikaissairauksien tai muun toimintakyvyn heikkenemisen takia. (Huovinen 2020.)

Soveltavan likkunnan tuen tarve on kasvanut. Uusimmat tutkimustulokset osoittavat, ettd noin
50-70 %: lla kaikista erityistukea tarvitsevista lapsista on vaikeuksia useammalla oppimisen osa-
alueella. On my0s tiedossa, etta liikunta ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat positiivisesti muuhun

oppimiseen. (Huovinen 2020.)



2.1 Soveltava liikkunnanohjaus

Soveltavan liilkunnan ohjaamisessa toimitaan yhta lailla samoin sdaannoin kuin missa tahansa laa-
dukkaassa liikunnanohjaamisessa ja -opetuksessa. Osallistujiin ja heidan tarpeisiinsa tutustumalla
saadaan tietoa, jonka avulla voidaan soveltaa liikuntaa kunkin osallistujan lahtékohdista kasin.
Nain voidaan asettaa ja suunnitella toiminnan tavoitteet ja osallistujille sopivat sisall6t, ohjaus-
paikat, tarvittavat valineet ja arviointitavat. (Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 53.) Jokainen liik-

kuja on yksilo, eika diagnoosi itsessdan kerro henkilon toimintakykya suoraan (Leppd 2020).

Soveltavan lilkunnan suunnittelussa ja ohjaamisessa ydinasia on varmistaa turvallisuus. Useampia
liikkujia auttavat selkeat tilanteet ja niiden ennakoitavuus, kunnollinen valaistus ja kontrastit,
seka viestinnan monikanavaisuus riippumatta mikd vamma tai diagnoosi heilld on. Tarkeda on

my®ds ohjaajan aito lasndolo ohjaustilanteessa. (Leppa 2020.)

Strukturoitu opetus eli selkea ja tavoitteellinen opetusmenetelma sopii kaikkeen soveltavan lii-
kunnan ohjaamiseen. Erityista merkitysta silla on havaitsemisen ja tarkkaavaisuuden oppimisen
vaikeuksissa, kuten tarkkaavaisuushairidissa. Selkedarakenteisesta liikunnanohjauksesta on apua
paitsi erityistukea tarvitseville, myos kaikille ryhmassa oleville osallistumiseen ja keskittymiseen
ohjauksen aikana. Strukturointia on mahdollista kohdistaa koko liikkunnanohjaukseen prosessiin,
kuten liikunnan tavoitteiden asettamiseen ja sisdltdihin, opetusmenetelmiin, viestimiseen, liilkun-
tatilaan, ajankayttoon, ohjaajiin ja opettajiin, valineisiin, arviointiin, palautteeseen ja motivaation

yllapitdmiseen. (Rintala ym. 2012, 53-54.)

Jotta selkeda opetusta voidaan toteuttaa, on ydinasia tuntea opetukseen osallistuvat seka heidan
tarpeensa. Tata tietoa voidaan kerata alkukyselyn avulla, kun uusi kurssi alkaa. Lisdksi tietoa voi-
daan saada haastattelun keinoin osallistujilta itseltdaan, heidan huoltajiltaan tai avustajiltaan. Oh-
jaajan tulee omaksua tietoa osallistujien toimintakyvyista myos tietokirjallisuudesta ja huomioida

esille tulleet asiat lilkunnassa. (Rintala ym. 2012, 54-55.)

Lilkunnan tehtava suuressa mittakaavassa on edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvoin-
tia seka tukea terveellisen elamantavan omaksumista. Soveltavassa liikkunnassa on erityisen tar-
kedd huomioida liilkunnan sosioemotionaaliset tavoitteet, joita ovat esimerkiksi positiivisten lii-
kuntakokemusten ja onnistumisen tunteen kokemukset. Niilld tiedetdan olevan yhteytta myon-
teiseen kasitykseen itsesta, lilkkuntamotivaatioon seka lapi elaman kestdvan liikkuntaharrastuksen

kehittymiseen. (Rintala ym. 2012, 55.)



2.2 Soveltavan liikunnanohjauksen sisalléon suunnittelu ja opetusmenetelmat

Soveltava liikunnan suunnittelu ja toteutus mahdollistaa erilaisten ihmisten osallistumisen liikun-
taan, silld se huomioi erilaisia tarpeita lilkkunnassa. (Leppa 2020.) Liikunnanohjauksen sisiltdjen
suunnittelussa harjoitustavat valikoidaan asetettujen tavoitteiden pohjalta ja strukturoidun me-
netelman mukaan painotus on sisalldissa, jotka keskittyvat liikkujan vahvuuksiin. Tama pitaa ylla
liikkujan motivaatiota lilkkunnan harrastamisessa. Enemman tukea vaativat harjoitteet lisataan hil-
jalleen harjoitusohjelmaan hyddyntamalla vahvuuksia. Harjoitusohjelman pitaa vastata liikkujan
kehitystasoa ja kykya. Siina tulee olla haastetta mutta samalla sen on tarjottava my6s onnistumi-
sen kokemuksia. Sisaltdihin tulee siten suunnitella eritasoisia harjoitteita, joista 16ytyy jokaisen
toimintakyvylle sopivasti haastetta. Kyseessa on talldin sisdlldllinen eriyttdminen (Rintala ym.

2012, 55.)

Harjoitteiden jarjestysta ja niiden ajallista kestoa on hyva pohtia. Oppiminen onnistuu parhaiten
tunnin ollessa selkedsti rytmitetty. Teholtaan vaihtelevat tunnit sopivat suurimmalle osalle par-
haiten. Nain kuntotasoltaan heikommat saavat lepotauon. Lisdksi rytmitys auttaa siirtymaan har-
joituksesta toiseen. Helppoja ja haastavia harjoitteita on hyva vuorotella keskenaan, silla vaati-
vammat tehtdvat edellyttavat keskittymista. Ndin tehtyna mielenkiinto harjoitteluun sailyy pa-
remmin. Oppimista ja tehtdvista toiseen etenemistd auttavat tutut rutiinit tuntien alussa ja lo-
pussa. Ne tuovat ennakoitavuuden tunnin kulkuun ja sita kautta turvallisuuden tunteen sekda mah-

dollisuuden kerrata jo opittuja asioita. (Rintala ym. 2012, 55-56.)

Soveltavan liikunnan yksi erityispiirteiden osa-alue ovat neurokirjon hairiét. Tallin taustalla on
geneettisia tai neurokirurgisia syita ja haasteita on erityisesti sosiaalisissa taidoissa ja niiden hah-
mottamisessa. Vaikeuksia on myos itseilmaisussa seka kyvyssa tulkita tunteita. Kuvakommunikaa-
tio toimii hyvin talle kohderyhmalle. Liikuntatuokion suunnitelman kertominen etukdteen seka
tilanteiden ennakoitavuus ja selkeys helpottavat harjoittelijaa. Nain valtetdan mahdollisesti he-
radvaa ahdistuneisuuden tunnetta. Harjoittelijan yksil6lliset tarpeet liilkunnassa tulisi huomioida,

kuten motivaation aste, kiinnostuksen kohteet ja mahdolliset liitdnndisvammat (Leppa 2020.)

Liilkuntaa ohjattaessa voidaan hyddyntdaa monia opetusviestinnan mahdollisuuksia ja opetuksen
tyotapoja. Opetusviestinta liilkunnanopetuksessa tarkoittaa niita viestin valittamiseen ja vastaan-
ottamiseen kohdistuvia menetelmia, joiden avulla pyritaan edistamaan oppijan oppimista seka

hanen fyysista aktiivisuuttaan liikuntatilanteessa. (Rintala ym. 2012, 56.)



Monikanavaisuus eli halutun viestin informointi useampaa kanavaa kayttaen, kuten nakoé- ja kuu-
loaistia tai kosketusta, helpottaa ohjeiden ymmartamista (Leppa 2020). Strukturoitu liikunnanoh-
jaus sisaltaa paljon monikanavaista opetusviestintaa. Talloin sanallisesti annettua ohjeistusta voi-
daan selventda nayttamalla harjoite, ndyttamalla kuvia tai aktivoimalla tunto- tai liikeaistia. Myos
erilaisten telineiden ja valineiden kdytté ohjaa toivottuun suoritukseen. Ohjaajan on varmistet-
tava, ettd ohjeiden ja palautteen antaminen on ymmarretty. Opettajajohtoinen menetelma sopii
uusien asioiden opettelemiseen. Lisaksi on kuitenkin tarkeda hyddyntaa oppilasjohtoista mene-
telmda tukemaan itseohjautuvuutta ja kehittdmaan itsendista taitojen hallintaa. (Rintala ym.

2012, 56.)

2.3 Liikunnassa avustaminen

Soveltavassa liikunnassa tarvitaan usein erityistoimia. On varmistettava, etta liikkujien tarvitse-
maa tukea on saatavilla. Tama tehdadan yhteistydssa ohjaajan, osallistujien ja heidadn huoltajiensa
kesken. Avustajan rooli on usein merkittava. Han voi olla joko henkilékohtainen avustaja, harras-
tajan laheinen tai koulunkayntiavustaja. (Rintala ym. 2012, 58.) Avustajana voivat toimia myos

ryhman yleisavustajat (Kauravaara, Lakkasuo & Luona-Helminen, 2006, 10).

Avustajan tehtava on olla tukena ja ryhman varsinaisen ohjaajan tehtdva on vastata opetustilan-
teesta. Avustaja voi olla joko yksittaisen harrastajan tai pienryhman tukena. Tarkoituksena on oh-
jata ja avustaa liikkujaa niin itsendiseen harjoitteluun kuin mahdollista. Asioita ei tehda liikkujan
puolesta. Avun maara ja laatu riippuu liikuntalajista. Auttaminen voi olla esimerkiksi fyysista tai
liilkuntakaverina olemista tai ohjaajan ohjeiden tarkentamista tuen tarvitsijalle. Avustamisessa on
muistettava kysya, millaista apua harrastaja toivoo liikuntatilanteessa. (Rintala ym. 2012, 58.)
Vuorovaikutuksessa helpottavat katsekontakti, henkilon nimen kayttaminen seka koskettaminen

(Kauravaara ym. 2006, 10).

Avustajaa on mahdollista kayttdaa apuohjaajana liikkeitd ndytettdessa ja ohjeistuksia selkeytetta-
essd. Avustaja voi myos opastaa harrastajaa oikeiden liikeratojen [6ytamisessa. Harrastajan taito-
jen karttuessa ja hanen liikkumisvarmuutensa kasvaessa avustajan tehtdva hiljalleen pienenee.

(Kauravaara ym. 2006, 10.)



2.4 Inkluusiopiirakka

Inkluusiopiirakka on 1990-luvun lopulla englantilaisten Ken Blackin ja Pam Stevensonin kehittama
Inclusion Spectrum -malli, jota on hyddynnetty erilaisten keinojen jasentamiseen yhteisessa toi-
minnassa. Piirakan tavoitteena on liikkeen lisadminen, taitavimpien haastaminen seka kaikkien
oppimisen ja osallistumisen tukeminen. Suomen Vammaisurheilu ja liikunta VAU on tuottanut
suomenkielisen inkluusiopiirakan. Se painottaa, etta kaikissa toimintatavoissa voidaan kayttaa
erilaisia, joko sovellettuja tai vammaisurheilun lajeja, ideoita tai valineita. (Paralympiakomitea
2017.) Inkluusio tarkoittaa sulauttamista. Tama ajattelutapa huomioi yksilon tarpeet tukipalvelui-
den ja muiden jarjestelyjen osalta niin, etta jokainen ryhmaldinen voi toimia oman tasonsa mu-

kaan ja olla osa ryhméa. (Alanko, Remahl & Saari 2004, 17.)

VAMMAISURHEILUN LAJIT

SOVELLETUT PELIT JALEIKIT

The Inclusion Spectrum (Stevenson & Black 2011)

Kuva 1. Inkluusiopiirakka (Paralympiakomitea 2017).

Avoin toiminta on kaikille sopivaa. Siina jokainen osallistuu toimintaan, kuten peleihin tai leikkei-
hin. Tyypillinen avoin harjoite on esimerkiksi alkulammittely tai loppuverryttely. (Paralympiako-
mitea 2017.) Avoimessa toiminnassa korostuu ryhman toimiminen yhdessa ja kaikilla tulee olla

kokemus ryhmaan kuulumisesta (Alanko ym. 2004, 7).

Sovellettu toiminta sisaltaa kaikille yhteisen harjoituksen tai teeman, mutta tall6in toteutuksessa
kdytetaan erilaisia soveltamisen tapoja (Paralympiakomitea 2017). Soveltamisen tulisi olla tila-

paista ja toimia apukeinona helpottamaan tavoitteisiin padsya. Soveltamista voidaan hyédyntaa



joko koko ryhmalle, osalle siita tai yksildlle. Toiminnan tulee silti olla haastavaa, eika sita tule so-
veltaa vain ryhman heikoimman mukaan. Yleensa voidaan muokata joko harjoituksen saantoja,
valineita tai toiminnan nopeutta ja niihin on hyva varautua ennakolta. (Alanko, Remahl & Saari
2004, 10.) Muodostettaessa tasoryhmia harjoitteessa tai teemassa, puhutaan rinnakkaisesta toi-
minnasta. Tarjolla on erilaisia toimintakyvyn mukaan tehtavia vaihtoehtoja, joista jokainen voi

valita omalle tasolle sopivan harjoitteen. (Paralympiakomitea 2017.)

Erillista toiminta on, kun kerho tai harrastus toimii vertaispohjalta ja matalalla kynnykselld. Vam-
maisurheilun ja soveltavan liikkunnan ryhmat ovat erillista toimintaa. (Paralympiakomitea 2017).
Lilkunnan harrastaminen isoissa ryhmissa ei sovi kaikille ja silloin on mielekkdadampaa toimia ryh-

massa, jossa on muita vastaavanlaisen toimintakyvyn omaavia harrastajia (Alanko ym. 2004, 16).



3 Neuropsykiatriset hadiriot

Mikali kehitysidassa ilmenee psykiatrisia oireita tai sairauksia, joiden taustalla on neurologinen tai
neurobiologinen hairid, puhutaan kehityksellisistd neuropsykiatrisista hairidista (Pihlakoski & Rin-
tahaka 2019, 243). Neurokirjon diagnooseja ovat muun muassa ADHD, autismi, Asperger ja Tou-

rette (Autismisdatic 2016).

Neuropsykiatrinen diagnoosi nakyy harvoin ulospain. Se aiheuttaa silti usein suuria vaikeuksia oh-
jata omaa toimintaa ja selvita eri toimintaymparistojen aiheuttamista aistiarsykkeista. Nyky-yh-
teiskunnan vuorovaikutuksellinen toimintakulttuuri ja siind parjdaaminen on myds vaativaa. On
tarkeda ymmartaa, ettd neurokirjon lapsi ei toimi tietylld tavalla tahallaan tai ilkeyttdaan vaan toi-

minnan taustalla on hanen erityisyytensa. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 14.)

Koska neurokirjon lapsen ja nuoren sopeutuminen ulkomaailmaan on rajallista ja asteittain ope-
teltava yhdessd, jaa hanen ymparistossaan olevien aikuisten tehtavaksi muuttaa omaa toimintaa
ja vaatimuksia lapselle ja nuorelle sopivaksi. Vaara edellytetty toimintamalli tai vaatimus on es-
teenad lapsen ja nuoren osallistumiselle. Tama tarkoittaa pelkistettyna ennakointia, ympariston ja
toiminnan selkeyttamista, tavoitteiden suhteuttamista yksil6llisiin kykyihin ja erityisesti halua ym-

martaa lapsen ja nuoren poikkeavaa kaytosta. (Oksanen & Sollasvaara 2019, 14.)

3.1 ADHD

ADHD:n oireet tulevat ilmi useilla tavoin eri ika- ja kehitysvaiheissa. Pienemmilla lapsilla ilmenee
levottomuutta ja ylivilkkautta mutta isommilla jopa aliaktiivisuutta. Myds ymparistotekijoilla on
vaikutusta oireiden esiintymiseen. Tallaisia ovat esimerkiksi suuren ryhman aiheuttama hairio,
unen tai lilkkunnan puute, voimakkaat tunnetilat ja stressia aiheuttavat tilanteet. Oireet alkavat
tyypillisesti ennen kouluikda. Usein ne kuitenkin tunnistetaan vasta myéhemmin koulunkdynnissa
ilmenevien vaikeuksien myota. ADHD:lle on tyypillista myds vaikeudet toiminnanohjauksessa. Te-
kemisen suunnittelu, sen aloittaminen ja motivaation yllapitdminen tuottaa ongelmia. Myos vi-
reystilan saately on vaikeaa, mika ilmenee joko vasymyksena tai ylivireytena. Yleisia haasteita on
lisaksi tunteiden ja kayttaytymisen sdatelyssa seka vuorovaikutustaidoissa. Usein ADHD-oireisilla
on muitakin hairioita, kuten oppimisvaikeuksia tai autismikirjon hairiéita. Hoitamattomana ADHD

lisda riskia tapaturmiin, masennukseen seka kaytos- ja paihdehairidihin. (Puustjarvi 2019, 8.)
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ADHD voi nayttdytya tarkkaamattomuuspainotteisesti. Silloin ilmenee keskittymisen ja toimin-
nanohjauksen haasteita, ei niinkaan yliaktiivisuutta tai impulsiivisuutta. Toinen esiintymismuoto
on yliaktiivis-impulsiivinen muoto, jossa ei ole suuria keskittymisongelmia. Kolmas muoto on nai-
den kahden yhdistelm3, jolloin ongelmia on jokaisella merkittavalla oirealueella. Perima, biologi-
set ja psykososiaaliset tekijat ja niiden kesken tapahtuva monisuuntainen vuorovaikutus vaikut-
tavat ADHD:n oirekuvan kehittymiseen. ADHD on aivojen hermoverkostojen hairio, jolloin keskit-
tymista ja vireytta saatelevat systeemit toimivat normaalia heikommin. ADHD:n hoidossa on hyva
tukea lapsen toimintakykya poistamalla hanen ymparistostaan tekijat, jotka provosoivat oireita.
On myos tarkeda huolehtia sddanndllisesta paivarytmista, riittavasta unesta ja lilkunnan maarasta.

(Puustjrvi 2019, 8-10.)

ADHD:n oireet erityisesti tarkkaavaisuuden haasteissa ilmenevat viimeistaan kouluidssa, 7-12-
vuotiaana. Toiminnallinen haitta on talldin merkittavaa ja vaikeuttaa keskittymistda koulutehta-
viin. Lapsella on vaikeuksia aloittaa tehtdvien teko tai suunnitella toimintaa. Han hairitsee ja kes-
keyttaa opetusta. Selvitettdessa kognitiivisesti ianmukaisesti kehittyneiden lasten vaikeuksia kou-
lunkdynnissa tulisi joka kerta muistaa kartoittaa ADHD:n mahdollisuus. ADHD:n yhteydessa sa-
manaikaisesti ilmenevat oppimisvaikeudet heikentavat entisestaan selviytymista koulussa. Epa-
onnistumisten toistuessa ADHD-lapselle kehittyy psyykkisia samanaikaissairauksia. Niitd ovat esi-

merkiksi kdytdshairiot, ahdistuneisuus ja masentuneisuus. (Pihlakoski & Rintahaka 2019, 244.)

Lapsuudessa diagnosoitu ADHD on todettu jatkuvan nuoruusikdan yli puolella. Tallgin oireisto voi
olla joko tdydellinen tai osittainen. Silloin esiintyy jo usein seurannaisoireita, jotka voivat olla
ADHD:hen kuulumattomia, kuten masentuneisuus ja ahdistuneisuus. Taman seurauksena on
vaara, ettd ADHD jaa huomaamatta. Siksi on erityisen tarkead, ettd vanhemmat ja opettajat ovat

tarkkaavaisia, jotta nuoruusian ADHD ei jaisi tunnistamatta. (Pihlakoski & Rintahaka 2019, 244.)

ADHD oireyhtymaan saattaa liittyd myos liiallista voimankayttoad seka motorista kankeutta. Tama
voi hankaloittaa liikunnan harrastamista ja kirjoittamista. Motoriikka kehittyy vain liikkumalla ja
harjoittelulla. Liikunta on paras seka nopein keino vauhdittaa aivojen valittdjaaineiden tuotantoa.

(Juusola 2012, 30, 199.)
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3.2 Autismikirjo

Autismikirjo on joukko sellaisia oireyhtymia, joiden samankaltaisia piirteita ovat tietyntyyppiset
toimintarajoitteet sosiaalisen kommunikoinnin ja kdyttaytymisen sovittamisessa ymparistén odo-
tuksiin. Autismikirjoisella henkil6lla esiintyy joko toistuvia, rajoittuneita tai joustamattomia kayt-
taytymismalleja. Nykydan myds poikkeava tapa kokea useita aistiarsykkeita luetaan kuuluvaksi

autismin diagnoosikriteereihin. Autismi on yleisempaa pojilla kuin tyt6illa. (Savikuja 2019, 10.)

Autismin piirteitd esiintyy eri asteisina. Paitsi etta autismi tarkoittaa toimintarajoitteita ja vaikeuk-
sia, varittaa se myos persoonallisuutta. Autistisella henkil6lla voi olla erityisia vahvuuksia, jolloin
kyseessa on epatasainen kykyprofiili. Talla hetkelld puhutaan vield diagnooseista autismi, Asper-
gerin oireyhtyma ja laaja-alainen kehityshairié, mutta niiden tilalle on tulossa viralliseksi termiksi
autismikirjon hairio. Kirjo-sana ilmentda valjasti maaritellyn joukon neurologisesti, kognitiivisesti

ja geneettisesti toisistaan eroavia alaryhmia. (Savikuja 2019, 10.)

Autistisilla henkil6illa esiintyy usein myds esimerkiksi epilepsiaa, ADHD:t3, seka kattavia oppimis-
vaikeuksia. Niiden lisaksi tavallisia ovat myos mielialaongelmat ja -hairiot. On tarkeaa pitaa mie-
lessa, ettd autismikirjo ei ole jokaisen kohdalla ainoastaan jotain hermoston toiminnassa tai kayt-
taytymisessa nakyvaa, vaan joillain autismikirjoon liittyy tiettyja fyysisia oireita ja sairauksia. Esi-
merkiksi suoliston, immuunijarjestelman ja aineenvaihdunnan hairiét voivat vaikuttaa oppimi-
seen, kayttaytymiseen ja jokapdivdiseen hyvinvointiin. Autismi voi toisinaan olla osa laajempaa
oireyhtymaa. Tall6in siihen yhdistyy useammanlaisia fyysisen ja psyykkisen kehityksen erityispiir-

teit. (Savikuja 2019, 10-11.)

Autismikirjon lapselle liikuntakokemukset ovat merkittava osa arkea ja kokonaiskuntoutusta. Lap-
sen kykyyn tai halukkuuteen osallistua liikuntatilanteisiin vaikuttavat kuitenkin motorisiin taitoi-
hin kytkeytyvat vaikeudet tai esimerkiksi motivaation puute. On tdrkeda huomioida lapsi yksilol-
lisesti liikuntatilanteiden onnistumiseksi. Moni autismikirjon lapsi saa hyotya toiminnan struktu-

roinnista myos lilkkunnassa. (Terveyskyld 2018.)
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3.3 Kielellinen erityisvaikeus

Kielellinen erityisvaikeus on sekd puheen tuottamisen etta sen ymmartamisen hairio. Sen vaiku-
tus toimintakykyyn ja kielellisiin kykyihin on laaja. Lapsen naénvaraisessa paattelyssa ei ole talldin
suuria haasteita, mutta kielellisten taitojen kehittyminen ei ole ian mukaista. Jotkut kielelliset on-
gelmat ilmenevat vasta nuoruudessa, jolloin kielellisille kyvyille asetetaan korkeampitasoiset
edellytykset. Niita ovat esimerkiksi ajatusten selkea ja looginen ilmaisu seka kyky ymmartaa huu-
moria, sarkasmia, kielikuvia ja slangia. (Lindholm, Loukasa & Paavola-Ruotsalainen 2019, 204—

205.)

Kielellinen erityisvaikeus on ominaisuuksiltaan pitkdaikainen. Sen haasteet esiintyvat eri ikdvai-
heissa ja aikuisenakin eri tavoin johtuen vaikeusasteesta tai laaja-alaisuudesta. Esimerkkina kom-
munikoinnin haasteista aiheutuvat turhautumiset, jotka altistavat emotionaalisille ja kayttayty-
misen ongelmille. Tuki vuorovaikutustaitojen seka positiivisen itsetunnon kehittamiselle voi olla
tarpeen. Kielellinen erityisvaikeus on otettava huomioon opetusjarjestelyissa. (Lindholm ym.

2019, 206-207.)

Motorisen kehityksen haasteet voivat olla liitdnnaishairiona lapsilla, joilla on diagnosoituna kie-
lellinen erityisvaikeus. Motorisen kehityksen eteneminen on silloin hidasta ja lapsilla on vaihtuvia
karkea- tai hienomotorisia vaikeuksia esimerkiksi hahmottamisen taidoissa. Motorinen kdmpe-
lyys voi olla syy lapsen arkuuteen liikkua tai kokeille liikunnallisia elamyksia. Aikuisen tuki, kan-
nustaminen liikkumiseen, motivointi ja rohkaisu on poikkeuksellisen tarkeaa naille lapsille. (Laine

2015.)

3.4  Downin syndrooma

Downin oireyhtyma tai Downin syndrooma on kromosomihairid, joka aiheutuu solujen ylimaarai-
sestd kromosomi 21:std. Suomessa syntyy vuosittain noin 70 Down -lasta ja kaikkiaan Downin
oireyhtyma on 3000 henkil6lla maassamme. Suurimmalla osalla on ylimaarainen kromosomi tai
sen osa kaikissa soluissa ja muutamalla prosentilla ndin on vain osassa soluja, jolloin oireet lapsilla

ovat lievemmat muihin verrattuna. (Jalanko 2021.)

Down-lapsella todetaan tyypilliset kasvonpiirteet, joita ovat silmdluomen vino poimu, leveéa ne-

nanselka ja ulostydntyva kieli. Lisaksi tyypillista on lyhyt kaula, isovarpaan levea varvasvali, yliliik-
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kuvuus nivelissa, yksi kimmenpoimu, lihasheikkous ja usein myds rakenteellinen sydanvika. (Ja-
lanko 2021.) Oireyhtymaan kuuluvat lisdksi lyhytkasvuisuus, lyhyet jalat ja kddet suhteessa varta-
loon, lyhyet sormet ja varpaat, leveat kadet ja jalat, pieni paa seka heikko tasapaino (Rintala, Huo-
vinen & Niemeld 2012, 87—-88). Keskivaikea kehitysvammaisuus kuuluu myos oireyhtyméaan. Se
vastaa 5-7-vuotiaan kehitystasoa. Viivastynyt kehitys on tyypillista. Eri alueiden kehitysviiveen
merkitys lapsen ja aikuisen itsendisen elaman ndakdkulmasta vaihtelee lievasta haitasta jatkuvan

tuen tarpeeseen. (Jalanko 2021.)

Liikkumista suunniteltaessa tulee huomioida Down-lapsen tai -nuoren alttius hengitystieinfekti-
oihin. Myds nivelten yliliikkuvuus ja normaalia suurempi taipumus ylipainoon seka motorisen ke-

hityksen hitaus on otettava huomioon. (Rintala ym. 2012, 88.)
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4  Taekwon-Do

Taekwon-Do on korealainen taistelulaji ja tarkoittaa jalan ja kaden tietd. Tae merkitsee jalkaa ja
jalalla tehtavia tekniikoita. Kwon tarkoittaa kattd ja kadelld tehtdvia tekniikoita. Do merkitsee
tietd, ajatusta ja ajattelutapaa. Taekwon—Don juuret ovat useissa korealaisissa, kiinalaisissa ja ja-
panilaisissa taistelulajeissa. Lajin kehitti Choin Hon Hi. Han nimesi lajin Taekwon-Doksi ja nimi vi-

rallistettiin 11.4.1955. (Tampereen Taekwon—Do seura ry n.d.)

Taekwon-Do perustuu tieteellisiin menetelmiin saavuttaa kyky taistella ja puolustaa itsedan. Har-
joittelun kautta tulevat liséksi terve keho ja vahva mieli. Taekwon-Don filosofian tarkoitus on kas-
vattaa sen harrastajien moraalisia arvoja, etiikkaa ja lannistumatonta henkea. Kohteliaisuuden ja
itsehillinnan opettamisen rinnalla on lisdksi voimakas yhteiskunnallinen ja arvopohjainen asema.

(Suomen ITF Taekwon-Do ry n.d.)

Taekwon-Do on lajina monipuolinen ja sen kaikkia osa-alueita on pyrkimys harjoitella tasapuoli-
sesti. Osa-alueita ovat perustekniikat, liikesarjat, ottelu, itsepuolustus ja murskaus. (Tampereen
Taekwon-Do seura ry, n.d.) Lajiin kuuluu lukuisia hallittuja jalka- ja kasitekniikoita, otteluita, itse-
puolustusta ja murskausta (Suomen ITF Taekwon-Do n.d.). Lajille ominaista ovat potkutekniikat

ja korkeiden potkujen takia liikkuvuus- ja notkeusharjoittelu on olennaista (Osterman 2009, 136).

Lajin ytimen muodostavat perustekniikkaharjoitukset. Tekniikoita on yli 3000 ja ne opettavat liik-
keita tulevia liikesarjoja ja otteluita varten. Ne voimistavat oppilaiden koordinaatiota, voimaa,
nopeutta, tasapainoa ja lihaskuntoa. Perustekniikoissa kaytetaan kaikkia vartalon osia sopusoin-
nussa Taekwon-Don voiman teorian kanssa. Liikesarjaharjoitteet kehittavat ja parantavat erityi-
sesti sujuvia ja pehmeita liikkeitd, seka rytmitajua. Lisaksi ne kehittavat kokonaisvaltaista varta-
lonhallintaa ja lihaksia seka lisadvat hengityksen hallintaa. Taekwon-Don ytimen muodostavat 24
liikesarjaa, jotka pitdvat sisallaan taistelua, voimaa, taitoa ja lajille tyypillistd kauneutta. (Tampe-

reen Taekwon—Do seura ry n.d.)

Tekniikoita toistamalla ja jalostamalla paranee harrastajan tietoisuus seka harjoitettavista liik-
keista ettd omasta fyysisyydesta. Harjoitteiden kautta harrastaja oppii ymmartamaan itseaan.
Nain tietoisuus seka kasitys itsestd ja omasta paikasta ryhmassa, yhteisossa ja yhteiskunnassa

muuttuu. (Suomen ITF Taekwon-Do ry n.d.)
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5  Liikkuvuus ja koordinaatio kamppailijan suorituskyvyssa ja liikehallinnassa

Kamppailijan fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ovat Witickin (2017) mukaan kestavyys, tasa-
paino, nopeus, maksimivoima, voimakestavyys, ketteryys, liikkuvuus ja koordinaatio. Kamppaili-
jat tarvitsevat liikkuvuutta pystyakseen potkujen aikana daarimmaisiin lonkkanivelten liikeratoihin

(Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 82).

Liikkuvuus ja koordinaatio ovat liikehallinnan perustaitoja. Liikehallinnalla tarkoitetaan kehon
asentojen ja liikkeiden hallitsemista. Se on yhteisty6ta aistien, hermoston ja lihaksiston valilla
seka kykya liikkua sujuvasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. (Terve koululainen n.d.) Liikku-
vuus ja koordinaatio liittyvat toisiinsa. Tama on yhteydessa lihasten oikea-aikaiseen seka oikean
suuruiseen supistamiseen ja rentouttamiseen. Lihasten valinen koordinaatio on todella tarkea

osatekija aktiivisessa liikkuvuudessa. (Kalaja 2009, 264.)

5.1 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Se voidaan lisaksi ymmartdaa motorisena
ominaisuutena, jolloin liikkuvuudella ymmarretaan kykya saavuttaa liikkeen tekemiseen edelly-
tettava liikelaajuus. Liikkuvuus eroaa muista fyysisen suorituskyvyn osatekijoista siten, etta se si-
saltaa rakenteellisia, voimantuottoon liittyvid seka koordinatiivisia ulottuvuuksia. (Kalaja 2009,

264.)

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavia rakenteellisia tekijoita ovat nivelen rakenne, nivelpintojen
asento, nivelkapselin ja -siteiden venyvyys, lihasten ja janteiden venyvyys sekd lihasmassan
maara. Suorituskyvyn osatekijoitd ovat liikuttavien lihasten voimaominaisuudet ja koordinatiivisia
tekijoita puolestaan vaikuttajalihasten, vastavaikuttajalihasten ja avustavien lihasten koordinaa-
tio, lihaksen janteys seka lihas- ja jannerefleksit. Liikkuvuudelle ilmoitettuja merkityksia ovat esi-
merkiksi liikkeiden lisdantynyt taloudellisuus, motorisen oppimisprosessin nopeutuminen, moto-
risen sadtelykyvyn paraneminen, liikkkeiden estetiikan ja eleganssin lisadantyminen, kuormituksen
sietokyvyn kasvaminen, loukkaantumisriskin pieneneminen, lihastasapainon varmistuminen, li-
hasepatasapainon ehkdiseminen seka terveyden, hyvinvoinnin ja eldmanlaadun paraneminen.

(Kalaja 2009, 263-264).
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Perima, ulkoiset olosuhteet, ikd sekd hormonaaliset ja hermostolliset tekijat vaikuttavat liikku-
vuuteen. Liikkuvuutta on seka aktiivista, etta passiivista. Liikkuvuus on aktiivista silloin, kun liike-
laajuus on saavutettu omalla lihasvoimalla, ilman apuvidlineita. Se kertoo suorittajalihaksen voi-

mantuottokyvysta suhteessa vastavaikuttajan venyvyyteen. (Soanjarvi n.d.)

Aktiivinen liikkuvuus jaetaan edelleen dynaamiseen ja staattiseen liikkuvuuteen (Soanjarvi n.d.).
Kyky suorittaa aktiivinen liike koko liikeradalla on dynaamista liikkuvuutta. Se vaatii yhtaaikaista
kykya supistaa vaikuttajalihasta ja rentouttaa vastavaikuttajalihasta. (Pihlman ym. 2018, 79-80.)
Tarkoitus on joko liikkua jatkuvasti asennosta toiseen tai toistaa tiettya liikerataa rytmikkaasti.
Tavoitteena on totuttaa kehoa nivelten aariliikkeisiin ja koska tarkoituksena on harjoittaa her-
mostoa, tulee harjoitellessa valttaa vasymisen tunnetta. Harjoitteet tehdaan hallitusti koko liike-
radalla. (Pihiman ym. 2018, 79-81). Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu kehittaa liikkkuvuuden li-
saksi koordinaatiota ja tasapainoa. Lihastenvalisen yhteistyon kehittymisen johdosta liikkuvuus

on myos siirrettavissa paremmin itse lajisuoritukseen. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 110.)

Staattisessa aktiivisessa liikkuvuudessa lihasta tai lihasryhmaa pidetaan hetki venytyksessa. Staat-
tinen tarkoittaa paikallaan pysymista. Silti myos staattisen venyttelyn aikana pienehkéa venytyk-

sen aiheuttamaa painetta on hyva sdadella tuloksen tehostamiseksi. (Pihiman ym. 2018, 79-80.)

Passiivinen liikkuvuus aikaansaadaan ulkopuolisen voiman avulla, kuten oman kehonpainon, pai-
novoiman, jonkin laitteen, telineen tai toisen henkilon avulla. Passiivisen liikkuvuuden rajoitteina
ovat nivelrakenteen ja vastavaikuttajakudosten venyvyys. Arjen toiminnoissa on tarkeaa, etta ni-
velet liikkuvat passiivisesti tietyn minimimaaran. Passiivisessa liikkuvuudessa oleellista on hallita

liikerata aktiivisesti. (Soanjarvi n.d.)

Hyva liikkuvuus on pohja kehon normaalille toiminnalle. Se mahdollistaa laajat liikeradat ilman
kovaa tyo6ta, silla kudosten aikaansaama vastus on vahaista. Jos lajitekniikan edellyttama liikku-
vuus on huono, jaa urheilijan tekniikka vaillinaiseksi. Han ei talloin kykene laadukkaaseen, puh-
taaseen suoritukseen, suoritusteho jaa alhaiseksi tai hanen kehityksensa pysahtyy. Tekniikan ol-
lessa huonoa, se nakyy monesti kompelyytena ja rajoittunutta liikkkuvuutta korvataan lisaamalla
lihastoimintaa. Vammautumisriski kasvaa kdytettaessa enemman voimaa, nopeutta seka useam-
pia toistoja suoristustehon nostamiseksi. Ylimaardinen voimankaytto johtaa lisaksi nopeampaan

vasymiseen. (Soanjarvi n.d.)

Nivelten ja lihasten riittava liikelaajuus on ehdottoman tarpeellista nopealle voimantuotolle ja
liiketiheydelle. Nopeuden nakdkulmasta liikkuvuusharjoittelun ei silti tule olla yksipuolista. Aino-

astaan staattinen ja passiivinen venyttely johtaa monesti lihaksen pituutta aistivien refleksien
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passivoitumiseen ja siten liikkeiden hidastumiseen. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Ldams&, Nikan-

der & Riski 2009, 226.)

Liikkuvuuden kehittyminen 7-10 —vuotiailla on hieman ristiriitaista ja yksiloiden valiset erot voivat
olla suuriakin. Hyva liikkuvuus voi yleensa ottaen heikentya suurissa nivelissa, varsinkin lantiossa
ja olkanivelessa. Lonkan, hartiaseudun ja selkdrangan taivutuskyky kuitenkin kasvaa. Ndista sei-
koista johtuen venyttely tulisi lapsuudessa kohdistaa niihin lihasryhmiin, joilla on taipumusta ki-
ristdd, kuten pakara-, lonkka-, hartia-, ja rintalihakset. Erityisen tarkeaa venyttelyt ovat urheilula-
jeissa, jotka edellyttavat suurta liikelaajuutta. Ikdvuosina 10-13 sama eriytyminen liikkuvuudessa

jatkuu. Liikkuvuus lisdantyy alueilla, joihin kyseisia nivelid on venytetty. (Kalaja 2009, 265.)

Puberteetti-idssa liikkuvuus kehittyy, jos sita harjoitellaan. Yksilolliset erot ovat merkittavia. Liik-
kuvuuden kehittyminen on lisaksi nivelspesifid, jolloin liikkuvuus paranee venyteltavissa nivelissa.
Liikkuvuus kehittyy tassa ikdvaiheessa my0s eriytyneesti, jolloin toisissa nivelissa liikkuvuus para-
nee ja toisissa heikkenee. Suurten nivelten eriytynyt liikkkuvuuden kehittyminen jatkuu myoés myo-
haisemmassa nuoruusidssa. Joidenkin tutkimusten mukaan liikkuvuus saavuttaa optiminsa suur-
ten nivelten kohdalta noin 20 ikdvuoden kohdalla. Niissa lilkesuunnissa, joissa nivelta ei erikseen

harjoiteta, voi liikkuvuus alkaa heiketd jo kymmenestéa ikdvuodesta lahtien. (Kalaja 2009, 266.)

5.2 Koordinaatio

Koordinaatiotaito tarkoittaa kehon liikkeiden seka liikeyhdistelmien hallintaa. Koordinaation ol-
lessa hyva tulee liikkumisesta helppoa niin tavallisissa kuin yllattavissakin tilanteissa. Koordinaa-
tiota tarvitaan kaikessa liikkumisessa niin liilkuntaharrastuksissa kuin arjen tilanteissa. (Terve kou-

lulainen n.d.)

Koordinaatio on kehonhallinnan eli motorisen kunnon osatekija. Liikkeiden saately perustuu mo-
nien aistijarjestelmien ja hermo-lihasjarjestelman yhteistyohon. Lisdksi suorituksen lopputulok-
seen vaikuttavat aikaisemmat kokemukset, ennakointikyky ja kyky reagoida tilanteisiin. Hyva ke-
honhallinta ilmenee aistitoimintojen, hermoston ja lihaksiston sujuvina, tarkoituksenmukaisina
seka turvallisina liikesuorituksina. Talléin liikkeet tehddan halutuilla liikeradoilla ja -laajuuksilla

niin, ettei virheellisid kuormittavia voimia synny. (Pasanen n.d.)
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Koordinaatio merkitsee yhteen kytkemista. Se on paan, kehon ja raajojen liikkeiden tavoitteellista
ja sulavaa yhdistamistd, jossa lihaksiston yhteistoiminta on ajoitettua ja sujuvaa. Perusliikun-
nassa, kuten kavelyssa, juoksussa tai kyykkyyn menossa, raajojen toiminta on koordinoitu yhteen
syklisesti samanvaiheisin tai vastakkaisvaiheisin liikkein. Monimutkaisempien, erivaiheisten ja no-
peiden liikkeiden koordinaation ja tekniikan saavuttaminen edellyttda jopa vuosien harjoittelun.
(Pasanen n.d.) Koordinaatio on tiiviisti yhteydessa nopeuteen, ketteryyteen ja pikavoimaan. Ener-
giaa myods saastyy liikkkumisen ollessa taloudellista, kun oikeat lihakset aktivoituvat oikeassa jar-

jestyksessa. (Witick 2017, 67.)

Koordinaatio kehittyy, mitd enemman sita haastetaan (Seppanen, Aalto & Tapio 2010). Kamppai-
lulajeissa koordinaation harjoittaminen on yksi tehokkaimmista ominaisuuksista. Mita monipuo-
lisemmin liikkuu, sen kattavammaksi kehittyy myos liikepankki. Nain valmiudet opetella uusia liik-

keita paranee ja sitd kautta lilkkkuminen kehittyy yha vaivattomammaksi. (Witick 2013, 90.)

Hermoston kehityksellda on huomattava vaikutus lapsen koordinaation, taitojen, tasapainon, re-
aktiokyvyn, ketteryyden, nopeuden ja voiman kehittymisessa. Hermoston kehittyessa koordinaa-
tio ja taidot paranevat itsestadan, mutta niita voidaan kehittdaa yha paremmiksi harjoittelun avulla.

(Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.)
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6 Toiminnallinen opinnaytetyd

Opinnaytetyd on pitkallista projektityota vaativa oman ammattialan oppimisprosessi, jota teh-
daan tutkimuksellisella otteella paamaarana kehittya asiantuntijuuteen. Prosessin edetessa opis-
kelija arvioi kriittisesti omaa ajatteluaan, kehittaa itsetuntemustaan, luovuuttaan ja ongelmanrat-

kaisutaitojaan, sekd oppii sisdistamaan tutkimuksellisen ja kehittdavan tyotavan. (Kamk. n.d.)

Toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena on kdytannon toiminnan ohjeistaminen, opastaminen,
toiminnan jarjestaminen tai jarkeistdminen. Toteutustapana voi olla esimerkiksi opas, kirja tai
portfolio, riippuen alasta. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinndytetydssa oleellista on
kdaytannon toteutuksen ja sen raportoinnin yhdistyminen tutkimusviestinndan menetelmin. Toi-
minnallinen opinndytetyd on tydeldamalahtdista ja kdytanndnlaheista tyota, joka toteutetaan tut-
kimuksellisella asenteella, joten tekijan tulee hallita riittavat tutkimukselliset tiedot ja taidot.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Opinnadytetyoni oli toiminnallinen ja eteni konstruktivistisen

mallin mukaan.

6.1 Tyon tarkoitus, tavoite ja tyota ohjaavat kysymykset

Tarkoitus ja tuotos tassa opinnadytetyossa oli videotuotanto liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen ke-
hittamisesta sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle. Tavoitteena oli sovelletun Taekwon-Don harras-
tajien liilkkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittaminen progressiivisesti, oman ammatillisen osaa-
misen syventdaminen soveltavassa liikunnassa seka saada tietamysta ja kokemusta videotuotan-

nosta.

Ratkaistavana olivat kysymykset:

1. Millainen videotuotanto palvelee parhaiten ohjaajaa?

2. Millainen liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma palvelee parhaiten kohderyhmaa?

3. Miten harjoitusohjelma palvelee jokaista harrastajaa hanen omista lahtokohdistaan?
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6.2 Kehittdamismenetelma

Konstruktivistisen kehittamismallin (kuva 2) ajatuksena on kehittdmishankkeen huolellinen suun-
nittelu, vaiheistus, toiminnassa oppiminen, osallisuus, tutkimuksellinen kehittamisote sekd moni-
puolinen menetelmaosaaminen, mika tarkoittaa koko kehittdmistoiminnan riittdvaa metodolo-
gista ymmarrysta ja hallintaa. Malli on yhdistelma suoraviivaista seka syklittdista kehittamismal-
lia, jossa on kuusi vaihetta: aloitus-, suunnittelu-, esi-, tyosto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe. Vai-

heiden lopputuloksena syntyy tuotos. (Salonen 2013, 15-16.)

Vaiheissa mukana toimijat, TKI-menetelmé&t, materiaalit, aineistot ja

dokumentointi

Aloitusvaihe Suunnitteluvaihe

Kehittémisidea:
Sovelletun Taekwon-Do-
ryhman liikkuvuus- ja
koordinaatiotaitojen

Opinndytetyésuunni-

telma: teoria, rakenne ja : y 5
toiminnot 43 Vilmelstelyvaihe Valmis tuotos
-videotuotannon ja

Kumppani: Yl6jarven opinndytetyon esitys
Taekwon-Do seura ry

kehittdminen

Tarve: materiaali ohjaajalle.
Kumppani. Yléjarven
Taekwon-Do seura ry

Toiminnan organisointi

Raportti — teoria ja toiminta

Harjoitusohjelman suunnittelu
Videokasikirjoittaminen
Videoiden kuvaaminen, editointi ja palautteen
pyytaminen, tarkistus,
Harjoitusohjelman pilotti, palaute ja
opinndytetydn viimeistely

Kevéat/kesd/
Ideointi ja opinnaytetydsuunnitelma syksy Toteutus, arviointi, tarkentuva tyoskentely sekd lopullinen tuotos

2021

Kuva 2. Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli — opinndytetyoni vaiheet. Mukaillen (Salo-
nen 2012, 20).

Aloitusvaiheessa ilmenee esitetty kehittamistarve, alustava kehittamistehtava, toimintaympa-
ristd seka idea mukana olevista toimijoista, heidan osallistumisestaan ja sitoutumisestaan tyos-
kentelyyn. Suunnitteluvaihe seuraa aloitusvaihetta. Tassa vaiheessa hankkeesta tehdaan kirjalli-
nen kehittamissuunnitelma, josta kdyvat ilmi tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat, TKI-mene-
telmat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat, dokumentointitavat ja tuotettujen
dokumenttien kasittely tarkkuudella, jolla ne tdssa vaiheessa on mahdollista tietaa. Esivaiheessa
suunnitelma kaydaan lapi ennen itse tyohon siirtymista. Vaihe on lyhyt, mutta sitakin tarkeampi.
Tyostovaihe eli toimeenpano on suunnitteluvaiheen jalkeen merkittavin vaihe. Tall6in toimijat
tyoskentelevat yhteistydssa kohti sovittua pdamaaraa ja tuotosta. Vaihe mielletdaan kaikkein pi-

simmaksi ja vaativimmaksi, silla siina toteutuvat kaikki hankkeen elementit. Tarkistusvaiheessa eli
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arvioinnissa syntynytta tuotosta arvioidaan yhdessa toimijoiden kesken. Tassa vaiheessa se voi-
daan tarpeen vaatiessa palauttaa takaisin tydstévaiheeseen tai se etenee suoraan viimeistelyvai-
heeseen. Viimeistelyvaihe voi olla pitkakestoinen ja vaativa, silla talldin seka tuotos etta kehitta-
misraportti viimeistelldan ja niistd yhdessa koostuu toiminnallinen opinnaytety6. (Salonen 2013,

16.)
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7  Tuotantoprosessi

Opinnaytetyoni alkoi konstruktivistisen mallin mukaan tammikuussa 2021. Aiheen pohdinta kayn-
nistyi toiveesta tehda tyo soveltavasta liikunnasta. Soveltava liikunta on erityinen kiinnostuksen
kohteeni ja opinndytetydn avulla halusin syventdaa ammatillista osaamistani. Tapasin Yl6jarven
sovelletun Taekwon-Don ohjaajan tammikuussa 2021 ja keskustelumme lahti liikkeelle tulevasta
opinnadytetyostani ja ajatuksistani sen suhteen. Idea tehda opinnaytetyo sovelletun Taekwon-Don
ryhmalle Idhti ohjaajan ehdotuksesta. Ryhman harjoituksiin kaivattiin erityisesti liikkuvuus- ja
koordinaatiotaitojen kehittamista, sillda nama osa-alueet ovat lajissa tarkeitd, ja niitd olisi hyva

harjoittaa lajiteknisten harjoitteiden tueksi. Uudet ideat olivat myds tervetulleita.

Toimeksiannosta alkuvuodesta 2021 sovittuamme, pdaatimme, etta tekisin tulevalle syksylle 2021
ryhman kausisuunnitelmaan yhdeksan viikon jaksolle osuudet liikkuvuus- ja koordinaatioharjoit-
telusta. Harjoituskertoja tulisi kerran viikossa ja niissa olisi jokaisessa 20—30 minuutin osuus naille
harjoitteille. Ryhmassa oli kaksitoista 9-18-vuotiasta poikaa. Sovimme, ettd mitdaan alku- tai lop-

putestauksia ryhmalle ei tultaisi tekemaan, silla niita ei katsottu tarpeellisiksi.

Opinnaytetyoni suunnitteluvaihe kesti tammikuusta 2021 toukokuuhun 2021. Pyrin pitdmaan
kirkkaana mielessa tyon tarkoituksen ja tavoitteet suunnitella toimiva liikkuvuus- ja koordinaatio-
harjoitusohjelma seka sovelletun Taekwon-Don harrastajien, ettd ohjaajan ja toimeksiantajan na-
kékulmasta. Ohjaajan mukaan ryhmalle olivat mieluisia erilaiset tehtdavaradat, joten paatin suun-

nitella harjoitusohjelman tata ideaa hyodyntden.

Suunnitteluvaiheessa hain ja opiskelin teoriatietoa opinnaytetyota varten seka katsoin videoma-
teriaaleja YouTubesta ja Instagramista liittyen Taekwon—Doon, liikkuvuuteen ja koordinaatioon.
Neurokirjon aiheista I6ytyi hyvin materiaalia, mutta itse lajista oli haastavaa I6ytdaa monipuolisesti
I3hteitda. My0s soveltavasta liikunnasta |0ytyi yllattavan vahan painettua kirjallisuutta. Sovelle-
tusta Taekwon-Dosta ei mydskaan l16ytynyt tutkimusaineistoa, joka olisi liittynyt liikkuvuuteen ja
koordinaatioon. Lisdksi piti erottaa tarkasti Taekwon-Do ja Taekwondo, silld ne ovat kaksi eri
suuntausta, joiden tekniikat eroavat toisistaan. Taekwondosta vaikutti I16ytyvan enemman aineis-

toa.

Suunnitteluvaiheen aikana kavin kahdesti seuraamassa ja havainnoimassa kohderyhman harjoi-

tuksia Taekwon—Do Centerissa. Havainnoinnilla tarkoitan, ettd arvioin ryhman toimintaa nake-
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mani perusteella ja pohdin sille mahdollisesti parhaiten sopivia ideoita harjoitusohjelman suun-
nitteluun. Otin kuvia seuran tiloissa olevista liikuntavalineistd voidakseni hyddyntaa niita harjoi-
tusohjelmassa. Keskustelimme liséksi ryhman ohjaajan kanssa ryhmassa harjoittelevien henkil6i-
den toimintakyvyistd ja tarpeista harjoittelun suhteen. Kaikista viestittelyistd, keskusteluista ja
Teams-palavereista ohjaajan kanssa tein muistiinpanoja, jotka auttoivat minua etsimaan ty6honi
tarvittavaa teoriaa. Suunnitteluvaiheessa minulle oli tarkeinta etsia teoriaa kdytanndn toiminnan

tueksi ja perusteluiksi. Esitettyani opinndytetydsuunnitelmani, oli vuorossa tyon esivaihe.

Esivaihe opinndytety6ssani oli opinndytetydsuunnitelman lapilukeminen, mika maaritti jatkotoi-
menpiteet ja tydjdrjestyksen. Kesdakuussa 2021 alkoi tydstovaihe, jolloin aloin rakentaa ideaa teh-
tavaradasta ja lahdin suunnittelemaan liikkeita radoille. Piirsin aluksi hahmotelmat radoista vih-
koon ja testasin niita kaytannossa. Kokeilin ratojen toimivuutta muutamissa lastenryhmien oh-
jauksissa Varalan urheiluopistolla ja ne vaikuttivat toimivan hyvin. Oli kuitenkin tarkeaa pitdaa mie-
lessa, etta tyoni liittyy soveltavaan liikuntaan ja huomioida siten sen asettamat vaatimukset suun-

nitelmalle.

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden tuotoksena oli sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle suun-
nattu liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittamisesta tehtava videotuotanto. Toimeksianto oli
haastava, silla minulla ei ollut aiempaa kosketuspintaa lajiin eika videoiden tekemiseen. Videoita
ei ollut mahdollista tuottaa ammattilaisten avulla, joten ne tuli tehda itse. Tyostdvaiheen alussa
kuvaajaksi lupautui toinen lapsistani ja editoinnin tekisin itse. Malliksi videoihin pyysin opiskelu-

kaveriani.

Olin suunnitellut videoiden kuvaukset heindkuun loppuun 2021. Juuri ennen niitd ilmeni, etta al-
kuperdinen mallini oli sairastunut, joten tilalle tuli saada toinen henkil6. Onneksi tyttareni lupau-
tui malliksi ja prosessi eteni |ahes aikataulussa. Kuvaukset ja mallin seka kuvaajan ohjaajana toi-
miminen sujui vaivatta ja nopeasti. Videoille kuvattavat radat seka niihin suunnitellut liikkeet
tehtiin ja kuvattiin kronologisessa jarjestyksessa. Videotuotantoon tarvittava kuvamateriaali ku-
vattiin kokonaisuudessaan yhden paivan aikana Varalan urheiluopiston liikuntatiloissa 18.8.2021.

Sen jalkeen alkoi videoiden editointi, joka oli produktin ty6ldin osuus.

Tyoni tarkistusvaihe painottui suunnittelu- ja tydstévaiheisiin. Halusin tehda laadukkaat videoma-
teriaalit ja arvioin tekemistani erittdin kriittisesti, jotta tuotoksesta tulisi mahdollisimman onnis-
tunut. TyOstovaiheessa ldhetin videot yksi ja kaksi arvioitavaksi muutamille henkilGille saadakseni
ulkopuolista nakemysta ja palautetta niihin. Lahetin ne myo6s toimeksiantajalle katsottavaksi ja

kommentoitavaksi, silla sielta tullut palaute oli ensiarvoisen tarkeaa. Pohdimme toimeksiantajan
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kanssa yhdessa videoiden toimivuutta ja sain hyvia ideoita hioa niitd ohjaajaa parhaiten palvele-
viksi. Palautteiden perusteella tein videoihin tarkennuksia ja lisdyksia, kuten lisdsin niiden alussa
oleviin valineluetteloihin enemman katseluaikaa. Nain katsoja ehti halutessaan ottamaan niista
kuvan. Toimeksiantajan toiveesta lyhensin ja pidensin myos joidenkin liikkeiden katseluaikaa seka
lisasin videoiden loppuun kunkin radan liikkeista luettelon. Luettelosta oli siten helppo ottaa kuva
muistiinpanoksi radan ohjaamiseen. Toimeksiantajan toiveet toteutettuani viimeistelin kaksi en-
simmaista videota. Videotuotannon tuli olla valmiina syyskuun alusta, jolloin harjoitusohjelma
aloitettaisiin. Kolmannen videon ldhetin toimeksiantajalle myéhemmin ilman palautteen pyyn-

toa. Se noudatti samaa ideaa ja kasikirjoitusta kuin kaksi ensimmaista videota.

Harjoitusohjelma toteutui suunnitelmallisesti aikataulun mukaan. Olin mukana, kun ensimmai-
nen rata (video 1) aloitettiin ja ndytin siina olevien pisteiden liikkeet harjoittelijoille. Ndin paasin
omakohtaisesti tarkkailemaan ryhméan toimintaa radalla. Avustin itse pisteelld nelja (hernepus-
seilla rullaus paan yli), jossa harjoittelu sujui mielestani hyvin. Ohjaajan ja itseni lisdksi harjoitte-
lussa oli auttamassa kaksi apuohjaajaa. Siirtymat pisteelta toiselle tuntuivat kuitenkin valilla kes-

tavan ja toisille jotkin liikkeet olivat haastavia, kuten naruhyppely.

Ideana radoissa oli, ettd ohjaaja sai pdattda, kauanko kullakin pisteelld harjoiteltiin ja kuinka
kauan siirtyma pisteelta toiselle kesti, seka montako kierrosta rataa harjoiteltiin per kerta. Nadin
varmistettiin, ettd myos lajiharjoittelulle jaisi aikaa. Ensimmaisen kolmen viikon ohjelman kanssa
aikaa kului enemmaén. Ensimmaisella kerralla rata (video 1) ehdittiin kdyda kertaalleen lapi, 60
sekuntia per piste. Toisella kerralla tydskentelyaika oli 45 sekuntia ja kolmannella 30 sekuntia pis-

tetta kohti ja rata tehtiin kahdesti. Ndin edettiin myds seuraavat radat.

Ryhma sai ensimmaisen (video 1) ja toisen radan (video 2) harjoittelun jalkeen danestaa, kumpi
radoista oli ollut mieluisampi ja motivoivampi. Voiton oli vienyt rata kaksi. Ryhma piti myos eri-

tyisesti ensimmaisella ja toisella radalla olleesta hernepusseilla rullauksesta paan yli.

Tarkoituksenani oli kdyda seuraamassa harjoituksia myos harjoittelujakson viimeisella kerralla,
mutta en valitettavasti paassyt osallistumaan. Toimeksiantaja oli kuitenkin tarkkaillut ryhman ke-
hittymista silmamaaraisesti ja tehnyt nakemastdaan muistiinpanoja harjoitusohjelman aikana, jo-
ten niiden perusteella arvioimme ryhmassa harjoitelleiden liikkuvuuden ja koordinaatiotaitojen

kehittymista.

Kavimme toimeksiantajani kanssa yhdeksan viikon harjoittelujakson paatyttya palautekeskuste-

lun videotuotannon sisallosta ja toimivuudesta seka harjoittelijoiden kehittymisesta liikkkuvuus- ja
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koordinaatiotaitojen osalta. Katson taman vaiheen olevan myos viimeistelyvaihetta koko opin-
naytetyon viimeistelya varten. Toimeksiantajan mielesta videot olivat onnistuneet hyvin. Niista
loytyi kaikki tarvittava tieto, kuten ohjauksessa tarvittavat valineet. Valineet olin valinnut harjoi-
tusohjelmaan sen perusteella, mita tiesin seuran tiloista |6ytyvan. Lisaksi videoiden lopusta [6ytyi
toimeksiantajan toivomana ratojen tydjarjestys, josta voi halutessaan ottaa kuvan. Liikkeet esi-
tettiin videoilla selkeadsti ja toimeksiantaja kiitteli erityisesti erilaisia kuvauskulmia, mika helpotti
liikkeiden tekotavan oikeanlaista hahmottamista. Liikkeet oli my&s tekstitetty ja ohjeistettu sel-
keasti. Hyvaa videoissa oli ohjaajan mielestd myos se, etta pisteitda oli monta, jolloin jokaiselle
harjoittelijalle oli omansa. Lisdksi pisteille voitiin haluttaessa laittaa harjoittelemaan pareittain.
Puhedanta ei ollut kaivattu videoihin ja musiikki oli toimeksiantajan mielesta hyva valinta. Uusia

ideoitakin harjoitusohjelmasta oli saatu, erityisesti tikasharjoittelusta.

Ohjaajan mielesta liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma oli edennyt asetettujen tavoittei-
den mukaan nousujohteisesti. Ryhmassa harjoittelijoiden liikkuvuus oli silmdamaaraisesti arvioi-
tuna parantunut ja erityisesi kehitysta nakyi koordinaatiotaidoissa siten, etta harjoitettujen liik-
keiden suoritusnopeus oli kasvanut ja radoilla toiminta oli nopeutunut. Lisaksi liikkeisiin oli tullut

sujuvuutta.

Tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe oli itselleni tarkeda oman oppimiseni ja toimintani itsearvioinnin
nakokulmasta. Opinndytetydprosessin tullessa loppupuolelle on aika arvioida sen onnistumista
kokonaisuutena monien tydskentelyvaiheiden jalkeen. Tarkeimpind asioina opinndytety®ssani
koen oman oppimiseni onnistumisen arvioinnin seka toimeksiantajan nakékulman asetetuista ta-

voitteista niin videoiden kuin harjoitusohjelman suhteen.

7.1 Videotuotannon tekeminen

Video-ohjelman tekeminen on hyva ja joustava keino esimerkiksi opettamiseen ja tiedottami-
seen. Video-ohjelmia on vaivatonta jakaa erilaisilla alustoilla kuten sosiaalisessa mediassa seka
lahettaa erilaisten tallenteiden muodossa. Lisaksi niitda on helppo muokata ja suunnata eri kohde-
ryhmille. Ohjelmalle tulee kuitenkin aina olla joku tavoite, kuten tiedollinen, asenteellinen tai ih-
misten kdyttaytymiseen kytkeytyva. (Aaltonen 2019, 17-19.) Video-ohjelman kohderyhma kan-

nattaa maaritella oikein, mika on tarkedaa erityisesti tilausohjelmaa tehtdessa (Aaltonen 2019, 19).

Taman opinndytetyon tuotoksena oli videotuotanto liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittami-

sesta sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle. Videoiden tavoitteena oli toimia tydkaluna ja valittaa
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ohjaajalle mahdollisimman selkeasti harjoitusohjelman sisdltd ja tavoitteet, sekd kertoa ohjel-
massa tarvittavat valineet. Videotuotanto jaettiin YouTubessa sovelletun Taekwon-Don ohjaa-

jalle.

7.2  Videoiden suunnittelu

Videotuotanto koostuu monista tydvaiheista. Huolellinen ennakkosuunnittelu on siksi tarkeaa.
Jotta videota voitaisiin alkaa kasikirjoittaa, on oltava perusidea, johon liittyvat pohdinnat siita
mika on videon kohderyhma ja sanoma seka mika on sanoman tyylilaji. Seuraava vaihe ennen itse
kasikirjoitusvaihetta on synopsis, lyhyt luonnos videon sisallosta. Synopsis sisaltdaa aikajarjestyk-
sessd videon merkittavimmat tapahtumat. Lyhyessa videossa synopsis voi olla lyhyt tai vain teki-
jan ajatuksissa, kunhan videon perusajatus on tiedossa. Kerronnallisena tapana voidaan kayttaa

esimerkiksi kuvallista kerrontaa danitehosteineen ja musiikkiakin. (Apogee n.d.)

Sovelletun Taekwon-Don harjoitusohjelman oli sovittu kestavan yhdeksan viikkoa, joten paatin
tehda kolme progressiivisesti etenevaa videota, joiden sisdltda harjoiteltaisiin kutakin aina kolme
viikkoa, yksi harjoituskerta viikossa. Ohjaaja katsoisi ja opettelisi kulloinkin harjoiteltavaksi tule-
van harjoitusohjelman videon ja ohjaisi sen ryhmalleen. Tama oli selkea pohja suunnittelun jatka-
miseksi. Synopsis rakentui mielesséani ja piirsin radoista hahmotelmia vihkoon (liite 4) ja ndin syn-

tyi ratojen sisalto.

7.3  Liikkuvuus- ja koordinaatioratojen sisalto

Struktuuri eli rakenne on strukturoidun opetuksen pyrkimys selkeyttaa liikunnanohjausta. Nain
liikkujalle hahmottuu seka toiminnan rakenne ettd asetetut tavoitteet. Selkea rakenne helpottaa
liikkujaa kohdistamaan tarkkaavaisuuttaan opetettavaan aiheeseen, seka auttaa hanta havain-
noimaan liikuntasuorituksen ydinasioita. Tama menetelma sopii kaikkeen soveltavan liikkunnan
ohjaamiseen, mutta erityisesti heille, joilla on tarkkaavaisuuden ja havaitsemisen oppimisvai-
keuksia. Strukturoidussa opetuksessa ja sen sisalléssa korostetaan oppijan vahvuuksia. Harjoittei-
den tulee tarjota onnistumisen kokemuksia mutta niiden tulee olla my6s sopivasti haastavia. Si-
saltdja suunniteltaessa on hyva pohtia harjoitteiden jarjestysta seka kestoa. Onnistuneeseen op-
pimistapahtumaan vaikuttaa selkea ajallinen rytmittaminen. Intensiteetiltaan eli teholtaan vaih-

televa tunti sopii enemmistolle. (Rintala ym. 2012, 53-55.)
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Tarkoitukseni oli tehda sovelletun Taekwon-Don ryhmalle strukturoitu ja progressiivisesti eteneva
liilkkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma, kestoltaan yhdeksan viikkoa ja harjoituskertoja ker-
ran viikossa. Suunnitelmassa tuli huomioida ryhmalaisten yksil6llisia tarpeita seka lajin asettamia

vaatimuksia liikkuvuudelle ja koordinaatiotaidoille. Uudet ideatkin olivat toivottuja.

Inkluusiopiirakan mukaan kohderyhmani toiminta on erillistd toimintaa, silla se toimii vertaispo-
jalta matalalla kynnyksella (Paralympiakomitea 2017). Pyrin huomioimaan sisallon suunnittelussa
harjoitustavat sovittujen tavoitteiden nakdkulmasta ja etenemaan ratojen vaatimustasoissa niin,

ettd ne etenisivat nousujohteisesti.

Ennen kunkin radan aloittamista halusin tuoda videoille muutamia aktivointiharjoituksia, jotka
virittdisivat varsinaiseen harjoitteluun. Nain harjoittelu myos alkaisi aina tuttuun tapaan ja lisdisi
turvallisuuden tunnetta. Aktivointiharjoitusten tarkoitus oli heratelld keskittymaan ja kokeile-

maan, ja ne olivat jo itsessadn hyvia koordinaatioharjoituksia.

Rataidea toimii soveltavassa liikunnassa hyvin, silld siind on selkea rakenne kuten etenemissuunta
ja ohjeistus. Jokaiselle harjoituspisteelle tuli pistekyltti, (litteet 1—3) jossa oli pisteen numero, liik-
keen nimi ja kuva tai kuvat vaihtoehtoisista liikkeista. Kuvilla voidaan havainnollistaa sanallista
ohjeistusta (Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 56). Pistekyltit valmistuivat siten opinnaytetyoni

oheistuotantona.

Vaihtoehtoisia liikkeita suunnittelin joillekin pisteille, jotta jokainen voisi harjoitella yksiléllisem-
min oman kykynsa mukaan. Ratojen padidea oli, ettd joka toinen radalla oleva harjoituspiste olisi
liikkuvuutta harjoittavaa ja joka toinen koordinaatiotaitoja kehittavaa. Toki monet liikkeet har-
joittivat seka liikkuvuutta, etta koordinaatiota samanaikaisesti. Tarkoitus oli, ettd koordinaatiota
harjoittavat liikkeet olisivat tempoltaan nopeampia, kun taas liikkuvuusliikkeet rauhallisemmin
tehtdvia, jolloin harjoittelun intensiteetti vaihtelisi. Soveltavan liikkunnan ohjeistuksen pohjalta
halusin radoille vaihtelevasti sekd vaikeampia ettda helpompia liikkeita, jotta ryhmaldiset saisivat
paitsi haastetta, kokisivat my0s erittdin tarkeita onnistumisia. Tama vaihtelu helpompien ja vai-
keampien liikkeiden kesken auttaisi siten keskittymista vaativimmilla harjoituspisteilla ja innostus
harjoitteluun sailyisi. Lisdaksi ideana oli suunnitella radat niin, etta edettdessa ensimmaiselta ra-
dalta toiselle, olisi sielld joitakin ensimmaiselta radalta jo tutuiksi tulleita liikkeitd, samoin myds
edettdessa toiselta kolmannelle radalle. Nain radalla harjoitteluun tulisi myos tuttuuden ja tur-

vallisuuden tunne.
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7.3.1 Liikkuvuusharjoitukset

Kamppailijoille dynaamisista venytyksista on eniten hyotya erityisesti alaraajoille liikelaajuuksien
tarkistamisessa seka lisadamisessa. Ne eivat vasyta hermostoa, vaan herattelevat perusteellisesti
kohdelihaksia ja nivelida. Alaraajoille tyypillinen dynaaminen venyttely on jalkojen heiluttelua
eteen, taakse ja sivuille hiljalleen suurentuvilla liikeradoilla (Witick 2017, 183.) Eri nivelten liikku-
vuusvaatimukset ovat lajikohtaisia. Taekwon-Don harrastaminen vaatii laajaa lonkkanivelen liik-

kuvuutta. (Khanji 2013, 7.)

Taekwon—-Dossa tehdaan paljon korkeita potkuja, joten valitsin radoille useita alaraajojen liikku-
vuutta harjoittavia liikkeita. Ensimmaisella radalla oli kolme alaraajojen liikkuvuutta harjoittavaa
liiketta: Heilurit eteen, taakse ja sivuttain, tuulilasinpyyhkijat seka painmakuulla suoran jalan nos-
tot. Heilurit valitsin, koska ne ovat lajille tyypillinen harjoite ja siksi mys tuttu liike ryhmalle. Tuu-
lilasinpyyhkijat-liike on lantiota avaa liike, jossa ideana on 6ljyta lantiota (Harkonen 2016). Pdin-
makuulla tehtdvat suoran jalan nostot ovat hyodyllisia, silla ojennuksen aktivoiminen inhiboi lonk-

kanivelen koukistajia (Pihlman ym. 2018, 212).

Toisella radalla alaraajojen liikkuvuusharjoitteena oli matolla polven koukistus — ojennus istuen,
joka tehtiin pitkdssa toispolviseisonnassa. Liike virittda reisilihaksia sekd hermostoa koukistus—
ojennuspotkuihin (Pihiman ym. 2018, 211). Lisaksi tehtiin konttausasennossa jalan pyorityksia

hallitusti lonkkia avaavana liikkeena.

Kasakkakyykky on kamppailijalle erinomainen lantiota ja lonkan liikkuvuutta parantava liike. Erit-
tdin hyvin alaraajojen, rintarangan seka olkapaan liikkuvuutta harjoittava liikke on valakyykky,
jossa pyrkimyksena on pitdaa jumppakeppia paan paalla suorin kdsin samalla kun tehdaan syvia
kyykkyja (Witick 2013, 190-191). Valitsin kolmanteen rataan kasakkakyykyn, johon lisasin ylavar-
talon kierrot avaamaan my®os rintarankaa. Valakyykky on ohjelmassa nimella ”syva kyykky”, mutta

idea on sama.

Haluttaessa lisdhaastetta tai vaihtelua, voidaan liikkuvuusharjoitteluun lisata vaikkapa esteiden
ylittdmista eri tavoin. Alkuun voidaan kayttaa matalia esteitd ja liikkeen harjaannuttua estetta
voidaan nostaa. (Pihiman ym. 2018, 151.) Radoille kaksi ja kolme laiton “jalkojen viennin esteen

yli”- harjoituksen kahdella eri variaatiolla, joko istuen tai seisten.
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Toiminnalliset eldinliikeharjoitukset parantavat liikkuvuutta ja mahdollistavat laajempia liikera-
toja. Esimerkkind lantiota ja alavartaloa avaavat liikkeet, joissa mennaan kyykkyyn. Lisdksi eldin-
liikkeet kehittavat myés muun muassa koordinaatiotaitoja. (Edwards 2019.) Eldinliikkeista tein
harjoituspisteen kolmannelle ohjevideolle. Valitsin ne liikkuvuutta ja koordinaatiota monipuoli-

sesti harjoittavina liikkeina sekda myds hauskuuden ja sita kautta motivoinnin nakdkulmasta.

Ryhti on hyvan liikkuvuuden perusta, jota tulisi tarkastella paivittain. Ylavartalon liikkuvuushar-
joittelua tarvitsevat erityisesti hartiat seka rintalihakset, keskivartalossa taas kyljet ja alaselka.
(Terveyskyld 2020). Yleinen liikkuvuus kyljissa ja seldssa on merkityksellista paitsi yleisesti hyvin-
voinnin nakoékulmasta niin myo6s tasapainon sdilyttamisessa. Lisdksi kamppailijan liikkuvuushar-
joittelussa moninivelliikkeet ovat suositeltavia. Niitd tehtdessa harjaannutaan kayttamaan kehoa

kokonaisvaltaisemmin. (Pihlman ym. 2018, 210.)

Keppi on mainio valine liikkuvuusharjoitteluun erityisesti rintarangan, lavan alueen ja olkanivelten
alueella (Pihiman ym. 2018, 127). Siksi valitsin ohjelmaan keihaspyoritys-liikkeen, sivutaivutukset
kepilla seka otin kyyhkysliikkeeseen myds kepilla tehtavan vaihtoehdon, jossa kadet vieddan var-
talon edesta liikkuvuuden sallimissa rajoissa paan yli. Liikkeet avaavat hyvin rintarankaa, kylkia,

olkanivelia seka lapaluiden liikkuvuutta. Kyyhkysliike on myds hyva moninivelliike.

Keskivartalon liikkkuvuusharjoite, rullaus, aktivoi seka keskivartalon etta lantion koukistajalihaksia,
mutta samaan aikaan se myds venyttda ojentajapuolta. Kehon takaketju venyy hyvin etuasen-
nossa ja kun jalat vieddaan paan yli, kohdistuu venytys edelleen takaketjuun mutta asennon takia
painotus kohdistuukin rintarankaan ja hartiaseudulle. (Pihiman ym. 2018, 211.) Tama liike on toi-
sella ja kolmannella radalla nimelld hernepusseilla tai palloilla rullaus. Varioin liiketta siten, etta

hernepussit tai pallot tuli vieda jaloilla istuma-asennosta rullauksella paan yli vatiin.

7.3.2 Koordinaatioharjoitukset

Ainoastaan mielikuvitus on rajana koordinaation harjoittamisessa. Erityisesti lammittelyssa teh-
tavat motoriikka- ja koordinaatioharjoitteet ovat kamppailulajeissa suotavia. (Witick 2013, 91.)
Tikasjuoksuharjoitteet ovat yksi tapa harjoitella ja parantaa koordinaatiota. Aloittelijan on hyva
aloittaa helpommista askelkuvioista, kuten eteenpain tai sivuttaisaskelluksesta. Ne opettavat var-
talon kayttoa liikkeessa. Tikasharjoittelun tarkein idea onkin kehon kokonaisvaltainen kaytto har-

joitteiden aikana. (Witick 2017, 248.)
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Tikasharjoittelua on helppo varioida progressiivisesti helpommista haastavampiin harjoitteisiin.
Hyodynsin tikkaita jokaisella kolmella radalla ja yhdistin niihin myds tétterdita, joiden yli hypittiin

tai ne kierrettiin, mika toi lisaa mielenkiintoa harjoitteluun.

Kamppailijalle erds parhaista lammittelyvaihtoehdoista on hyppynarulla tehtdava osuus, jossa on
mahdollisuus hyppimisen aikana vaihdella askelkuvioita. Tdma haastaa koordinaatiota ja heratte-
lee hermostoa lajiharjoitteluun. (Witick 2017, 175-176.) Suunnittelin naruhyppelyosuudet jokai-
selle radalle, silla ne palvelevat hyvin lajia. Lisaksi esimerkiksi hyppdaaminen, loikkiminen ja kink-
kaaminen kuuluvat liikkumistaitoihin ja ovat siten osa perusliikkumistaitoja (Terve koululainen

n.d.).

Varioin erilaisia tapoja hyppid, joista kukin pystyi valitsemaan itselle sopivimman vaihtoehdon.
Tarkoituksena oli haastaa kokeilemaan hyppaamista progressiivisesti harjoitusohjelman ede-
tessa. Radalla kaksi (video 2) oli myds nyrkkeilyhyppely, jossa ohjaaja pyoritti lattian rajassa narun
padssa olevaa palloa. Harjoittelijan tuli hyppia pallon yli, mika haastoi koordinaatiota. Lisdksi ra-
doilla oli erilaisia koordinaatiota harjoittavia totterdpisteitd, joissa tehtavana oli loikkia, hyppia

tai laukata eri tavoin.

7.4  Videokasikirjoittaminen

Kasikirjoittamisen ydin on jasennellad ohjelman sisalto katsojaa puhuttelevaan muotoon. Kasikir-
joitusta tehtdessa tulisi miettid, mitd ohjelmalla halutaan katsojalle viestittda. Hyvan ohjelman
taustalla on hyva kasikirjoitus. Sen varaan rakentuu koko myéhempi tuotanto. Ohjelman sisallén
rajaus seka jasentely tulee tehda ennen kuvausvaihetta, ettei ohjelmasta tule sekava. Hyvin tehty
kasikirjoitus nopeuttaa kuvauksia ja editointia seka mahdollistaa kuvaustilanteessa tarvittaessa

myds improvisoinnin. (Aaltonen 2018, 13-14.)

Kasikirjoittaminen helpottuu, kun sitd kuvitellaan kirjoitettavan todelliselle katsojalle ja sita
kautta oikealle kohderyhmaille (Aaltonen 2018, 19). Lisaksi kasikirjoitukseen vaikuttaa se, millai-
seen kayttoon ohjelma on tarkoitettu, eli katsotaanko sita esimerkiksi mobiiliversiona tai valko-
kankaalta. Myds seikat, kuten miten, koska ja missa ohjelmaa levitetdaan, vaikuttavat kasikirjoi-

tukseen. (Aaltonen 2018, 19-20.)

Kasikirjoittaminen (liite 5) oli selked prosessi. Lahtokohtana oli pitdd mielessa videon katsojan na-

kokulma, eli mita kaikkea tietoa videoilla tulee olla, jotta ohjaajalla on selked kokonaiskuva ja
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tiedot harjoitusten ohjaamiseen. Kokonaisuuden perustaksi olin hahmotellut kolme liikkuvuus- ja
koordinaatioharjoitusrataa. Videoiden tuli olla tiiviita tietopaketteja eika mielelldan liian pitkia.
Videoita katsottaisiin mobiililaitteilla, kuten dlypuhelimella, jonka naytté on pieni, joten videoiden

oli hyva olla mahdollisimman selkeita katsojalle.

7.5 Kuvaamisprosessi

Kuvassa tapahtuva toiminta on hyva suunnitella perusteellisesti ennen itse kuvaamista. Erityis-
huomiota tulee kiinnittdaa kuvattavien kohteiden taustoihin ja toimivuuteen, joissa tulee valttaa
levotonta vaikutelmaa. Ennen kuvaamista kartoitetaan myos kuvaustila ja paatetaan parhaat ku-
vauspaikat ja kuvakulmat. Kun kyseessa on pienimuotoinen tuotanto, tehddan nama valmistelut

juuri ennen kuvausta (Apogee n.d.)

Videoiden kuvaamisprosessi toteutettiin amatdorivoimin. Kuvaajana toimi Elyot Collin, mallina oli
Sara Annala ja ohjauksesta seka editoinnista vastasin itse. Tavoitteena tuotantoryhmalla oli tehda
mahdollisimman laadukas videotuotanto. Oma roolini oli kertoa mallille kulloinkin kuvattava liike
ja sen oikea suoritustapa. Ndin varmistaisimme ettd liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitteet, seka

niiden tarkoitus ja tavoitteet ilmenisivat selkeasti ja palvelisivat siten katsojaa.

Videoiden kuvauspaikkana toimi Varalan urheiluopiston voimistelusali. Sali oli ideaali kuvaus-
paikka, silld sinne tuli paljon luonnonvaloa ja vdarimaailma salissa oli vaalea. Kuvaajalla oli taustalla
viestinnan opintoja ja kameran kaytto oli hanelle ennestdaan tuttua, mika helpotti kuvaamista.
Kuvaajalla oli nakemys kuvaamisesta ja kuvakulmista, joten luotin hdnen osaamiseensa. Videot
kuvattiin Canonin Powershot x 7 Mark 3-digikameralla yksi kerrallaan kronologisessa jarjestyk-
sessda, mika helpotti editointivaihetta. Kuvauksia tehtiin useammista eri kuvakulmista, jotta ne

auttaisivat katsojaa hahmottamaan harjoitteet oikein.

7.6  Editointi ja valmiit videot

Videoeditointiprosessissa video-otoksia kasitelldan ja jarjestelldaan uudelleen, lisdtdan ja poiste-
taan, jotta saadaan luotua toivottu tuotos. Editointi on osa jalkituotantoprosessia, johon kuuluvat
my0s esimerkiksi otsikointi, varinkorjaus ja ddnen miksaus. Editoinnissa voidaan myds kayttaa

siirtymien luomista leikkeiden vililla. (Media College, n.d.)
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Editoinnin tavoitteet riippuvat halutusta lopputuloksesta, joten muokkauksen tavoitteet tulee
maaritelld selkeasti. Videoon valitaan vain paras kuvamateriaali ja muu leikataan pois. Videon
tulisi palvella tarinan tai tietojen kertomista ja editoinnilla on ratkaiseva merkitys taman tavoit-
teen saavuttamisessa. Editoinnissa videoon lisatdaan esimerkiksi tehosteita, grafiikkaa ja musiik-
kia. Hyva editori luo videoon oman leimansa ja tunnelman esimerkiksi musiikin avulla tai visuaa-
lisilla tehosteilla. Video raataloidaan tukemaan valittua nakdkulmaa, valittamaan viestia tai pal-

velemaan jotain tehtdvaa. (Media College, n.d.)

Editoin radat niiden esitysjarjestyksessa. Editointisovelluksena kaytin Applen iMovie -ohjelmaa.
Aloitin valitsemalla parhaat videoraidat kustakin liikkeesta ja asetin ne oikeaan jarjestykseen seka
leikkasin oikean mittaisiksi. Seuraavaksi laitoin liikkeiden valiin siirtymat, jotta video etenisi suju-
vasti liikkeesta toiseen. Siirtymiin tuli tekstitykset seuraavana vuorossa olevasta liikkeesta seka
kyseisen liikkeen numero. En halunnut videoihin puhetta. Sen sijaan niihin tuli netista vapaasti
saatavilla olevaa instrumentaalimusiikkia. Kappaleen nimi on ”Call it a Day” ja se ladattiin sivulta
Epidemic Sound. Epidemic Sound tarjoaa rojalti vapaata musiikkia. Jokaisella videolla on sama

kappale.

Siirtymien molemmin puolin tein hadivytykset kuviin, jotta lopputulos olisi huoliteltu. Liikkeiden
kohdalle tein ohjetekstitykset seka liikkeiden vaikutukset. Videoiden alkuun tuli ohjaajalle tie-
doksi rataharjoitusta varten tarvittavat valineet ja videon loppuun tuli radan liikkeet ja nume-
rointi. Liikkeiden tai siirtymien esitysaikaa lyhensin tai pidensin tarpeen mukaan. Oli tarkeda huo-

mioida, etta katsojalle jaisi riittavasti aikaan liikkeiden ja ohjeistuksen ymmartdamiseen.

Otin haasteen vastaan padattdessani tehda videotuotannon ilman aiempaa kokemusta tai ammat-
tiapua. Olin alun perin ajatellut, etta videot kestaisivat korkeintaan kuusi minuuttia kukin, mutta
ne ylittivat kaikki tuon ajan ja lopputuloksena lyhin niistd kestda 8.36 minuuttia ja pisin 9.01 mi-
nuuttia. Videoprosessin raskain tyovaihe oli editointi. TyOstin videoita useita paivia ja aina tuntui
[6ytyvan jotain muutettavaa tai korjattavaa. Kaksi ensimmaista videota valmistui juuri ennen nii-
den pilottiin menoa ja kolmas hieman niiden jdlkeen. Editointi opetti karsivallisyytta ja kriittista
itsearviointia, silla olin asettanut itselleni korkeat vaatimukset ja halusin tehda parhaani. Onnek-
seni sain neuvoja kuvaajalta, mika helpotti hieman. Videoiden lopulta valmistuttua olin erittdin
tyytyvainen lopputulokseen ja koen jopa ylittaneeni omat odotukseni niiden suhteen. Kaksi en-
simmaistd videota valmistui juuri ennen niiden pilottiin menoa ja kolmas hieman niiden jalkeen.
Videoiden valmistuttua ne ladattiin omalle YouTube-kanavalleni, josta jaoin linkin toimeksianta-

jalle.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon oppimisprosessiin kuuluu oman tyon kokonaisuuden arviointi kriittisesti analysoi-
den. Arvioinnin kohteena on tyon idea mukaan lukien sen aihe, ongelman tai idean kuvailu, tyolle
asetetut tavoitteet, teoreettinen viitekehys, tietoperusta ja kohderyhma. Tietoperusta toiminnal-
lisessa opinndytetydssa pohjautuu tekijan oman alan kirjallisuuteen, jonka pohjalta han valitsee
ja perustelee valintansa. Lukijan ndakokulmasta opinnaytetyosta tulisi selvitda nopeasti sen tarkoi-
tus ja asetetut tavoitteet. Toiminnalliselle opinnadytetydlle tyypillista on, etta sitd tehdessa vas-
taan tulee asioita, joita ei voikaan alkuperaisen suunnitelman mukaisesti toteuttaa. Naitda mah-
dollisesti saavuttamatta jaaneita tavoitteita tai tavoitteiden uudelleen asettelun syita olisi myds
hyva pohtia. On myds hyodyllista saada palautetta kohderyhmalta, jotta saisi tukea oman arvioin-
nin tueksi. Ndin valtetdan arvioinnin liiallinen subjektiivisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154—

157.)

Opinnaytetyoni eteni monivaiheisten prosessien kautta. Pddasaantdisesti toimin itse, mutta sain
ideoita ja tukea erityisesti toimeksiantajaltani seka ohjaavalta opettajaltani. Saamani tuki ja eri-
laiset nakokulmat auttoivat minua reflektoimaan tyotani ja hiomaan sitd prosessin edetessa. Eri-
tyisend tukenani oli sovelletun Taekwon-Don ohjaaja, jonka kanssa minulla oli niin sahkdposti-
viestittelyd, Teams-palavereita kuin kasvokkain tapaamisia. Ohjaajalla on usean vuoden tietamys
ja ohjausosaaminen lajin ja sovelletun ryhman kanssa seka myos erityisopettajan patevyys, joten
opin hanelta paljon niin lajista kuin neurokirjon lasten ja nuorten haasteista. Keskustelujemme
pohjalta minun oli selkeampi etsia teoriatietoa, seka pohtia kohderyhmalle suunnattavan liikku-
vuus- ja koordinaatioharjoitusohjelman sisaltéa kuin myos ohjaajalle suunnattujen ohjevideoiden

tekemista.

8.1 Videotuotannon onnistumisen arviointi

Opinnaytetyoni tuotoksena valmistui videotuotanto sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle. Onnis-

tumistani ohjasi kysymys:

Millainen videomateriaali palvelee parhaiten ohjaajaa?
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Videotuotannon sisallon eli liikkuvuus- ja koordinaatiotaitojen harjoitusohjelman tuli palvella oh-
jaajaa niin, ettd han pystyisi videoiden avulla ohjaamaan sen ryhmalleen. Videoiden tuli olla sel-
kedt ja laadukkaat ja niissa tuli olla ohjaajalle kaikki se tieto, mita han tarvitsisi onnistuneeseen
ohjaamiseen. Ensimmaisesta ja toisesta videosta pyysin ja sain palautetta toimeksiantajalta en-
nen niiden pilottiin menoa. Tama oli tarkeda, jotta sain muokattua videot toimeksiantajan toiveita

vastaaviksi. Kolmannen videon viimeistelin kahden ensimmaisen pohjalta.

Olen tyytyvadinen videoihin ja ndkemykseni on, etta ne palvelevat hyvin sovelletun Taekwon-Don
ohjaajaa. Huolimatta siita, etta videotuotanto tehtiin amatdorivoimin ja ensikertalaisena, on lop-
putuloksena mielestani selkedt, laadukkaat ja huolella tehty videot, joita on miellyttava katsoa.
Kuvauksissa on huomioitu monipuolisesti erilaisia kuvakulmia, jotka auttavat katsojaa ymmarta-
maan harjoitettavat liikkeet paremmin. Kuvan laatu on riittavan hyvdaa huomioiden harrastajaka-

meran kaytto.

Erityisen tyytyvdinen olen videoiden visuaalisuuteen, rauhalliseen varimaailmaan ja johdonmu-
kaiseen etenemiseen jokaisella videolla. Lisdaksi mallin valinta oli onnistunut. Han teki liikkeet huo-
lellisesti ja hallitusti. Nama seikat tekevat tuotannosta selkedn kokonaisuuden, jossa pysyy yhte-
nainen linja ja ulkoasu. Ohjaajan nakdkulmasta niistd saa mielestani riittavan tiedon harjoitusoh-
jelman ohjaamiseen. Myos alkuperdinen nakemykseni videoista toteutui, jopa hieman ylitti odo-

tukseni.

8.2  Liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelman sisallon arviointi

Suunnitellessani lilkkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittamiseen sopivaa tapaa, tuli minun pitaa
mielessa harjoitusohjelman kohderyhma ja sen tarpeet seka asettamani tyota ohjaavat kysymyk-

set:

1. Millainen liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma palvelee parhaiten kohderyhmaa?

2. Miten harjoitusohjelma palvelee jokaista harrastajaa hanen omista lahtokohdistaan?

Videotuotannon sisallon eli liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitteiden tuli palvella sovelletun Taek-
won-Don ryhmassa harjoittelevia henkil6ita niin, etta harjoitusohjelmasta olisi hyotya seka yksi-
I6tasolla, etta lajin nakdkulmasta. Ohjelman tuli olla progressiivisesti eteneva. Systeemina rata-
harjoittelu toimi ryhmalle hienosti, silla sen struktuuri oli selkea. Siihen olen siten tyytyvainen.

Pyrkimykseni oli valita enimmakseen liikkeitd, jotka palvelisivat lajissa vaadittavia ominaisuuksia
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liikkuvuuden ja koordinaation osalta. Lisaksi ohjelmassa oli liikkeitd parantamaan vyleisliikku-

vuutta. Pyrin perustamaan liikevalinnat teoriatietoon.

Ohjelman tekeminen olisi varmasti ollut helpompaa, mikali olisin itse Taekwon-Don harrastaja.
Olisin lisaksi toivonut, ettd minulla olisi ollut mahdollisuus kdyda katsomassa ryhman harjoittelua
useammin prosessin suunnitteluvaiheen aikana, jotta olisin saanut syvallisemman kasityksen har-
joittelijoiden liikuntataidoista. Siten olisin ehka saanut tehtya vieldkin paremmin palvelevan har-
joitusohjelman. Harjoitusohjelman liikkeet palvelivat kuitenkin ohjaajankin mielesta hyvin lajia ja

harjoittelijoita, mika toi itselleni onnistumisen kokemuksen.

Tdssa interventiossa toteutui inkluusiopiirakan erillinen toiminta, silla harjoittelu tapahtui sovel-
letun Taekwon-Don ryhmadssa. Lisdksi harjoitusohjelmassa oli useiden harjoitteiden kohdalla vaih-
toehtoisia liikkeita valittaviksi kunkin harjoittelijan toimintakyvyn mukaan. N&in toteutui myos in-
kluusiopiirakan rinnakkainen toiminta. Yksittdisen harrastajan lahtokohdista tarkasteltuna olin
pyrkinyt suunnittelemaan radoille vaihtoehtoisia liikkeitd samasta harjoituksesta, joista voisi tar-
vittaessa valita itselleen sopivimman, silla ryhmassa oli melko kirjava toimintakykyjen taso. Tar-
koitus ei silti ollut tehda pelkastaan lilan helppoja liikkeitd vaan pyrkida haastamaan harjoittelijoita.
Liikkuvuuden ollessa talle ryhmalle haasteellista, osoittautui, ettei ohjausaikaa ollut aina riitta-
vasti oppilasta kohti oikeanlaisen suoritustekniikan varmistamiseksi. Onneksi harjoituksissa oli
mukana apuohjaajia, jotka ainakin osittain ehtivat olla auttamassa ja erityisesti haastavimmilla

pisteilla.

Opinnaytetyoni oheistuotantona ja oleellisena osana harjoitusohjelmaa valmistuivat radoille te-
kemani pistekyltit. Ne olivat onnistuneet ja tarkeat, silla ne ohjasivat oikeaan tekemiseen. Kaikissa
pistekylttien kuvissa oli sama henkild, johon harjoittelijoiden oli helppo samaistua. Hyvaa harjoi-
tusohjelmassa oli my0s se, etta pisteita oli monta, jolloin jokaiselle harjoittelijalle oli omansa. Li-

saksi pisteille voitiin haluttaessa laittaa harjoittelemaan pareittain.

Padsdantoisesti olen tyytyvdinen harjoitusohjelman sisaltoon. Liikkeet olivat mielestdani monipuo-
lisia ja palvelivat lajia, ryhmaa, seka yksittdista harrastajaa. Oli kuitenkin liikkeitd, jotka osoittau-
tuivat melkein ylivoimaisiksi, kuten pallonaru-hyppely, mika ei talla ryhmalla l1dheskaan kaikilla
onnistunut. Se vaati paljon oman kehon hallintaa ja liséksi ajoituksessa oli suuria ongelmia. Sita
pystyi kuitenkin tekemadan muutama henkil®. Jdin pohtimaan, olisiko radoilla pitanyt olla enem-
man helpompia tehtavid. Rohkenin silti haastaa harjoittelijoita, silld kdydessani muutaman kerran
ryhman harjoituksissa, yllatyin positiivisesti heidan taitotasostaan ja motivaatiostaan. Koen on-

nistuneeni harjoitusohjelman sisallén suunnittelussa, silla yhdeksan viikon aikana kerran viikossa
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pidettyjen harjoitusten tuloksena sovelletun ryhman ohjaaja havaitsi, etta kehitysta oli tapahtu-

nut liikkkuvuuden ja erityisesti koordinaatiotaitojen osalta.

Liikkuvuuden ja koordinaatiotaitojen osalta alku- ja loppukartoitusta ei tehty, silla se ei tuntunut
tarkoituksenmukaiselta tassa projektissa. Sen sijaan koimme toimeksiantajan kanssa sopivaksi
tarkkailla harjoittelijoiden kehittymista silmamaaraisesti. Jos olisin tehnyt jotakin toisin, olisin
miettinyt ohjaajalle valmiiksi kysymyksia kysyttavaksi tai danestettavaksi harjoittelijoilta harjoi-
tusohjelman ollessa pilotissa. N&din olisin saanut kohderyhmalta enemman palautetta loppuarvi-

ointini tueksi.

Kokonaisuutena harjoittelussa toteutui harjoittelijoiden progressiivinen kehittyminen liikkuvuu-
den ja erityisesti koordinaatiotaitojen osalta. Harjoitusohjelmassa olleiden liikkeiden suorittami-
nen oli tullut sujuvammaksi ja erityisesti koordinaatioharjoitteisiin oli tullut lisaa suoristusno-
peutta. Tama oli hienoa, silla koordinaatioharjoittelu vaatii sinnikkyytta ja kestavyytta. Taten har-
joitusohjelman tavoite kehittaa liikkuvuutta ja koordinaatiotaitoja toteutui. On kuitenkin huomi-
oitava, ettd ohjaajan nakokanta on subjektiivinen, eivatka johtopaatokset perustu testaustulok-

siin.

8.3  Oman oppimisen arviointi

Ammattikorkeakoulut ovat yhteisesti maaritelleet osaamistavoitteita eli kompetensseja, joita
opiskelijoiden tulisi valmistuttuaan osata. Niitd ovat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tyo-
yhteiséosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistyminen. Eri koulutusohjelmien yhteiset
osaamistavoitteet ovat yhteisid mutta ammateista ja tyotehtavista johtuen niiden erityspiirteet
seka merkityksellisyys voivat vaihdella. Yhteisten kompetenssien lisaksi ovat koulutuskohtaiset
kompetenssit. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksessa liikunnan ammattikorkeakoulututkinnon
kompetensseja ovat lilkkuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, peda-
goginen ja liilkuntadidaktinen osaaminen seka liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaami-

nen (Kamk n.d.)

Opinnaytetyoni keskittyi kolmeen osa-alueeseen: soveltavaan liikuntaan, liikkuvuus- ja koordi-
naatiotaitoihin seka videotuotantoon. Ndiden osa-alueiden tietdmystani syvensin opinnaytetyo-

prosessin aikana heijastuen yleisistd kompetensseista oppimisen taitoihin, eettiseen osaamiseen
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seka tyoyhteisbosaamiseen. Koulutuskohtaisista kompetensseista tydssa toteutui lilkkuntaosaami-
nen, hyvinvointi ja terveysliikkuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen seka

innovaatio-osaaminen.

Tyon ensisijaisena tavoitteena tuli tyostaa kohderyhmalle sopiva harjoitusohjelma liikkuvuudesta
ja koordinaatiotaidoista progressiivisesti edeten. Tdma prosessin vaihe pureutui voimakkaasti lii-
kuntaosaamisen, hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen seka pedagogisen ja liikkuntadidaktisen
osaamisen kompetensseihin. Oli perehdyttava lapsen ja nuoren kasvuun ja kehitykseen liikkuvuu-
den ja koordinaatiotaitojen kehittymisessa ja pohdittava miten suunnitella harjoitusohjelma etsi-
tyn teoriatiedon pohjalta huomioiden myés kohderyhman erityishaasteet. Pedagogisessa mie-

lessa tuli syventaa tietamysta ohjauskokonaisuuden hallinnasta huomioiden asetetut tavoitteet.

Kohderyhmalla oli haasteita liikkuvuudessa ja koordinaatiotaidoissa, joita myos lajin parissa vaa-
ditaan, joten harjoittelulle oli tarvetta. En 16ytanyt myodskaan aiempia opinnaytetdita, tutkimuksia

tai videomateriaalia aiheesta. Tastda nakdkulmasta tuotokselleni oli tilausta ja uutuusarvoakin.

Opinnaytetyotani ohjaavat kysymykset olivat tydon punainen lanka. Naihin kysymyksiin hain vas-
tauksia prosessin suunnitteluvaiheessa etsiessani tyéhoni teoriatietoa. Tavoitteet pysyivat sa-
moina koko prosessin ajan ja kayttamani teoriatieto auttoi vastaamaan asettamiini ohjaaviin ky-
symyksiin seka syvensi opinnaytetydn kokonaisuuden syvempaa ymmarrysta. TyOstovaiheeseen
oli helpompi siirtya, kun hyva pohjatyo oli hyvin tehty. Koen, ettad opinnaytetydni on selkealukui-

nen ja siind on riittava tieto lukijalle, jotta han ymmartaa prosessini kulun ja tuotoksen.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli videotuotanto sovelletun Taekwon-Don ohjaajalle. Tydstovai-
heessa minulla oli mahdollisuus Iahettda videot katsottavaksi toimeksiantajalle ja saada niihin
kommentteja ja kehitysehdotuksia. Tama oli hyvin antoisaa, silla omalle tyolle sokeutuu helposti
ja usein pitkdssa prosessissa on hyva peilata tekemistdan toisten avulla ja saada uudenlaisia na-
kdkulmia tyohonsa. Tama oli myds hyva tapa varmistaa, etta videoilla oli ohjaajan nakdkulmasta

kaikki tarvittava tieto, mikali minulta oli mahdollisesti jadanyt jotain huomioimatta.

Videotuotannon tekemisen johdosta minulla on nyt uskallusta, tietoa ja taitoa hyddyntaa oppi-
maani tulevissa tyotehtavissa, silla videoiden tekeminen on mainio ammatillinen tyékalu. Koko-
naisuudessaan videotuotannon sisallon suunnittelu ja tuotantoprosessi syvensi tydyhteisdosaa-
mistani niin toimeksiantajan kuin videotuotantoryhman kanssa ja kehitti laajalti ammatillista

osaamistani.
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Taekwon-Do Center Yl6jarvi aikoo ottaa videot ja harjoitusohjelman koko seuran kayttéon, mika
on hieno asia, silla ohjelmaa voi hyvin hydédyntdaa missa ryhmassa vain. Oheistuotantona tydssa

valmistuneet pistekyltit seura laminoi kdaytté6nsa.

Jatkokehityksena voisi miettid, kannattaisiko harjoitusohjelman liikkuvuusosiot ja koordinaatio-
osiot erottaa toisistaan ja tehda kummastakin omat radat. Kaytanto osoitti, etta joillakin ryhman
jasenilla oli vaikeuksia vaihtaa tempoa pisteiden vaihtuessa. Vaikka alkuperdinen tarkoitus ra-
doilla oli tempon vaihtelu, joka toisi my6s hieman lepoa harjoitteluun, voisi tama kokeilu olla kiin-
nostava. Koordinaatioharjoitteet kun olivat nopeampia kuin liikkuvuusharjoitteet. Tallainen muu-
tos voisi palvella ryhmaa viela paremmin. Pohdintaa heratti myos se, etta osioiden ollessa erillaan,
olisi ohjaajan mahdollisesti helpompi ohjeistaa liikkuvuusharjoitteissa, jotta ne tehtaisiin huolel-
lisemmin. Tdma on varmasti kokeilunarvoinen ajatus. Yhtena ajatuksena on kehittda rataa jat-
kossa siten, etta haastavimmat liikkeet pysyvat ohjelmassa ja helpompia vaihdeltaisiin. Ndin saa-
taisiin jatkettua harjoitusohjelmaa ja yllapidettaisiin harjoittelijoiden motivaatiota ja kiinnostusta

harjoitteluun.

Oli odotettavissa, etta harjoittelijoiden koordinaatiotaidot kehittyivat paremmin kuin liikkuvuus,
silla liikkuvuusharjoittelu vaatii sadannollisempaa harjoittelua kuin kerran viikossa, jotta saataisiin
parempia tuloksia. Lisdksi liikkuvuutta tulisi yllapitda jatkuvasti. Ideaalia olisi, ettd sovelletun
Taekwon-Don ryhmalla olisi mahdollisuus harjoitella useammin kuin kerran viikossa, jolloin myos

liilkkuvuuden jatkuva harjoittaminen ja yllapitdminen mahdollistuisi.

Kaiken oppimani ohella oli hienoa tutustua Taekwon-Doon ja sen ideologiaan. Laji on jalo ja har-
joittaa paitsi harrastajan fyysisia ominaisuuksia, kehittaa se myos monia muita elamassa tarvitta-
via taitoja, kuten kurinalaisuutta ja sinnikkyytta. Kurinalaisuutta vaadittiin myos opinnaytetyopro-
sessin saavuttamisessa padtokseen, silla prosessi oli pitka ja monivaiheinen, mika vaati tekijaltaan
suunnitelmallisuutta ja pitkajanteisyytta seka prosessin loppuun viemista suunnitellussa aikatau-
lussa. Parhaimmillaan opinndytetyon tekeminen oli mukaansatempaavaa ja virtaavaa flow-tilaa,
jossa ajatukset jasentyivat helposti ja tekstid syntyi vaivatta. Toisinaan taas kirjoittaminen oli py-
sahdyksissa, mika sekin piti hyvdksya. Periksiantamattomuus ja valmis opinndytetyd palkitsevat

kuitenkin lopulta tekijansa.
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8.4  Luotettavuus ja eettisyys

Lahdekriittisyys on opinndytetydssa valttamatonta. Opiskelijan tulee valita taitavasti kayttamansa
lahteet sekad suhtautua niihin kriittisesti. Tiedonlahteen auktoriteettia, tunnettuutta, lahteen ikaa,
laatua ja uskottavuuden astetta on hyva arvioida. Oman alan kirjallisuus ja sen seuraaminen vii-
toittaa kdyttamaan ajanmukaisia lahteitd. On suotavaa kayttaa alkuperaisia julkaisuja, mikali se
on mahdollista. Olennaista toiminnallisessa opinnaytetydssa on lahteiden laatu ja soveltuvuus.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72-76.) Tiedon kayttotarkoitus, luotettavuus, puolueettomuus ja ajan-
tasaisuus ovat keskiossa tietoa arvioitaessa. Internet-aineistoa arvioitaessa sen auktoriteetti on

riippuvainen tekijan tai tiedontuottajan oikeellisuudesta ja asiantuntijuudesta. (Humak 2019.)

Opinnaytetyota varten hain tietoa Kajaanin ammattikorkeakoulun sekd Tampereen kaupungin
kirjastoista. Perinteisen kirjallisuuden lisaksi etsin tietoa KAMK-Finnasta ja sieltd kautta tarjolla
olevista tietokannoista, vapaasti verkossa olevista aineistoista, kuten PubMedista ja Google Scho-
larista sekd muista luotettavista verkossa olevista aineistoista, kuten Paralympiakomitean, Sove-
lin tai UKK-instituutin sivuilta. Lisdksi etsin ideoita, kuva- ja videomateriaalia YouTubesta ja In-

stagramista, koska opinnaytetyoni tuotoksena oli videokokonaisuus.

Pyrin kayttamaan mahdollisimman tuoreita lahteitd, mielellddan 2000-luvun aineistoja ja seuraa-
maan alan uusinta tietoa liittyen opinndytetyoni aiheeseen ja sen edellyttamaan tietoperustaan.
Arvioin mahdollisia ldhteita niiden tunnettuuden, uskottavuuden, laadun ja ajankohtaisuuden pe-
rusteella. Pyrin etsimdaan mahdollisuuksien mukaan ensisijaisia ldhteita, jotta tieto pysyisi mah-
dollisimman muuttumattomana. Opinndytetydni on toiminnallinen, joten on tarkeaa, etta valitut
Iahteet ovat laadukkaita sekd tydhoni hyvin soveltuvia. Suurin osa kdyttamastani aineistosta pe-

rustui painettuun kirjallisuuteen.

Lahdesynteesia pyrin tydssani kasvattamaan etsimalla useammasta lahteesta tietoa samasta ai-
heesta. Pddosin tietoa l0ytyi hyvin, mutta yllatyin siitd, kuinka vahan soveltavasta liikunnasta on
tehty tietokirjoja ja esimerkiksi lilkunnassa avustamisesta |0ytyi todella niukasti painettua kirjalli-

suutta. Tama asetti hieman haasteita kirjoittamiselle.

Haku- ja asiasanoina kdytin padsadntoisesti opinndytetyoni viitekehyksen maaritteita, joita ovat:
soveltava liikunta, soveltava liikunnanohjaus, neuropsykiatriset hairiét, Taekwon-Do, koordinaa-
tio ja liikkuvuus. Liikkuvuus ja erityisesti dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on tekemieni havain-

tojen mukaan ollut viime aikoina trendikasta ja siita 6ytyikin mukavasti materiaalia. Nettilahteita
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valitessa tuli olla erityisen huolellinen. Niiden arvioinnissa oli huomioitava luotettavuus, doku-
mentin saatavuus ja pysyvyys seka ajantasaisuus ja puolueettomuus unohtamatta tekijanoikeus-
kysymyksia (Oulun yliopisto 2021). Tein myds englanninkielisid hakuja edellisistd, kuten coordi-
nation ja mobility. Tutkimuksia selailin muun muassa PubMedista, mutta en [6ytanyt niista aihee-
seeni sopivia. Teoriatiedon lisdksi kerdsin opinndytetyotani varten tietoa tarkkailemalla kohde-
ryhman toimintaa heidan harjoitustensa aikana seka haastattelemalla ryhman ohjaajaa. Kaikki
ohjaajalta saamani tiedot kirjoitin muistiinpanoihini alkuperdisessa muodossaan ja sdilytin pro-

sessin ajan tallessa vain itseni nahtavilla.

Kuvaamisessa toimittiin hyvien eettisten kaytdanteiden mukaan. Videoissa ja pistekylteissa mallina
ollut tyttareni on antanut luvan syntyneen kuvamateriaalin kdyttamiseen. Videot laitetaan julki-
siksi opinndytetydprosessin paattyessa. Opinndytetydn kansikuvan sain toimeksiantajalta ja seu-
ralla on kuvauslupa. Kaikki saatu tieto tullaan havittdmaan asianmukaisesti opinnaytetydproses-

sin paattyessa.
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Liite 1. Pistekyltit rata 1, video 1: https://youtu.be/5i8z_kDuBVY

1. MOLEMMAT
JALAT
RUUTUUN

2. KETHASPYORITYS

3. NARUHYPPELY 3. NARUHYPPELY

4. HERNEPUSSEILLA / PALLOILLA RULLAUS 5. TIKKAILLA HOP IN HOP OUT
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5. TIKKAILLA HOP IN HOP OUT 5. TIKKAILLA HOP IN HOP OUT

5. TIKKAILLA ZIGZAG
6. PUOLAPUUT/ KEPPI: HEILURIT SIVUTTAIN

7. TOTTEROIDEN PUJOTTELU 7. TOTTEROIDEN PUTOTTELU LAUKKA-ASKELIN

8. TUULILASINPYYHKITJAT TASAPYYHKIJ, A

.-~ "
s

7. TOTTEROIDEN PUTOTTELU TAKAPERIN
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9. PAINMAKUULLA SUORAN JALAN NOSTOT




Liite 2. Pistekyltit rata 2, video 2: https://youtu.be/TvjhvIk6HPU

1. MATOLLA POLVEN KOURTSTUS-OJENNUS

VISEISONTA

1. MATOLLA POLVEN KOUKISTUS-OJENNUS

2. TIKKAAT + TOTTEROT HYPELLEN

2. TIKKAAT + TOTTEROT ZIGZAG

ULEE VE

2. TIKKAAT + TOTTEROT HYPELLEN

2. TIKKAAT + TOTTEROT ZIGZAG
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3. SIVUTAIVUTUKSET KEPILLA

3. SIVUTAIVUTUKSET KEPII

E KEPIN PAIS

4. NARUHYPPELY . _
4. NARUHYPPELY (VALIHYPYLLA)

ETEEN

4. NARUHYPPELY (TASAHYPYLLA) 5 PPELY (VUOROJALOIN)

YPYLLA LOIN
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5. ISTUEN JALAN VIENTI HERNEPUSSIEN / ESTEEN YLT 5. ISTUEN JALKOJEN VIENTI HERNEPUSSIEN / ESTEEN YLI

TEROILLA LOIKKIA JA HYPPYJA

(POLVI TOTTERGN YLT) 6. TOTTEROILLA LOIKKIA JA HYPPYJA

(SIVULOIKKA)

7. HERNEPUSSEILLA / PALLOILLA SELAN RULLAUS 7. HERNEPUSSEILLA / PAL

e IR ALENNT SPALLON YLI 8. NYRKKEILYHYPPELY TENNISPALLON YLI

OHJAAJA PYORITTAA PALLOA OHJAAJA PYORITTAA PALLOA
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9. KONTTAUSASENNOSSA JALAN PYORITYS
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Liite 3. Rata 3, video 3: https://youtu.be/0icXWNOdW64

1. KYYHKYSLIIKE
1. KYYHKYSLIIKE

" “ '. '“

'.

1. KYYHKYSLIIKE KEPILLA

K

1. KYYHKY.SLIIKE KEPILLA

2. NARUHYPPELYT (TASAHYPYLLA)

2. NARUHYPPELYT (VALTHYPYLLA) R

ARUHYPPELYT (VUOROJALOIN)

AL 2. NARUHYPPELYT (NARUN YLT ETEEN-TAAKSE)
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3. YLAVARTALQN KIERTO 3 WA v»‘AfON kRO

/s 4.

o -

. KASAKKAKYYKKY
&

4, ETENEVAT ELAINLIIKKEET (GORILLA SIVUTTAIN) 4- ETENEVATELATNCIEKKERT:(CAREDRANE V)

4. ETENEVAT ELAINLIIKKEET (SAMMAKKOHYPPY) 4. ETENEVAT ELAINLIIKKEET (SAMMAKKOHYPPY)
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5. PUOLAPUUT / KEPPT: TALAN HEILAUTUS ETEEN — TAAKSE 5. PUOLAPUUT / KEPPT: JALAN HETLAUTUS SIVUTTAIN

6. JALKOJEN NOSTO PALLOJEN / ESTEEN YLI 6. JALKOJEN NOSTO ESTEEN YLT

7. TIKKAAT + TOTTEROT PUTOTTELUT 7. TIKKAAT + TOTTEROT PUTOTTELU

7. TIKKAAT + TOTTEROT ZIGZAG 7. TIKKAAT + TOTTEROT ZIGZAG
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8. SYVATKYYKYT 8. SYVAT KYYKYT + KEPPT

KEPISTA

. TOTTERORATA
& 3 9. TOTTERORATA (KINKKAUS)
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Liite 4. Hahmotelma radasta 2 (video 2)
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Liite 5. Videoiden kasikirjoitus

VIDEOIDEN KASIKIRJOITUS
Liikkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma, ohjevideot 1-3

Tavoite: progressiivisesti eteneva liikkkuvuus- ja koordinaatioharjoitusohjelma harjoitteli-
joille seki laadukas ohjeistus kohderyhmin ohjaajalle

Aihe: liikkkuvuus- ja koordinaatiotaitojen kehittiminen

Kohderyhmit: sovelletun Taekwon-Don ryhmai, 9—18-vuotiaat sekid ryhméai ohjaava
opettaja

Mité: kolme ohjevideota sovelletun Tackwon-Don ohjaajalle

Kesto: noin 6 minuuttia/video

Tekstitys videoihin, ei d44ntd

Taustamusiikki: neutraali taustamusiikki, ei saa héirité tekstien lukua.

Videoiden rakenne

1.Otsikkotekstit: Sovellettu Tackwon-Do keskelle kuvaa, sen alle liikkkuvuus- ja koordi-
naatioharjoitusohjelma seké alas keskiosaan radan numerointi 1/3, 2/3 ja 3/3

2. Radoilla tarvittava vilineluettelo, tarpeeksi aikaa ohjaajalle lukea/ottaa kuva

3. Musiikki alkaa téistd kohtaa.

4. Ohjeistus: Rataa tehdédén kiertoharjoitteluna 1-3 kierrosta. Ohjaaja paittaa pisteella
harjoiteltavan ajan ja tauot

5. Ohjeistus: Joillekin pisteille on useampi vaihtoehtoinen liike. Ohjaaja paittad, mitd
niistd kullakin kierrokselle tehddén. Néin varmistetaan selkeé ohjeistus.

6. Ohjeistus: Ohjaaja osoittaa ohjattaville kunkin oman aloituspisteen. Rataa kierretdan
sovittuun suuntaan.

7. Virittdytyminen rataan -liikkeet

8. Viliotsikko: Koordinaatiorata ja sen numero seké harjoituspisteiden lukumééra

9. Rata alkaa. Liikkeet numeroidaan. Liikkeen nimi tekstitetddn isolla ja muu ohjeistus
pienemmalld fonttikoolla.

10. Liikkeet tulevat padosin niin, ettd joka toinen liike on litkkuvuusliike ja joka toinen
koordinaatiota harjoittava.

11. Videon loppuun tulee listaus radan liikkeistd, tarpeeksi aikaa ohjaajalle lukea/ottaa
kuva

12. Videon toimeksiantaja

13. Videon tuotantoryhma
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Aika Menetelma Toimija Tuotos
Tammi- Yhteys toimeksiantajaan, | toimeksiantaja opin- | Toimeksianto
kuu aihe opinndytety6hon naytetyontekija
2021
Helmikuu Tapaaminen seka toimeksiantaja opin- | Toimeksiantosopimus
2021 sovelletun Taekwon-Don | naytetyontekija
ryhman harjoitusten ha-
vainnointi, sovellettu Taekwon-
ohjaajan haastattelu Do -ryhma
Helmikuu- Lahdekirjallisuuteen pe- opinnadytetyontekija | Opinndytetydsuunnitelma
huhtikuu rehtyminen ja opinndyte-
2021 tydsuunnitelman tyosta-
minen
Toukokuu Opinnaytetydsuunnitel- opinndytetyontekija | Opinndytetydsuunnitel-
2021 man tekeminen ja esittd- | ohjaava opettaja man esittaminen
minen vertainen
Kesa-elokuu | Liikkuvuus- ja koordinaa- | opinndytetyontekija | Liikkuvuus- ja koordinaa-
2021 tioharjoitusohjel-man videotuotanto- tioharjoitusohjelma, video-
suunnittelu, kokeilu, vi- ryhma ja tuotanto
deokasikirjoitus, kuvauk- | toimeksiantaja
set ja editointi, palaut-
teet, tar-
kastaminen
Syyskuu-lo- Liikkuvuus- ja koordinaa- | toimeksiantaja, Harjoitusohjelman pilotti.
kakuu 2021 | tioharjoitusohjel-maa sovelletun Taek-
harjoitellaan sovelletun won-Don ryhma,
Taekwon—Don ryhmassa | opinndytetydntekija
Marras- Arvioidaan kaytanndssa Toimeksiantaja, Harjoitusohjelma,
kuu 2021 ollut liikkuvuus- ja koor- opinndytetyontekija | opinndytetyd
dinaatioharjoitusoh- ohjaava opettaja
jelma, opinnaytetyora-
portin loppuun kirjoitta-
minen
Tuotoksen ja opinndyte- | opinndytetydntekija | Tuotos ja opinndytetytra-
1.12.2021 ty6raportin esittaminen ohjaava opettaja, portti

vertainen,
toimeksiantaja




