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1 JOHDANTO

Tyoskentelen Koulutuskeskus Agricolan palveluksessa liikunnan- ja terveystiedon
opettajana. Opetan liikuntaa sekda ammatillisella, yleissivistavalla etta tyohon ja
opiskeluun ohjaavalla ja valmentavalla puolella. Kehittamishankkeeni kohdistan
oppilaitoksemme lahihoitajakoulutuksen tarpeisiin.

Kuluvana lukuvuonna 2009-2010 suunnittelin ja toteutin ldhihoitajakoulutuksen
erityisliikunnanohjaamisen sekd uimaopetuksen- ja hengenpelastuksen opiskelu-
jaksot. Evaat suunnittelulle sain valtakunnallisesta ja koulukohtaisesta opetus-
suunnitelmasta sekda ryhman vastuuopettajan kanssa kdymistani keskusteluista.
Varsinaisen jakson tuntisuunnitelman jatin tarkoituksellisesti valjaksi, jotta pystyisin

reagoimaan jakson aikana opiskelijoiden ohjauksen tarpeisiin.

Toteutimme opiskelijoiden kanssa yhteissuunnittelua aina tietyin valiajoin ja
sovimme muun muassa ohjaustuokioiden toteutuksista oppilaitoksen ulkopuolelle.
Tallainen toimintamalli onnistui mielestani hyvin, koska opiskelijaryhma oli tana
lukuvuonna poikkeuksellisen pieni, nelja opiskelijaa.

Opintojakson aikana ilmeni, ettd opiskelijoilla on keskimdarin hyvat omat
liikuntataidot. Sen sijaan opiskelijat kaipasivat paljon tukea ohjaustuokioiden
suunnittelussa seka rohkaisua ohjaamaan erilaisia ryhmia. Myos
liikuntaorganisaatioiden ja erityisliikuntaa jarjestdavien tahojen tuntemus oli

puutteellista.

Opintojakson ohjattuani virisi ajatus kehittdada malli erityisliikunnanohjauksen
toteuttamiselle oppilaitoksemme tarpeisiin. Opetussuunnitelmissa jakson sisallot ja
tavoitteet on kuvattu melko lyhyesti ja itse koin, etta opettajalla olisi hyva olla viela
jotain "katta pidempasd” opetuksen tarkemman suunnittelun tukena. Uskoisin, ettd
tata tyota voi osittain hyodyntaa esimerkiksi mielenterveys- tai vammaistyon

koulutusohjelmissa.
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Koulutuskeskus Agricola on kristilliselté arvopohjalta toimiva monialainen oppilaitos.
Pieksimden alueella Agricola tarjoaa ammatillista peruskoulutusta nuorille ja
aikuisille sekd oppimiseen erityistd tukea tarvitseville opiskelijoille.

Uraa vaihtaville tai opintojaan tdydentdville aikuisopiskelijoille Agricola tarjoaa
kattavan valikoiman ammatti- ja  erityisammattitutkintoja.  Seurakuntien
tyontekijoiden ja luottamushenkilbiden ammatillista ja tdydentdvdd koulutusta
tuotetaan sekd Pieksdmdelld ettd Helsingissd.

Tybyhteisojen kehittdmis-, konsultointi- ja valmennuspalvelut on suunnattu erityisesti
sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan tyéyhteisdille, erityishuollolle sekd seurakunnille.
Lisdksi Agricolassa jéirjestetddn monipuolisia harrastepohjaisia lyhytkursseja.

Koulutuskeskus Agricola rakentaa toivoa, hyvdd elémdd ja arjen kristillisyyttd,
tavoitteenaan tarjota ihmisarvoiset elimdnmahdollisuudet kaikille. Agricola on osa
Kirkkopalvelujen laajaa palvelukokonaisuutta. (www.kkagricola.fi.)

2 KEHITTAMISHANKKEEN TARKOITUS JA KUVAUS

Kehittdmishankkeeni tarkoituksena on luoda nakokulmia erityisliikunnan
ohjaamiselle  koulutuskeskus Agricolan l3dhihoitajakoulutuksen kuntoutuksen
koulutusohjelmaan.

Tavoitteena on hyddyntda opetussuunnitelmarunkoa ja tehda siité tarkempi
opintojaksoa kuvaileva tuotos. Tarkoituksena ei ole tehdd tarkkaa sisalto-
suunnitelmaa, vaan pohtia erityisliikunnan ohjauksen ja opetuksen mahdollisuuksia

oppilaitoksessamme ja paikallisesti Pieksamaella.

Kaytdannossa erityisliikunnan mahdollisuudet ja toteutus maassamme poikkeavat
kuntakohtaisesti melkoisesti. Tulevassa tydelamdssa opiskelijat joutuvat varmasti
tekemisiin hyvinkin erilaisten olosuhteiden kanssa ja yhtena jakson tavoitteena onkin
ohjata opiskelijoita soveltamaan ja pohtimaan erilaisia erityisliikunnan toteuttamis-
tapoja ja mahdollisuuksia. Tasapuolisuus ei valttdmatta toteudu kaikissa kunnissa
yhtdlailla, vaikka liikunnan harrastamisen tulisi olla kaikille mahdollista.
Tulevaisuudessa opiskelijat voivat olla omalta osaltaan liikunnan tasa-arvon

”puolestapuhujia” omalla tydskentelypaikkakunnallaan.

Kuntoutuksen kenttd on laaja. Tarkkojen opetuksen sisdltdéjen rakentaminen tdssa
tyossani ei ole oleellista. Tarkoitus on kuvata opintojaksoa kokonaisvaltaisesti,

jattaen tilaa ja mahdollisuuksia ottaa huomioon vallalla oleva opetussuunnitelma,
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opettajan oma nakemys erityisliikunnan ohjaamisesta seka opiskelijoiden oppimisen
tarpeet. Ldhtokohtana voidaan pitda sitd, ettd ldhihoitajaopiskelijoista ei tarvitse
kouluttaa liikunta-alan ammattilaisia, vaan antaa heille riittavia perustietoja ja

-taitoja liilkkunnan ohjaamisesta.

Valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa on maaritelty opiskelijan tavoiteltavasta
osaamisesta seuraavasti:

Opiskelijan on osattava tukea ja kannustaa asiakasta aktiiviseen eldmdién, harrastus-

ja vapaa-ajan toimintaan sekd tyéhén. Hédnen on osattava arvioida asiakkaan levon
tarvetta ja sen suhdetta rasitukseen. Opiskelijan on osattava nimetd asiakkaan
terveyskunnon  osa-alueet (morfologia, lihas-, motorinen, hengitys- ja
verenkiertotoiminta ja aineenvaihdunta) ja niihin vaikuttavat tekijdt. Hdnen on
osattava perustella liikkunnan merkitys ihmisen terveyteen ja fyysiseen
toimintakykyyn.

Opiskelijan on osattava mddritelld asiakkaan terveyskuntoa, kuten fyysistd
aktiivisuutta, lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta ja kestévyyttd. Opiskelijan on
osattava ohjata eri-ikdisille ja eri riskiryhmdédn kuuluville asiakkaille terveyttd
edistdvdd liikuntaa. Hdnen on osattava valita riittdvd ja turvallinen liikunnan taso,
joka vastaa asiakkaan kuntoa, taitoja ja motivaatiota eikd sisélld vammautumisen tai
sairastumisen vaaraa.

Opiskelijan on osattava suunnitella ja toteuttaa ryhmissé asiakkaille sovellettuja
terveyttd edistdvid liikkunnan muotoja, kuten sauvakévelyd, pelejd, yksilo- ja
ryhmaliikuntaa, kotivoimistelua ja allasvoimistelua. Opiskelijalla on oltava hyvé uima-
ja hengenpelastustaito.

Opiskelijan on osattava toteuttaa eldmyksellistd ja virkistdvdd liikuntaa sekd
yksiléllisesti ettd ryhmissd. Hdnen on osattava hyédyntdd luontoa ja Idhiympdrist6d
liikunnan toteuttamisessa ja osattava ottaa tydssddn huomioon ympdristén ekologia
ja kestdvd kehitys.

Opiskelijan  on osattava hyddyntdd  tydssddn  erityisliikuntaa  jérjestdvid
organisaatioita valtakunnallisesti ja alueellisesti. Hdnen on osattava hyédyntdd
tyossddn terveyden- ja sosiaalihuollon ja liikuntatoimen yhteistoiminta-
mahdollisuuksia erityisliikunnan toteuttamisessa. Hénen on osattava ohjata asiakasta
tarvittaessa hakeutumaan itselleen soveltuviin liikuntapalveluihin. Hinen on osattava
toimia henkilékohtaisena avustajana erityisliikunnassa.

(Ammatillisen peruskoulutuksen opetussuunnitelman ja nayttétutkinnon perusteet,
Opetushallitus 2001.)

Opiskelija osaa ohjata erilaisia liikuntaryhmid ja opiskelijalla tulee olla hyvd
uimaopetus- ja hengenpelastustaito (Koulukohtainen opetussuunnitelma 2006).
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Opetuksen suunnittelu on ollut jaksoa opettavan opettajan vastuulla eli kdaytanndssa
opettajan vaihtuessa jakson sisdllot ovat saattaneet muodostua hyvinkin erilaisiksi.
Tyoni tarkoituksena onkin toimia perusrunkona yhdessa opetussuunnitelman kanssa
sisdltdéjen  suunnittelua varten, jolloin opetettava kokonaisuus rakentuu

samansuuntaiseksi rippumatta esimerkiksi jaksoa opettavasta opettajasta.

3 LAHIHOITAJAKOULUTUKSEN TUTKINNON RAKENNE

Ammatilliset opinnot 90 ov

Pakolliset opinnot

Kasvun tukeminen ja ohjaus 15 ov

Hoito ja huolenpito 20 ov

Kuntoutumisen tukeminen 15 ov

Pakollinen koulutusohjelma (1 valittava)
Kuntoutuksen koulutusohjelma 30 ov
Mielenterveys- ja pdihdetyon koulutusohjelma 30 ov
Sairaanhoidon ja huolenpidon koulutusohjelma 30 ov
Vammaistyon koulutusohjelma 30 ov

Vanhustyon koulutusohjelma 30 ov

Kaikille valinnainen tutkinnon osa 10 ov
Ammattitaitoa taydentavat opinnot 20 ov

Vapaasti valittavat opinnot 10 ov

(www.kkagricola.fi)
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Kuntoutuksen koulutusohjelmaan sisdltyy erityisliikunnan ohjaus 2,5 opintoviikkoa.
sekd uimaopetus- ja hengenpelastustaito 1 opintoviikko. Erityisliikunnan ohjaus on
osa fyysisen toimintakyvyn tukemisen ja ohjauksen jaksoa, yhteensd 18
opintoviikkoa. Tyoni perustuu opetussuunnitelman osalta Opetushallituksen vuoden
2001 hyvaksyttyihin opetussuunnitelmiin. Uudet opetussuunnitelmat tulevat

voimaan syksylla 2010.

Kuntoutuksen koulutusohjelmasta suuntaudutaan yleensa tyoskentelyaloille, joissa
toimitaan kuntoutujan kotiymparistdssa, kotihoidon- ja valimuotoisen asumisen
ymparistdssa, toiminta- ja tyOkeskuksissa, tyOpajoissa, palvelukeskuksissa,
kolmannen sektorin eri tyopaikoissa, terveyskeskuksen vuodeosastoilla ja
kuntoutumisyksikoissd, kuntoutumislaitoksissa, kylpyloissa sekd henkilokohtaisena
avustajana tai ryhmadavustajana tyOpaikoissa tai jossain muussa vastaavassa
tyopaikassa. Edelld mainituissa paikoissa voidaan toteuttaa myos tyossdoppimis-
jaksot. Padsaantoisesti valmistuvien l3dhihoitajien tyOkenttana ovat aikuiset ja
vanhusvdestd. Toisaalta myohemmin tyossani esiintyvat terveysliikunnan osa-alueet
ovat sovellettavissa aina kulloisenkin ohjauksen kohteena olevan ryhman tai yksilon

tarpeisiin ikdryhmasta riippumatta.

4 IHMIS- JA OPPIMISKASITYKSET

Nykyinen oppimiskdsitys korostaa oppilaan aktiivista roolia oman tietorakenteensa

jédsentdjénd. Jokainen oppija on yksilé, jonka kokemusmaailma tuottaa erilaiset
ldhtokohdat uuden oppimiselle. Tehokas opettaminen on ennen kaikkea
optimaalisten oppimismahdollisuuksien Iluomista sekd positiivisen oppimishalun
virittdmistd ja sdilyttémistd pedagogisin keinoin. Se merkitsee myés opettajan roolin
muuttumista entistd enemmdn opiskelun ohjaajaksi ja oppimisympdristéjen
suunnittelijaksi. Koska oppiminen on pitkdlti sosiaalista vuorovaikutusta, oppimis-
ympdristéjen suunnittelussa korostuvat sekd ihmisten keskindiset suhteet ettd
oppijan ja opittavan kohteen vdlinen interaktio. (Patrikainen 2002, 35.)

Taman tyoni kohdalla voidaan oppimisymparistéilla kasittda mahdollisimman laajaa
tutustumista erityisliikunnan toimintaan sekad ohjaustilanteiden monipuolista

jarjestamista. Lahihoitajaopiskelijan ohjaamista ohjaa humanistinen ihmiskasitys.
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"Humanistiseen ihmiskasitykseen liittyy Idheinen, empaattinen ja eettinen
suhtautuminen oppijaan. Suhde oppijaan on oppimista ja ihmisend kasvamista

ohjaava ja tukeva.” (Patrikainen 2002, 153.)

Kyseessd olevan jakson opettamisessa tulisi noudattaa samankaltaisia ihmis- ja
oppimiskasityksia sekd opiskelijoiden liikkunnanopetuksessa ettd opiskelijoiden
omassa ohjaamisessa tulevalla tyokentalld. Lahihoitajan tyo on ihmislaheists,
vuorovaikutuksellista, kokonaisvaltaista tyota. Tama tulee huomioida myds heidan

opetustaan suunniteltaessa ja opetusmenetelmien valinnoissa.

Opetustapahtuma on vuorovaikutusilmié, joka ihmisten kesken tapahtuu kielen
(myés ilme- ja elekielen) avulla. Puhuessaan ja toimiessaan opettaja jésentdd ja
ilmaisee omaa ajatteluaan oppilaasta ihmisend ja oppijana ja kdsityksiédn oppilaalle
merkityksellisestd tiedosta. (Patrikainen 2002, 33.)

Ehkdpa jo “vanhakantaisella” behaviorismillakin oppimiskdsityksenda on aina sijansa
liikunnanopetuksessa. Esimerkiksi eri suoritustekniikoiden opetuksessa opettaja-
keskeinen mallista oppiminen on ainakin alkuvaiheessa tarkeaa. Toki, kun kyseessa
on paasaantoisesti aikuisopiskelijat, tdytyy huomioida jo aiemmat taidot seka

kokemukset ja perustaa opetusta siihen.

Kognitiivisessa oppimiskdsityksessd oppimisen ldhtékohtana on oppijan oma tai
oppimisyhteisén yhteinen toteamus, ettd aikaisemmat tiedot ovat riittdmdttémdt tai
ristiriitaiset. Opettaja toimii konsulttina ja auttaa oppijaa testaamaan erilaisia
oletuksia ja toimii tehtyjen ratkaisujen vahvistajana. Myés ryhmdssd tapahtuva
kognitiivinen prosessointi on tédrkedd. Oppimistulos syntyy silloin oppijoiden ja
opettajan keskeisessd vuorovaikutuksessa, ja ndin saavutettu tieto on erddnlainen
sosiaalinen tuote. (Patrikainen 2002, 154.)

Edelld mainittu kuvaus sopii mielestani hyvin yhdeksi kyseisen opintojakson oppimis-
kasityksista. Opiskelijoilla on wusein jo paljonkin kokemusta tydelamasta ja
ohjauksesta. Ryhmadssd prosessointi ja opettajan tuki suhteessa aiempiin

kokemuksiin ovat tarkea asia oppimiselle.

Myés konstruktivistinen oppimiskdsitys ohjaa erityisliikunnan opetusta. Tiedon kd-
sittely ja ajattelu on oppimisen ldhtékohta. Oppiminen ndhdddn aktiivisena pro-
sessina, jossa oppija rakentaa sisdisen tai mentaalisen rakennemallin tiedosta ja
muodostaa henkilokohtaisen tulkinnan kokemuksestaan. (Patrikainen 2000, 154-
155.)
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Yhtalailla kuten kognitivismissakin opiskelijat suunnitellessaan ja toteuttaessaan
ohjaustuokioita kytkevat aiemmin omaksuttuja tietoja toisiinsa ja pohdiskelevat
ryhmissa erilaisia ratkaisumalleja ohjausten toteuttamiseksi. Kun kyseessda on
spesifialana liikunta, taytyy kuitenkin muistaa, ettd on olemassa paljon tiettyja
lainalaisuuksia, joita opiskelija ei voi omaksua ilman liikunnanopettajan ja alan
asiantuntemusta. |hmisen fysiologia ja liikuntalajien suoritustekniikat asettavat jo
tietyt ehdot liikunnan toteuttamiselle. Esimerkiksi kuntosaliharjoittelussa tai uinnissa
oikeita suoritustekniikoita ei voi oppia pelkastdaan “reflektoimalla”, vaan opetuksen
tulee perustua vankkaan ammattitaitoon. Lilkkunnanopetuksessa voidaan ja
kannattaa hyodyntda eri oppimiskasityksia monipuolisesti. Yhdessd opettajan ja
opiskelijan vuorovaikutuksen kanssa eri oppimiskasitykset tukevat kokonaisvaltaista

oppimista.

5 ERITYISLIIKUNNAN MAARITTELYA

Erityisliikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkilbiden liikuntaa, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi
vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii
soveltamista ja erityisosaamista. (Malkia & Rintala 2002, 6.)

"Erityisryhmiin kuuluu yli miljoona suomalaista riippumatta erityisryhman maaritel-
masta. Kyseessd on suuri maara ihmisid, joilla tulisi olla tasavertaiset mahdollisuudet

liikkua ja saavuttaa liikkunnan antama hyoty.” (Malkia & Rintala 2002, 6.)

Kun kyseessa on noinkin iso osa vdestOsta erityisliikunnan parissa, on varmasti
aiheellista panostaa ldhihoitajaopiskelijoiden liikunnanohjauksen taitojen ja tietojen

opetukseen.
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6 TERVEYSLIIKUNNAN OSA-ALUEET

"Terveysliikunnaksi voidaan lukea liikunta, joka on kaikille suositeltavaa ja
mahdollista ja joka edistdd fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd toiminnan

syista ja toteuttamistavoista riippumatta.” (Vuori 2000, 15.)

Fyysisen toimintakyvyn tukemisen ja ohjauksen opintokokonaisuudessa, johon
erityisliikunnanohjaus sisaltyy, yhtena opiskelijan osaamisen kohteena on nimeta
terveysliikunnan osa-alueet. Kaikessa lilkkunnassa, myos erityisliikunnassa, liikunnan

ohjaus voi perustua ndihin osa-alueisiin.

Terveysliikunnan osa-alueita voidaan maaritelld eri termeilla. Opetussuunnitelmassa
mainitaan kasitteet morfologia, lihas-, motorinen -, hengitys- ja verenkiertotoiminta
ja aineenvaihdunta. Itse kdytan termeja aerobinen eli kestavyyskunto, tuki- ja

liikuntaelimiston kunto, motoriikka sekd antropometria. Myds UKK-instituutin

liilkuntapiirakka on hyva terveyskunnon maaritelma:

Viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA

nﬁmkﬂ‘ﬂ[ﬂﬂ

_ hiively
pytraily “sauvakvely z k30 min
Paranna kestivyyskuntoa {alle 20 km/1} wlkgich
liikkumalla useana pdivind
il a yhteensd ainaki arki-, by
vilsessainsena iy raskaathoti: Lihaskuntoa ;wﬁ':*
:‘I-S*! itidials ia pihatyt ja liikehallintaa Tikunta
v ;
1t 15 min rasittavasti. kuntoplih  patiopelit s,
) rastus kuntosali luistelu villkassa
Lisiksi ui i ik
i kalastus Jumpat vailhdlkkaat
kohenna lihaskuntea ja matsdstys vanyttely Iiikuntalelkit
kehitd liikehallintaa : tasapaincharieitteli ’~. '
ainakin z kertaa viikossa, tanssi .

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

(www.ukkinstituutti.fi)

Catasmin
 viikossa

D UKK-Instituutti
00D
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Riippumatta kuntoutuksen kohteesta terveysliikunnan osa-alueet ovat yleispatevia.
Kuntoutuksen ja liikunnan ohjauksen kohteena voi olla yhtalailla vanhus, aikuinen,
nuori, lapsi tai vaikkapa vammautunut henkild.

Kuntoutuksen tarve voi vaihdella hyvinkin paljon, riippuen esimerkiksi iasta tai
vamman asteesta. Tietyt lainalaisuudet patevat joka tapauksessa. Opintojakson
tavoitteena voidaan pitaa sitd, ettd opiskelija ymmartaad ja osaa soveltaa terveys-
kunnon osa-alueita eri asiakasryhmiin.

Riippuen kuntoutuksen kohteena olevasta yksilostd tai ryhmasta, terveyskunnon

osa-alueita voidaan soveltaa tapauskohtaisesti, tilanteen mukaan.

Kuntoutuksen kentédlld liikunnan harrastamisen oletetaan olevan jatkumo aluksi
tapahtuvalle kuntoutumisvaiheelle. Toimintakyvyn ollessa riittdvan hyva, voidaan
siirtyd aktiiviseen, omatoimiseen tai ohjattuun liikunnanharrastamiseen. Tassa
vaiheessa on hoitavan tahon rooli merkittava asiakkaan motivoimisessa. Seuraavaksi
kuvaan tarkemmin terveysliikunnan osa-alueet ja ne kdytdannén toimenpiteet, joita

toteutetaan opetuksessa.

6.1 Aerobinen kunto

Aerobisella kunnolla tarkoitetaan liikuntasuoritusta, jossa kaytetddn |dhinna
hapellista energian tuottoa; pitkdaikaista, ei aivan maksimiponnistukseen yltavaa

liikuntaa (Malkia & Rintala 2002, 460).

Riittavan hyva peruskestavyys on edellytys liikunnan monipuoliselle harrastamiselle.
Heikon kestavyyden parantamiseksi tulee tehda pitkdkestoisia harjoitteita, matalalla
harjoitusteholla.

Sopivia liikuntamuotoja ovat pallopelit, kdvely, sauvakavely, juoksu, hiihto, uinti,

melonta ja pyoraily. Tallaisia harjoitteita tulisi olla paivittain.

Ei sovi myoskdadan unohtaa ns. hyotyliikunnan merkitystd ihmisen hyvinvoinnille.

Yhtalailla pihaty6t, lumenluonti tai vaikkapa portaiden nousu on terveysliikuntaa.
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Opetuksessa kdaydaan lapi kestavyysliikunnan perusteet teoriassa; sydamen sykkeen
seuranta ja verenkiertojarjestelma.

Kaytdnnossa toteutetaan kavely ja sauvakavelyharjoituksia, joissa sekd opetetaan
oikea tekninen suoritus ettd tarkkaillaan sydamen sykintadtiheyttd ja elimiston
rasitustilaa.

Sauvakavely lajina on mainittu my0Os opetussuunnitelmassa, joten aerobisen
liilkunnan kaytannon harjoitukset toteutetaan taman lajin parissa.

Riippuen opiskelijaryhmasta ja jakson toteutumisen ajankohdasta kestavyys-
harjoitteita voidaan kokeilla useammassa liikkuntamuodossa, esimerkiksi hiihdossa.
Opetuksessa korostetaan, ettd samat kestdvyysliikunnan perusteet ovat patevia

rilppumatta lilkkuntamuodosta.

Koulutusrakenteessa on myds osio, jossa opetellaan kunnon mittaamiseen liittyvia
asioita ja ndin ollen lilkkunnanohjauksen jaksossa voidaan hyodyntadd jo aiemmin

omaksuttua tietoa.

Kaytannon harjoitteet toteutetaan oppilaitoksen tiloissa seka Idahiymparistossa.
Pieksamaelld on erittdin hyvat ulko-, luonto- ja retkeilyliikuntamahdollisuudet.

Edelld mainittuja liikuntamuotoja voidaan harrastaa liikuntatuntiresurssien
puitteissa. Esimerkiksi paikallisen melontaseuran toimipiste sijaitsee aivan oppi-
laitoksemme valittdmassa ldheisyydessa ja talviliikuntapaikat ovat myds hyvin

saavutettavissa.

6.2 Tuki- ja liikuntaelimiston kunto ja motoriikka

Tuki- ja liikuntaelimiston perusrakenteen muodostaa luusto, joka kasittaa reilut 200
luuta, luita toisiinsa liittava nivelisto nivelsiteineen seka luustoon liittyva lihaksisto,

jonka avulla yllapiddamme asentoa ja liikumme (Malkia & Rintala 2002, 14).

Tuki- ja lilkuntaelimiston kunto korostuu erityisesti vanhusten kuntoutuksessa. Mita
parempi lihaskunto on sitd helpompi on suoriutua arjen askareista. Myds vammau-

tumisen jalkeinen lihaskunnon parantuminen on ensiarvoisen tarkeaa.
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Kaytannossa opiskelijoiden ohjaus keskittyy kuntosali-, vesiliikunta- seka
salivoimistelu- ja venyttelyharjoituksiin. Opetellaan oikeat suoritustavat kuntosalilla
ja tehdaan erilaisia voimisteluharjoituksia valineillda ja ilman. Opetuksessa
hyodynnetadn oppilaitoskampuksella sijaitsevaa vanhusten palvelukeskus Koivu-
rantaa, jonka asukkaille suunnitellaan liikuntatuokioita yhdessa fysioterapeutin seka
liikunnanopettajan avustuksella. Vaalijalan kuntayhtyman kanssa voidaan tehda
vastaavaa yhteisty6ta eri vammaisryhmien kanssa.

Jakson aikana tutustutaan myos Pieksamden uimahallin kuntosalilaitteisiin ja

opiskelijat voivat toimia avustajina kaupungin erityisliikunnanohjauksen ryhmissa.

Motorisella kunnolla tarkoitetaan kykyd hallita kehon tasapaino, ja toisaalta kykyd
reagoida nopeasti asennon muutoksiin sdilyttden samalla liikkumisen tarkoituksen-
mukainen koordinointi. Hyvéd tasapainon hallinta on keskeistd toimintakyvyn ja
turvallisen liikkumisen kannalta. Tasapainon tai asennon hallinnan heikkeneminen
erityisesti vanhimmissa ikdryhmissé voi johtaa luita rikkoviin vakaviin kaatumisiin.
Niinpé monipuolisen liikunnan harrastamisen rooli voi olla erityisen térked hyvdlle
eldmdnlaadulle ja toimintakyvyn alenemisen ehkdisylle (www.verkkoklinikka.fi).

Motoriikkaa kehittavia ja yllapitavia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi pallopelit ja

niiden sovellukset, tanssi, erilaiset tasapainoradat ja kavelykoulu.

6.3 Antropometria

Antropometrian térkeimmdit liikuntaan ja terveyteen yhdistyvit osa-alueet ovat
kehon rasvaosuus ja rasvan jakautuminen. Edellisté kuvaavat epdsuorasti pituuteen
suhteutettu paino, ns. painoindeksi (body mass index), ja valittujen ihopoimujen
summa tai niisté arvioitu rasvaprosentti. Vyétdroélle ja vatsan siséosiin kerddntyvd
viskeraalinen rasva, "omenalihavuus”, on terveyden kannalta vaarallisin lihavuus-
tyyppi, johon toisaalta voidaan vaikuttaa liikunnalla. Vatsakkuutta voidaan arvioida
vyétdrén ja lantion ympdrysmitan suhdeluvulla. (www.uku.fi.)

Kehon koostumuksen ja painonhallinnan merkitys lilkkunnassa ja kuntoutuksessa on
merkittavaa. Opiskelijan tulee tietda eri- ikdisten ihmisten ylipainon riskit ja sitéd
kautta terveyden ennusteet. Toisaalta taas aliravitsemus ja syomishairiét on
huomioitava. Teoriaosuudessa kdydaan painonhallinnan ja liikunnan valisista
yhteyksista lapi perusasiat, kuten painoindeksi, aineenvaihdunta, energian kulutus ja

liikunnan tehokkuus. Painonhallintaa tukevia liikuntamuotoja ovat jo aiemmin

mainitut aerobiset harjoitteet ja esimerkiksi vesiliikunta.
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Vesivoimistelu on monipuolista kuntovoimistelua vedesséd, jossa hyddynnetddn
veden fysikaalisia ominaisuuksia: nostetta, vastusta ja virtauksia. Vesivoimistelutunti
sisdltdd notkeutta, lihasvoimaa, kestévyyttd, tasapainoa ja koordinaatiota yllépitévié
ja parantavia harjoituksia. (Malkia & Rintala 2002, 351.)

Opettaja ohjaa vesiliikunnan perusteet ja sen jdlkeen opiskelijat ovat mukana
kaupungin erityisliikunnan jumppakerroilla joko seuraamassa, ohjaamassa tai
osallistumassa vesililkkuntaan. Kuntosaliharjoittelu tukee painonhallintaa. Riittavalla
intensiteetilla suoritettuna keho kiinteytyy ja yhdessa aerobisen harjoittelun ja
terveellisen ruokavalion kanssa suhteellisen rasvan osuus kehossa voi pienentya.
Hyotyliikunnan merkitys energiankulutukselle on merkittava. Mita useampi lihas-

ryhma tyoskentelee pitkdkestoisesti, sitd suurempi on energiankulutus.

7 OPETUS, OHJAUS JA MOTIVOINTI

Erityisryhmien liikunnanopetus ja — ohjaus noudattaa samoja periaatteita kuin
muukin liikunnanopetus.

Ohjaajalla téytyy olla tietoa ja taitoa, miten soveltaa ndité perusasioita ryhmdn tai
henkilén mukaan. (Malkia & Rintala 2002, 202.)

Aikuisryhmien ohjaamisessa voidaan soveltaa Iéhes mitd tahansa ryhmdn ja sen
yksilbiden tarpeiden mukaan. Tdrkedd on, ettd tekeminen on turvallista ja mielekdstd
mahdollisimman monelle. Kannattaa esimerkiksi kokeilla rohkeasti erilaisia séénté- ja
pelisovelluksia sekéd hyddyntdd monipuolisesti vilineitd. (Kauravaara ym. 2006, 22.)

Ohjauksessa kaydaan lapi ryhma- ja yksiloohjaukseen liittyvaa ennakkosuunnittelua,
toiminnan aikana tapahtuvaa suunnittelua seka jalkiarviointia. Kadytdnnossa
opiskelijat  suunnittelevat ja toteuttavat liikuntatuokioita  pienryhmissa.
Tuokiosuunnitelmat tulee kayda lapi opettajan kanssa etukdteen. Tuokioden jilkeen
pidetdadn lyhyt palautekeskustelu ja aloitetaan suunnittelu seuraavaa ohjauskertaa
varten. Ohjaukset toteutetaan oppilaitoksen erityiskoulutuksen, Koivurannan
Palvelukeskuksen, Vaalijalan kuntayhtyman ja kaupungin erityisliikunnan ryhmissa.

Tavoitteena on, ettd opiskelijat osaavat kannustaa ja motivoida kuntoutujia

edistamaan yksilon toimintakykya ja terveytta.
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Tarkeda on huomioida jokainen kuntoutuja yksilona ja kaikki harjoitteet tuleekin
miettia huolellisesti jokaisen kuntoutujan tarpeita vastaaviksi.

Opiskelijoiden ohjauksessa kdayddan lapi muun muassa mydnteisen asenteen, oman
persoonan, esiintymisvarmuuden, ohjauksen selkeyden, karsivallisyyden seka

kannustamisen merkitysta kuntoutujan ohjauksessa.

Liikuntatuokion onnistuminen riippuu paljon ohjaajan asennoitumisesta liikunnan
opetukseen ja hdnen toiminnastaan harjoitusten aikana (Malkia & Rintala 2002,

210).

Tédrkeimpind asioina voidaan pitdd ohjaajan persoonaa, luontevuutta, avoimuutta
sekd asennetta. Kuntoutujan kdsittelytaidolla on suuri merkitys prosessin etenemisen
kannalta. Ohjaajana voit omalla suhtautumisellasi vaikuttaa ratkaisevasti siihen,
tuleeko liikkuja toisenkin kerran ryhmddn. limeilld, eleillé, toiminnalla ja sanoilla voit
joko kannustaa tai sammuttaa innokkuuden. (Kauravaara, Lakkasuo & Luona-
Helminen 2006, 9.)

Taytyy muistaa, ettd kuntoutus on tiimityota. Sielld jokaisella ammattiryhmalld on
oma roolinsa. Lahihoitaja toimii varmasti enemmankin motivoijana ja kannustajana
kuntoutujan omaehtoista liikuntaa toteuttaessa. Toisaalta eri alojen asiantuntijat
huolehtivat sitten osaltaan ladketieteellisten sekda kuntoutuksellisten tavoitteiden

toteutumisesta.

On asioita, joita tulee huomioida ohjauksen opetuksessa. Varsinkin ryhmanohjaus
tarvitsee tietyt elementit onnistuakseen. Opiskelijoiden kanssa voidaan rakentaa ns.
”ohjauksen muistilista”. Siina voi olla mukana seka ryhmanohjauksen periaatteita,
etukateissuunnittelua ettd varsinaisen toiminnan ohjaamiseen liittyvia asioita.

Kaytannon ohjauksessa kannattaa kayda lapi eri liikuntamuotojen sovellutukset.

Opetusmenetelmind voidaan kayttda opettajajohtoista ohjausta, pari- ja ryhmatoita,
kirjallisia toitd, ohjausharjoittelua, lilkkuntapaikkatutustumisia, vierailuja, omatoimista

tyoskentelya seka vertaispalautteen antamista.
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8 UIMATAITO JA HENGENPELASTUS

Uimataito- ja hengenpelastus on erityisliikunnan opintokokonaisuudessa oma yhden
opintoviikon mittainen jakso. Tahan osioon on syytda tehda tarkka jakso- ja
tuntisuunnitelma, jossa tulee huomioida sekd opetussuunnitelman tavoitteet, uima-
ja hengenpelastustaidon maaritelmat seka opiskelijan yksilolliset taidot ja aiemmat

kokemukset vedessa liikkkumisesta.

Opetuksessa keskitytdan seuraaviin asioihin: Opiskelija hallitsee vahintdaan kahden
uintilajin tekniikan siten, etta han pystyy suorittamaan hengenpelastukseen liittyvia
taitoja. Naitd taitoja voivat olla esim. veden polkeminen, vdsyneen uimarin
auttaminen ja altaan pohjaan sukeltaminen. Opiskelija tietdd teoriassa
hengenpelastukseen liittyvat periaatteet ja osaa ensiaputaitoja. Opiskelijoiden
ammatillisuuteen edelld mainitut asiat liittyvat siten, ettd opiskelijan tulevassa
tydssa vesiliikunta on yksi kuntoutumisen muoto ja uima- ja hengenpelastustaito

ovat edellytys hyvalle ammatilliselle osaamiselle.

Oman uimataidon kohdalla opiskelijan tulee suorittaa uimataitotesti: hyppy altaan
syvasta paadysta jalat edelld sukelluksiin. Uidaan kaksisataa metrid, josta 50 metria
selkduintia. Kdaytannon harjoitteita ovat veteen totuttelu, kellunnat, sukellus seka
tekniikkaharjoitukset rinta-, selka- ja krooliuinnin kohdalla, riippuen opiskelijaryhman
alkutaidoista. Jakson aikana tutustutaan uimahallin pelastusvadlineistoon hallin

henkilokunnan avustuksella.

9 LIIKUNNAN TURVALLISUUS

Turvallisuus voidaan jakaa henkiseen ja fyysiseen turvallisuuteen. Henkiselld
turvallisuudella tarkoitetaan luottamuksellista ja kannustavaa ilmapiirid, jolloin
jokainen voi osallistua toimintaan omana itsenddn, tasavertaisena ja omista
ldhtékohdistaan. Fyysinen turvallisuus tarkoittaa ympdristén turvallisuutta, jonka
huomioimalla viltetddn onnettomuuksia ja vahinkoja. (Kauravaara ym. 2006, 22.)

Opiskelijoille painotetaan jakson aikana turvallisuustekijoiden huomioimista.

Kyseessd voivat olla esimerkiksi kuntoutujan terveydentila, liikuntavalineet,
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ensiapuvalmius, vakuutukset seka liikuntaymparistd. Opiskelijalle ohjataan liikunnan
harrastamista koskevan terveyskyselyn suorittaminen seka turvallisuussuunnitelman
laatiminen vyksittdiselle liikkunnanohjauskerralle. Erityisliikunnassa yksi huomion
kohde on myds liikuntatilojen esteettomyys.

"Esteettdmadssa ymparistossa liikkumisesteinen henkilé kykenee liikkumaan
tasavertaisena muiden kanssa. Liikkumisesteiselle soveltuva ymparisté on myos hyva
lapsille ja vanhuksille.” (Verhe 1994, 17.)

Kaytannon harjoitusten aika opiskelijat tekevat havaintoja liikuntatilojen

turvallisuudesta ja esteettomyydesta.

10 ERITYISLIIKUNTAA JARJESTAVAT ORGANISAATIOT

Suomessa erityisryhmien liikuntatoiminnan keskeisimmdt jérjestdjétahot ovat
kuntien liikuntatoimi, erityisliikunnan jdrjestét ja sosiaali- ja terveydenhuollon
laitokset. Ndiden lisiksi merkittdvd erityisryhmien liikunnan osa-alue on vammaisten
ja pitkdaikaissairaiden oppilaiden liikunnanopetus. Kunnan liikuntatoimella on
erilaisia tapoja luoda edellytyksié erityisryhmien liikunnalle. Se tukee esimerkiksi
jérjestéavustuksin paikallisten vammais-, kansanterveys- tai eldkeldisyhdistysten
liikuntatoimintaa niin, etté osa seura-avustuksista jaetaan erityisliikuntajdrjestéjen
paikallisyhdistyksille. Kunnan liikuntatoimi jakaa myds vuosittain erityisliikunnan
tarvitsemat tilat hakemusten perusteella ja tekee liikuntatilojen peruskorjauksia.
Kunnan liikuntatoimi avustaa lisdksi esimerkiksi apuvdlineiden hankinnassa, jdrjestdd
kuljetuspalvelua ja tukee taloudellisesti yhdistysten jérjestdmdd ohjaajakoulutusta.
(Malkia & Rintala 2002, 417, 419 - 420.)

Opetussuunnitelmassa opiskelijan osaamisen yhtena tavoitteena on, ettd opiskelija
osaa ohjata asiakasta hadnelle sopivan liikunnan pariin. Laaja organisaatiotuntemus
antaa tdhan hyvat mahdollisuudet ja varsinkin kuntatahon erityisliikunnan palvelut
on syyta tietaa.

Opiskelijat tutustuvat sekd opiskelu- ettd kotikuntansa erityisliikunnan toiminnan
jarjestdjiin. Opiskelijat osallistuvat mahdollisuuksien mukaan joko Finland Junior
Gamesin (VAU:n jarjestamd) tai vammaislaskettelupdivan (kunnan jarjestama)
jarjestelyihin ja niihin osallistuvien opiskelijoiden avustajatehtaviin.
Valtakunnallisella tasolla tutustutaan uuden vammaisurheilujarjeston VAU ry:n

toimintaan.
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Vammaisurheilujarjestéjen kaksi vuotta kestanyt yhdistymisprosessi saatiin
padtokseen 17. syyskuuta 2009, kun Elinsiirtovden Liikuntaliitto ELLI ry,
Ndkovammaisten Keskusliitto ry (NKL), Suomen Invalidien Urheiluliitto ry (SIU) seka
Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry (SKLU) perustivat uuden yhteisen
jarjeston: Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry.

Sen varsinaisia jasenid ovat vammaisten henkildiden liikuntaa jarjestavat
rekisterdidyt yhdistykset ja seurat, liitolla ei ole henkil6jasenia. VAU ry toimii
jasenistonsa valtakunnallisena yhdyssiteend vammaisten henkildiden urheilu- ja
liilkuntatoiminnassa noudattaen yleisesti hyvdksyttyja urheilun ja liikunnan eettisia
periaatteita. VAU:n tehtdvanad on ldhes 40 lajin monilajiliittona monipuolisen
vammaisliikunnan ja -urheilun toimintaedellytysten edistaminen - yhdessda ja
erikseen. Valtakunnallisen vammaisten henkildiden urheilu- ja liikuntajarjeston

toimisto sijaitsee Lansi-Pasilassa, Helsingissa. Toiminta kaynnistyi 1.1.2010.

11 POHDINTA

Oman kehittamishankkeeni ideaa olen pohtinut vuosien mittaan jo lahes
"turhautumiseen” asti. Aiemmissa tydpaikoissani liikunnanopetus on ollut kaikille
yhteisten aineiden, ei siis ammattiaineiden opetusta. Oli vaikea l6ytaa tarttuma-
pintaa riittavan haasteellisen tyon tekemiselle.

Tama opettamani yhteensa kolmen ja puolen opintoviikon jakso oli jo niin laaja
kokonaisuus, etta paatin ryhtya tydostamaan kehittamishanketta lahihoitajaopintoi-
hin. Kun vertaan opettamaani jakson aikaa tahan hetkeen tyon ollessa lahestulkoon
valmiina, olisin varmasti paljon varmempi ja johdonmukaisempi opetuksessani. Tyon
tekemisen aikana tulee pohdittua asioita myds kdytannon opettamisen

nakodkulmasta.

Joskus huomasin ajattelevani ikdan kuin olisin itse opiskelija ja usein tyota tehdessa
oli jo ajatuksissa seuraava vastaavan opintojakson opetus. Kuten jo johdannossa
mainitsin, niin ehkdpa merkittavinta oli huomata opiskelijoiden epavarmuus
kdytannon ohjaustilanteissa. Itselle ohjaustilanteet ovat jo ehka liiankin

"rutiininomaisia” ja helposti unohtuu, ettd ohjaus ei valttamatta ole helppoa
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opiskelijalle. Tulevaisuudessa kannattaa kdaytanndn ohjausharjoittelua jarjestaa

mahdollisimman paljon.

Lahihoitajaopinnoissa erityisliikunnanohjaus on osa ammattiosaamista. On hyva, etta
liilkunnan merkitys huomioidaan opetussuunnitelmia rakennettaessa.

Erityisliikuntaa maariteltdessa tulee vaistamattd mieleen, mikd on erityisliikuntaa.
Yhtalailla, kuten ”kaikki oppijat ovat erilaisia”, voidaan ajatella, etta kaikki liikunta on
erityisliikuntaa. lhminen kuntouttaa itsedan juoksemalla maratonia, harrastamalla
hyotyliikuntaa tai vastaavasti hanelld voi olla kuntoutuspadatds, jossa kuntoutus
tapahtuu yhteiskunnan tukemana. ldeaalitilanne olisi tietysti se, ettd ihmiset
itseohjautuvasti huolehtisivat oman terveytensa vaalimisesta, ennaltaehkaisten

mahdollisia sairauksia.

Kuntoutus on usein seuraus jostain ja siind hoidetaan paasaantdisesti vammaa tai
sairautta ja se vaatii aina erityistoimenpiteitd. Erityisliikunnan tulee siis talta osin
olla organisoitua, jotta tasa-arvo toteutuu ihmisten kesken. Usein kay niin, etta
pienet marginaaliryhmat jaavat vahemmalle huomiolle kuin ns. valtavdeston tarpeet.
Taman paivan todellisuudessa useissa kaupungeissa tai kunnissa kdydaankin tiukkaa
kddenvaantda esimerkiksi siitd, onko ”lammitetty keinonurmi” tdarkeampi kuin
edullisten perusliikuntapalveluiden turvaaminen kuntalaisille.

Uuden vammaisliikuntajarjestén, VAU ry:n perustaminen on loistava askel
erityisliikunnan organisaation kehittymiselle. Jarjeston toiminta ei kata kuitenkaan
kaikkia erityisryhmia ja siksi kuntien, paikallisten yhdistysten ja muiden toimijoiden
merkitys on ddrimmadisen tarkeda. Lihihoitaja voi tyossdan hyodyntda kunnallisia
erityisliikunnan mahdollisuuksia. Tarkeda on, etta lilkkunnanharrastaminen on kaikille
mahdollista. Esimerkiksi liikuntapaikkarakentamisen tulee olla sen kaltaista, ettd

liilkunnan saavutettavuus ja sen esteettémyys turvataan.

Erityislikunnan ohjauksen ndkoékulma lahihoitajakoulutuksessa voisi olla myds
pedagogisempi kuin tydssani esitin. Toisaalta taas on toivottavaa, ettd opiskelijat
osaavat yhdistad koulutusrakenteen eri osioita ja hyodyntdaa niitd kaikessa

oppimisessa. Esimerkiksi asiakkaan kohtaaminen ja vuorovaikutustaidot ovat
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etusijalla kaikissa [ahihoitajan tydtehtdvissd, riippumatta siitd ohjataanko liikuntaa,
musiikkia tai vaikkapa kddentaitoja.

Koulutusohjelmissa opiskelee usein alaa vaihtavia aikuisopiskelijoita. Heidan seka
tyo- ettd elamankokemuksensa tdytyy huomioida opetuksessa. Voihan olla, etta
opiskelijalla on jo hyvinkin vankka osaaminen liikunnan alalta ja vuorovaikutuksen
hallinta saattaa olla toisen opiskelijan vahvuus. Tadssd tuleekin ottaa huomioon
opiskelun ja opettamisen yksildllistaminen ja ndinollen my6s opetussuunnitelmaa
tulee voida soveltaa aina kunkin ryhman ja erilaisten oppijoiden opettamisessa.
Aikuisopiskelijat pystyvat varsin hyvin reflektoimaan aiempia kokemuksiaan uutta

opittaessa ja varmasti myos jakamaan kokemuksia opiskelijatovereiden kesken.

Itselleni on ollut tidrkedd kohdata opiskelijoita myos varsinaisten oppituntien
ulkopuolella. Yhtalailla opiskelijat usein kayvatkin kysymadssa vaikkapa vinkkeja
oppimistehtavien tekemiseen opettajan tydajan puitteissa. N&in ilmenee aito

kiinnostus opiskelua kohtaan ja se antaa lisdarvoa myds opettajan tekemalle tydlle.

Oppilaitoksessamme kohtaavat erilaiset oppijat. Ammatillinen koulutus, perus-
opinnot, valmentava, ohjaava sekd muu erityiskoulutus toimivat samalla
kampusalueella. Tama on jo tavallaan erds integraation muoto. Meillda on yhteinen
ruokala, henkilékunta, opetustilat ja muu oppimisymparisto.

Osa erityisopiskelijoista suorittaa tydssdaoppimisjaksonsa oppilaitoksella ja toisaalta
lahihoitajat voivat toteuttaa oman tydssdoppimisjaksonsa erityiskoulutuksen
puolella. Tama yhteistyd on varmasti lisddmassa suvaitsevaisuutta ja kanssaihmisten

huomioimista.

Edellisen kaltaista ”pohdiskelua” on syytd kdydd myos ldhihoitajaopiskelijoiden
kanssa; erityisliikunnanohjaus keskittyy terveysliikunnan osa-alueisiin, ohjaukseen ja
organisaatiotuntemukseen, mutta tdrkedd olisi myOds antaa ajatuksia
kokonaisvaltaiselle oppimiselle ja ihmisyydelle. Kaikkea ei voi opettaa, mutta oppia
voi kaikesta kokemastaan. Erityisliikunta koko laajuudessaan kasittda paljon eri
nakodkulmia, teorioita ja kdytannon toimia. Kun kyseessa on ihmisen joko yksilo- tai
ryhmanohjaus, tavoitteena terve, iloinen ja elamanmyonteinen lopputulos, taytyy

myos koulutuksen periaatteiden olla ihmisldhtoisia ja inhimillisia.
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