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Timan opinniytetyon tavoitteena oli luoda Sukeltajaliitolle materiaali, jota jasenseurojen
norppaohjaajat, erityisesti ohjaajauransa juuri aloittaneet, pystyisivit kdyttimain apuna oh-
jauksessaan. Tavoitteena oli luoda selked, monipuolinen ja helppokiyttéinen materiaali,
jonka avulla pystytddn takaamaan harjoitteiden monipuolisuus ja hauskuus. Materiaali on
suunnattu 9-12-vuotiaille norpan taitoradan suorittaneille norpille. Ty6n taustaosa tulee
olemaan Liiton kouluttajien materiaalina, heidin kouluttaessaan uusia norppaohjaajia.

Tyo on toteutettu yhteistyossa Sukeltajaliiton ja sen jasenseurojen kanssa. Itse produkti on
toteutettu paaosin keraamalla harjoitteita eri materiaaleista ja muokkaamalla niitd. Produk-
tin teon yhteydessa luotiin my6s kysely, jonka tarkoitus oli selvittid seurojen ohjaajien mie-
lipiteitd heidan mielestadn toimivimmista harjoitteista. Kysely lahetettiin Sukeltajaliiton
toimesta norppaohjaajille ympiri Suomen. Harjoitteita pyrittiin muokkaamaan mahdolli-
simman monipuolisiksi ja lapsia innostaviksi. Jokaiselle teemakerralle maariteltiin myo6s
oma opetustyylinsi, jonka perusteella harjoitteisiin sisallytettiin uusia toteutustapoja. Osaa
harjoitteista on testattu my6s tutuilla pienryhmilld ja testattuja harjoitteita pidettiin toimi-
vina niin lasten kuin ohjaajien mielesta.

Produktin tuloksena syntyi 62-sivuinen kymmenen eri teeman harjoituspaketti, joista jo-
kaiselle teemalle on méaritelty my6s oma opetustyylinsa. Jokaisen teeman alla on noin 8-12
harjoitetta, joista ohjaaja voi koota mieleisensi harjoituskerran. Starttipaketissa on lisaksi
selitykset opetustyyleistd, saatesanat tekijaltd sekd paketin kiyttoohjeet ja loppusanat.

Produkti muuttui paljon matkan varrella, ja koska harjoitteita kertyi paljon, paadyttiin jat-
tamaan ohjaajalle valinnanvaraa, ennemmin kuin lihdettiin poistamaan harjoitteita. Ope-
tustyylit lisdttiin, koska niiden on useissa eri tutkimuksissa todettu lisddvan lasten motivaa-
tiota opeteltavaa asiaa kohtaan ja kaiken seura- ja urheilutoiminnan pitaisi paasta lahem-
mis lapsildhtoistd opetusta. Kaiken kaikkiaan produkti sisiltad yli 80 harjoitetta, joita on
pyritty miettimaan nimenomaan kehittavyyden, innostavuuden ja hauskuuden nakékul-
masta, jotta lapset ja nuoret nauttisivat liitkunnasta ja pysyisivat toiminnassa mukana.

Asiasanat
lapset, oppiminen, ohjaaminen, sukellus
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1 Johdanto

Vedenalainen maailma on yksi harvoja paikkoja, jossa on vield mahdollisuus kokea aito-
ja seikkailijan ja tutkimusmatkailijan elimyksid. Sukellus avaa ovia tihin maailmaan.
Sukellus on hyvin monipuolinen laji ja sitd voi harrastaa monella tavalla. Yksi hel-
poimmista reiteistd aloittaa monipuolinen sukellusharjoittelu on etsid ldhin sukellusseu-
ra ja lihted rohkeasti mukaan. Snorkkelisukelluksen voi aloittaa jo 3-vuotiaana, jolloin

puhutaan kuuttitoiminnasta tai perhesukelluksesta.

Norppatoiminta on Sukeltajaliiton alla tapahtuvaa sukellustoimintaa, jota toteutetaan
seuroissa ympari Suomen. Sukeltajaliiton jdsenseurat jarjestdvit toimintaa kaiken ikdisil-
le aina vauvauinnista laitesukellukseen. Norppatoiminta on vauhdikasta snorkkelisukel-
lustoimintaa 7-15-vuotiaille lapsille ja nuorille. Norpat harjoittelevat uintia, snorkkeli-
sukellusta, lajitaitoja, pelastamista ja pelastautumista leikkimieltd unohtamatta. Sukelta-
jaliitto jarjestad myos yhteistyossa seurojen kanssa valtakunnallisia norpparalleja ja -
leirejd, joihin norpilla on mahdollisuus osallistua. Rallit ja leirit jarjestetddn eri puolilla

Suomea, miki takaa norpille uudet ja erilaiset sukellusymparistot.

Nuorisovaliokunta toimii yhteisty6ssa Sukeltajaliiton kanssa pyrkien kehittimain lasten
ja nuorten sukellustoimintaa. Se jarjestaa ohjaajille koulutuksia, norpille kursseja ja ta-
pahtumia, tuottaa koulutusmateriaaleja seki seurojen kanssa yhdessa leirejd ja kilpailu-
tapahtumia. Nuorisovaliokunta koostuu eri seurojen jasenista ja kokoontuu kuusi ker-

taa vuodessa suunnittelemaan koulutuksia ja materiaaleja sekd pohtimaan seurojen an-

tamaa palautetta.

Tamin opinndytetyon tavoitteena on tehdd Sukeltajaliitolle materiaali, jota erityisesti
aloittavat ohjaajat pystyvat hyodyntimain aloittaessaan ohjausuraansa Starttipaketin
tarkoitus on tarjota ohjaajille monipuolisia ja hauskoja harjoitteita, peleji ja leikkeja,
jotka parantavat ohjauksen laatua ja mahdollistavat lasten liikunnallisten taitojen kehit-

tymisen.



2 Lasten harrastaminen urheiluseurassa

Seuratoiminnalla ja erityisesti valmentajilla ja ohjaajilla on merkittiava rooli litkuntakas-
vatuksessa Suomessa (Kokko 2013, 125). Lihes jokaisen tulevan urheilijan tai litkunnan
aloittavan lapsen tavoitteellinen ja ohjattu litkunta lahtee urheiluseurasta. (Hakkarainen
2009, 55). Suomessa on noin 9000 lapsia ja nuoria litkuttavaa urheiluseuraa ja kansalli-
sen litkuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan noin 43 prosenttia 3-18-vuotiaista lapsista
harrastaa litkuntaa jossakin urheiluseurassa (Itkonen 2013, 83; Lamsa 2009, 15; Koski
2013, 131). Seuran tarjoama organisoitu litkuntaharrastus onkin siilyttinyt asemansa
lasten suosituimpana harrastuksena ja on osittain jopa lisdaantynyt (Valtion litkuntaneu-
vosto julkaisuja 2013:3, 7). Pojista seuroissa liikkkuu 47 ja tytoistd 40 prosenttia (Itkonen
2013, 83). Kuitenkin atjen fyysisen aktiivisuuden dramaattisesti vihentyessi kaikki seu-
roissa harrastavatkaan eivat liiku terveytensa kannalta riittdvasti (Valtion litkuntaneu-

voston julkaisuja 2013:3, 7).

Liikunnalliseen elimintapaan kasvattaminen on nykypdivina litkkumattomuuden levi-
tessa elamianmuotoomme entista tairkeampida (Koski 2013, 97). Osan tasta tyosta tekee
seura. Seura tarjoaa lapselle litkunnan iloa, pihapelien, leikkien ja muun arkilitkunnan
vaihtuessa sisilld oloon ja netissa surffailuun. Liikunnasta on tullut erillinen harrastus,
joka nakyy lasten fyysisen kunnon heikkenemisena, ylipainon lisidntymisena, psyykkisi-
nd oireina sekd niska- ja hartiaseudun ongelmien lisddntymisend viime vuosina. (Valtion
litkuntaneuvoston julkaisuja 2013:3, 7; Hakkarainen 2009, 55.) Seurojen tehtivista lii-
kunnallisena kasvattajana on siis tullut entistd tairkeampi, lasten ja nuorten tullessa

mahdollisesti vitkon ainoaan liikuntaharrastukseensa (Hakkarainen 2009, 55).

Lapsen ja nuoren kokonaisvaltainen kasvu niin fyysiselld, psyykkiselld kuin sosiaalisella
tasolla on kiintedsti yhteydessa liikuntaan. Litkunta tukee fyysisen kunnon ja terveyden
lisaksi sosiaalista kasvua ja henkista hyvinvointia. (Laakso, Nupponen & Telama 2007,
42-43.) Tampereen yliopiston tekemin tutkimuksen mukaan seurat ovat tuhansien lap-
sien mieluisa litkkumisymparisto, jossa he kokevat yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tama
on yksi merkittaivimmista motiiveista liikuntaharrastukselle. (Valtion litkuntaneuvoston
julkaisuja 2013:3, 8.) Liikuntaharrastus ei ainoastaan tue lapsen kasvua silld hetkelld,

vaan myos aikuisidlld luoden pohjaa litkunnalliselle elimintavalle (Laakso, Nupponen
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& Telama 2007, 42-43; Huotari 2012, 69; Sosiaali- ja terveysministerio). Harrastamat-
tomuus ja litkkumattomuus taas voi vaarantaa lapsen kehitysti ja terveytti aiheuttaen

terveyttd uhkaavia haittoja, kuten ylipainoa (Lasten ja nuorten liikkumisen ja urheilun

tulevaisuus 2020-ryhma 2011, 8).

Karvisen ja Lehdon (2003, 6) sanoin seuran tulee tehdi aktiivista ty6td lapsen kasvun ja
kehityksen tukemiseksi. Muun muassa kasvatuksellisuuteen liittyvid tavoitteita lasten ja
nuorten litkunnalle asettavat liikkujien lisiaksi ohjaajat, vanhemmat, seura ja jopa yhteis-
kunta. Hirkonen (2009, 43) toteaa, ettd seuran on tirkedd motivoida, niin lapset ja nuo-
ret, kuin heidin vanhempansa mukaan toimintaan. Suomessa seuratoiminta perustuu

padosin vapaachtoisuuteen, mikéd osaltaan voi hankaloittaa toimintaa.



3 Lapsen oppiminen

Koko elimimme ajan opimme ja omaksumme uusia tietoja ja taitoja, mika tekee oppi-
misen ilmi6std hyvin kiehtovan ja mielenkiintoisen (Jaakkola 2010, 16). Olemme kaikki
syntyneet oppijoiksi, kuten Kauppila (2004, 11) toteaa. Puhuminen ja kommunikointi
ovat tirkeimpid esimerkkejd thmisen oppimisesta. Jo aivan varhaisessa lapsuudessa
opimme asioita, joiden avulla kommunikointi ja selviytyminen ovat mahdollisia. Thmi-
nen on perusluonteeltaan aktiivinen, utelias ja halukas oppimaan uutta. Samalla kun
tulkitsemme ja taltioimme jatkuvasti uutta tietoa ja rakennamme kuvaa ymparistos-
tamme, on oppimisprosessi jo syntynyt. (Kauppila 2004, 11; Rauste-Von Wright, Von
Wright & Soini 2003, 50.)

Ohyjaajalla ja valmentajalla on suuri vaikutus lapsen oppimisprosessiin. Mitd paremmin
ohjaaja tuntee ryhminsi, sitd helpompi hinen on saada ryhma innostumaan, hahmot-
tamaan ja ymmartamain kokonaisuuksia sekd saavuttamaan syvitason oppimista. Syva-
tason oppimisella tarkoitetaan ajattelevaa oppimista, jolloin lapsi on itse kiinnostunut
oppimisesta. (Hiltunen & Huhtinen 2004, 4.) Oppija prosessoi uutta tietoa omista ldh-
tokohdistaan ja liittdd ne omaan kokemusmaailmaansa. Nain jokainen oppija myos tul-
kitsee asioita hieman erilailla. (Forsman & Lampinen 2008, 432; Hiltunen & Huhtinen

2004, 4.)

Lapsi tai nuori voi oppia usealla eri tavalla. Oppimisen tehokkuuden maksimoimiseksi,
on ohjaajan hyvi tiedostaa, miten lapsi oppii. Ensimmaiinen lapsen oppimisvaihe on
mukautumisvaihe, jossa lapsi mukautetaan uusiin litkkeisiin muiden thmisten avulla.
Mallisuorituksessa lapsi oppii matkimalla. Téall6in lapsi pyrkii jaljitteleméin tiettyd mal-
lia, mikd muovautuu tiedostettuun jaljittelyyn ja oppimista tapahtuu. Lapsi oppii my6s
havainnoimalla, aistejaan hyviksi kayttien. Mielikuvitus on apuna havainnoidun suori-

tuksen suorittamisessa, jolloin oppiminen tapahtuu muistia ja mielikuvitusta apuna

kayttaen. (Jaaskeldinen 1991, 119-120.)

Lapsi oppii kokeilemalla ja yrittimalld. Toistojen ja tahdon my6ta kokeilut muuttuvat
vihitellen hallitummiksi liikeradoiksi ja ajan kuluessa taito opitaan. Erilaisia muunnok-

sia litkkeistd ja suorituksista tulisi antaa lapsille mahdollisimman paljon, jotta litkkeiden
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hallinnan monipuolisuus siilyisi. Taidon oppimisen my6ti tehtivid vaikeuttamalla pys-

tytadn lisiamadn lasten itseluottamusta. (Jdaskeldinen 1991, 121.)

My6s erilaiset tilanteet ja kilpailu opettavat lasta. Kun lapsi joutuu ratkaisemaan tehta-
vid itsendisesti vaihtelevissa tilanteissa, hin oppii niistd. Kilpailu on jokaiselle ihmiselle
luonnollista tarvetta pyrkid parempaan. Parhaimmillaan kilpailu parantaa motivaatiota ja
lisdd nautintoa seka edesauttaa oppimista. Oikein kaytettyni se lisda lapsen kiinnostusta
litkuntaan ja harrastukseen. Lapsi voi oppia my6s oivaltamalla. Kun lapsen opettaa ajat-
telemaan itse, se motivoi ja tehostaa oppimista. Parhaimmillaan lapsi keksii ratkaisut
itse ja osaa esimerkiksi kertoa, miki suorituksessa meni pieleen. (Jadskeldinen 1991,

121-122))

Elorannan (2003, 219-222) ja Jaakkolan (2010, 17-18) mukaan oppimisprosessi noudat-
taa aina tiettya kaavaa, jonka mukaan se etenee. Oppimista ei tapahdu hetkessi, vaan se
etenee prosessimaisesti. Motivaatio luo kasvualustan oppimiselle. Havainnot antavat
mallin opeteltavasta asiasta, jonka oppimisen harjoittelu mahdollistaa. Oppiminen ta-
pahtuu siis harjoittelun ansiosta. Kun toistoja on saatu riittavasti, tapahtuu oppimista.
Tasta harjoittelun ja oppimisen yhteisvaikutuksesta taito siirtyy ajan myotd muistiin ja
sitd voidaan kéyttda aina tarvittaessa. Oppimisprosessille tyypillistd on, ettd oppimista el

pysty suoraan havaitsemaan ja oppiminen on pysyvaa.

3.1 Oppimiskisitykset

Eri aitkakausina oppimisesta ja siitd miten ihminen oppii, on vallinnut erilaisia kasityksia
(Hakamaiki ym. 2009, 14). Jo 1910-luvulla syntyneen behavioristisen oppimiskasityksen
vaikutukset opetukseen ovat olleet nakyvissa pitkddn (Suomen virtuaaliyliopisto 2004).
Behaviorismille tyypillista on mallioppiminen; opettaja nayttad ja oppilas toistaa peris-
sd. Taman oppimiskasityksen mukaan oppiminen on ulkoa siaadeltavai kayttaytymisen
muuttumista. (Jyvaskylain ammattikorkeakoulu a.; Suomen virtuaaliyliopisto 2004.) Vie-
14 1980-luvulla oppimisen tehokkuutta tarkasteltiin lahinnd opettajan toiminnan ja sisal-
tojen kautta, kun 1980-luvun loppupuolella konstruktivistinen oppimiskasitys, jota jot-

kut tutkijat pitavat kognitiivisen oppimiskisityksen nykyvaiheena, alkoi nousta beha-



vioristisen oppimiskasityksen tilalle (Hakamiki ym. 2009, 14). Suomen virtuaaliyliopis-
ton (2004) ja Jyviskylin ammattikorkeakoulun oppimateriaalien mukaan jo 1950-luvun
lopulla kognitiivinen suuntaus eli ajattelun, muistin ja kielen tutkimukseen keskittyneet

toiminnot tulivat behavioristisen oppimiskisityksen rinnalle.

Kognitiivisessa oppimiskisityksessd oppiminen nihddin tiedon prosessointina ja siind
miten ithminen kisittelee tietoa. Kognitiivisen oppimiskasityksen myo6ta tietoa ei ajateltu
enad valmiina pakettina, joka voitiin siirtda passiiviselle oppijalle, vaan oppija itse on
aktiivisessa roolissa tulkitessaan, havainnoidessaan ja vastaanottaessaan tietoa. (Kauppi-

la 2004, 24; Jyviskylin ammattikorkeakoulu b.)

Suomen virtuaaliyliopiston (b.) mukaan nykyisistd oppimiskisityksistd konstruktivismi
pohjautuu pitkilti kognitiiviseen oppimiskasitykseen. Konstruktivistisessa oppimiskasi-
tyksessd oppiminen on oppijan oma aktiivinen prosessi — tassa tapauksessa norpan.
Oppimista ei voi tehdd kenenkidian puolesta, vaan kyseessd on yksilllinen tapahtuma,
jossa oppijan on itse haluttava oppimista. (Hakamaki ym. 2009, 14.) Tiedon muokkaa-
minen sekd uuden ja vanhan tiedon yhdistiminen ovat konstruktivistisessa kasityksessa
vahvasti esilld. Oppilas on ongelmanratkaisija, jolle opettaja antaa ongelman. (Kauppila
2004, 20-21.) Oppilas ikdan kuin muodostaa tiedon uudelleen ja tata kautta ymmartaa ja
oppii sen paremmin. Oppijan omat kokemukset ovat uuden tiedon pohjana. (Jyvisky-

lin ammattikorkeakoulu c.; Kupias 2002, 8.)

Konstruktivistisen kasityksen mukaan oppija oppii parhaiten silloin, kun hin itse kokee
oppimisen tarkedksi ja ympiriston seka ilmapiirin turvalliseksi, mutta samalla haasta-
vaksi. My6s ymmarrys ja ohjattuun oivaltamiseen pyrkiminen on olennainen osa oppi-
mista. Oppijien haastaminen ongelmanratkaisuun ja vuorovaikutukseen syventia op-

pimista ja oppimistilanteen vaikuttavuutta. (Hakamaki ym. 2009, 14-15.)

3.2 Taidon oppiminen

Lapsen ensimmidisistd liikkeistd asti lapsi harjoittelee erilaisia taitoja. Jo ennen kahden

vuoden ikdd lapsi oppii tahdonalaisesti liikuttamaan kehoaan ja siirtyy motorisessa kehi-



tyksessa alkeellisten taitojen oppimisen vaiheeseen. Talloin lapsi omaksuu ja harjoittelee
motoristen perustaitojen alkeita, kuten juoksemista, hyppimisti ja heittimisti. (Jaakkola
2009, 240; Jaakkola 2013, 163.) Lapsuus onkin eliman aktiivisinta aikaa liikkumisen ja
taitojen oppimisen kannalta. Litkunnan avulla lapsi oppit litkunnallisia perustaitoja, ryt-
miikkaa ja luovuutta. Niiden taitojen oppimisen kannalta merkittivimpid ovat ensim-
miiset kymmenen ikdvuotta, kun hermosto vield padosin kehittyy. (Rehunen 1997, 272-
273.) Hermoston kehittymiseen ja kypsymiseen pohjautuvat myo6s urheilusuorituksen

tarkeimmat osatekijat eli taito ja tekniitkka (Mero 2004, 241).

Lapsella litkuntataidon oppimiseen vaikuttaa ennen kaikkea perint6tekijit sekd hermos-
ton, lihaksiston ja psyykkisten tekijoiden yhteistyo. Perintotekijoita lukuun ottamatta
kaikkiin voidaan vaikuttaa oppimisen avulla. Oppimisprosessin aikana lapsen kehossa
tapahtuu rinnakkaisia tapahtumasarjoja, jotka perustuvat neurologiaan, kognitioihin se-
ka tunteisiin. (Mero & Numminen 1990, 50-52; Jaakkola 2009, 237.) Harjoituksen tuli-
si kohdistua monille eti sensomotorisille osa-alueille ollakseen tehokas. Murrosidssa efi-
tyisesti lihasmassa, ihonalaisen rasvakerroksen ja luuston pituuden kasvu on nopeaa ja
harjoittelun monipuolisuuteen tulisi kiinnittdd huomiota. (Mero & Numminen 1990,

52.)

Taidon oppimisessa painottuu nimenomaan harjoittelun aikaansaama kehitys, mutta
taidon oppimiseen vaikuttaa my6s muut tekijit, kuten motorinen kayttaytyminen. Mo-
torisella kayttaytymiselld tarkoitetaan nikyvad kayttiytymistd, jolla voi olla niin positii-
vinen kuin negatiivinen vaikutus harjoitustulokseen. Tallaisia ovat esimerkiksi motivaa-
tio, visymys, kunto, tarkkaavaisuus ja vireystila. (Haywood & Getchell, 2009, 5.) Ohjaa-
jan onkin tirked tiedostaa litkuntataitojen oppimisen erityispiirteitd, jotta he ymmarti-
vit kokonaisvaltaisesti, millaisesta ilmiosta liikuntataitojen oppimisessa on kyse, seka
mikd oppimisessa on harjoittelun, mikd muun kehityksen tuotosta. Taitoon ja oppimi-
seen liittyvien peruskisitteiden ja -asioiden ymmartaminen auttaa erilaisten oppijien ja
litkuntatilanteiden hyviksymisessd ja ymmartimisessd. Tami on my6s edellytyksend en-

tistd tehokkaammille ja perustelluille harjoitteille. (Jaakkola 2010, 30.)

Liikuntataitojen oppiminen eroaa hyvin paljon tavallisesta kognitiivisesta oppimisesta

eli luokkahuoneoppimisesta. Oppijan oma keho on oppimisen vilineeni ja sen useat
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osat pitdd saada toimimaan litkuntatehtivin tavoitteen mukaisesti. (Jaakkola 2010, 30.)
Liikunnassa ja varsinkin vesiliikunnassa lapsi on niin fyysisesti kuin emotionaalisesti
kokonaisvaltaisesti mukana eli koko toiminta tapahtuu oman kehon kautta. Keho on
jokaisessa suorituksessa mukana ja yksilollisesti merkityksellisessé roolissa, joka tekee
litkkumisesta haasteellisen. Jokainen meistd aistii vartaloaan eri tavalla. Uinnissa ja su-
kelluksessa vartalo paljastuu myos lihes alastomaksi, mitd ei muissa litkuntalajeissa ta-
pahdu. Lapsilla ja erityisesti murrosikdisilld nuorilla saattaa olla uskomattomia ajatuksia
omasta kehostaan, jotka voi aistia erityisesti vesilitkunnassa ja mika voi aiheuttaa haas-
teita ohjaamiselle. T4llaiset tilanteet, kuten toisen jalkojen vilistd sukeltaminen, voidaan

kuitenkin yleensa valttdd ennakoivilla ja valmiiksi mietityilld ratkaisuilla. (Hakamaki ym.

2009, 16.)

Taidon oppimista on hyvin vaikea maaritelld tapahtuneeksi, koska oppiminen on hyvin
monimutkainen ilmi6. Oppiminen ja harjoittelu voivat tapahtua samanaikaisesti ja itse
keskushermoston prosessi on saattanut kdynnistya jo paljon ennen kuin itse taito pysty-
tadn toteuttamaan. Téstd johtuen jo opitut taidot on myos helppo palauttaa mieleen
pitkdnkin ajanjakson jilkeen, silld keskushermostoon on syntynyt suhteellisen pysyvid
yhteyksid, joiden avulla taito pystytddn toteuttamaan. (Jaakkola 2009, 237; Jaakkola
2013, 163.) Schmit & Lee (2005, 302) toteavat Jaakkolan (2013, 163; 2010, 31) teoksis-
sa: ”’Litkuntataitojen oppiminen on harjoittelun aikaansaama kehon sisdinen tapahtu-
masarja, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa litkkeita.” Jaakkolan te-
oksessa (2010, 31) Magilin (2007) mukaan litkuntataidon oppimista kuvastaa suoritus-
ten paraneminen, yhdenmukaistuminen, pysyvyys seka kyky suorittaa opittu taito toi-
sessa, erilaisessa ymparistossa. Esimerkiksi taitava litkkuja pystyy juoksemaan myos
liukkaalla alustalla, kun taas vahemmain taitavalle se voi olla hyvin vaikeaa. Téatd on op-
pimisen sovellettavuus eli opitun taidon toteuttaminen uudessa ymparistossa. (Jaakkola
2010, 31.) Litkuntakasvatuksen kannalta taitojen oppiminen on hyvin posititvinen ilmio:
oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena ja kun on hallussa riittivit oppimisval-
miudet, on taitojen oppiminen lihes rajatonta. Kaikilla on siis mahdollisuus taitojensa
kehittdmiseen, harjoittelun ollessa laadukasta ja sopivassa suhteessa. (Jaakkola 2013,

163.)



3.3 Taidon oppimisen nykyaikainen malli

Aiemmin taidon opettamisen keskidssi oli valmentaja tai opettaja, joka hyvalld ohjauk-
sella siirsi tiedon suhteellisen passiivisena toimivaan oppijaan. Valmentajan tai opettajan
ollessa keskiossi ei juurikaan kiinnitetty huomiota oppijaan, oppimisympiristoon tai
opetustehtivin luonteeseen. Nykyisen taidon oppimisen mallin mukaan taidon oppi-
minen kehittyy kolmen tekijian yhteisvaikutuksesta; oppijan, oppimisympiriston ja ope-

teltavan tehtivan. (Jaakkola 2009, 237-238.)

Oppijan ominaisuudet vaikuttavat oppimisprosessiin ja sen etenemiseen. Lapsen tai
nuoren luonteenpiirteet ja ominaisuudet kuten aiemmat kokemukset opeteltavasta teh-
tavastd, kehon mittasuhteet, kunto-ominaisuudet ja yleistaitavuus vaikuttavat oppimi-
seen. (Jaakkola 2009, 238; Miettinen 1999, 160.) Lapsen yleistaitavuuden eli kyvyn halli-
ta ja oppia erilaisia suorituksia tai taitovaatimuksia ollessa hyva, on hianen helpompi
mukauttaa oppimiaan perustaitosuorituksia lajitaidon vaatimuksiin. Hermoston, lihak-
siston ja psyykkisten tekijoiden vilisia yhteyksia tulisi harjoittaa jo pienesta pitden, jol-
loin my6s uusien aistinalueiden yhteyksien aikaansaaminen on helppoa uutta lajia har-

joitettaessa. (Mero & Numminen 1990, 52.)

Ympiristo luo my6s omat edellytyksensd oppimisprosessille. Niin kanssaharrastajat
kuin katsojat voivat vaikuttaa suoritukseen ja taidon harjoittamiseen. Vaikutus voi olla
positiivinen tai negatiivinen. Ympariston muut henkil6t muodostavat yhdessa oppijan
kanssa motivaatioilmaston, jonka on lukuisissa tutkimuksissa todettu vaikuttavan taito-

jen omaksumiseen. (Miettinen 1999, 153; Jaakkola 2009, 238.)

Nykyisessa taidon oppimisen mallissa tehtivan luonteenpiirteet ovat kolmas hallitseva
tekija. Eri lajeissa on erilaisia vaatimuksia, joita opeteltava tehtivi vaatii. Vaatimukset
voivat liittyd niin havaintomotoriikkaan, tehtidvin toteuttamiseen kuin paitoksenteko-

prosessiin. (Jaakkola 2009, 238.)

Perinteinen litkuntataitojen opetus on perustunut pitkilti tietoiseen eli eksplisiittiseen
opetukseen, jolla tarkoitetaan opettajan tavoitteiden mukaista oppimista. Till6in opet-

taja antaa suoritustavan ja mallin, jonka mukaan oppijat harjoittelevat. Nykyaikaisessa



mallissa painotetaan kuitenkin entistd enemmin tiedostamatonta eli implisiittistd oppi-
mista, jolloin opitaan opettajan tavoitteista huolimatta. Implisiittisen oppimisen lahto-
kohtana ovat onnistumisen elamykset ja positiiviset harjoittelukokemukset. (Jaakkola

2013, 167; Sandstrom & Ahonen 2011, 65-66.)

Tiedostamattomassa oppimisessa aidot oppimisympdristot ja mielekis tekeminen seki
virikkeelliset harjoitteet ovat tirkeitd. Molempiin, niin tietoisiin kuin tiedostamattomiin
elementteihin panostamalla litkuntataitoja opitaan. Ohjaajalta vaaditaankin eri element-
tien taidokasta yhdistimista, jotta han pystyy luomaan virikkeellisen ja aidon oppimis-
ympariston, jonka sisilld hdn voi tarjota seki eritasoisia harjoitteita ettd malliesimerkke-

ja, ohjeita ja palautetta. (Jaakkola 2013, 168.)

3.4 Erilaisia oppimistyyleja

Teoksessa Jaakkola (2013, 165) Dunn & Dunnin (1992) mukaan litkuntataitojen har-
joittelussa oppijoilla on erilaisia oppimistyyleja, jotka koostuvat useista oppijaan ja op-
pimisympirist6on liittyvistd emotionaalisista, sosiaalisista ja fysiologisista sekd psykolo-
gisista taustatekijoistd. Oppijat kayttavit aistikanavia eri tavoin, mutta yleensa yksi seu-

raavista kolmesta aistikanavasta on hallitseva: visuaalinen, auditiivinen tai kinesteetti-

nen. (Jaakkola 2013, 165; Jaakkola 2010, 18-20; Kauppila 2004, 59-60.)

Visuaalisesti suuntautunut oppija oppii katselemalla. Tillaisella oppijalla kannattaa kayt-
tad opetuksessa paljon malliesimerkkeja, ndytt6ja ja kokonaisuuksia. Monesti visuaali-
sesti suuntautuneella oppijalla on valokuvamuisti. Auditiivinen eli kuuloaistiin tukeutu-
va oppija taas keskittyy ddniin ja kayttad kuuloaistin tuomaa informaatiota harjoitusti-
lanteissa. Adnet, rytmit ja puhe tehostavat kinesteettisesti suuntautuneen yksilén oppi-
mista. Kinesteettinen oppija taas tukeutuu konkreettisiin ja mielekkaisiin kokemuksiin.
Hin haluaa itse kokeilla, yrittad ja erehtya. Tallainen oppija oppii parhaiten testaamalla
erilaisia taitoja ja suorituksia. (Kauppila 2004, 59-60; Jaakkola 2013, 165; Jaakkola 2010,
18-20.)
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Ohjaajat suosivat usein tiedostamattaan menetelmid, jotka ovat heiddn omien oppimis-
tyyliensd mukaisia. Tama ei kuitenkaan aina tismad oppijien oppimistyylien kanssa, jol-
loin oppiminen ei vilttimatti etene. Olisikin tirkedd, ettd ohjaaja aika ajoin analysoisi
sekd kayttimidan menetelmia ettd oppijien oppimistyyleja. Varsinkaan suurissa ryhmissa
ei kaikkia tyylejd voi millidn huomioida erikseen, mutta tirkeda olisi ettd ohjaaja vaihte-
lee ohjausmenetelmidin, jotta jokainen oppija paidsee aika ajoin kayttimain itselle par-

haiten sopivia aistikanavia. (Jaakkola 2010, 22-23.)

3.5 Motorinen kehitys ja herkkyyskaudet

Motoriikka on kykya hallita kehon lihaksia ja niiden tuottamia toimintoja (Numminen
1996, 11). Motoriikan ja taitojen oppimiseen 7-12-vuotiailla vaikuttavat rakenteelliset
muutokset, jotka mahdollistavat hermosolujen tiedon kulun nopeutumisen seka her-
moverkkojen ja lihasten tarkemman toiminnan (Nurmi ym. 2006, 73-75). Motorinen
toiminta edellyttaa, ettd keskushermosto pystyy nopeasti kisittelemaan eri aistikanavien
kautta ympiristosté tulevaa tietoa. Liikkeen toteutus edellyttda kehon eri asentojen ja
litkkeiden tarkkaa aistimista, sekd ympiriston havainnointia. (Rinta, Lind, Lipponen &
Tamminen 2008, 47; Ahonen, Lyytinen, Korhonen, Korkman & Riita 2002, 281;
Numminen 1996, 11.)

Lasten motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jatkuvaa muutosta, jonka aikana lapsi
oppii litkunnallisia taitoja. Prosessin aikana lapsen hermo-lihasjirjestelma kypsyy, lapsi
kasvaa fyysisesti ja hainen kehonsa koostumus seki sen osien suhteet muuttuvat. Vaikka
muutokset tapahtuvat geenien mairittelemissa jirjestyksessd, on kehittymisnopeudessa
yksil6iden vililld paljon eroja. Kehitysnopeuteen vaikuttaa biologinen ikd, perima, seka
yksil6lliset erot fyysisessa ja psyykkisessa kehityksessa. Myo6s sosiaalisen ja fyysisen
elinympiriston kokemukset muokkaavat jatkuvasti lapsen kehitysta. (Rinta ym. 2008,
47; Jaakkola 2009, 241.) Motoristen perustaitojen oppimisen herkkyyskausi on noin
kolmannesta ikdvuodesta seitsemiin ikdvuoteen. Tall6in lapsi oppii ja omaksuu suu-
rimman osan motorisista perustaidoista, jotka ovat mychemmin pohjana lajitaitojen
oppimiselle. Motoriset perustaidot ovat tasapaino-, liikkumis- ja vilineenkisittelytaidot.

(Jaakkola 2010, 76.)
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Motoriset perustaidot Litkkumistaidot Vilineenkasittelytaidot
Tasapainotaidot Kiveleminen Heittiminen
Kéintyminen Juokseminen Kiinniottaminen
Venyttiminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Taivuttaminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Py6rahtaminen Hyppédiaminen esteen yli Iskeminen
Heiluminen Laukkaaminen Ly6minen ilmasta
Kieriminen Liukuminen Pomputteleminen
Pysihtyminen Harppaaminen Kierittiminen
Viistyminen Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta
Tasapainoilu

KUVIO 1. Motoriset perustaidot alataitoineen Gallahuen ja Donnelyn (2003) mukaan
teoksessa (Jaakkola 2010, 78).

Ihminen oppii ja kehittad laadukkaan seki riittdvin harjoittelun avulla motorisia taitoja
koko ikansa. Tarkeintd on yksilon innostuminen ja motivoituminen liikunnasta. Lii-
kunnan tulee olla kivaa. (Jaakkola 2010, 78.) Peruslitkuntataitojen harjoittelun lisdami-
nen on vaikuttanut positiivisesti nuorten motivaatioon liikuntaa kohtaan, kertoo seit-

semisluokkalaisille tehty tutkimus (Kalaja 2012, 62).

Hermoston kehityksen ollessa lapsilla ja nuorilla vilkkainta, on selvaa, ettd my6s taidon
ja teknitkan oppimisen herkkyyskausi sijoittuu lapsuuteen. My6s aikuisidssid taidon ja
tekniikan kehittiminen on mahdollista, joskin hitaampaa kuin lapsilla ja nuorilla. (Mero
2004, 241.) Jaakkolan (2009, 240) mukaan tutkimuksissa ei ole todettu puhtaasti gee-
nien madrittimid taidonoppimisen herkkyyskausia, toisin kuin ne on mairitelty kunto-
tekijoiden osalta. Aution (2007, 53) mukaan taas kehityskaaressa voidaan nahda selvia
kausia, jolloin jonkin taidon oppiminen on helpompaa. Jaakkola (2009, 240-242) ja Au-
tio (2007, 53) ovat kuitenkin samaa mielta siind, ettd motoristen taitojen oppiminen voi
olla nopeampaa tietyissa kehityksen vaiheissa. Nurmen ym. (2006, 73-75) ja Miettisen
(1999, 16) mukaan aivoalueiden aktiivisuudessa tapahtuu 7-14 vuoden idssa kehityksel-

lisid muutoksia ja lapsi kayttaa erilaisten taitojen kehittymisen alkuvaiheessa koko aivo-
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kapasiteettiaan. Niin voidaan perustella, ettd lapsilla ikdvuodet 9-14 ovat liiketaitojen ja

havaintotoimintojen oppimisen kannalta kulta-aikaa.

Liikunnallinen kehitys ei ole erotettavissa muusta kehityksesta vaan ne kulkevat rinta
rinnan. Erityisesti pienelld lapsella kasvu on hyvin kokonaisvaltaista; kypsyminen ja op-
piminen ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenian. Ohjaajan tulisi pystya tunnis-
tamaan jokaisen lapsen yksilollinen kehitystahti, jotta pystyy mukauttamaan harjoitteet
jokaiselle sopiviksi. Harjoitteet tulisi pystya sopeuttamaan niin nopeimmin oppiville ja
kehittyville kuin hieman enemmin aikaa tarvitseville. Lapsi rakentaa jatkuvasti omaa
kuvaansa itsestdin liikunnan avulla, joten on tirkedi ettd lapsi huomioidaan kokonais-
valtaisena yksiloné. (Karvinen & Lehto 2003, 14.)

Alakouluikdisend lapset alkavat kaivata vastuuta ja omien mielipiteidensa ilmaisua. Fyy-
sisten ominaisuuksien kehittyessa harjoitteet voivat olla kuormittavampia, mutta leik-
kimielisyys on tirkead pitad mukana. Ohjaajan kannustaminen motivoi lapsia ja positii-
vinen palaute pistad heidit yrittimain entistd kovemmin. (Miettinen 2009, 117-120.)
Tassa vatheessa myoOs yksilolliset erot alkavat nakya selkeammin, joten on tarkeda ettd

jokainen lapsi voi harjoitella oman kehityksensd mukaisella tasolla (Sddkslahti 2007, 39).

Jokaisen lapsen kehittyessa yksilona ja omaan tahtiinsa, on herkkyyskausille mahdoton-
ta asettaa tarkkoja ajanjaksoja. Harjoittelua suunniteltaessa on kuitenkin hyvd huomioi-
da biologisen kypsymisen asettamat herkkyyskaudet, jolloin tietyn ominaisuuden kehit-
tyminen on kaikkein helpointa. (Hirkénen ym. 20006, 8-9; Hakkarainen 2009, 140;
Kemppinen 1998, 23.) Biologinen kypsyminen ja sukupuoli saattavat kuitenkin tuoda
suuria eroja yksiloiden vilille (Hakkarainen & Nikander 2009, 140). Lasten ja nuorten
kanssa tyoskentelevien, niin ohjaajien kuin valmentajien, tulisi tietdd keskeisten herk-
kyyskausien ajoittuminen ja niiden merKkitys, silld geneettisesti ennalta madratyn kehi-
tyskaaren jilkeen tehdylld harjoittelulla ei valttimittd paidstd endd samanlaisiin tuloksiin

(Kemppinen & Luhtanen 2008, 15).

Ikdvuodet 6-12 ovat lapsilla tirkeimpid taidon yleisten edellytysten kehittimisen kannal-
ta. Hyva yleistaitavuus luo tukevan pohjan lajitaitojen oppimiselle. Taidon eri osa-
alueiden huomioimisella ja harjoittelun monipuolisuudella edistetddn lapsen motorista

oppimista ja tasapaino-, ketteryys- sekd koordinaatiokyvyn kehittymistd. (Forsman &
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Lampinen 2008, 415-416; Harkonen ym. 20006, 8.) Alakouluikaiset siirtyvat pikkuhiljaa
lajitaitojen perusteisiin ja niiden vakiinnuttamiseen. Tama vaatii ajallisesti paljon harjoit-
telua sekd monipuolisia harjoitteita. Téssa ikdvaiheessa lapsi oppii helpoimmin uusia
asioita, joten mielenkiintoiset, erilaiset ja eritasoiset tehtavat ovat hyvin tirkeitd. (Miet-
tinen 2009, 117-120; Saakslahti 2007, 39-40.) Varsinainen lajitekniikan herkkyyskausi
tulee yleistaitavuuden oppimisen ja vakiinnuttamisen jilkeen (Harkénen ym. 2000, 8).
Kemppisen (1998, 24) ja Hiarkésen ym. (2006, 10) mukaan tulee kuitenkin muistaa, ettad
mikdli yleistaitavuuden kehittiminen on jddnyt lapsuudessa vihiiseksi, tulisi taitoja har-
joitella mychemmin, vaikka varsinainen yleistaitavuuden herkkyyskausi olisikin ohi.
Yleistaitavuuden ollessa hyvi, on lajitaitoja ja -tekniikkaa helpompi oppia. Taito vakiin-
tuu ominaisuuksista kaikista hitaimmin ja sen kehitys vaatii paljon pitkéjanteistd tyota,

joten on sen oppimiseen panostettava jo hyvin nuorena.

Osa ominaisuuksistamme on vahvasti periytyvia ja nopeus on yksi niista. Kehittiminen
on kuitenkin mahdollista ja helpointa silloin, kun harjoittelu aloitetaan riittivin nuorena
ja siina hyodynnetaian herkkyyskausia. (Harkonen ym. 20006, 10.) Nopeusominaisuuksiin
vaikuttaa useita eri osatekijoitd, joihin harjoittelulla voidaan vaikuttaa. Lapsuudessa kes-
kittyminen tulisi painottua askeltiheyden, rytmitajun, rentouden, reaktiokyvyn ja koor-
dinaation harjoittamiseen. (Hakkarainen 2009, 227; Mero & Pullinen 1990, 130; Hir-
koénen ym. 20006, 10.) Lasten ja nuorten kohdalla niita osatekijoité tulisi harjoittaa
mahdollisimman monipuolisesti jokaisessa harjoituksessa, silld niiden kehittiminen
murrosian jilkeen vaikeutuu huomattavasti. (Harkénen ym. 20006, 10.) Nopeusvoi-
maominaisuuksien harjoittaminen kannattaa ajoittaa puolestaan vasta kasvupyrahdyk-
sen jalkeen, jotta viltytaan turhilta loukkaantumisilta (Hakkarainen 2009, 227; Lasten ja
nuorten fyysis-motorisen harjoittelun selvitysraportti 2008, 9; Mero & Pullinen 1990,

130).

Voiman, kuten taidon ja nopeudenkin kohdalla, hermoston monipuolinen kehittimi-
nen luo pohjaa my6s voiman kehittymiselle. Lihaskoordinaation, voimaharjoitusteknii-
koiden opettelun ja lihaskunnon harjoittamisella ennen murrosikdd edesautetaan li-
hashermotuksen kehitysta, joka helpottaa my6hemmin my6s lihasmassan kehittamista.
(Aalto 20006, 110-111; Hirkénen ym. 2006, 10.) 7-12-vuoden 1dssd omaa kehoa painona

kayttden tai kevyilld vastuksilla tehdyt pitkit toistosarjat parantavat lihaksen palautu-
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miskykya ja ehkdisevit vammoilta mychemmin. Keskivartalon harjoittaminen on tassa
idssd suuressa roolissa, silli mychempi kovatasoinen voimaharjoittelu vaatii erinomaista
keskivartalon hallintaa. (Harkénen ym. 2006, 10.) Lihasmassa kasvattamiseen tahtdava
voimaharjoittelu tulisi aloittaa vasta kasvupyrahdyksen jilkeen (Hakkarainen 2009, 209,
Hikkinen & Mero 1990, 105-100).

Lapsen elimist6 on jo varhain sopeutuvainen aerobiseen kuormitukseen. Peruskesta-
vyyden kehittiminen leikkien, pelien ja monipuolisen harjoittelun avulla on ensiarvoi-
sen tarkedd. Lapsuuden kestavyyslitkunta luo pohjaa tulevaisuuden urheilulle, oli ky-
seessd mikd laji tahansa. Aerobista litkuntaa tulisikin lapsella olla jossain muodossa pii-
vittdin vahintaan 30-60 minuuttia. Maitohapollinen toimintakyky on lapsilla viela vailli-
naisesti kehittynytti, jonka vuoksi harjoittelussa ei tulisi vield painottaa maitohapollisia
harjoituksia eli maksimaalisia 2-5 minuutin suorituksia. Kestavyysharjoittelua voi to-
teuttaa kestojuoksuna, uintina tai intervalliharjoitteluna esimerkiksi temppuratojen,
hippojen, viestien ja pallopelien avulla. (Hirkonen ym. 2006, 10-11; Riski 2009, 305-
3006; Lasten ja nuorten fyysis-motorisen harjoittelun selvitysraportti 2008, 9; Vuorimaa

& Mero 1990, 149-150.)

Liikkuvuus ja notkeus ovat ominaisuuksia, jotka vaikuttavat myonteisesti suorituksiin.
Liikkuvuutta on passiivista eli ulkoisen voiman atheuttamaa litkelaajuutta tai urheilussa
merkittivimpaa eli aktiivista liikkuvuutta, joka tarkoittaa omalla lihasvoimalla saavutet-
tua litkelaajuutta. (Hiarkénen ym. 2006, 11.) Liikkuvuusharjoittelua tulisi tehda péivittdin
ja hyvin varhaisesta lapsuudesta lahtien. Vaikka lapset ovat luonnostaan hyvin notkeita,
saannolliselld ja systemaattisella liikkuvuusharjoittelulla varmistetaan notkeuden siily-
minen. Kasvupyrahdyksen aikana on erityisen tirkedd panostaa monipuoliseen litkku-
vuusharjoitteluun, jotta litkemotoriikka siilyy ja rasitusvammoilta valtytdan. (Kalaja
2009, 265; Lasten ja nuorten fyysis-motorisen harjoittelun selvitysraportti 2008, 9; Me-

ro & Kyllonen 1990, 178—179; Hirkénen ym. 2006, 11.)
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4 Lapsen ohjaaminen vedessi

Lapsiryhmien ohjaaminen on jo itsessdin haasteellista ja lasten litkkuessa vedessa tekee
se ohjaamisesta vield haastavampaa. Ohjaajan olisikin hyva tuntea ryhmi, suunnitella
tunnit huolellisesti ja tehda valmiiksi sovelluksia sekd varasuunnitelmia. (Ranto 1999,
77; Autio & Kaski 2005, 63.) Ohjaus, erityisesti lapsiryhman, voi padtyi kaaokseen, mi-
kali harjoitteet ja tunnin rakenteet eivit ole huolella suunniteltuja. Kun erilaisiin tilantei-
siin on varautunut, on niihin helpompi reagoida. Hyvi ohjaaja osaa rakentaa tunnista
tasokkaan ja lilkuntaan motivoivan. Jonotus, odotus ja niin sanotut tyhjit hetket eivat
kasvata motivaatiota ja heikentivit ohjauksen laatua. Ohjaus ei kuitenkaan aina hyvista
suunnittelusta huolimatta toimi halutulla tavalla ja ohjaaja voi tehda virhearviointeja.
Ohjaajan onkin tirkea muistaa, etta lasten liitkunnanohjaus on prosessi, jonka tapahtu-

miin voi aina palata seuraavilla kerroilla. (Autio & Kaski 2005, 63.)

Ohjaustilanteen selked aloitus ja lopetus tuovat turvallisuutta seki selkeit raamit lapsil-
le. Ohjaajan ottaessa heti alkuun hyvin otteen ryhmasti, ei lapsille tule tarvetta tehda
omiaan. (Autio & Kaski 2005, 122.) Leikeissa ohjaaja kertoo ensin leikin nimen, jonka
jalkeen han kertoo sadnnot ja leikin rajat. Saannot on hyvi kertoa lyhyesti ja selkeasti.
Jos leikki on haastava, voidaan sita harjoitella ensin vaiheittain ohjaajan opastuksessa.
Leikin aikana ohjaaja tarkkailee, jollei ole itse mukana, ja keskeyttdd leikin, mikali sille
on tarvetta. Vililld ohjaajan on hyvi olla my6s mukana leikeissé, koska se usein kasvat-
taa lasten motivaatiota ja luo heille turvallisuuden tunteen. Ohjaajan innostava asenne
ja oikeudenmukaisuus luovat hyvin esimerkin lapsille ja se motivoi heitd. (Hakamaki
ym. 2009, 92.) Jokaisen lapsen yksil6llinen kehitysvauhti tulisi ottaa ohjaajana huomi-
oon, ja harjoitteet tulisi soveltaa aina kunkin taitotasolle sopiviksi. Lapset pystyvit naut-
timaan harjoituksista, kun heilla on vaihtoehtoja suorittaa kukin tehtidvi. (Rinta ym.

2008, 29.)

6-12-vuotiaille lapsille tirkeimpid asioita litkunnassa on sen hauskuus. Lapset alkavat
my0s arvostaa entistd enemmain kavereiden seuraa tullessaan sosiaalisesti kypsemmiksi,
jolloin my6s seurustelu ja yhteistyé muiden lasten kanssa ovat tirkeitd. 9—12 vuoden

idssd lapsilla on yleensd suuri halu kehittyd taidoissaan kehittyneen koordinaatiokyvyn
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myo6td. He haluavat oppia uutta ja uusia taitoja. Tama vaatii ohjaajalta enemmin ja tar-
kempaa ohjausta, jotta lapset voivat kehittda taitojaan. (Aquatic Fitness Professional

Manual 20006, 199-201.)

4.1 Ohjaajan rooli

Lasten liikunnan ohjaamisessa, oli laji miké tahansa, ei ohjaajan roolia voi yli korostaa.
Ohjaaja on lapsen ja nuoren esikuva, roolimalli, opettaja ja kasvattaja. Hinen tulee olla
joustava sekd kyetd antamaan myos lapsille vastuuta ja padtintavaltaa. Pitdad kuitenkin
muistaa, ettd ohjaaja vastaa toiminnan sujuvuudesta, turvallisuudesta ja ryhman toimin-
nasta. (Ranto 1999, 80.) Ohjaajalta vaaditaan myo6s kirsivallisyytta ja ymmarrysta, silla
jokaiseen ryhmadn mahtuu lapsia, jotka haluavat koetella omia rajojaan ohjaajan kanssa.
Tamin vuoksi ohjaajan antamat selkeit saiannot seka turvalliset neuvot ovat tirkeita ja
luovat oppimisympiristostd turvallisen. (Rinta ym. 2008, 29.) Turvallisuusohjeet ja kayt-
taytymissaannot ovat tirkeat erityisesti uimahalliolosuhteissa, silld altaalla on suuri tur-
vallisuusriski. Lapset kaipaavat my6s perusteluja, miksi sidnnot ovat olemassa ja miksi
niitd tulee noudattaa. Kun lapset ensin ymmirtivit sidnnét, on heidin helpompi muis-

taa niitd noudattaa. (Hakamaki ym. 2009, 38.)

Hyvi ohjaaja on vilpiton ja kunnioittaa lasta. Hin kuuntelee lapsen nikemyksia ja mie-
lipiteitd, rohkaisee, auttaa, neuvoo ja osallistuu. Ohjaajan rooliin kuuluu suojella lasta
joutumasta ryhmin ulkopuolelle sekd huolehtia ettei kukaan joudu esille tahtomattaan.
Lapsen tunteisiin tulee reagoida ja esimerkiksi lasten pelkotiloja ei tule sivuuttaa, vaan
aidosti rohkaista lasta voittamaan pelkonsa, lapsen ehtoja noudattaen. (Karvonen ym.

2003, 86-88.)

Hyvien ohjaustaitojen lisiksi ohjaajan tulee olla pelastustaitoinen ja perehtynyt ensiapu-
toimiin paikassa, jossa hin toimii ohjaajana. Ohjaajan tulee pystya pelastamaan uhri al-

taan haasteellisimmasta kohdasta. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2012.)
Uimahallissa ohjaavan tulee tutustua hallin turvallisuusasiakirjaan ja osattava toimia hi-

lytysjarjestelmin mukaisesti (Suomen Uimaopetus-ja Hengenpelastusliitto 2008, 3).
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4.2 Sisiainen motivaatio

Yksi ohjaajan haasteista on saada lapsi tai nuori motivoitua harjoittelemaan, silld taidon
oppimisen kannalta motivaatio on ehdottoman tirkedi. Sisiiselld motivaatiolla tarkoite-
taan lapsen ja nuoren omaa halua ja sitoutumista harrastukseen. Pienilld lapsilla sisdinen
motivaatio lilkuntaa kohtaan on olemassa luonnostaan, mutta mita lihemmas murros-
ikad mennain, siti enemman valmentajan ja ohjaajan rooli sisdisen motivaation yllapi-
taimisessd korostuu. (Jaakkola 2009, 333.) Murrosiin kynnykselld (12-13 v.) ulkoiset te-
kijat, kuten vertailu toisiin, havidamisen pelko ja palkinnot korostuvat ja valitettavan
usein nuori lopettaa harrastuksen tuntiessaan ulkoiset paineet liian suuriksi. Liika kilpai-
lu ja pakonomaisuus ovat suomalaisten tutkimusten mukaan olleet suurimpia syitid nuo-
rille jattaytya pois harrastustoiminnasta. Valmentajan ja ohjaajan tuleekin pyrkia luo-
maan ilmapiiri, joka kasvattaa nuoren urheilijan motivaatiota ja tukee sen jatkumista
harrastuksessa. (Valtion litkuntaneuvoston julkaisuja 2013:3, 12 & 34; Jaakkola 2009,
333))

Harrastuksen tuoman ilon ja posititvisten kokemusten ollessa toimintaan osallistumisen
motiiveina, puhutaan sisiisestd motivaatiosta. Sisdinen motivaatio ilmenee esimerkiksi
yrittaimisend, kyvykkyyden kokemuksina ja litkuntaharrastuksessa vithtymisena. (Liuk-
konen & Jaakkola 2013, 147; Jaakkola 2009, 333.) Sisiiselld motivaatiolla ei ole todettu
olevan mitdan negatiivisia vaikutuksia suoriutumiseen tai hyvinvointiin (Jaakkola 2009,
333). Sisiisen motivaation synnyttiminen onkin keskeinen tavoite kaikissa oppimisen
vaiheissa. Erityisesti alussa on tirkeidd, ettd oppija kokee harjoittelemalla ja yrittimalld
saavansa aikaan onnistuneita suorituksia seka titd kautta tuntee itsensd patevaksi. (Jaak-

kola 2010, 155.)

Palkkioiden tai pakotteiden vuoksi toimintaan osallistuminen kuvaa ulkoista motivaa-
tiota. Toiminta on tilléin hyvin usein ristiriidassa henkilén omien mieltymysten kanssa
ja se on vahvasti ulkoapiin kontrolloitua. Valmentaja ja ohjaaja voi toiminnallaan luoda
ulkoisia motiiveja, kuten uhkaukset, palkinnot, raha ja maine. Lyhyelld aikavalilla nima
voivat olla tehokkaita ratkaisuja motivointiin, mutta pitkalld aikavililld niiden positiivi-
nen vaikutus hdvidd ja niiden vaikutus urheilijan suoritukseen voi muuttua negatiivisek-

si. Ulkoinen motivaatio voi vihentid yksilén pitevyyden tunnetta ja titd kautta myos
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sisdistd motivaatiota. (Deci & Ryan 1985, 32-35; Jaakkola 2009, 333; Jaakkola
2010,118.)

Autonomia, pitevyys ja yhteenkuuluvuus ovat sisdisen motivaation kulmakivia (Deci &
Ryan 1985, 58; Liukkonen & Telama 1997; Nupponen & Telama 1998, 120-122; Jaak-
kola 2009, 334; Jaakkola 2010, 156). Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siita,
pystyyko hin vaikuttamaan toimintaan liittyviin valintoihin ja omaa osallistumistaan
koskevaan paitoksentekoon (Deci & Ryan 1985, 58; Jaakkola 2009, 334; Jaakkola 2010,
156). Toisilla valmentajilla on tapana antaa urheilijoille valtaa vaikuttaa jo hyvin nuore-
na esimerkiksi harjoitusten sisilt6ihin, kun taas toisissa tapauksissa valmentajalla on
kaikki valmiina harjoituksiin tultaessa, jolloin urheilijoilla on hyvin vihan valtaa tehda
padtoksid. Autonomian merkitys taitojen oppimisen alkuvaiheessa ei ole suinkaan niin
suuri kuin kahden muun motivaation kulmakiven; patevyyden ja yhteenkuuluvuuden.
Alkuvaiheessa oppijalla ei ole kisitysti siitd, millaiset harjoittelutavat ja harjoitteet tuki-
sivat hinen oppimistaan parhaiten. Oppimisen alkuvaiheessa ohjaajan rooli saakin olla
merkittivimpi, silla liiat valinnanmahdollisuudet voivat ahdistaa oppijaa entisestain.
Kokemuksen ja tason kehittyessd autonomian merkitys kuitenkin korostuu. Esimerkik-
si huippu-urheilijat tekevit yleensa harjoituksiaan koskevat paatokset itse ja valmentaja

toimii lahinné toiminnan organisoijana. (Jaakkola 2009, 334; Jaakkola 2010, 156.)

Pitevyys on harrastajan tai urheilijan oma usko taitojensa riittavyyteen. Urheilijan ko-
kiessa itsensd hyviksi harjoittelussa tai kilpailussa on hinen koettu pitevyytensa lajia
kohtaan korkea. (Sarlin 1995, 111-112; Jaakkola 2009, 334.) Epaonnistumiset taas sen
sijaan aiheuttavat alhaista pitevyyttd. Pitevyys voidaan kokea kahdessa laadullisesti eri-
laisessa perspektiivissa: kilpailu- ja tehtavasuuntautuneisuutena. (Deci & Ryan 1985, 32-
35; Jaakkola 2009, 334.) Kilpailusuuntautunut urheilija kokee pitevyyttd voittaessaan
toiset, mahdollisesti vield vihemmin antaneena kuin muut. Puhdas kilpailusuuntautu-
neisuus ei ole taitojen oppimisen kannalta tehokasta, koska urheilijan motivaatio ja me-
nestys on suhteessa toisiin. (Jaakkola 2009, 334.) Liukkosen, Jaakkolan ja Soinin (2007)
mukaan taidon kehittdmisen pedagogisessa nikbkulmassa pddsdintdisesti korostetaan-
kin tehtidviorientaatiota, jossa kyvykkyyden kriteerina on itsevertailu (Koski 2013, 109).
Tehtidvisuuntautunut urheilija kokee pitevyyttd, kun hin kehittyy omissa taidoissaan,

panostaa urheiluun, antaa kaikkensa ja oppii uutta. Tall6in pitevyyden tunteminen et
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ole riippuvainen toisten suorituksista vaan oma kehitys riittad tuottamaan onnistumisen
tunteen. Samalla yksittiisten taitojen osasista tulee merkityksellisempid. (KKoski 2013,
109; Jaakkola 2009, 334.) Tama piirre on taidon oppimisen kannalta hyvin merkittiva
ja positiivinen, silld se suuntaa urheilijan toiminnan kohti laadukasta harjoittelua ja op-
pimista (Jaakkola 2009, 334). Kun yksilé oppii tunnistamaan kehittymisensa ja yltda vie-
14 parempiin suorituksiin, kuin olisi vilttimatta itsekdan uskonut, luo se nakymattomia

siteitd suorittamiseen (Koski 2013, 111).

Niama eri perspektiivit eivit ole kuitenkaan toisiaan poissulkevia tekijoita vaan kaikista
urheilijoista 16ytyy piirteitd molemmista suuntautuneisuuksista. Motivaation ja kehityk-
sen kannalta oleellisinta onkin niiden kahden tavoiteperspektiivin suhde; urheilijan on
hyvi olla yhti paljon molempia, jotta harjoittelu ja motivaatio pysyvat laadukkaina ja
tehokkaina. (Jaakkola 2009, 334.) Jaakkolan (2010, 156) mukaan pitevyyden tunteeseen
vaikuttaa oppijan omalla taitotasolla harjoittelu. Liian vaikeat tehtivit eivat motivoit
harjoittelemaan, vaan pikemminkin lannistavat. Harjoittelun tulisi ldhted onnistumisista,
joiden jilkeen vaikeustasoa kasvatetaan pikkuhiljaa kehittymisen my6ta. (Jaakkola 2010,
156.) My6s palautteella on tirkeid rooli oppijan pitevyyden kokemuksissa. Positiivisella
ja kehittavalla palautteella oppija motivoituu, kun taas negatiivissavytteinen palaute ja
virheiden kertominen eivit motivoi lasta tai nuorta. (Varstala 2007, 130-131; Jaakkola

2010, 156.)

Kolmas sisdisen motivaation kulmakivistd on yhteenkuuluvuus, minki merkitys koros-
tuu ja nakyy erityisesti joukkueurheilussa. Tama tarkoittaa urheilijan tunnetta kuulumi-
sesta kiintedsti ryhmaan, joukkueeseen tai harjoitusporukkaan. (Jaakkola 2009, 334.)
Ryhmain kuuluminen ja ystavien seurassa oleminen ovat yleisimpia syita, joita lapset ja
nuoret litkuntaharrastukseltaan haluavat. Jaakkolan (2003) ja Liukkosen (1998) mukaan
yhteenkuuluvuuden tunne kasvattaa sisdistd motivaatiota, mikd on suoraan yhteydessa
litkunta-aktiivisuuteen. (Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2013:3, 38.) Hyva ryhma
motivoi ja varsinkin lapsille ja nuorille ryhmassa toimiminen ja harjoitteleminen ovat
tarkeitd litkuntataitojen oppimisen kannalta. Ryhman jisenet ymmartavat toisiaan ja
pystyvat samaistumaan toistensa ongelmiin painiessaan samankaltaisten asioiden kanssa
itsekin. Ryhmaityoskentelyssi lapset ja nuoret saavat my6s paljon oman taitotasonsa

mukaisia naytt6ja, joiden kautta he pystyvit oppimaan taitoa lisaa. Erilaiset ryhmatyos-

20



kentelyt ovatkin todella hyodyllisid varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa. Litkunnan
kautta saadaan myoOnteisia sosiaalisia kokemuksia. (Jaakkola 2009, 334; Jaakkola 2010,

156.)

4.3 Kannustavan ilmapiirin merkitys

Turvallinen ilmapiiri takaa parhaan kasvualustan oppimiselle (Hakamiki ym. 2009, 16).
Ohjaajan yksi tirkeimmista ominaisuuksista on pystyd luomaan itsensi ja lasten valille
vahva luottamuksellinen suhde ja sitd kautta my0Os positiivinen oppimisympirist6 (Hil-
tunen & Huhtinen 2004, 11; Jaakkola 2009, 335). Ilmapiirin ollessa kannustava ja roh-
kaiseva, nuoren ei tarvitse jannittad ulkoisia tekijoita, silla heidan on hyva olla harjoituk-
sissa. He voivat my6s vapaasti yrittad ja erehtyi, eikd epdonnistumisia tarvitse pelati.
(Hakamaki ym. 2009, 16 & Jaakkola 2009, 335.) Hiltusen ja Huhtisen mukaan (2004, 4
& 9) lapsen ollessa hyvin motivoitunut hin osaa kiinnittid huomionsa ilmién oleellisiin
kohtiin sekd moniin arsykkeisiin samanaikaisesti. Kun ilmapiiri on rakentava ja myon-
teinen oppimista tapahtuu helpommin. (Hakamaki ym. 2009, 16; Hiltunen & Huhtinen
2004, 9.) Avoin, iloinen ja ilmaisuvapaa ilmapiiri mahdollistaa my6s lapsenomaisen
spontaaniuden. Ilmapiiri vaikuttaa usein sithen, pysyyko lapsi mukana toiminnassa. Jos
yksil6 kokee, ettei hinen osallistumistaan arvosteta, hin jad ennen pitkdd pois toimin-
nasta. Oikeudenmukainen, tasapuolinen ja johdonmukainen ohjaaja synnyttia myontei-
sen oppimisilmapiirin, jossa kaikki oppijat huomioidaan. Lapsilla tulee olla tunne, ettd
he voivat luottaa ohjaajaan ja ohjaaja vilittad heisti. (Jaakkola 2009, 335; Hiltunen &

Huhtinen 2004, 11.)

Ilmapiirista kdytetdidan myoOs termid motivaatioilmasto, joka voidaan jakaa patevyyden
tuntemisen tavoin kahteen eri perspektiiviin; kilpailu- ja tehtivisuuntautuneeseen (Soini
20006, 29; Jaakkola 2009, 335). Se millainen motivaatioilmasto on, riippuu monesta teki-
jastd. Ilmasto koostuu arvioinnin kriteereistd, erilaisista tavoista ryhmitelld oppilaita,
toimintaa ohjaavista arvoista, virheisiin suhtautumisesta ja opettajan menetelmallisista
ratkaisuista (Duda 1997, 6). Ohjaajan tulisi korostaa omaa oppimista ja kehittymista,
jotta ilmastosta muodostuisi tehtdvisuuntautunut. Tdmai tukee nuoren sisdistd motivaa-

tiota, jota puhdas kilpailusuuntautunut ympiristo ei tue. (Jaakkola 2009, 335.)
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Tehtivisuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentajan tai ohjaajan on helpompi
vaikuttaa lasten autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tuntemuksiin. Kokeile-
va ja oppiva ilmapiiri ei aseta rajoitteita osallistujan taitotasolle vaan nuori osallistuu
harjoitteluun omista liht6kohdistaan kasin. Tehtavisuuntautunut ilmasto sallii virheet,
eikd niiden tekemisti tarvitse pelitd. Tama on taitojen oppimisen kannalta merkittdvaa.
(Jaakkola 2009, 335.) Puhtaasti tehtivaorientoitunutta motivaatioilmastoa ei ole kuiten-
kaan helppo luoda, silld nyky-yhteiskunta on hyvin kilpailu- ja suorituskorostunut. Suo-
ritus- ja kilpailukorostuneisuuden taustalla on ajatus tehokkuudesta ja kehittymisesta,
joista erityisesti jalkimmainen on hyvin merkityksellinen my6s nuorelle urheilijalle tai

litkunnan harrastajalle. (Koski 2013, 111.)

Niinpé vaikka oppimisen kannalta tehtivasuuntautuneen ilmaston merkittavyys junio-
riurheilussa on ilmeinen, myos kilpailu ja sosiaalinen vertailu ovat osa urheilun luonnet-
ta. Pettymykset, haviot ja vertailu voivat olla nuorelle hyvin kasvattavia kokemuksia ja
urheilija voi saada niistd aivan uutta motivaatiota harrastusta kohtaan. Kilpailu- ja teh-
tavasuuntautunut ilmasto eivit poissulje toisiaan, vaan harjoitusympariston tulisi sisal-
tad piirteita molemmista. Kilpailusuuntautuneisuuden vaikutukset ovat positiivisia, mi-
kali toiminta sisaltdd saman verran myos tehtivasuuntautuneita elementtejd. Naihin
elementteihin ohjaajan tulisi kiinnittda erityista huomiota ja painottaa niitd, ei niinkaan

yrittad kitkea kilpailua tai lopputulosten tavoittelua pois. (Jaakkola 2009, 335.)

4.4 Oppimistehtivi motivoinnin keinona

Taitojen opettamisen lihtékohtana on nuoren motivoiminen harjoittelemaan ja kehit-
tyméan kohti tavoitetta. Motivointiin vaikuttaa aiemmin kasitelty motivaatioilmasto ja
nuoren sisiinen motivaatio, mutta sitd voi tarkastella myos oppimistehtivin nikokul-
masta. Suunnitellessaan harjoitteita valmentajan tulisi miettid niitd myos harjoittelijan
nikékulmasta, jotta ne motivoisivat nuorta mahdollisimman hyvin. (Jaakkola 2009,
336.) Hyvin suunniteltu harjoite motivoi nuorta, kun tyoskentely on tavoitteellista,
ajankaytto ja oppiaineksen valinta mahdollistuu ja opetus on suunnittelun ansiosta mo-

nipuolista sekd oppilaan osallistavaa (Numminen & LLaakso 2001, 43). Tehtavassa tai
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harjoitteessa tulisi yhdistyd valmentajan tavoite ja urheilijan motiivi. Valmentajan tavoi-
te on tekninen suoritus tai taito, johon harjoitteella pyritidn, kun taas urheilijan motii-
villa tarkoitetaan harjoitteen toteuttamista urheilijan osaamiskapasiteetin sisalld, mielek-
kaalld ja motivoivalla tavalla. Kiytinnossid tima tarkoittaa, ettd harjoitteissa on urheili-
jalle mielekis idea, joka motivoi hinti harjoittelemaan ja menemiin kohti valmentajan

tavoittelemaa suoritusta. (Jaakkola 2009, 336.)

Harjoitusta suunniteltaessa tulee ottaa huomioon lasten ika, lihtotaso, laji ja tavoitteet.
Suunnitelman avulla ohjaaja pystyy paremmin hahmottamaan kokonaisuutta, harjoitte-
lun etenemistd ja nousujohteisuutta sekd padmairien saavuttamista. MyoOs ajankaytto ja
harjoituksen painopisteet selkiytyvit, kun ne on mietitty paperille. (Autio & Kaski 2005,
121; Forsman & Lampinen 2008, 412.) On hyva muistaa, ettd harjoituksen tulee tukea
kokonaisvaltaisesti lapsen kehitysta. Tarkeda on huomioida kaikki lapset jo harjoituksen
alussa, jotta heilld on turvallinen olo heti harjoituksiin tultuaan. Alkuun on hyva sisillyt-

tad rutiineja, joilla harjoitukset aina aloitetaan. (Karvinen & Lehto 2003, 25.)

Harjoitusosassa harjoitetaan perustaitoja erilaisten harjoitteiden ja leikkien avulla. Lap-
sien kanssa tulee muistaa, etteivat he jaksa keskittya kauaa samaan asiaan. Toisaalta jo
leikki tai harjoite on hyvin mielekds, saattavat lapset viithtyd samassa leikissa pitkankin

aikaa, harjoitellen samaa perustaitoa. (Karvinen & Lehto 2003, 25.)

Harjoituksen loppuun on hyvi sisillyttda aina hetken rauhoittuminen, jossa pyritidn
poistamaan keraytyneet kierrokset ja opettamaan palautumisen tirkeyttad. Tami on lap-

silla my6s erittdin mainio tapa kehittaa keskittymiskykya. (Karvinen & Lehto 2003, 25.)

4.6 Toiminnan lisi4dminen harjoituksissa

Liikuntataitoja voi oppia ainoastaan tekemalld eli taidon toistaminen on ehdottoman

tarkeda. Toistojen madird on oppimisen kannalta ratkaiseva, joten toistojen maira har-
joituksissa tulee olla mahdollisimman suuri. (Jaakkola 2009, 337; Rinta & Lind & Lip-
ponen & Tamminen 2008, 47; Ahonen & Lyytinen & Korhonen & Korkman & Riita
2002, 281; Numminen 1996, 11.) Uuden taidon oppiminen ei tapahdu hetkessd, vaan
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vaatii noin 10 000 toistoa automatisoituakseen, jonka jilkeen pystytdan suorittamaan
taito hyvin vakio-olosuhteissa (Forsman & Lampinen 2008, 412). Taman organisointi
on kuitenkin harvoin helppoa, tilan puutteen, vilineiden ja esimerkiksi turvallisuuden
vuoksi. Ohjaajan ja valmentajan on hyva kiinnittad huomiota aikaan, mika menee jarjes-
telyihin ja taidon nayttimiseen. Kun sithen kéytetty aika on mahdollisimman tehokas,
jaa atkaa itse tekemiselle. Vaikka erityisesti pienet harrastajat oppivatkin paljon valmen-
tajan ja kavereiden suorituksista, on silti tirkeinta itse toiminta ja harjoittelu. Jokaisen
valmentajan ja ohjaajan on hyva miettia omaa ajankayttéain, kuluuko liikaa aikaa jarjes-
telyithin tai valmentajan nayttoihin vai pystyttaisiinké lasten passiivista aikaa pienenti-

miin. (Jaakkola 2009, 337.)

Tilan kaytto on oleellista toistojen maarin lisidmisessa. Valitettavan usein urheilijoilla
on yksi suorituspiste, johon he jonottavat. Lisaamallda monta suorituspaikkaa vierek-
kain, saadaan toistoja jo paljon enemman. Tilan hyodyntimisessd on rajana vain ohjaa-
jan mielikuvitus. Yhti suuri merkitys on valineistolld ja niitd tulisikin olla yli suoritus-
paikkojen tarpeen. Vilineet ovat resursseista riippuvaisia ja aina niitd ei ole tarpeeksi.
Tilloinkin idearikas valmentaja voi tehda harjoitusvilineiti itse tai kehitelld korvaavia

vilineitd. (Jaakkola 2009, 339; Jaakkola 2013, 366-367.)

Alku- ja loppuverryttelyyn kannattaa sisallyttad harjoituksissa opeteltavia taitoja, silld se
edistad tehokkaasti oppimista. Jos atheena on esimerkiksi heittimisen opettelemine,
kannattaa alkuleikin olla peli, joka sisiltdd paljon heittimistd. Niin lapsi saa arvokkaita
toistoja jo alkuleikistd, vaikka itse taitoa ei ole vield edes varsinaisesti opeteltu. Pie-
nemmilld urheilijoilla (alle 10 v.) toistojen mairaa voi lisita myo6s kayttamalld lapsia tois-
tensa mallisuorittajina. Néin he voivat pienissd ryhmissa etsia ratkaisuja, jolloin miele-
kds tehtdva ja vuorovaikutus lisddvit lasten aktiivisuutta. (Eloranta & Jaakkola 2007, 35;

Jaakkola 2009, 339.)
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5 Vesi liikkumiselementtina

Elementtind vesi toimii lasten liikuttajana loistavasti, se innostaa lapset helposti leikki-
méin ja olemaan aktiivisia. Useimmat lapset rakastavatkin erilaisia vesileikkeja ja uima-
altaita seka rantoja. (Aquatic Fitness Professional Manual 20006, 198.) Leikit, joissa tulee
paljon liikettd ja kaikki toimivat samanaikaisesti ovat toimivimpia vedessa. Erilaiset hi-

pat, kisailut, pelit, viestit ja radat ovat innostavia ja sopivat 6-12-vuotiaille lapsille. (Ha-

kamaki ym. 2009, 92; Aquatic Fitness Professional Manual 2006, 199-201.)

Uinti vaikuttaa my6s lapsen motoriseen kehitykseen. Uidessaan thminen joutuu kayt-
timadn sekd kehon oikeaa ettd vasenta puolta tasapuolisesti, miké edistdd erityisesti las-
ten motorista kehitystd. (Malvela 1999, 147—151.) Motorisesti herkissa kehitysvaiheessa
lapselle on eduksi kokea mahdollisimman paljon erilaisia ja monipuolisia litkemalleja.
Vauvauintitutkimuksessa (Sddkslahti & Numminen 2002) todettiin, ettd veden ominai-
suuksien vuoksi vauva joutuu sopeuttamaan liikkeitddn jatkuvasti vedessi ollessaan.
Tama tarkoittaa litkemuunnelmien syntymistd hermostoon. (Holopainen 1990, 145;
Saidkslahti & Numminen 2002, 39.) Monipuolinen litkunta erilaisissa ymparistOissa ta-
kaa lapselle monipuoliset liikehallintataidot (Holopainen 1990, 145; Sdakslahti 2005).
Rannan (2009) tekema tutkimus toteaa, ettd hyva uimataito on selkedssd yhteydessa
monipuoliseen litkuntaan, joten uimataidon kehittimisen merkitysta ei lapsen motori-

sessa kehityksessa voida vahitella.

Uinti ja uimataito vaikuttavat myos lapsen itsetuntemukseen ja -luottamukseen

(Bitzler 20006, 27; Huhtala 2000; Hopkins & Fleming 1981, 26; Kolo 2003; Pan 2010).
Uimataidon kehittyminen on jo iso saavutus lapselle, mutta sen kehittyminen edelleen
vahvistaa lapsen itsetuntoa kertoo Alasen (2008) raportti. Huhtalan (2000) tutkimuk-
sessa taas 10ydetdan positiivinen yhteys sosiaalisten suhteiden luomiseen. Kun uimatai-

dot karttuvat, my6s sosiaalinen status ryhmassid nousee. (Huhtala 2000, 53—-54.)
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5.1 Vesiliikunta

Vesi on monipuolinen ja tehokas liikkkumisympiristo, joka sopii lihes kaikille idsta tai
litkuntarajoitteista riippumatta (Anttila 2005, 8; Rintanen-Nirhi & Pellinen 2004, 110—
114, Sipinen 2011, 248-249).

Uimataito tarjoaa erinomaiset mahdollisuudet liitkunnan harrastamiseen. Sen osoittavat
sekd litkuntaharrastustilastot ettd uimahallien suosio ja suuret kavijamairat. Uimataitoi-
nen henkil6 voi nauttia erilaisista veden tarjoamista aktiviteeteista, kuten sukeltamisesta,
veneilystd, surffauksesta tai melonnasta. Vesiliikunta tarjoaa onnistumisen elimyksid ja
ilon tunteita. Veden ominaisuudet mahdollistavat my6s esimerkiksi litkuntarajoitteisten

litkkumisen vedessa vapaasti. (Hakamaki ym. 2009, 9.)

Vesiliikunta on myos erittiin tehokas litkuntamuoto, jonka hyodyllisyytta perustellaan
usein fysiologisilla ja hydrodynaamisilla eduilla, joita vesi elementtina tarjoaa (Anttila
2005, 10). Uinti ja vesilitkunta vahvistavat sydanta, keuhkoja seki verisuonia ja titd
kautta parantavat kestivyyskuntoa (Aalto 2005, 165; Melleri 2012, 78). Uinti vahvistaa
monipuolisesti koko vartalon lihasryhmii, silld useat eri lihakset ty6skentelevit saman-
aikaisesti. Uinnilla on positiivisia vaikutuksia erityisesti ylavartalon liitkkuvuuteen ja
koordinaatiokykyyn. (Pokki 1999, 73; Rintanen-Nirhi & Pellinen 2004, 28.) Lihakset
tyoskentelevit molempiin suuntiin veden vastuksen seurauksena, mikéd parantaa myos
lihasvoimaa ja -kestavyytta. Tama myos vilkastaa verenkiertoa. (Anttila 2005, 33; Arvo-

nen & Palssa 2009, 102; Kouri 2008, 74-75.)

Vesi elementtind my&s rentouttaa lihaksia, virkistdd ja vihentda kipuja, mika edistda pa-
lautumista. (Anttila 2005, 94; Anttila 2003, 24, 46—47; Péyhonen 1998, 24.) Vest tukee

seké suojaa nivelia, jinteita ja lihaksia, mika tekee vedestd lempein harjoitusympariston.
Lisiksi veden limmolld on todettu olevan rauhoittava vaikutus thmiseen. (Anttila 2005,

53-54; Paunonen 2003, 10.)

Vesilitkuntaa, kuten muitakin litkuntamuotoja tulee valttad kipedna. Thon ollessa rikki
tulee veteen menoa myo6skin vialttad. Vesilitkunnan ei tulisi koskaan aiheuttaa kipuja.

(Anttila 2005, 41-46; Hietaniemi 2004, 47.)
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5.2 Veden ominaisuudet

Ihmisen paino kevenee vedessi, miki johtuu veden nosteesta. Tdmi helpottaa vedessi
litkkumista, erityisesti esimerkiksi ylipainoisten tai litkuntarajoitteisten kohdalla. Arki-
meden lain mukaan vedessi kappaletta ylospiin kohottava voima on yhti suuri kuin
kappaleen syrjayttaman vesimaarin paino. (Anttila 2005, 26—27; Keskinen 2003, 1;
Poyhoénen 2007, 4-5.)

Hydrostaattinen paine aiheuttaa veden nosteen ja se on suurempi pohjasta ylos pintaa
kohti kuin pinnalta pohjaa kohti. Tdmin vuoksi sukeltaessa voi tuntua vaikeammalta
paastd pohjaan kuin sieltd ylos. Ihmisen paino vedessa maaraytyy veden syvyyden mu-
kaan, esimerkiksi lantion syvyisessd vedessi seistessddn, ihmisen paino on vain noin
puolet hinen painostaan maalla. (Keskinen 2003, 1; Péyhonen 2007, 5.) Veden noste
pienentdd myos niveliin kohdistuvia puristusvoimia ja loukkaantumisriski vedessa on-
kin vahainen (Anttila 2005, 30; Anttila 2002, 31; Meredith-Jones 2011, 94; Péyhonen
2007, 5).

Veden hydrostaattinen paine vaikuttaa myo6s hengitys- ja verenkiertoelimistoon vastus-
taen sen toimintaa. Sisdanhengityksessd paine vastustaa rintakehin seka keuhkojen laa-
jentumista ja uloshengityksessa avustaa niiden supistumista. (Anttila 2005, 29; Keskinen
2003, 2; Péyhonen 2007, 5-6.) Verenkierrossa paine puristaa alaraajojen hius- ja laski-
mosuonia, jolloin sydimeen palaava verimairi lisidntyy, mika tarkoittaa syddmen laa-
jentumista vedessa olon atkana (Anttila 2005, 29; Keskinen 2003, 3; Poéyhénen 2007, 5;
Sipinen 2010, 244). Koska sydimen kammiot ja eteiset tayttyvit tehokkaammin, sydin-
lihas venyy ja supistusvoima kasvaa (Anttila 2005, 30; Keskinen 2003, 3; Péyhénen
2007, 5). Iskutilavuuden suurentuessa sydin pumppaa yhdelld lyonnilld enemman verta
kuin ithmisen ollessa maalla. Minuuttitilavuus ei kuitenkaan kasva eli syke et nouse sa-
moin kuin maalla, vaan laskee noin 8-15 lyontid minuutissa. Taman vuoksi vesiliikunta
on loistava tapa kehittdi aerobista kestdvyytti ja hengitys- ja verenkiertoelimiston suori-
tuskykya matalammilla sykkeilld. (Anttila 2005, 30; Keskinen 2003, 3.) Veden limpdtila
ja hermosto vaikuttavat my6s syketaajuuden alenemiseen. Vesi aktivoi parasympaattista

hermostoa, jonka vaikutuksesta syke laskee. (P6yhonen 2007, 5-6.)

27



Liikkumiseen vedessa taas vaikuttaa veden vastus, joka johtuu veden tiheydesta. Tiheys
on noin tuhat kertainen ilmaan verrattuna. (Anttila 2005, 26; Keskinen 2003, 1-2; P6y-
hénen 2007, 6; Anttila 2002, 25.) Liikkuessa vedessi koetaan etenemisvastusta, jonka
suuruus riippuu kehomme pinta-alasta. Kun liike nopeutuu, myos vastus suurenee.
(Anttila 2002, 25; Keskinen 2003, 2; Péyhonen 2007, 6.) Voimantuotolla voi siis saadel-
14 my6s veden vastusta, minka vuoksi ylirasittamisen riski vedessi litkkuessa on pieni
(Poyhonen 2007, 6). Uintitekniikoissa tirkein elementti vastuksen pienentimiseksi on

virtaviivaisuus ja sen sailyttiminen (Keskinen 2012, 108).

5.3 Turvallisuus ja vesipelko

Erityisen suurta huomiota uimahalliymparistossa tulee kiinnittda turvallisuuteen. Tama
taataan ainoastaan huolellisella suunnittelulla ja valmistelulla, sekd hyvilld ohjauksella ja
valvonnalla. (Poutala 2010, 54.) Oppilaan tulisi tuntea olonsa turvalliseksi vedessa ja
uimaopettajan tirkein tehtdva on auttaa oppilasta saavuttamaan tima tunne, erityisesti
vesipelkoisten kohdalla (Keskinen ym. 2011, 28). Erityisesti alkuvaiheessa positiivisten
kokemusten aikaansaaminen on hyvin tarkeda (Jaakkola 2010, 67; Keskinen ym. 2011,
28). Vaikka norpilla ei vilttimattd vesipelkoa olisikaan, voi uusi tilanne aiheuttaa luon-
nollista vierastamista. T4ll6in ohjaajan tulee kiinnittaa erityistd huomiota oppijan niin
fyysiseen kuin emotionaaliseen turvallisuuteen. Fyysiselld turvallisuudella tarkoitetaan,
ettd oppija ei joudu sellaiseen tilanteeseen, jossa selviytymiseen hinelld ei ole edellytyk-
sid. Tehtavien tulisi vastata lapsien fyysista, emotionaalista, sosiaalista ja tiedollista kehi-
tystasoa ja ne tulisi toteuttaa leikkien ja harjoitteiden vaatimissa tiloissa sekd syvyyksissa.
Kuten todettu, turvallisuuden kokeminen ja turvallinen ilmapiiri ovat paras kasvualusta

oppimiselle. (Hakamiki ym. 2009, 17.)

Kylmin aistimukset ja paleleminen ovat jokapiivaisid tunteita vesililkunnassa. Toisiin
kylmyys iskee hyvinkin nopeasti ja jatkuessaan tuntuu hyvin epamiellyttivilta seka vi-
hentda motivaatiota uimiseen. Keskittyminen hairiintyy, silld oppija odottaa vain suih-
kuun tai saunaan pddsyd. Pahimmillaan tillaiset kylmyyden takia epdmiellyttivit uinti-

kokemukset vihentdvit halukkuutta litkuntaan ja hyvin uimataidon hankkimiseen.
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(Hakamaki ym. 2009, 16-17; Anttila 2002, 31; Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-
liitto 2012.) Oppijan kannalta monipuoliset harjoitteet, ongelmanratkaisulliset haasteet
ja omien ideoiden tuottaminen pitivit oppijan liikkkeessa ja mielenkiinnon ylla, jolloin

koko palelu saattaa unohtua (Hakamiki ym. 2009, 17).
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6 Sukellus

Sukeltaessa lapsi ja nuori oppii elimidin veden kanssa ja tutustuu aivan uuteen maail-
maan. Sukeltaminen on monipuolinen ja laaja-alainen harrastus, jonka eri osa-alueet

tarjoavat harrastajalleen lihes rajattomat mahdollisuudet uusien elimysten hankkimi-

seen. (Vikman, 2007, 2.)

6.1 Perusvilineet

Veden alla touhuamisen tekee paljon mielenkiintoisammaksi pinnan alla kunnolla ni-
keminen. Litkkumisesta hel]pompaa ja nopeampaa tekevit ripylit ja kasvot vedessd
hengittimisen mahdollistaa snorkkeli. Perusvalineet ja hyva sukellustekniikka antavat jo
paljon mahdollisuuksia vedenalaisen maailman tutkimiseen. (Anttila 2002, 148.) Ei siis
mikddn thme, ettd norppien tirkeimmit vilineet ovat perusvalineet eli maski, snorkkeli
ja rapylit. Sukelluskoulutuksessa nuorten-alle 12-vuotiaiden sukeltajien kouluttaminen
perustuu perusvilineiden hallinnan opetteluun, jotta niihin ei jatkossa tarvitse kiinnittda
huomiota, vaan perustaidot tulevat ikdan kuin itsestaian. Varusteita valitessa on syyta
ottaa huomioon jokaisen henkil6kohtaiset mitat ja ominaisuudet. Toiselle tdydellinen

voi olla toiselle tiysin sopimaton. (Vikman 2007, 7.)

Maskia voi sanoa sukeltajan tirkeimmiksi tyovilineeksi. Maski muodostaa ilmatilan
silmien ja veden valille, joka mahdollistaa nikemisen veden alla. (Vikman 2007, 7 &
Kurra, Lahtinen & Nissinen 2013, 51.) Se suojaa silmia vedeltd, sekd mahdollisilta epi-
puhtauksilta (Kurra ym. 2013, 51). Maskiin, yhtilailla kuin muihin ilma-aukkoihin ker-
tyy veden alla painetta, minka vuoksi maskin tulee peittid my6s nend, joka mahdollistaa
maskin paineentasauksen. Maskin istuvuus ja vesitiiviys ovat tirkeimmat tekijat maskia
hankittaessa, ei vari tai ulkonako. Jos maski vuotaa veden alla, voi se tehdé sukellukses-
ta hyvinkin epamiellyttavaa. (Vikman 2007, 7-8; Kurra ym. 2013, 51.) Maskin istuvuutta
voi testata asettamalla maski kasvoille ilman niskalenkkié ja vetimalld nenin kautta il-
maa sisdan. Maskin tulisi pysya kasvoilla sinne syntyvin alipaineen ansiosta. Todellinen
istuvuus selvidd kuitenkin aina vasta vedessa. (Anttila 2004, 148; Vikman 2007, 7-8;

Kurra ym. 2013, 51.)
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Snorkkeli eli hengitysputki mahdollistaa hengittimisen kasvojen ollessa vedessi. Se
mahdollistaa keskeytyksettd vedenalaisen eliman tarkkailun. (Anttila 2004, 149; Vikman
2007, 9-10.) Snorkkelin valinta on yhtalailla henkil6kohtainen kuin muidenkin varustei-
den. Sen kautta hengittimisen tulee olla helppoa, putkiosan joustava ja taipuisa, lapimi-
taltaan 18-24 millimetrid. Putken tilavuus lapsilla on korkeintaan kaksi desilitraa ja ai-
kuisilla kolme. (Anttila 2004, 149.) Snorkkelissa tirkedd on suukappaleen ja putken sda-
dettivyys, jotta sen saa muotoiltua aina kiyttéjille sopivaksi. Snorkkeli on my6s laite-
sukelluksessa vaadittava viline, silla kaasun loppuessa se helpottaa pinnalla uintia.

(Vikman 2007, 9-10.)

Ripylit helpottavat litkkumista veden alla ja parantavat uintilitkkeiden hy6tysuhdetta
(Kurra ym. 2013, 52). Ripylaa voi ajatella ikddn kuin kenkané: sen tulee pysya tukevasti
jalassa, kuitenkaan mistiaan puristamatta. Liian tiukat ripyldt voivat aiheuttaa jalkojen
palelua tai suonenvetoja, kun taas viljat rapylit voivat vaikeuttaa uimista ja tehdad ikavid
hankaumia. (Vikman 2007, 10.) Pienen viljyyden voi poistaa tavallisilla tennissukilla,

jotka estivit my6s hiertymien syntyd (Anttila 2004, 150).

Rapylit jaotellaan mono- ja stereorapyloihin. Vaihtoehtoja on monia aina pienista uin-
tiharjoitteluun tarkoitetuista ripyloistd pitkiin kilpardpyl6ihin. Stereordpylit voivat olla
umpi- tai avokantaiset. Umpikantaisen rapylan kenkdosa puetaan yleensa paljaaseen jal-
kaan, jolloin umpikantainen rapyld sopii hyvin altaaseen ja limpimiin vesiin. Avokantai-
sissa rapyloissa kenkaosa on nimensi mukaisesti kantapaan kohdalta avonainen ja kan-
tapaan kiertaa kuminen lenkki, jolloin se vaatii paksut sukat tai sukellustossun alleen.
(Kurra ym. 2013, 52; Vikman 2007, 11.) Se millaiset rapylat valitsee, on ldhinna maku-
asia ja riippuvainen siitd millaisissa varusteissa ja olosuhteissa aikoo sukeltaa. Kesilla
mokkirannalla uimapuvulla snorklaten seka allaskaytossa, on umpikantainen ripyld oiva
valinta, kun taas kylmemmissa vesissa ja pidemmilld sukelluksilla pukua kdytettiessd on

avokantainen rapyld usein ainut oikea valinta. (Vikman 2007, 11.)

Rapyloiden jaykkyydessa on paljon valinnan varaa ja usein se on riippuvainen taysin
kayttajan omista mieltymyksistd. Usein vasta-alkajat valitsevat notkeammat rapylit, joi-

den kanssa on helpompi toimia ja jotka tuntuvat kevyemmiltd. Voimakasjalkaiset ja ko-
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keneet sukeltajat taas paatyvat usein jaykempiin rapyloihin, joilla potkuun saa voimaa.
(Vikman 2007, 10.) Aloittelijalla liian jaykissd rapyloissa on vaarana my6s vadrin potku-
teknitkan oppiminen (Anttila 2004, 149). Jalkapohjan alle tulevan osan tulee kuitenkin
rapylan kayttajasta huolimatta olla jaykka, silla rapylalla uiminen on vaikeaa, jos rapylan

pohja taittuu jalan kohdalta (Vikman 2007, 10).

Mirkdpukua kdytetddn yleensi snorkkelisukelluksessa viileimmissa vesissd. Norpat ja
kuutit harvemmin kayttavat markapukua, silla harjoitukset ovat altaassa ja niissa on tar-
koitus tulla limmin. Kuitenkin esimerkiksi laitesukellusta harjoiteltaessa yleensi kayte-
tadn markdpukua, silld sukellus on tilléin hyvin hidastempoista, eivitkid varusteet, kuten
tasapainotusliivi, paase hiertimain yhtd helposti (Nuoret pinnan alle, 2007). Markapu-
kuja on eripaksuisia ja mitd paksumpi puku, sen limpimimpi se on. Suomen avovesissa
sukellettaessa kannattaa kayttaa vihintain kuuden millimetrin paksuista pukua. Puvun
paksuus mairittaia myos sen atheuttaman nosteen, joka kelluttaa sukeltajaa. Taman
vuoksi puvun kanssa tulee kayttid painovyota. Jokaisella thmiselld on yksiléllinen noste,
joten oikean painomairin pystyy maarittimaan tarkalleen vasta vedessa. (Anttila 2004,

150-151.)

Avovesissa sukellettaessa puukko on sukeltajan turvallisuutta lisdava valine. Sukeltaja
vol sotkeutua esimerkiksi kdyteen, poijunaruun tai kalaverkkoihin, joista on pystyttiva
irrottautumaan nopeasti. Puukon tulisi olla ruostumatonta teristi, kellumaton ja terin
toisen puolen hammastettu, jotta sahaaminen onnistuu. (Nuoren sukeltajan opas 2011,

6.

6.2 Sukellusfysiikka

Kehittyvan tekniikan ansiosta ihminen on vuosien saatossa pystynyt laajentamaan elin-
piiriddn myos veden alle. Olemme kuitenkin yha edelleen maalla elava nisakas, joten
pinnan alla meihin kohdistuu aivan uusia voimia, kuten veden paine, veden liikkeitd hi-
dastava vaikutus ja muut vedenalaiset ilmi6t, jotka on otettava huomioon sukeltaes-

samme pinnan alaiseen valtakuntaan. (Vikman 2007, 63.)
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Oli kyse sitten hupisukeltamisesta tai urheilusukelluksesta, on vedenalainen ympirist
niin erilainen, ettd ihminen joutuu vaistimittd kohtaamaan uusia stressitiloja ja sen il-
menemismuotoja. Maan paalld tillaiset tekijit ovat niin minimaalisia tai kokonaan ha-
vaitsemattomissa, ettei niitd havaitse kuin vasta veden alle mentéessa. (Strauss & Ak-

senov 2004, 3; Snorkelling for all 2001, 14.)

6.2.1 Paine ja paineentasaus

Yksi suurimmista psyykkisista stressitekijoista sukelluksessa on veden aiheuttama paine
(Strauss & Aksenov 2004, 5). Maan pailld meihin vaikuttaa koko ajan ymparillimme
olevan ilmakehin aiheuttama paine eli ilmanpaine. Pascal (Pa), on paineen SI -yksikko,
mutta laskennassa kaytetain yleensi baria (1 bar = 100 000 Pa). Ilmakehan aitheuttama
paine on keskimairin noin yhden barin verran. (Kurra ym. 2013, 27.) Paine on sukel-
luksessa suurin ihmiseen vaikuttava tekija, joka atheutuu ihmisen ylapuolella olevasta
vesimassasta. Tétd kutsutaan vedenpaineeksi eli hydrostaattiseksi paineeksi. (Strauss &
Aksenov 2004, 5; Vikman 2007, 63.) Kymmenen metrin vesipatsas aiheuttaa yhden ba-
rin eli ilmanpaineen suuruisen paineen. Eli mitd syvemmalle mennéin, sitd suuremmak-
si paine kasvaa. Paine ei juurikaan vaikuta nesteen tilavuuteen, silld se ei puristu kokoon
paineen kasvaessa, toisin kuin ilma ja muut kaasut. Ihmisen keho muodostuu pdaosin
nestemdisestd kudoksesta, jolloin ympirdivin paineen noustessa myds kudosten paine
nousee, eikd paine-eroa synny. Ilhmisessa on kuitenkin ilman tayttimia onteloita; vali-
korvat, nenin sivuontelot, suolet, hampaiden paikkojen alustat ja suurimpana keuhkot,
joita ympdr6iva paine puristaa kasaan. Kaikkien niiden onteloiden paine ei tasaannu
itsestdan vaan ne pitda tasata, jolloin puhutaan paineentasauksesta. (Kurra ym. 2013,

27-28; Vikman 2007, 63.)

Vesilitkunnassa paineella on my6s myo6nteisia vaikutuksia. Paine vastustaa keuhkojen
laajentumista uloshengitysvaiheessa ja painvastoin helpottaa supistumista sisaanhengi-

tysvaitheessa. Tama auttaa erityisesti astmaatikkoja, joilla uloshengitys on vaikeutunut.

(Anttila 2002, 28.)

Keuhkojen paineentasausongelma on kaikista paineentasaukseen liittyvistd ongelmista

vaarallisin. Yleensd se syntyy, jos laitesukeltaja pidittid hengitystd ylospdin noustessaan
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ja keuhkoissa laajeneva ilma ei pddse vapaasti ulos. (Medioxygen.) Tamin vuoksi laite-
sukelluksessa ei saa koskaan pidattda hengitystd, mikd on laitesukelluksen tirkein sidn-
t0. Hengittdessd normaalisti keuhkojen paine tasaantuu itsestain, silld laitesukelluksessa
annostin syottad ilmaa, joka on ympiréivan veden paineista. Jos noustessa pidattia
hengitysti, ei paine paise keuhkoissa tasaantumaan ja ilma keuhkoissa laajenee ympa-
réivan paineen pienentyessd, mika voi pahimmillaan aitheuttaa keuhkorepeimin ja ilma-
rinnan tai vakavimpana seuraamuksena hengenvaarallisen ilmaembolian, jossa vereen
joutuu rikkoutuneiden keuhkoverisuonten kautta ilmakuplia. Jatkuvasti hengitettdessd

taltd vaaralta kuitenkin valtytdan. (Vikman 2007, 63; Medioxygen.)

Korvat ovat hyvin herkit ja paine vaikuttaa nithin jo parin metrin syvyydessa (Snorkel-
ling for all 2001, 16). Vilikorvien paineentasaus on timin vuoksi jokaisen sukeltajan
perustaito, joka opetellaan ensimmaisten taitojen joukossa (Vikman 2007, 63). Ulko-
korvan ja vilikorvan erottaa toisistaan tirykalvo. Nieluun vilikorvan yhdistda eustaak-
kinen putki eli korvatorvi. Paineen lisddntyessa ulkopuolella eli sukellettaessa syvem-
mille, tirykalvo painuu sisdaanpain, miké aiheuttaa kipua korvassa. Vilikorvien paine
tasaantuu, kun ilma paisee kulkemaan nielusta vilikorviin, eikd timi tapahdu itsestddn,
vaan sukeltajan on itse tasattava paine. (Kurra ym. 2013, 45; Snorkelling for all 2001,
17; Vikman 2007, 63.) Painevaurioita syntyy tavallisimmin vilikorviin, kun paineenta-
saus ei onnistu esimerkiksi flunssan takia. Painevaurio syntyy yleensi paineen kasvaessa
eli alaspdin mentdessa ja uimahallisyvyys riittda vaurion aikaansaamiseksi. Taman vuoksi

paineentasaus on hyvin tirked taito opetella. (Medioxygen.)

Paineentasauksessa on tarkoitus saada korvatorven nielun puoleinen suuaukko avau-
tumaan, jotta ilma pédsee lavitse jolloin vilikorvien paineesta tulee sama kuin tirykal-
von ulkopuolisesta paineesta. Kun paine tasaantuu, kuulee sukeltaja naksahduksen tai
humahduksen korvissaan. Vilikorvien paine tasataan puristamalla sieraimet kiinni ja
puhaltamalla ilmaa nenain. Vaihtoehtoisia tapoja ovat nieleskely- ja haukotusliike seka
paankaantelyt. Mikali paineentasaus ei onnistu, esimerkiksi nuhan vuokst, ei sukellusta
tule jatkaa. Paineentasausta ei my6skdin saa koskaan tehda vikisin, silld se voi aiheuttaa
pysyvia vammoja korvakidytavaan. (Hakamaki ym. 2009, 102; Vikman 2007, 643; Kurra
ym. 2013, 45.)
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My®6s nenin sivuontelot, poskiontelot ja otsaontelo saattavat tuottaa ongelmia. Ontelot
ovat vilikorvan tavoin ohuen limakalvon paillystimid. Niiden paine tasaantuu yleensa
itsestdin, edellyttien, ettd kaytivit nithin ovat vapaat. (Kurra ym. 2013, 45-46; Vikman
2007, 63.) Erilaiset infektiot saattavat haitata paineen tasausta. Oireet voivat vaihdella
silmien alueen paineen tunteesta aina voimakkaaseen kipuun. (Kurra ym. 2013, 46.)
Esimerkiksi limakalvoturvotus tai anatominen ahtaus voi estda sivuonteloiden paineen
tasaantumisen, jolloin oireena on kipu kasvojen tai hampaiden alueella sekd mahdolli-

nen nenaverenvuoto (Hakamaki ym. 2009, 102).

6.2.2 Sukeltajantauti

Sukellus on lisinnyt suosiotaan niin vapaa-ajan harrastuksena kuin tyéni jo pidemmain
aikaa. Reilu seitseman miljoonaa ihmistd kiy aktiivisesti sukeltamassa ja vedenalainen
maailma kerai jatkuvasti uusia harrastajia. Pelkédstdan PADI (Professional Association
of Diving Intructors) sukelluskoulutusjarjestelmé kouluttaa vuosittain yli puoli miljoo-
naa sukeltajaa lisaa. Harrastajien myota valitettavasti myo6s sukellusonnettomuudet ovat
lisadntyneet. Divers Alert Networkin (Annual Diving Report) internetsivujen tilastoissa

sukeltajantautia on vuonna 2007 esiintynyt 3,6 tapausta kymmenti tuhatta sukellusta

kohti. (Sipinen 2010, 435.)

Ympiroivan paineen vuoksi sukeltajan vereen liukenee typped, jonka mairi on riippu-
vainen lahinnd sukellussyvyydesti, ajasta ja verenkierron vilkkaudesta eli tyon rasitta-
vuudesta. Sukeltaja ei itse pysty tuntemaan liukenemista millddan tavoin. Vaaratilanne
syntyy, jos sukeltaja nousee lilan nopeasti pintaan, eikéd veri kerked kuljettamaan kaikkea
kudoksista vapautuvaa typpea pois liuenneessa muodossa, vaan typpi muodostaa kuplia
kudoksiin ja verenkiertoon. Tama taas aiheuttaa tukoksia, joka johtaa kudosten hapen-
puutteeseen ja mahdollisesti sukeltajantautiin. Sukeltajantaudin oireita ovat muun mu-
assa thon kihelmainti, polttava tunne, epatavallinen vasymys, pahoinvointi, huimaus ja
nivelkivut. Sukeltajantaudin valttimiseksi tuleekin aina noudattaa oikeaa nousunopeutta
ja pitda tarvittavat turvapysahdykset. (Kurra ym. 2013, 47; Vikman 2007, 65; Sipinen
2010, 435; Tomlinson 1996, 165.)
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6.3 Norppatoiminta

Ennen 1950-lukua on maassamme sukellettu ainoastaan vedenalaista tyotd tekemaan.
Hylyistd nostettiin tavaraa ja tehtiin erilaisia rakennustditd. Sodan jilkeen 1950-luvulla
perustettiin laivaston toimesta ensimmaiinen sukellusyksikko ja viiden kuukauden mit-
tainen sukelluskurssi jirjestettiin 1954. Tuolloin urheilusukeltajat alkoivat hankkia lait-
teita, seka valmistaa niita itse. Vuonna 1956 kokoontui Helsinkiin joukko urheilusukel-
tajia, minké tuloksena perustettiin Urheilusukeltajain Liitto, jonka toiminta-ajatuksena
oli edesauttaa sukelluskerhojen perustamista ympari Suomen. Nykyisin Suomessa on
noin 180 seuraa, jotka pitdvit sisiallidn noin 11 000 jasenti. Sukeltajaliitto ry on suoma-
laisten sukellusseurojen kattojirjesto, jonka toiminta, kuten sen jasenseurojenkin, on
avointa kaikille sukelluksesta kiinnostuneille. (Vikman 2007, 385-386; Sukeltajaliitto.)
Sukeltajaliitto kouluttaa seuroihin sukelluskouluttajia ja ohjaajia, seki tuottaa opetusma-
teriaalit seuroille. Liitto kuuluu Valoon (Valtakunnallinen litkunta- ja urheiluorganisaa-

tio ry.) ja toimii sukellusharrastuksen edunvalvojana Suomessa. (Sukeltajaliitto.)

Sukellusta, kuten mitdan muutakaan lajia ei opita pelkastian kirjoja panttaamalld, vaan
kiytinnon harjoittelulla. Harjoittelu alkaa yleensa liittymailld sukellusseuraan tai osallis-
tumalla sukelluskurssille. Suomessa toimintaa jirjestavat jasenseurat ja sukellusliikkeet.
Yksinadn sukellusta ei pidd koskaan aloittaa, silld jo allasharjoitteluun voi sisiltyd vaaro-
ja ilman asiantuntevaa opastusta. Jotta koulutus jasenseuroissa olisi yhtendista, on Su-
keltajaliitto vahvistanut koulutusvaatimukset seurojen vetimille sukelluskursseille. Kou-

lutus noudattaa liiton koulutusohjelmaa ja ne on laadittu erikseen snorkkelisukellus-,

vapaasukellus- ja laitesukelluskursseille. (Vikman 2007, 385 & 389.)

Sukellusharjoittelu voidaan aloittaa jo kolmen vuoden idssi, jolloin seurat tarjoavat
kuuttitoimintaa 3-6-vuotiaille. Kuuteissa leikki-ikdinen tutustuu veteen ja sukelluksen
alkeisiin yhdessid vanhempiensa kanssa. Seitseménvuotias voi suorittaa norpan taitora-
dan ja saada kansainvilisen norppasukeltajakortin. Taitorata sisaltda erilaisia leikinomai-
sia tehtdvid vedenalla. 10 vuotta tiytettyddn voi norppa osallistua ensimmidiselle varsi-

naiselle sukelluskurssille eli snorkkelisukelluksen peruskurssille. Lapiistessaan kurssin
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on norpalla hallinnassaan perusvilinetekniikat ja hin voi tehdd snorkkelisukelluksia

avovedessd noin 10 metrin syvyyteen saakka. (Vikman 2007, 390; Sukeltajaliitto.)
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7 Projektin tavoite

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda Sukeltajaliitolle norppaohjaajan starttipaketti, josta
olisi apua erityisesti aloitteleville norppaohjaajille. Lisaksi tavoitteena on saada ohjaajat
miettimain, kehittimain ja monipuolistamaan omaa ohjaamistaan opetustyylien ja eri-
laisten harjoitteiden avulla. Taustaosan tavoitteena oli luoda kattava ja hyodyllinen tie-

topaketti, jota Liiton kouluttajat pystyisivit koulutuksissaan hyddyntimain.

Tavoitteena oli luoda itse starttipaketin lisaksi my6s allaskortit, joita ohjaaja voi pitai
altaalla muistilappuna. Starttipaketin tekstit on pyritty pitimain mahdollisimman lyhy-
end ja selkeind, jotta ohjaaja jaksaa ne ajatuksella lukea. Pidroolissa ovat kuitenkin har-
joitus- eli teemakerrat. Harjoitteista oli tarkoitus luoda mahdollisimman monipuolisia,
kehittivid lasta innostavia ja hauskoja, jotta lasten ja nuorten liikuntaharrastuksen jat-

kumiseen pystyttaisiin vaikuttamaan positiivisesti.
Jasenseurojen norppaohjaajille suunnatun kyselyn tavoitteena oli selvittia ohjaajien ja

lasten mielipiteita toimivimmista harjoitteista. Tavoitteena oli my6s selvittaa, mitka ko-

keneen ohjaajan mielestid ovat tirkeimpia seikkoja norppaohjaajan uraa aloittaessa.
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8 Projektin vaiheet

Opinnaytetyoprosessi alkoi yhteydenotolla Sukeltajaliittoon, josta tarjottiin useita eri
vaithtoehtoja tyon aiheeksi. Monet aiheista olivat mielenkiintoisia ja valinta ilman Sukel-
tajaliiton apua olisi ollut haastavaa. Palaverissa Sukeltajaliiton toimistolla paadyttiin kui-
tenkin yksimielisesti tihin aitheeseen, jonka valinnassa suurimpina kriteereina oli tyén

ajankohtaisuus ja merkittavyys.

Joulukuussa 2013 laadittiin opinnédytetyon tyosuunnitelma, joka sisalsi alustavan otsi-
kon, perustelut tyon tirkeydelle, toimeksiantajan, ajankohtaisuuden, toteutustavan, lih-
dekirjallisuutta seka aikataulutuksen. Suunnitelma lihetettiin opinniytetySkurssin ohjaa-
jalle, se hyvaksyttiin ja opinnaytetyolle saatiin ohjaava opettaja. Alun perin tyon piti olla
valmis keviilld 2014, mutta omien terveydellisten syiden takia paistiin ty6hon paneu-

tumaan kunnolla vasta syksylld 2014.

Itse prosessi kdynnistyi taustaosion eli tietoperustan tyostamiselld ja ldhdekirjallisuuteen
tutustumalla. Taustan kirjoituksen ollessa noin puolivalissa aloitettiin harjoitteiden ko-
koaminen. Alkuun harjoitteita kerittiin yhteen eri materiaaleista ja lahteistd. Kaytossi
oli muun muassa Sukeltajaliiton omia materiaaleja, liiton seuroilta keraamii leikkeja ja
harjoitteita, seki tietysti kirjallisuus ja internet. Tédssd vaiheessa pyrittiin kidyttimdin
mahdollisimman laadukkaita ja tuoreita materiaaleja, vaikka my6s vanhoja klassikoita
muokkaamalla saatiin harjoitteisiin tietynlaista uutuusarvoa. Harjoitteita kasatessa pyrit-
tiin kiinnittimain huomiota sithen, mitd ja miten harjoite kehittaa, vuorovaikutukseen,
toiminnallisuuteen ja hauskuuteen. Tassa vaiheessa ei ollut vilia, oliko harjoite maalla
val vedessi toteutettava. Kun koossa oli reilut kolmekymmenti sivua harjoitteita, aloi-
tettiin niiden kriittinen tarkastelu ja soveltaminen. Maalle suunnitellut leikit sovellettiin
uimahallissa toteutettaviksi, toisiin kehitettiin lisdd variaatioita tai sovelluksia, jotkin lei-

keista koettiin hyviksi sellaisenaan ja toiset poistettiin kokonaan. Leikkejd, peleja ja har-

joitteita tarkasteltaessa kriteereina olivat monipuolisuus, hauskuus ja kehittavyys.

Kysely norppaohjaajille (liite 1) laadittiin tammikuussa, jonka lopulla se ldhetettiin Su-

keltajaliiton toimesta jasenseurojen ohjaajille ympari Suomen. Kyselysta pyrittiin teke-
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miin selked ja ytimekds, jotta ohjaajien olisi sithen helppo vastata. Kyselyssi tiedustel-
tiin jo kokeneiden ohjaajien seki heididn ohjaamiensa norppien mielipiteita hyviksi koe-
tuista harjoitteista. Ohjaajia pyydettiin my0s antamaan vinkkeja, joita aloittelevan norp-
paohjaajan tulisi ottaa huomioon. Vastauksia kyselyyn tuli kuusi. Olisi tietysti ollut toi-
vottavaa, ettd vastauksia olisi tullut enemmin, silld ohjaajien kokemus kehittavistd har-
joitteista on produktin luotettavuuden kannalta merkittavad. Sukeltajaliiton toimesta oli
samaan aikaan kdynnissa my6s kaksi muuta kyselyd, mikd varmasti verotti jonkin verran
vastaajia. Vastauksista saatiin kuitenkin hyvia leikki-ideoita, vinkkeja ja harjoitteita, jotka
lihes kaikki on liitetty harjoituskertoihin. Suurin osa hyviksi koetuista leikeista oli hip-

poja tai pallolla toteutettavia peleja.

Harjoitepaketin raakaversion ja teemojen alkaessa olla valmiit, alkoi opetustyylien liit-
taminen tyohon. Opetustyyleistd pyrittiin poimia parhaiten uimahalliolosuhteisiin ja 9-
12-vuotiaille sopivimmat tyylit. Tama tarkoitti, ettd harjoitteet piti kdyda lapi kyseisen
harjoituskerran opetustyylin nikékulmasta ja muokata harjoitteet tyylien mukaisiksi.
Opetustyyleistd tehtiin my6s lyhyt selostus starttipakettiin, josta ohjaaja voi tarvittaessa
palautella mieleen opetustyylin ydinkohtia. My6s jokaisessa teemakerrassa on lyhyesti

kayty lapi opetustyylin perusasiat, josta ohjaajan on ne helppo tarkistaa.

Teemakertojen, niiden harjoitteiden ja opetustyylien alkaessa olla hyvilld mallilla, vietiin
osa harjoitteista kaytint6on. Aika ei olisi mitenkain riittinyt kaikkien harjoitteiden tes-
taamiseksi ainakaan omin voimin ja timan vuoksi testattavaksi valittiin harjoitteita, joita
oli muokattu paljon, jotka olivat tidysin omaa tuotantoa tai joiden yhteensopivuus ope-
tustyylin kanssa epiilytti. Testeja toteutti kolme litkunnanohjaajaa eri ryhmissa. Muuta-
mia harjoitteita testattiin vanhassa seurassani, kuten esimerkiksi vedenpoljentaa ongel-
manratkaisutyyliin toteutettuna. Vedenpoljennassa kuuden hengen ryhmialle annettiin
tehtavaksi polkea vetta yhteensa 6 minuuttia, siten, ettd jokaisella parittomalla minuutil-
la vettd pitad polkea neljd jalkaa, viimeiselld minuutilla jalkoja pitaid olla niin paljon kuin
joukkueella on kasia. Tille ryhmalle haaste oli suhteellisen helppo ja aika olisi voinut
olla pidempikin, mutta huomattiin my®os, ettd haaste pitdd mairitelld tiysin ryhmin mu-
kaan. Ohjeet eivit my6skain saa olla liian vaikeat, muuten niitd saa olla koko ajan tois-
tamassa, silld lapset eivit muista milld minuutilla piti tehdi ja mitd. Testaajat pitivit teh-

tavaa hauskana ja erilaisena normaaliin vedenpoljennan harjoitteluun verrattuna. Yksi
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kommentti oli: ”Oli hauskaa kun sai pdittdd kavereiden kanssa.” Testatessa syntyl my6s
idea, ettd harjoitteen voi toteuttaa hieman vanhemmille norpille erddnlaisena kesta-
vyyshaasteena, esimerkiksi siten, ettd joka toisella minuutilla polkee kaksi norppaa, joka

toisella yksi ja katsotaan kuinka pitkille ryhmat paisevit.

Testatessa tuli my0s ilmi jotain toimimattomuuksia harjoitteiden ja opetustyylien vililla.
Uintityyleja esimerkiksi ajateltiin toteutettavan itsearviointityylilld ja tima ei ollut toimi-
va ratkaisu ainakaan kyseisessa vesiralliryhmassa. Vaikka ryhmille kerrottiin arviointi-
kriteerit, he eivit pystyneet hahmottamaan omaa suoritustaan, eivatka l6ytaneet sieltd
asioita, joihin olisi pitinyt kiinnittdd huomiota. Pariarviointi taas koettiin toimivaksi,
erityisesti kun ohjaaja antoi arvioivalle parille vinkkejd mita suorituksesta kannattaa
huomioida. Havaittiin my6s kuinka suuri merkitys kéytettivalld tilalla ja hallilla on har-
joitteisiin. On aivan eri pelata uppopalloa altaan syvassa paassi, jos syvyys on yli nelja
tai alle kolme metria. Monet seikat siis vaikuttavat harjoitteiden luonteeseen ja toimi-
vuuteen, joten ohjaajalta vaaditaan taitoa soveltaa tekeminen omaan ympiristo6n sopi-
vaksi. Padasiassa testatut harjoitteet koettiin kuitenkin toimiviksi ja tdssd vaiheessa toi-
mivuus médriteltiin lahinna niiden helpon toteutuksen ja lasten hauskuuden mukaan.
Lapset ainakin viittivit heilld olleen hauskaa ja muun muassa pariohjauksesta positiivis-
ta palautetta tuli siitd, ettd oli kiva kun sai toimia parin kanssa kahdestaan, eikd ohjaaja
ollut niin suuressa roolissa. Téllainen palaute, jossa erilaisuus ja itse tekeminen koros-

tuivat, oli lasten suusta yleisintd, itsearviointi taas atheutti hieman himmennysta.

Starttipaketin ulkonik6d muokattiin matkan varrella saadun palautteen avulla. Palautet-
ta tuli niin Sukeltajaliitolta, Nuorisovaliokunnalta kuin ohjaavalta opettajalta. Harjoitteet
muokattiin yksinkertaisempaan muotoon ja kaikille luotiin samanlainen ulkoasu. Seka
teemakerrat ettd harjoitteet my6s numeroitiin, 16ydettivyyden ja hahmotuksen helpot-
tamiseksi. Siséllysluetteloon lisdttiin kaikki harjoitteet, alkuun olleiden teemakertojen
otsikoiden sijaan. Martti-mursu liitettiin mukaan aivan viime hetkilld eli esitarkistusvai-
heessa ja samalla my6s vinkit muokattiin Martin suuhun sopiviksi. Palautetta pyydettiin
myo6s lipi prosessin eri tekovaiheista ja harjoitteista, mutta palaute oli lahinna positiivis-
ta, eikd mitadn konkreettista muutettavaa tai korjattavaa sisallon suhteen oikeastaan

missddan vaitheessa ollut.
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Allaskortit (esimerkit liite 3) ty6stettiin viimeisend. Tdmai tarkoitti harjoitteiden muok-
kausta mahdollisimman yksinkertaisiksi ja helposti luettaviksi. Fontit, kirjainkoot ja ul-
koasu mairiteltiin ndiden kriteerien mukaan. Allaskortit laminoidaan, jotta ne voidaan

ottaa muistilapuiksi altaalle mukaan.
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9 Norppaohjaajan starttipaketti

Tyon tuloksena syntyi Starttipaketti, joka sisdltid kymmenen teemakertaa, allaskortit,
kirjoittajan tervehdyksen, opetustyylien kuvaukset, starttipaketin kdyttdohjeet, loppusa-

nat, lihdeluettelon sekd Martti-mursun, joka antaa vinkkeja matkan varrella.

Tuotoksesta painetaan vihkonen, joka kantaa nimea Norppaohjaajan starttipaketti.
Vihkosen ensimmaiselld sivulla on tervehdyskirje (kts. liite 2). Kirje on tervehdys kir-
joittajalta norppaohjaajalle, jossa samalla kiitetdan tyon tilaajaa sekd Martti-mursun piir-
tajad. Tamin jilkeen tulee Starttipaketin kiyttéohje (liite 2). Kayttoohjeella on tarkoitus
lyhyesti kertoa ohjaajalle materiaalin kiyttotarkoitus, tavoite sekd hieman starttipaketin
taustoja. Sitten tulevat itse harjoitteet (liite 2), jotka on jaettu kymmeneen eri teemaan.
Jokaisen teeman alla on noin 8-12 harjoitetta ja kaiken kaikkiaan produktissa on yli 80
harjoitetta. Kaikki starttipaketin sisallot ja harjoitteet ovat sisallysluettelossa, jotta start-
tipaketin kaytto ja tietyn harjoitteen 16ytiminen olisi mahdollisimman helppoa. Lopussa

on lahdeluettelo, jos ohjaaja haluaa hakea lisatietoja tai etsid lisda harjoitteita.

Jokaisella harjoituskerralla on teema, jonka mukaan se on nimetty. Esimerkiksi ensim-
miinen kerta on nimeltian Ryhmiytyminen ja vesileikit. Opetuskerran nimen mukai-
sesti tutustutaan toisiin ja totutellaan veteen erilaisten leikkien ja pelien avulla. Harjoi-
tuskerran nimen jalkeen kerrotaan opetustyyli ja sen paapiirteet eli kuka tekee paatokset
1) suunnittelun 2) toteutuksen ja 3) arvioinnin osalta. Taman jilkeen on lyhyt selostus
siitd, miksi kyseinen harjoituskerta on laadittu ja mihin silld pyritddn. Itse harjoitteet on
numeroitu ja ne sisaltivit osiot:

e Tavoite

e Vilineet

e Toteutus

e Niin sovellat

e Vinkki
Tavoite sisaltid nimensa mukaisesti kunkin harjoitteen tavoitteen. Se voi olla veteen
totuttelu, limmittely tai silmien auki pitiminen veden alla. Viline kohdassa kerrotaan

vilineet, joita harjoituksessa tarvitaan. Suurin osa vilineistd on pyritty pitimain sellaisi-
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na, ettd ne 16ytyisivit mahdollisimman monien uimahallien varastoista. Vilineissa ei
luetella maskia, snorkkelia tai ripyl6itd, vaan ainoastaan vilineet, jotka eivit norpan pe-
rusvilineist6on kuulu. Toteutuksessa kerrotaan luettelomaisesti, mutta yksityiskohtai-
sesti, miten kyseinen harjoite toteutetaan. Osa harjoitteista on valmiiksi opetustyylin
mukaisessa muodossa, esimerkiksi: Pari liitkkuu vierelld ja antaa palautetta” - vuorovai-
kutustyyli. Ndin sovellat — kohdan alla kerrotaan, miten harjoitusta voi soveltaa tai mi-
ten sitd voi muuttaa haastavammaksi tai helpommaksi. Martin kertomat vinkit taas ker-
tovat ohjaajalle vinkkeji koskien opetusta, hainen omaa toimintaansa tai leikkien suju-
vuutta. Kahta viimeista, eli vinkkeja ja niin sovellat kohtia, ei jokaisessa harjoitteessa

ole.
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10 Pohdinta

10.1 Nikokulmia tyon toteutumisesta

Ty6 on ollut ajankohtainen, silld Sukeltajaliitolla on ollut tarkoituksena jo pidemmin
aikaa luoda materiaali, josta 16ytyvit harjoituskerrat ohjaajan tueksi. Tuloksena syntyi
Norppaohjaajan starttipaketti, joka sisiltad kymmenen teemakertaa, joiden alla on yli 80
harjoitetta, vinkkeja ja muuta hyodyllista tietoa ohjaajalle. Tavoitteena oli tarjota ohjaa-
jalle materiaalia, jolla kehittdd lasten litkunnallisia taitoja ja vahvistaa lasten viihtyvyyttd
litkuntaharrastuksessa, seka antaa ohjaajalle vaithtoehtoisia tapoja opettaa litkuntataitoja.
Yhteistyo Sukeltajaliiton kanssa jatkui lipi prosessin. Sukeltajaliitto tulee hyodyntimain
toiminnassaan seki taustaosiota etta itse produktia. Taustaosaa Liitto tulee kayttimain
kouluttajien materiaalina ja itse produktia eli starttipakettia ohjaajat kédyttivit apunaan
ohjatessaan norppia. Sukeltajaliitto hoitaa starttipaketin painon ja nidonnan, jolloin pa-
ketti saa vield viimeisen silauksen. Toivottavaa olisi, ettd materiaalia kaytettaisiin mah-
dollisimman monipuolisesti ja annettaisiin se kaikkien kdytt66n. Vain tilld tavoin toi-

mintaa voidaan vieda eteenpain.

Starttipaketti on ohjaajan apuopettaja. Ohjaajalla on kisissddn paketti, jossa on valmiik-
si suunnitellut kymmenen harjoituskertaa, jotka sisaltavit teemojen mukaisia harjoittei-
ta, pelejd ja leikkejd. Harjoitteita yhdessi kerrassa on paljon, silld harjoituskerrat ovat eri
seuroissa eripituisia. Ohjaajan on tarkoitus poimia joukosta hanen mielestadn toimi-
vimmat harjoitteet. Mikddn ei my6skdin estd ohjaajaa soveltamasta harjoitteita tai poi-
mimaan joukosta tavoitteidensa mukaisia yksittaisia leikkeja sieltd taaltd. Sukeltajaliiton
toiveena oli valmiiden harjoitteiden luominen, perusteltuna silld, etta aloittelevat ohjaa-
jat ovat usein nuoria (noin 15-vuotiaita), eika heilld ole aikaa, eika valttimatta tietoa,
taitoa tai halua luoda monipuolisia harjoitteita norpille. Talld starttipaketilla varmistut-
taisiin siitd, ettd harjoitteet ovat monipuolisia ja kehittavia myos ohjaajasta riippumatta.
Kuitenkin on tirkeda muistaa, kuinka merkittiva henkil6 ohjaaja on. Erityisesti lasten ja
nuorten litkuntaharrastuksessa ohjaajan merkitys korostuu. Hyvitkaan harjoitteet eivit
vilttimattd toimi huonossa valmennuksessa ja pdinvastoin hyvi ohjaaja voi saada posi-

tiivisella asenteella ja mielikuvituksen avulla vaikka tavaroiden siivoamisesta hauskaa.
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Produktista itsestddn olisi voinut tehda vield sisillollisesti paljon laajemman. Siihen olisi
voinut liittid enemman ohjaajalle hy6dyllistd tietoa timin ensiaskelilla ohjaajan polulla.
Tavoite oli kuitenkin luoda nimenomaan harjoituksia, ei kokonaisvaltaista ohjaajan
opasta, silld niitd Sukeltajaliitolla on jo tehty. Ja harjoitteita starttipaketista kylla 16ytyy.
Hieman litkaakin alkuperiiseen suunnitelmaan nihden, jonka tarkoitus oli luoda valmiit
harjoitustunnit. Paketti on koostettu titd punaista lankaa seuraten: 1) limmittelyleikki,
2) kertaukseen sopiva leikki tai peli 3) uuden taidon opettaminen 4) taidon harjoittami-
nen 5) lopetus leikki tai peli ja 6) rauhoittuminen. Periaatteessa yksi leikki per kohta oli-
si riittanyt. Miksi pakettia ei sitten ndin toteutettu? Padllimmaisend syyna on, ettd har-
joitteita haluttiin tarjota enemmin. Vahemmilla harjoitteilla harjoituskerrat olisivat luul-
tavasti olleet selkedmpid ja niistd olisi hel]pommin 16ytinyt tuon punaisen langan. Toi-
saalta kuitenkin nykyinen toteutus antaa enemman painoarvoa ohjaajalle, hanen tehdes-
saan paatokset, mitkéd harjoitteista haluaa toteuttaa. Harjoitteiden mairai pohdittiin
projektin aikana, mutta Liiton toive oli, ettei harjoitteita paketista karsita. Taman vuoksi
paketista muovautui teemakerrat, taysin valmiiden ohjauskertojen sijaan. Tyon nimen
vaithtaminen olisi ollut my6s yksi vaihtoehto. Esimerkiksi harjoitepankki olisi lukijalleen
luonut mielikuvan useista harjoituksista yhteen pakettiin koostettuna. Harjoitteiden jar-
jestys oli kuitenkin mietitty tunnin rakenne -kaavaa noudattaen, seki kunkin opetustyy-
lin alle sopiviksi. Tarkoitus olisi kuitenkin, ettd ohjaaja valitsee kyseisen teeman alta ne
harjoitteet, jotka haluaa toteuttaa kyseiselld kerralla ja toivottavasti sille suunnitellulla
ohjaustyylilld. Kaikki tima ty6 olisi ollut nimeé vaihtaessa turhaa. Tamian vuoksi paa-

dyttiin pysymain alkuperiisessa.

Harjoitteita olisi my6s voinut vihentdid teemoja yksinkertaistamalla. Nyt yhdelld tunnilla
on usein kaksi tavoitetta. Esimerkiksi uintityyleja opettaessa ei aika varmasti tahdo riit-
tad usean eri tyylin keskittyneeseen harjoitteluun tai oppimiseen. Tédssd ohjaajan pitia
tehda ratkaisuja, jattddko osan harjoitteista seuraavalle kerralle vai keskittyyko vain yh-
teen tekniikkaan. Tavoitteena oli kuitenkin, ettd tuntien aiheet tukisivat toisiaan, kuten
taitto- ja hengenpidatys. Taittoa opeteltaessa tulee paljon sukelluksia ja pohjassa oloa
(=hengenpidatys). Harjoitteiden suorittaminen altaan pohjalla ja taitolla sinne padsemi-
nen on looginen yhdistelma ndiden taitojen harjoittamiseen. Pitid my6s muistaa huo-

mioida kohderyhmai. Norpan taitoradan suorittaneet norpat ovat harjoitelleet kyseisid
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taitoja ennenkin. Vapaauinti tai delfiinipotku voi sujua jo niin hyvin, ettd koko paipaino
harjoituskerroilla onkin selka- ja rintauinnissa. Tdmi taas perustelee harjoitteiden maa-

rin puolesta.

Harjoitteiden suunnitteluun ja muokkaukseen olisi voinut kayttid enemman aikaa, silld
nyt tausta ja harjoitteet ikdin kuin veivat sitd toisiltaan. Taustaosion kanssa alku oli
hankala, eiki oikein tiedetty, misti ldhtea liikkeelle. Alueen rajaaminen oli vaikeaa, silld
starttipaketin sisdlto ei ollut viela taysin selvilld. Alkuun kirjoituksessa ei ollutkaan tiet-
tyja raameja, vaan asioita kirjoitettiin sieltd taaltd, sen enempai niiden todellista kaytto-
tarkoitusta miettimittd. Tekemisen, lukemisen, tutkimisen ja monien lihteiden my6ta
ajatukset siitd, mitd tyolld halutaan tuoda esille, lihti selkeytymaan. Vaikka produktin
lajina on urheilusukellus, ei tietoperustan tarkoitus ole olla vain sukellukseen liittyva,
vaan ennen kaikkea ohjaamista ja lapsen oppimista kasitteleva. Starttipaketillahan halu-
taan tarjota ohjaajalle harjoitteita, joiden avulla lapset ja nuoret viihtyisivat harrastuksen
parissa ja jotka kehittéisivit monipuolisesti heidin litkunnallista osaamistaan. T4ta kaut-
ta tekstiosion kirjoittamisesta tuli myos monin kerroin innostavampaa. Tama innosta-
vuus nakyi ja se valitettavasti sOi harjoitteisiin kadytettyd aikaa. Taustaosio olisi pitinyt
saada ldhestulkoon valmiiksi ennen produktin tuottamista. Kun niita kirjoitettiin rin-
nakkain, taustaosion kirjoittaminen koettiin niin mielenkiintoiseksi, etta valilla harjoit-

teiden pohdinta jii taka-alalle.

Harjoitteissa olisi voinut kiyttda vield enemmin mielikuvitusta ja pyrkid miettimadn nii-
ta viela enemmain lapsen ajatusmaailman kautta. Yhtend esimerkkina tasta on Veden
poljenta -tehtivd. Alkuun harjoite oli kirjattuna, kuten se luultavasti lihes jokaisessa
seurassa toteutetaan eli yksinkertaisuudessaan ohjaaja ottaa aikaa, kun norpat polkevat
vettd. Nyt harjoite on starttipaketissa siten, ettd ohjaaja antaa ryhmalle tietyn ajan, joka
heidin pitdd yhdessd polkea vettd. Jokaisella parittomalla minuutilla vettd pitid polkea
neljd jalkaa ja viimeiselld minuutilla jalkoja pitda olla niin paljon kuin joukkueella on ki-
sid. Tyylind on ongelmanratkaisu ja variaatioita voi kehittda mielin maarin. Tallaista uu-
tuusarvoa ja harjoitteiden mielekkyytti olisi ollut toivottavaa tarjota jokaisen harjoitteen
kohdalla. Nyt osassa harjoitteissa on opetustyylista huolimatta toteutettu uinninopetuk-

selle hyvin tyypillistd peruskaavaa. Toisaalta, kuka sanoo, etteivit jo vuosia toteutetut

harjoitteet voisi olla hauskoja ja toimivia? Esimerkiksi Valkohai, joka toteutetaan mus-
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tanmichen sidnnoilld, on klassikko, joka toimii vuodesta toiseen ja on takuulla lapsista
hauskaa. Miten sitten onnistutaan saamaan harjoitteista yhté aikaa mahdollisimman
monipuolisesti litkunnallisia taitoja kehittavid, mutta my6s mielekkaita lapsille? Harjoit-
teiden tulisi myos olla helposti sovellutettavissa ja muokattavissa ryhman taitotason ja
koon mukaan. Miten voidaan taata, ettd juuri nima harjoitteet ovat lapsille parhaita? Ei
voidakaan. Mutta voidaan luvata, ettd jokaisen harjoitteen, pelin ja leikin kohdalla on
tarkkaan mietitty, mita taitoja ne kehittivit, ovatko ne lapsia motivoivia ja miten niitd

voidaan soveltaa.

Harjoitteita olisi voinut muuttaa, siirtdd, vaihtaa ja miettid ikuisuuksiin. Lihes aina har-
joitteita selatessa, jarjestykseen tai toteutukseen tuli muutoksia, koska niitd tuli tarkastel-
la kriittisesti. Tahan kriittiseen arviointiin olisi tarvinnut useampia mielipiteitd. Nuori-
sovaliokunnalta seka liitolta oli tullut oikeastaan pelkkda myOnteista palautetta harjoit-
teista, seka vinkkeja, mita pakettiin mahdollisesti kannattaisi lisatd. Konkreettista pa-
lautetta harjoitteiden sisdllosta ei kuitenkaan ollut. Sité olisi tarvittu harjoitteiden moni-
puolisuuden ja kehittavyyden varmistamiseksi. Alkuperiiseen suunnitelmaan kuului
kaikkien harjoitteiden testaus norpilla, miki olisi ollut produktin toimivuuden takaa-
miseksi hyvin tirkead. Aika ei kuitenkaan olisi mitenkain riittanyt, harjoitteiden maarin

kasvaessa niin suureksi.

Taustaosiota kirjoittaessa tuli vastaan paljon teksteja koskien lapsen oppimista, oppilas-
lahtoista ohjaamista, eri opetustyyleja ja -menetelmid seké lasten litkuntaharrastuksen
jatkumiseen vaikuttavia tekijoitd. Tastd kehittyi visio ja halu saada pakettiin liitettya eri
opetustyylit, jotta nuori ohjaaja saisi vaihtoehtoisia ja lapsilahtoisempia tapoja toteuttaa
toimintaa. Jokainen oppija on yksilo ja jokainen yksilo oppii eri tavalla. Ryhmassa on
mahdotonta huomioida jokaisen yksilon tarpeet oppijana, mutta erilaisia opetustyyleja
kayttimalld annettaisiin mahdollisuus toteuttaa oppimista my6s toiminnallisuuden,
ryhmin, ongelmanratkaisun seka vuorovaikutuksen kautta. Sukeltajaliiton ohjaajakoulu-
tuksessa kasitellian paljon lapsilahtoista ohjaamista ja sen erilaisia toteutustapoja. Nyt
koulutuksen juuri kdynyt, aloittava ohjaaja saa heti alkuun vinkkeji ja tyokaluja erilais-
ten tyylien toteuttamiseen. My6skin niin sanotuille ohjaajakonkareille, jotka saattavat

olla jo hieman omiin kaavoihinsa kangistuneita, ei varmasti ole pahitteeksi poistua mu-

kavuusalueeltaan ja haastaa omaa ohjaamistaan uusilla metodeilla.

48



Opetustyylien liittiminen harjoituskertoihin toi jonkin verran lisdd tyétd. Nyt harjoittei-
ta oli tarkasteltava vield opetustyylien nakokulmasta. Kaikki harjoitteet on mietitty so-
pivan opetustyylin alle ja suurin osa harjoitteista muokattiin toteutettavaksi opetustyylin
kriteerein. Joissain harjoitteissa jatettiin vastuuta my0Os ohjaajalle. Tama tarkoittaa kay-
tannossa sita, ettd jokaisen harjoitteen toteutuksessa ei valttimattd lue kuka antaa pa-
lautetta tai mitd ohjaavia kysymyksia tulee kysyd. Tarkoituksena se, ettd ohjaajan miet-
tiessa itse, miten harjoite muokataan tiettyyn tyyliin sopivaksi, jaa opetustyylin perusaja-
tus toivottavasti nuoren ohjaajan muistiin ja hin voi sitd ohjauksessaan hyodyntaa.
Kaikki harjoitteet pystytddn ohjaamaan my6s niin sanotusti perinteisin keinoin ja tissa
my6s ohjaajalla on vastuuta. Opetustyylien hyédyn maksimointi on paljon kiinni ryh-
misti, sen taitotasosta, sekd ohjaajasta. Jos jokin opetustyyli ei toimi toivotulla tavalla,
tulee ohjaajan tehdé paitokset sen soveltamisesta. Taman vuoksi opetustyylien parem-
man esiintuomiseen eteen olisi pitinyt tehda vield enemman t6itd. Nyt opetustyylit kylla
ovat starttipaketissa, mutta niiden toteutus jad suurimmaksi osaksi ohjaajan vastuulle.
T4assa helpottaa tosin se, etta harjoitteet on mietitty kuhunkin opetustyyliin sopiviksi.
Aloittavalle ohjaajalle voi olla vaikea hahmottaa, miten kutakin opetustyylid kiytetdin,
siita huolimatta ettd niiden perusajatus starttipakettiin on sisallytetty. Olisi vaadittu
suunnittelua sithen, miten opetustyylit saadaan varmasti ymmarretyksi ja konkretisoi-
duksi. Vaikka timai ei produktin paitavoite ollutkaan, olisi se ollut tirkedad ohjaajan

kannalta.

Ohjaajan oma kannustava asenne ja kyky tarjota monipuolisesti eri opetusmenetelmia
edesauttavat lasten oppimista. (Hiltunen & Huhtinen 2004, 4.) Kaikessa opetuksessa
siirrytaan hiljalleen oppilaslahtoéisempédin suuntaan. Oppimiskiasitykset muuttuvat ja
oppilaslahtoisyys tulee varmasti ndikymaian myos urheiluseuroissa. Oppilaslahtoisessa
opettamisessa ohjaaja luo tehtavalle pohjan, jota oppijat suorittavat rauhassa. Ohjaaja
toimii tarkkailijan roolissa ja opastaa oppijia kohti seuraava tehtiviaa. (Palasmaa 2011,
329-331.) Eri opetustyylien kdytto voi tulevaisuudessa olla yksi keino motivoida liikun-
nallisesti passiivisia lapsia litkunnan pariin. Oppilaslahtoisilla tehtavilla lapsi saa onnis-
tumisen tunteita ja titd kautta liikunnallisia elimyksia. Tuloksia syntyy, kun lapsella ja
nuorella on halua ja motivaatiota harjoitella. Harjoitteiden ja opetustyylien yhdistimi-

seen tiytyy kiinnittid huomiota, silld vain hyvin yhteen toimivat harjoitteet ja opetustyy-
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lit vaikuttavat positiivisesti lapsen motivaatioon. Tamin vuoksi kaikkien harjoitteiden ja
opetustyylien testaus olisi ollut tyon toimivuuden kannalta merkittivaa. Harjoitteita on
maarillisesti kuitenkin niin paljon, ettd timai olisi vaatinut vihintddn tuon kymmenen
opetuskertaa. Yksi mahdollisuus tihin olisi ollut lihettdd yksittdisid harjoituskertoja eri
seurojen testattavaksi. Tama olisi vaatinut kuitenkin seuran sitoutumaan testaamiseen ja
palautteen antoon. Eri seuroissa toimivien lasten ja ohjaajien palaute harjoitteista olisi
ollut ensiarvoisen tirkedd. Kyselyn vastaajamaaristd voi kuitenkin paitelld, ettei seuroil-
la valttimittd olisi ollut mielenkiintoa timin vaihtoehdon toteuttamiseen. Osaa hartjoit-
teista ja niiden opetustyylien sopivuutta on kuitenkin testattu ja tima on antanut vink-

keja myos muiden kyseisen opetustyylin harjoitteiden muokkaamiseen.

10.2 Kouluikiisten fyysinen aktiivisuus ja seuratoiminta

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on ollut laskussa jo lihes 20 viimeisen vuoden
ajan ja liikunnallinen passiivisuus on lisdantynyt viimeisten vuosien aikana. Erityisesti
nuorten kohdalla tilanne koetaan hyvin ongelmallisena. Viihdemedian myota lasten
ajankayttd on muuttunut kaikkialla maailmassa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikaisille 7-18-vuotiaille 2008; Karvinen ym. 2010.) Vaikka tietotekniikan kaytto et vield
vilttimattd itsessddn merkitse litkunnallista passiivisuutta, on vithdemedian kiyton
my6ta litkunnallinen aktiivisuus nuorten keskuudessa pienentynyt entisestaan. (Nuppo-

nen & Telama 1998, 113.)

Vuonna 2005 julkaistun tutkimuksen mukaan 12-vuotiaista terveytensa kannalta riittd-
visti (viahintaian neljd kertaa viikossa) litkkui pojista 51 % ja tytoistd 44 %. Erittain va-
hin (korkeintaan kerran viikossa urheiluseurassa tai seuran ulkopuolella) litkkuvien
midrid oli 20-30 % ja se kasvoi idn myota. (Fogelholm ym. 2007, 28-31.) OKM:n (2011)
teettiman samanlaisen tutkimuksen mukaan riittdvisti liikkkuvia poikia 12-vuotiaiden
ikdluokassa on kaikkiaan 64 % ja tytt6ja 53%. Tutkimuksessa riittiva liikunta on vihin-
tadn viidesti viikossa tapahtuvaa toimintaa. Telaman & Yangin (2000, 17-16) tutkimuk-
sen mukaan suomalaisnuorten fyysinen aktiivisuus laskee jyrkasti tyt6illd 12—15 vuoden
idssd ja pojilla 12—18 vuoden idssa. Riittdvin litkunnan maird on tasaisesti kasvanut

1991 vuodesta, mutta kasvu on tapahtunut ainoastaan urheiluseurojen sisilld. (Fogel-
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holm ym. 2007, 31-32.) Koululaistutkimus osoitti my6s, etta seuraan kuuluvat lapset ja
nuoret litkkuivat terveytensa kannalta riittivasti huomattavasti yleisemmin kuin seuraan

kuulumattomat. (Vuori ym. 2004.)

Fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan viheneminen nikyy negatiivisina vaikutuksina lasten
ja nuorten kunnossa. Opetushallituksen tutkimuksessa 15-vuotiaiden nuorten kesta-
vyyskunto on heikentynyt noin 25% vuosien 1998-2003 vililla. (Fogelholm 2005, 1.)
Ylipaino ja lithavuus ovat taas lisidntyneet samaan tahtiin kuin kestidvyyskunto on hei-

kentynyt (Karvinen ym. 2010, 5).

Fyysinen aktiivisuus el vaikuta ainoastaan hyvinvointiin ja jaksamiseen vaan silld on to-
dettu olevan yhteys koulumenestymiseen, erityisesti seura- ja kerhotoiminnalla. Fyysi-
nen aktiivisuus edistda myos lasten tiedollisia toimintoja, kuten muistia, tarkkaavaisuut-
ta sekid tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisutaitoja. (Syvaoja ym. 2012:5, 5.) Liikunta pa-
rantaa lasten fyysistd kuntoa ja terveytti, sekd motorisia ja sosiaalisia taitoja. Litkunta
vaikuttaa siis kokonaisvaltaisesti lasten ja nuorten fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen

terveyteen ja kehitykseen. (Syvioja ym. 2012:5, 6; Numminen 2000, 51.)

Seurat ovat olleet kautta historian merkittdvimpia toimijoita litkunnalliseen elamanta-
paan kasvattajana ja litkunnan jirjestdjind. Urheiluseurat tavoittavat laajimman lasten ja
nuorten joukon kaikista jirjestotahoista. (Itkonen & Nevala 1993.) Urheiluseurat nah-
ddan merkittivina lasten ja nuorten kasvatusinstituution, silld seuratoiminta mahdollis-
taa kokonaisvaltaisen kasvun positiivisen ohjaamiseen (Jaakkola 2010, 84.) Seuratoimin-
ta kuuluu tana piiviand enenevissia mairin lasten ja nuorten paivittiiseen elimain (Husu
ym 2011). Tutkimusten mukaan seuratoiminnan merkitys kasvaa entisestdan, fyysisen
aktiivisuuden laskiessa (SLU 2010, 23-24). Seurojen on siis entisestddn panostettava
toimintaan ja laadun takaamiseen. Yksi suurimpia haasteita on, miten saada nuori jat-
kamaan harrastusta lapi ylaasteidn ja vield murrosian jialkeen, silld erindiset tutkimukset
(mm. WHO-koululaistutkimus 1986-2002) osoittavat, ettd urheiluseurassa liikkuvien

lasten ja nuorten maira vihenee idn myotd. (Vuori ym. 2004.)

Seuratoiminta opettaa lapselle sidntjen noudattamista, toisen kunnioittamista ja kurin-

alaista toimintaa, joista jokaista tarvitaan myos jokapiivaisessd elimissi (Koski 1994,
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99). Tarked kasvatuksellinen tehtiva on kasvattaa lapsia ja nuoria kohti litkunnallista
elimintapaa (Liukkonen 1990, 47). Liukkonen (1990, 41) muistuttaa kuitenkin, ettd ur-
heilu ja seuratoiminta eivit suoranaisesti kasvata hyviin tai huonothin kédyttiaytymismal-
leihin, vaan tarkedmpi tekija on se, kuinka harrastus on organisoitu ja kuinka jokainen
yksilé huomioidaan. Ohjaajat ja valmentajat ovat paaroolissa kasvatuksellisen toimin-

nan toteuttajina.

Liikunnallisen elimantavan juurruttaminen lapseen ei tapahdu itsestidn vaan se on pit-
ka prosessi. Posititvisen asenteen ja litkunnallisen motivaation 16ytiminen saattaa vieda
pitkdnkin ajan. Motivaatio lilkuntaa kohtaan syntyy litkuntataitojen oppimisella ja eri
litkuntalajien kokeilemisella. Kaikista tairkeimpana motivaation lahteena on kuitenkin
litkunnan ilo. Liikunnan ollessa hauskaa, lapsi palaa uudelleen ja uudelleen harrastuksen
pariin. (Rajala ym. 2010, 6.) Lasten ja nuorten mukaan vanhemmat, ystivit ja valmenta-
jat ovat tirkeimpia tahoja litkuntaan tukemisessa ja kannustamisessa. (mm. Haanpaa

ym. 2012).

Fyysinen aktiivisuuden viheneminen ja seuran merkityksen kasvaminen liikunnallisena
kasvattajana korostavat tyon ajankohtaisuutta. Toiminnan laadun takaaminen ja haus-
kuus ovat asioita, milld voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten viihtyvyyteen seki harras-
tuksen jatkumiseen. Kuten todettu, suurin motivointikeino litkuntaan on sen tuoma ilo.
Hauskuus ja ohjaajan innostava asenne ovat siis avainasioita toiminnassa ja harrastuk-
sen jatkumisessa. Seuran tarjoama litkuntaharrastus saattaa myos tinéd paivina olla lap-
sen ainut kosketus litkuntaan ja timi luo entista kovempia paineita toiminnan toteutuk-
selle. Toiminta tulisi organisoida mahdollisimman hyvin, jotta nuorilla olisi hauskaa, he

saisivat maksimaalisen mairan litkuntaa ja oppisivat erilaisia litkuntataitoja.

Starttipaketilla toivottavasti onnistutaan viemain toimintaa lahemmas oppilaskeskeista
opetustapaa, annetaan lapsille mahdollisuus kehittymiseen ja litkuntataitojen oppimi-
seen, tarjotaan lapsille monipuolisia harjoitteita sekd ennen kaikkea litkunnan iloa ja

hauskuutta vedessa touhuten.

52



10.3 Produktin arviointi

Tyon luotettavuus pohjautuu hyvin paljon kirjoittajan omaan nikemykseen ja ammatti-
taitoon. Tyotd ovat lukeneet sdannollisin valiajoin myos Nuorisovaliokunnan jisenet,
seka Sukeltajaliiton henkil6sto, lahinnad nuorisopéallikké Heli Halava. Nama tahot ke-
hittavit sukellustoimintaa tyokseen, joten heidin palautteensa on ty6ti tehdessa ollut
hyvin kallisarvoista. Tyon luotettavuutta tarkastellessa pitad ottaa huomioon, etti kaik-
kien harjoitteiden toimivuutta tai niiden yhteensopivuutta opetustyylien kanssa ei ole
testattu. On hyvin mahdollista, ettei jokin harjoite toimi halutulla tavalla. Toisaalta titd
ei kuitenkaan nihda suurena ongelmana, silld harjoitteen toimivuus on hyvin pitkalti
ryhmaisti riippuvainen. Vaikka harjoitteen toimivuus olisi tietyssd ryhmissd moitteeton,
ei se takaa toimivuutta muissa ryhmissa. Tiettyjen kriteerien tulee kuitenkin harjoitteissa
tayttyd, jotta harjoite ylipddtain voi olla toimiva. Niitd kriteerejd ovat muun muassa lii-
ke, hauskuus, toistot, tyhjien hetkien minimointi ja oppimisen tavoittelu. Naitd kritee-

reitd starttipaketin harjoitteiden kohdalla on mietitty.

Tyostd on hy6tya erityisesti tyon tilaajalle Sukeltajaliitolle, joka tulee kdyttimaan mo-
lempia materiaaleja hy6dyksi jisenseuroissaan ja koulutuksissaan. Taustaosaa kiytetidn
kouluttajien materiaalina ja starttipaketti tulee norppaohjaajien kaytt66n. Tyo hyodyttad
my0s varmasti muita vesilitkunnan parissa tyoskentelevid ja miksei voi antaa ideoita ja
vinkkeja vaikka uimaopetukseen. Uimaopetuksen muuttaminen oppilaslihtoisemmaksi
on myos talla hetkelld hyvin ajankohtainen athe. Harjoitteita pystyy my0Os soveltamaan
esimerkiksi kuuttitoimintaan eli 3-6 vuotiaille, liittien hieman lisdd mielikuvitusta ja
seikkailua mukaan. Jokaiselle uutta etsivalle pitaisi jotain 10ytya, silla osa harjoitteista on

taysin kirjoittajan omaa tuotantoa.

Starttipakettia voi myo6s kehittda eteenpiin kerdamilld palautetta ohjaajilta, jotka sitd
tulevat ohjauksessaan hyodyntimiin seki norpilta, jotka harjoitteita tulevat tekeméan.
Tama palaute olisi arvokasta tyon todellista hyotyd mitattaessa. Taman palautteen pe-

rusteella tyOstd voisi muokata entistd toimivamman kokonaisuuden.
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Tyossa on onnistuttu, jos norpat oppivat harjoituksissa uusia taitoja, ohjaaja saa uusia
tyokaluja ohjaukseensa ja ennen kaikkea jos harjoitteet tuottavat iloa sekd hauskoja het-

kid liikunnan parissa.
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Liitteet
Liite 1 Kysely norppaohjaajille

Hei,

Opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa
Vieruméen toimipisteessa. Teen opinndytetyotani Sukeltajaliitolle tarkoituksena luoda
”Norppaohjaajan starttipaketti”. Starttipaketin tarkoitus on olla erityisesti aloittelevien
ohjaajien tukena heidén ottaessaan ensiaskeleita norppaohjaajina. Paketti sisaltda noin
kymmenen harjoituskertaa, joissa on monipuolisia ja kehittavia harjoitteita 9-12-vuotiaille
norpan taitoradan suorittaneille lapsille ja nuorille.

Nyt tarvitsen Teidan apuanne saadakseni kokoon kattavan paketin, jonka harjoitukset, pelit ja
leikit innostavat lapsia ja tukevat heidén liikunnallisten taitojen kehittymistd. Pyydan Teité

vastaamaan néihin muutamaan kysymykseen ja olemaan mukana norppatoiminnan
kehittdmisessa. Vastaaminen vie noin 10 minuuttia.

Seura, jonka toiminnassa olet mukana:

Kauanko olet toiminut norppaohjaajana?

Mainitse sinun mielestési parhaat leikit, pelit tai harjoitteet, jotka olet kokenut lasten mielesté
suosituimmiksi?

Mainitse mielestasi parhaat harjoitteet, jotka ovat sinun mielestasi monipuolisia ja kehittavia?

Mita kdytdnnon vinkkeja antaisit ohjaamiseen?

Vapaa sana:
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Liite 2 Norppaohjaajan starttipaketti

Hei norppaohjaaja!

Olet ottanut hienon ja vastuullisen tehtdvan aloittaessasi norppaohjaajana. Lasten ja nuorten
ohjaaminen on haastavaa, mutta hyvin palkitsevaa ja hauskaa puuhaa. Ohjauskokemuksesta
tulee varmasti olemaan sinulle tulevaisuudessa paljon hyotya ja mitd eriskummallisemmissa

paikoissa!

Olen halunnut auttaa sinua ohjaajan urasi aloittamisessa ja koonnut starttipaketin, jossa on
kymmenen valmista ohjauskertaa. Mikdadn ei kuitenkaan estd sinua muuttamasta ja
soveltamasta kertoja juuri omaan ohjaustyyliisi ja ryhmaasi sopiviksi. Olen kerdannyt
pakettiin mahdollisimman monipuolisia ja kehittdvid harjoitteita, joiden on tarkoitus
innostaa lapsia ja kehittdd heidan liikunnallista osaamistaan. Harjoitteet on keratty eri
materiaaleista ja niitd on muokattu mahdollisimman monipuolisiksi ja veteen sopiviksi.
Harjoituskerroista 10ytyy myds erilaisia opetustyylejd ja vinkkejd, kuinka voit monipuolistaa

omaa ohjaustasi ja motivoida lapsia.

Ohjaajalla on suuri merkitys lastenliikunnassa, eldytymisesi ja antamasi esimerkki on

tarkedd lapsille. Toivottavasti paketista on hyotyd ensiaskelillasi ohjaajan saappaissa.

Norppaohjaajan starttipaketti on opinnaytetyoni. Haluan kiittdd Sukeltajaliittoa, tyon
kuvittajaa Suvi Hakasta ja harjoitteita testanneita kollegoitani.

Nautinnollisia ja unohtumattomia ohjaushetkia!

lida Nummela

68



SISALLYS

1

2
2.1
2.2
2.3
24
2.5
2.6
2.7
2.8

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6
3.7
3.8
3.9

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6
4.7
4.8

5.1
52

STARTTIPAKETIN KAYTTOOHJEE T ...cuttiirieeeieieieietireeieieieieseseesessssesesesesesesessssssesenes 73
OPETUSTYYLIT cotttteteteteisiseeesesesesetetesesetetessts et esesesesesesesesesesesssesescsesesesesesesesesesssaens 75
IKOMENTOTY YL ottt ettt ettt ettt ettt b bbbttt bebebesesenens 75
HARJOITUSTYYLI ELI TEHTAVAOPETUS ..vcvvviuiiieieieieiesenesesiseesesesesesesesssssesesesesesenens 75
PARIOHJAUS ELI VUOROVATKUTUSTYYLL...ucutuiiieieieierereneiiseeseseseseseeessssesesesesesenens 75
TTSEARVIOINTT «.vvttentaietete ettt sttt et et ae e s ettt ebebebese ettt esebebesenenens 76
ERIYTYVA OPETUS ELI YKSILOLLISET TEHTAVAT .cveviieviiieieieieieeeeeseeve e 76
OHJATTU OTVALTAMINEN L..c.cutiieteteteteiesetristetetese et estssssesesesesesesessssesesesesesensasssssens 77
ONGELMANRATEATSU....tteteteteiiiieaeseieieieiesesetesesssssseesesesesesesesesesesesssssesassssesesesesns 77
ERILAISTEN RATKAISUJEN TUOTTAMINEN ...c.ctutitieieieieteteeeiseserecscreseieseneneseseseesenens 77
RYHMAYTYMINEN JA VESTLETKTT c...cutitieteteieseneneereseeiesesesesenesesesessesesesesesensssssssssesenes 79
KAPTEENIN VALINTA JA RYHMAN NIMI c..cuciiaiaeieieieieieieieteeeeseseseecseseseiesesesesesesssens 79
VETEEN KIRJOITUS .. cutttutettteuteretesentetesesteseesentesessessesessesessessesessessesessesessensesensesessensene 80
X-HIPPA ILMAN PERUSVALINETITA ....cuuiteueieiniiriicneieieieieietetetetseseseesesesesesesesesesesesens 80
SOLMULETKKT ... cutataaiietetetetetetetetstsesesesesesebebesesesese st esesesesesesesesesssseeescasscscsesesens 81
SAALISTAJAHIPPA c..cuvittteteteiete ettt cscaeiebetete ettt et s e sttt eeaeaescaesesenens 81
RAPYLAN KULJETUS. et ttttrtneaeueeeieteietetetesessesesesesesesesesesesesesesesesassssnsssassssesssesesesesssssens 82
LTUKUHIPPA ...ttt ettt ettt ettt 82
LIUKUMINEN, TUNNELIN LAPI SUKELLUS JA AARTEEN NOUTO...c.ccecviiiirierennas 83
TOFFEE ...ttt ettt ettt ettt ettt sttt ettt bbbt et et et as st e seneaeaes 83
PERUSTAIDOT: MASKIN TYHJENNYS JA PERUSVALINEET ..c.cttririeieieieieeereseseeienenas 84
KUKA PELKAA VALKOHATTA .eutttteteteteteesisene et setesesesseseesesesesesesesesesesesssens 84
VETEENMENO ..ottt ettt ettt sttt es e setesetessssssesessaeacs 85
PERUSVALINEIDEN PUKEMINEN ......cuetttetiteiieacaeeeietetesetetesesesssseseesesesesesesesesesesesssens 86
MASKIN TYHJENNYS.....veveteteiiieeseieieueseteteseseeseseseesesesesesesesesesesssssseesesesesesesesesesesssens 87
SOKKOVIEST L. eataeaiieieieteteieietstststsesesesesesesesesetese st tsesesesesesesesesesesesessssessesesescscsesenens 87
IMASKI OTSALLA «etttteteteteteteeeireeeseeeseaetetesesesese et esesesesesesesesesesessesesssssssssssssesesesesssnens 88
RYHMAARVIOINT . ...tiiisieacieieieteteteietetets st esesesesese sttt esesesesesesesesesesnsens 88
LOTKOPOTKOPIIR ..vtvtteieiieaeaeieieeeieteteseseesesesesesesesesesssesesesesssssssssssssssssesesesesesssens 89
PERUSTAIDOT 2: TAITTO JA HENGENPIDATYS ...cuviieieieieieieniisireeieieieseseeessssesesesenas 90
PERUSVALINERATA ... ettt ettt ettt etetebe s ettt bbb se ettt sebesesenens 90
AARTEENETSINTA ..ootiietieieietirieeetenteteeteste e teeesestesesteseesesseseesessesessensesessensesensesessensens 91



53
5.4
55
5.6
5.7
5.8

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7
6.8

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5
7.6
7.7
7.8

8.1
8.2
8.3
8.4
8.5
8.6
8.7
8.8

AARREVIESTT cavtetietietietietieieeieeieesesseesessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessesses 91

VEDENALAINEN SAHLY ..oovioviuietiitetieteeetieteeetessessesesesessessesesseseesessesesessssensessssessesessens 92
JALAT EDELLA PINNAN ALLE L..ttiititeicieieieteneteteteeseseseseeesesesesesesesesesesesssseseescacees 92
LINKKUVETITSITATTTO c.vetitevetiietetesesesessesesesesesessesessssesesessssesessesessssssessssssessssssesssssss 93
MAA — LATVA — SAART 1.vvetieevetieeteteetetetee ettt esese s esesesesese s eseseaseseseaseseseasesessaseseseasenas 93
TOIMINTARASTIT PARIN KANSSA TAI PIENISSA RYHMISSA ...coooveveviierereierereierennns 94
UINTITEKNITKAT: VAPAA- JA SELKAUINTT...c.coveteririereririeresesiesesessesesessesesensesesessesesenes 96
HIPPA oottt ettt ettt a et s st se s sese s esesseseaennnas 96
INUMEROT .vvitiveteaieteteaee ettt sesesesessesesessesesessesessssesesessesesensesesensesessssesessnsasessnsases 97
KUVIOT NARUSTA PINNALLA JA POHJALLA «..eovittrietetiiereesieseeseesesssesessssesessssesenenes 97
UIMARIN ASENTO VEDESSA ...ocuiiititiieretiieiesistetesessetesssseessssesessssesessssessssssessssssessssanes 98
RAPYILA- ELI KROOLIPOTKU UIMALAUDALLA ..c.vtcteitieiesteeiesieeveseensesseessessnesseesnens 98
VAPAAUINNIN KASIVETO ...viuiveviuieretiaieseseeeseseeesesesesesssesesessesesessesessssesessssesesssesessans 99
SELKAUINTT c.vtettettetieteeteereereeteeseeseeseeseesesseesessessessessassessassessessessessessessessessessessessessessesses 100
LOTKOPOTKORENTOUTUS.....veetteieriieiesieeieseessessessesssesseessessesssessssssessssssessssssesseenns 100
UINTITEKNIIKAT 2: DELFIINTPOTKU, RINTA- JA RAPYLAUINTT....0evevirererenrernee 101
MAA — MERT — LATV At ttetetiieteeiietesesiesesesaesessssesessssesessssesesassesessssesessssesensesessssssesssssses 101
DELFIINIPOTEKU ..vcuveviviievetestetesessesessssesessssesessssesessssesessssesessssessssssesessssesssssessssssessssess 102
RAPYLAUINT . ....tevetitieteteeieieteieetetee ettt ese s sae et et se st ss s esess s esessssesessssesessssesessesesens 102
IMONORAPYLA ..ottt teseste s e s e sese e sesesessesassssesansssesensssesensesesansasas 103
KUPERKEIKKAKAANNOS ..ottt et ssetess s essssesess st sessssesessssesessesesens 103
RINTAUINNIN POTKU JA KASIVETO c.vitiieieienierienieniesiesiesiesiesie st siessesiessessesaessessenne 104
IASTVETO wivivvitiietettieteieet ettt ea et ea et sttt ss et ss s tess st et ess s esese st esessesesessesesens 105
IMAATART 1vvvettetetetitetetete s et sese st s s seseaesese s eses e sesesesesesessesasesesessesesensesesensesesnnssas 105
VALINEEN KASITTELY VEDESSA ...oiitiiinieieieieniesiesteste ettt sttt see e 106
PIDA OMA PUOLI PUHTAANA ...ooutietetieteteteete et eaetess et tess st ssesesessssesessesesessesesens 106
VESIPELITAIDOT JA VALINEEN KASITTELY ..cvvvevetisietetiieseseseesesessesesessssesessssesssenes 107
SEINAPALLO 2 VS 1 ottt ettt ettt es s 108
JUNNUPALLO .ttt 108
POHJAJALIKAPALLO c.vtnteteieeiesieete sttt sttt sttt sbe i st st sbe st b sbesbesbesbesaessessenne 109
UPPOKIEKIKO ...viuvtiuiieveeieteteseetetessesesessesesessesesessesesessssesessssesessssesessasessssssesessssesessssesens 109
UPPOPALLO . c.vvetttetettieteiestetessstesessssesessssesessssesessssesessssesassssesassssesassssesassssesassssesassssesens 110
JATTILAISPALLO weueietirtieteieiceeteteictets ettt ettt ettt snesesesenas 110



8.9 RYMYPALLO .ttt ettt ettt sttt ettt b sttt ettt se st b et et sae e e b sens 111
8.10  PALLORENTOUTUS....coetririererererereseissesesesesesesesssssesesesesessssssssssssesesesssssssssssssseseseses 111
9 ILMAN PERUSVALINEITA: PELEJA JA HARJOITTEITA ...voveviereierereeeeaeresesesesessssnnenens 112
0.1 IKOPPIPALLO w.tiuttetteteeitesteeite st etesieetesieetesstessessaessesssensesssessesssesseensessasnsessaensesssensesssens 112
0.2 REVITTY KARTTA .oiottetesteetesteeitesteetesseessesseessesssessessaesseessessesssessssssessesssessssssesssessesssens 113
9.3 JUOMAAMPARI ...cviiimiiitiiitnicc e 113
9.4 PRINSESSAN RYOSTO wuvveveveverieiriiiesesesesesesssssesesesessssssssssssesesesessssssssssssesesesessssssssens 114
0.5 TUKKIVIEST L. uteterteuteieieieeietesestetesenteseesetesestestesessesessessesessensesessesessensesessensesenseseesensens 114
9.6 HANNAN RYOSTO tuteeuiiiieieniieieniieieseestestesiesssessessessesssessesssessesssessasssessasssessssssesssens 115
9.7 SORMIMERKIT POHJALLA ....cutrtitetiteitntetetesteterenteessestesesseseeseseesessessesesseseesessesessensene 115
9.8 VEDEN POLJENTA ...cutuiuitrietereresesesisissssssssesssssesesesesesssssssssssssssssssesesesesesssssssssssssssses 116
9.9 VESILENTOPALLO ..ottt st sttt st ste st ste st st st sbesbesbesaesbesbesaesbesbesbessessessessessene 116
9.10  PINTAJALKAPALLO .ouetiuetetetetetetisiessssssssssesesesesesessssssssssssssssssssesesesesesessssssssssssnss 117
9.11 VESIKORIPALLO ..utteutetteiesiteiestenteesesseesesseessesseessesssensessesssesssessesssessesssessesssessasnss 118
9.12  VARTALON RENTOUTUS ..eoviriirienienienienienienieniesiesiesiessesiessessessessessessessessessessessessenne 118
10 HENGENPELASTUS «..vvvtsiaieseseseetesesesesessssssssssssssssssesesesessssssssssssssssssssssesesessssssssssssssses 119
10.1  KALASTAJAN VERKKO ...cueteteteiiiiaeeeseseseaesetesessssesssessssssssssssesesessssssssssssssssssssssesess 119
10.2° AARRE RANNALLE . ...eittttttetetestettstetetestesteteste e steeetes et esbeseesestesessensesesseneesensesesseneas 120
10.3  PELASTUSHYPPY JA LAHESTYMINEN ....ccceieieveteiiisrsesnenssessesesesessssssssssssssssssesens 121
10.4  KAVERIN KULJETUS c.euetetetetetriisisssesesssesesssesesesssssssssssssssssssssesesesssssssssssssssssssssesess 122
10.5  YHDEN KADEN KULJETUSOTE . ...coviiteueiereresesesssssssssssssssssssesesesssssssssssssssssssssesens 123
10.6 TUKINTYONTO ittt sttt sttt st sttt st st sbe st sbesbesbesbesaesbesaeas 123
10.7  HEITTOVALINEET .cutiuiteteteteteisiitsesssseseaesesesesessssssssssssssssssssesesesessssssssssssssssssssesens 124
10.8 ESTERATA .ottt ettt sttt ettt sa et s st e beeasenbesanens 124
10.9  NUKEN NOUTO POHJASTA 1vevviiererseeeiesesesesesssssssssssssssssssssesessssssssssssssssssssssssesess 124
10.10  UHRIN NOSTO ALTAAN REUNALLE ....cciititeteteieiiieseessiseeiesesesesesssssssssssssssesens 125
1011 KELLUNTA ottt ettt ettt ettt sat et sb et e sstebesssesbeenbesaaensesseense 125
11 VESILLA LITKKUMINEN JA YMPARISTO) .vcvivivevereiiiieesesesasieiesesesesesesssssssssssssssssesens 126
111 UPPOAVA LATVA .ttt sttt st testeetesieeaesieesessaesesseesesssensesssensesssensessnens 126
11.2 ICOTIPESA ..ottt sttt et ettt et s st e b et enbeeanens 127
11.3  YMPARISTOTIETOUS TEHTAVARASTTT ..cvcveveverrisieresesesisessesesesesessssssssssssssssesens 127
11.4 LEVAMETSA .ottt ettt ettt ettt s et satebesba et s beebesasenbesanens 129
11.5  PELASTUSLITVIEN KAYTTO ..ooieiiieieeereeieietesesesesesssssssssssasessesesesessssssssssssssssssssns 130



12

11.6
11.7

12.1

VENEILY TEHTAVARASTTT ceutteteteetenieeienieeitesieestesieessesseessesssessesssesseensessesnsesseenne

HUDDLING . ..ttt st e e ae e vaessaesse e baesaaesnseensaesssanns

TAISTELUSUKELTAJAN ESTERATA ...eittititerieieietesie ettt sttt sae e siesaesbe s sae e

ESTERATA

72



1 Starttipaketin kidyttoohjeet

Norppaohjaajan starttipaketti sisaltda kymmenen eri teemakertaa, joista voit valita
toteutettavat harjoitteet ja soveltaa niitd vapaasti. Naméd kymmenen teemaa on suunniteltu
toteutettaviksi paketin mukaisessa jarjestyksessd, silld ne etenevit perustaidoista
haastavampiin ja yksityiskohtaisempiin taitoihin. Mikain ei kuitenkaan esta sinua
kayttdmastd yhtd harjoituskertaa tai poimimaan yksittéisia harjoitteita sieltd taltd. Teemoja
on erilaisia ja niiden harjoitteissa on pyritty sivuamaan mahdollisimman monia eri
sukelluslajeja ja -taitoja. Starttipaketissa olevat harjoitteet on kirjattu lyhyesti
allaskortteihin, jotka voit ottaa muistilapuiksi altaalle. Harjoitteita on yhdessa teemassa
paljon ja voitkin poimia juuri Sinun mielestisi ne parhaat harjoitteet ja muodostaa
omanlaisesi ohjauskerran. Tdssd kannattaa ottaa huomioon, ettd yleensi kertojen pari
ensimmaistd harjoitetta on suunniteltu kertaamaan edelliselld opetuskerralla harjoiteltua
asiaa eli ne sopivat usein alkulimmittelyksi. Lopussa taas on erilaisia lopetus- ja

rauhoittumisleikkeja, jothin opetuskerta kannattaa aina lopettaa.

Lisdnd jokaiseen ohjauskertaan on kirjattu sen kerran opetustyyli. Opetustyylien on
tarkoitus antaa lisaa tyokaluja ohjaukseesi ja opettaa kayttimaan niitd. Harjoitteet on
suunniteltu siten, ettd ne on helppo toteuttaa kyseisen ohjauskerran opetustyylilla ja suuri
osa on jo valmiiksi opetustyylin mukaan suunniteltuja. Jokaisesta opetustyylistd on my0s

lyhyt selostus sivulla 4, johon voit aina palata, jos jokin opetustyyleissd askarruttaa.

Harjoitteet on esitetty aina samalla kaavalla: leikin tai harjoitteen nimi, tavoite, vilineet,
toteutus ja nain sovellat. Vilineet on kerrottu erikseen silloin, jos harjoitukseen tarvitsee
muita kuin perusvilineitd. Ndin sovellat — kohdan alla on esimerkkejd, miten voit tehda
harjoitteesta haastavamman tai helpomman, seka vaihtoehtoisia toteutustapoja
harjoitteelle. Matkassa on mukana myos Martti-mursu, joka kertoo vinkkeja muun muassa

siitd, miten voit ohjaajana eri tilanteissa toimia.

Norppaohjaajan starttipaketin suunnittelussa on kéytetty pohjana lapsilahtoista ideologiaa
eli liikunta on lasta varten, ei lapsi litkuntaa varten. Tama nakyy leikkien ja pelien maarassa

sekd toiminnallisina harjoituksina. Pelit ja leikit on mietitty ikiryhméin mukaan ja ne
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tarjoavat nuorelle sukeltajalle haasteita, jotka motivoivat yrittimain kovemmin. Jokaisen
harjoituksen yhteydessi on myos esimerkkejd, miten voit soveltaa harjoitusta. Leikkien ja
pelien tarkoitus on yhtalailla opettaa taitoja, joten tulisi sinun ja apuohjaajien opastaa,

neuvoja ja korjata suorituksia sivusta tarkkailun sijaan.

Norppatoiminta ja urheilusukellus ovat monipuolista ja hauskaa toimintaa seka liitkkumista
vedessd. Niiden on tarkoitus tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitysta. Vesileikit,
onnistumiset ja liitkunnan tuoma ilo auttavat positiivisen minakuvan syntymisessa ja
litkunnallisen elimantavan sailymisessa aina aikuisikdan asti. Vahvasti mukana ovat myos
erilaiset toiminnalliset ryhmatehtdvat, mitkd luovat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja

opettavat lapsille sosiaalisia taitoja.
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2 Opetustyylit

2.1 Komentotyyli

T4assa opetustyylissa ohjaajalla on niin sanotusti kaikki valta kasissaan. Ohjaaja paattaa
opetettavan aiheen, suorituspaikan, aloitus- ja lopetusajan, nopeuden ja keston. Oppilaan
rooli on noudattaa ohjaajan kiskyji ja padtoksid. Ohjaajan tulee suunnitella ja toteuttaa
opetus seki arvioida norppia ja antaa heille palautetta.

Hyvia puolia:
e Suuret toistomairit
e Passiivinen aika minimoidaan
e Ydinkohdat toistetaan useasti

e Nuoret norpat kaipaavat selkeita kaskyjd, koska eivit valttamattd osaa vield tehda
itsendisia ratkaisuja.

Huonoja puolia:
e Yksilollinen palaute jad vihiiseksi
e Eriyttdmista ei kaytinnossa ole

e Oppilaat eivit voi juurikaan vaikuttaa tunnin kulkuun

2.2 Harjoitustyyli eli tehtiviopetus

Harjoitustyylissd ohjaaja paattda opetettavan tehtiavin ja norpat harjoittelevat itsenaisesti.
Tassa tyylissd oppilaalla on jo hieman enemman vastuuta. Oppilas paittid esimerkiksi
aloitus- ja lopetusajan. Ohjaajan tehtidva on paittad harjoitteet ja antaa yksityista palautetta
norpille. Ohjaaja voi kiyttid myoOs tehtdvikortteja, joissa kerrotaan esimerkiksi oikeasta
suoritustekniikasta.

Hyvia puolia:
e Vastuu omasta harjoittelusta on suurempi kuin komentotyylissa
e Paljon toistoja
e Toistojen maira auttaa litkuntataitojen oppimisessa
e Tehtivikorteilla itsendisen harjoittelun maara lisaantyy
e Eriyttiminen mahdollista

Huonoja puolia:
e Oppilas vaikuttaa edelleen hyvin vihin tunnin kulkuun

2.3 Pariohjaus eli vuorovaikutustyyli

Pariohjauksessa toimitaan pareittain. Toinen parista suorittaa ja toinen tarkkailee, ohjaa ja
antaa palautetta. Pareille annetaan tehtidvikortti, jossa lukee mité pitad tehdé, mitka ovat
litkkkeen ydinkohdat ja mihin asioihin tulee kiinnittda huomiota paria tarkkailtaessa. Vastuu
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palautteen antamisesta siirtyy nyt kokonaan norpalle. Téssa tyylissa ohjaaja ei saa antaa
palautetta suoraan suorittavalle parille vaan tarkoitus on ohjata tarkkailevaa paria.

Hyvid puolia:
e Ohjaajalla on hyvin aikaa tarkkailla norppien suorituksia

e Norpilla on jo paljon vastuuta

Huonoja puolia:
e Haastavien taitojen oppiminen voi olla hankalaa
e Tarkkaileva pari ei vilttimattd osaa tulkita suoritusta tai nahda virheita

2.4 Itsearviointi

Itsearviointityylissa ohjaaja on valinnut suoritukset ja tehtivit, joita norppa harjoittelee.
Tyylissa norppa harjoittelee itsendisesti ja arvioi itse omaa suoritustaan ohjaajan
maéardamien kriteerien pohjalta. Ohjaajan tehtivini on keskustella norppien kanssa
toteutusvaiheessa ja arviointivaiheessa oppilaat arvioivat omaa suoritustaan.

Hyvia puolia:
e Norpat oppivat itsearviointia
e Kehittdd norppien kognitiivista ja kinesteettistd tietoutta
e Monipuoliset harjoitteet
e Ohjaajalla aikaa tarkkailla ja antaa palautetta

Huonoja puolia:
e Norppa ei valttimittd osaa arvioida omaa suoritustaan

e Nouori ei valttimittd jaksa kunnolla pureutua suorituksensa arviointiin

2.5 [Eriytyvi opetus eli yksilolliset tehtavit

Eriytyvissd opetuksessa ohjaaja on luonut ja valinnut eritasoisia harjoitteita. Norppien
tulee valita oma taitotasonsa ja tehda sen mukaisia harjoitteita. Ohjaaja antaa yksilollista
palautetta oppilaille, kuitenkaan ottamatta kantaa norpan suoritustason valintaan. Tata
norppa arvioi itse.

Hyvia puolia:
e Oppilas tuntee vaikuttavansa tunnin kulkuun
e Oppilas pystyy vaikuttamaan omaan suoritukseensa
e Oppilas motivoituu harjoittelemaan, jotta padsee vaikeammalle tasolle

Huonoja puolia:

e Norppa voi arvioida kyvykkyytensa ala- tai ylikanttiin, jolloin kehittymista ei
tapahdu
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2.6 Ohjattu oivaltaminen

Ohjatussa oivaltamisessa ohjaaja on miettinyt valmiiksi kysymyksia, jotka etenevat
loogisesti ja niin johdattelevat norppaa loytimiin vastauksen kysymykseen tai ongelmaan.
Norpan tulisi itse tuottaa ongelmanratkaisuprosessi. Kysymykset taytyy suunnitella hyvin,
silld sattumanvaraiset oppilailta kysytyt kysymykset eivat ole ohjattua oivaltamista.
Ohjatussa oivaltamisessa ohjaajan tulee noudattaa neljad sddnt6d: 1. Vastausta el saa kertoa
norpalle. 2. Téytyy odottaa norpan vastausta. 3. Tarjoa yleistd palautetta. 4. Yllapida
hyviksyvi ja rauhallinen ilmapiiri.

Hyvid puolia:
e Oppilas saa vastuuta

e Oppilaan tiytyy tuottaa omia ratkaisuja

Huonoja puolia:
*  Oppilas ei valttimattd, hyvistd kysymyksistd huolimatta, paase ratkaisun jéljille
Ohjaaja on suunniteltava vihjeet ja kysymykset tarkkaan, jotta oppilas padsee
ratkaisun jaljille

2.7 Ongelmanratkaisu

Ongelmanratkaisussa ohjaaja laatii etukateen ongelman, jota norpat yrittavit itsenaisesti
ratkaista. Téssa tyylissa ohjatusta oivaltamisesta poiketen oppilaat tuottavat seka
kysymykset ettd vastaukset itse. Ohjaaja on tarkkailijan roolissa, eikd hinen kuulu puuttua
oppilaiden ongelmanratkaisuprosessiin.

Hyvia puolia:
e Opetus on hyvin oppijakeskeisti
e Oppilaat toimivat itsendisesti ryhmassi ja oppivat yhteistyota

Huonoja puolia:
e Nuoret norpat eivat valttimatta uskalla ottaa roolia ryhmassa
e Ratkaisujen tuottaminen ei valttimattd ldhde liikkeelle toivotulla tavalla

2.8 Erilaisten ratkaisujen tuottaminen

Tassa tyylissa ohjaaja antaa norpille valmiiksi mietityn aiheen, johon norpat kehittavit
itsendisesti erilaisia ratkaisuja. Ratkaisumalleja on useita erilaisia, eikd valttimatta yhta ja
ainoaa oikeaa ratkaisua. Vaikka ryhma toimii itsendisesti, voi ohjaaja antaa tietyt raamit tai
kriteerit, joiden puitteissa ratkaisuja etsitdan.
Hyvia puolia:

e Ryhmissi toimiminen

e Oppilaalla vastuu

e Monipuoliset ratkaisut

77



Huonoja puolia:
e Aihe tulee miettid tarkkaan, jotta oppilaat pystyvit tuottamaan erilaisia ratkaisuja

Hyvin suunniteltuun tuntiin vaikuttaa oleellisesti opetustyylin valinta. Opetustyylin
valintaan vaikuttaa niin ohjattavien lasten ikéd, mairi, atkaisemmat kokemukset kuin
taitotaso. My0s harjoituksen ajankohta, ohjattavien vireystila, harjoitukselle asetetut
tavoitteet, kdytettdvissd olevat tilat ja valineet vaikuttavat ratkaisevasti, mika opetustyyli on
sopivin. Kokemuksen myota my6s opetustyylin valinta helpottuu. Lapset ovat kaikki
erilaisia oppijia ja timin vuoksi taitava ohjaaja vaihtelee tietoisesti erilaisia opetustyyleja.
Niin luot mahdollisimman monelle lapselle edellytykset uusien taitojen oppimiselle.
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3 Ryhmaiytyminen ja vesileikit

Yksilolliset tehtavit
¢ Ohjaaja on suunnitellut eritasoisia tehtidvid etukiteen
e Norppa valitsee milld tasolla haluaa tehtivin suorittaa

® Ohjaaja antaa palautetta suorituksesta, mutta ei tason valinnasta

Oletuksena on, ettd ryhmin jdsenet ovat toisilleen tuttuja norpan taitoradan suorittaneita
lapsia ja nuoria. Ryhmissi voi kuitenkin olla uusia jdsenid ja niin sanotut tutut taidot
voivat olla uusia. My6s konkareille tekee tauon jalkeen hyvai palautella mieliin asioita.
Tamin vuoksi ensimmaiselld kerralla tehdaan ryhmaytymisharjoitteita ja totutellaan
veteen. Leikkien avulla kerrataan taitoja ja palautellaan niita mieliin.

3.1 Kapteenin valinta ja ryhmin nimi

Tavoite:
Yhteisty6, tutustuminen, yhteenkuuluvuus, veteen totuttelu

Toteutus:

¢ Jaa norpista 4-5 hengen ryhmiit.

e Norpat valitsevat ryhmastain yhden kapteenin.

e Ryhmi keksii itselle nimen.

e Ryhmit kehittavit lyhyen, vedessi tehtivin koreografian, jossa ryhmin nimi kay
ilmi.

e Kerro kapteenille kolme taitoa, jotka esityksessi tulee olla, esimerkiksi sukellus,
snorkkelin tyhjennys ja delfiinipotku.

o Aikaa suunnitella on 10-15 minuuttia.

Niin sovellat:
Haastetta saa kun kapteeni ei saa puhua, vaan hinen pitdd muilla tavoin tuoda esitykseen
sisillytetyt taidot muun ryhmin tietoon.

Voit itse paattad, saavatko norpat
kayttad apuvalineitd. Kannattaa
miettid valmiiksi erilaisia

koreografioita, jos norpat
tarvitsevat apua.
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3.2 Veteen kirjoitus

Tavoite:
Kellunta, yhteisty6, rauhallisuus vedessa

Toteutus:
e Ryhmi kirjoittaa nimensa veteen yksi tai useampia kirjaimia kerrallaan.
e Kirjaimet tulisi muodostaa kelluen siten, ettd katosta katsottuna ne voi tunnistaa.

Niin sovellat:
Haastetta tai helpotusta saat padttimilld montako kirjainta norpat muodostavat kerrallaan
tai montako norppaa kussakin kirjaimessa tulee olla mukana.

Ohjaajan on hyvi olla
esimerkiksi laidalla
tarkkailemassa ja
hyviksymassa kirjaimet.

3.3 X-hippa ilman perusvilineiti

Tavoite:
Lamp6, hauskuus vedessi, sukeltaminen ilman maskia ja silmit auki

Toteutus:
e Rajaa alue ja valitse hippa.
e Norppien jalkojen tulisi yltda pohjaan.
e Perinteinen X-hippa, jossa kiinni jadnyt muodostaa kirjaimen X ja toiset voivat
pelastaa sukeltamalla jalkojen vilista.

® Hippa ei saa ottaa pelastustilanteessa kiinni.

Niin sovellat:
Voi olla useampia hippoja tai ne voivat lisddntyi leikin my6ta.

Jos joukossa paljon pienikokoisia
norppia, voi leikkia helpottaa
muodostamalla kirjaimen T ja
sukeltaen kdden alta.
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3.4 Solmuleikki

Tavoite:
Ryhmaissa toimiminen, fyysinen kosketus, hauskuus ja ongelmanratkaisu

Toteutus:
e Ryhmin jiasenet muodostavat piirin

e Jokaisen tulee tarttua toisen norpan kiteen ottaen huomioon seuraavat seikat:
1. Vieressi olevan kiteen ei saa tarttua.
2 . Omat kddet eivit saa olla ristissa.
3. Saman henkilon kisissa saa olla vain yksi kisi.

e Kisien pitdessa toisen kisista kiinni, yritetdan solmu avata kasia irrottamatta.

3.5 Saalistajahippa

Tavoite:
Kellumisen harjoittelu oman tason mukaan

Toteutus:
e Yksi norpista (tai alkuun sind) on saalistaja ja muut norpat ovat pikkukaloja.
e Kiinni jaddessddan norpan on mentiva selin- tai painkelluntaan ja pysyttiva siina
hetki.
e Norppa saa paittad kayttaako apuvilinettd kellumiseen.

e Timin jilkeen uidaan taas karkuun.

Niin sovellat:
Voit antaa norppien valita my0s liitkkumistyylin, esimerkiksi sukeltaen, uiden tai

pomppien.
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3.6 Ripylan kuljetus

Tavoite:
Yhteistyo, pitkit sukellukset

Toteutus:
e Jaa norpat noin 4-6 hengen ryhmiin.
e Jokaisella ryhmilld tulee olla yksi ripyla.

e Tarkoitus on kuljettaa ripyld pohjaa pitkin ryhmana siten, ettd vain yksi ryhman
jasen saa koskea sithen kerrallaan.

e Ripyld ei saa missain vaiheessa nousta pohjasta.
e Norpat voivat itse padttid, kuka haluaa kuljettaa syvissd kuka matalassa paassa.

Niin sovellat:

Maiarittele matka ryhmin taitotason mukaan. Voidaan toteuttaa

my6s kisana.

3.7 Liukuhippa

Tavoite:
Liukuminen, toistot

Vilineet:
Uimalaudat, muutama erivirinen.

Toteutus:
e Norpat saavat paittdd ottavatko laudan apuvilineeksi liukuun.
e Sovitaan yksi tai useampi hippa, joilla on eriviriset laudat.
e Kiinnijaddessaan erivarinen lauta siirtyy uudelle hipalle.

e Alueena altaan matala pidi (jalkojen tulee yltid pohjaan, jotta voi ponnistaa
liukuun).
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3.8 Liukuminen, tunnelin lipi sukellus ja aarteen nouto

Tavoite:
Virtaviivaisuus, liukumisasennon ymmartaminen, taitto

Vilineet:
Uppovanteita ja uppoleluja

Toteutus:
e Jaa norpat tasaisesti radoille.
e Radoilla on eri altaan syvyyksissi renkaita ja aarteita.
e Norpat lahtevit altaan syvasta paasta ensin liukuun (saa valita miten liukuun lahtee
ja kdyttdako apuvilinettd).
e Kun liuku pysihtyy pitdd sukeltaa kahden renkaan lapi (saa valita missi syvyydessa).
e Renkaiden jilkeen poimitaan vield yksi aarre halutusta syvyydesta.

3.9 Toffee

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:
e Norpat laittavat perusvilineet ja muodostavat piirin.

e Otetaan vierustovereita kasistd ja menndan kellumaan mahalleen, snorkkelista
hengittien.

e Yritit irrottaa norppia vetamalla heita jaloista.
e Kun saat irrotettua norpan, tulee hinestd myos vetéja.

Voit ottaa heti alkuun
apureita.
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4 Perustaidot: maskin tyhjennys ja perusvilineet

Komentotyyli
¢ Ohjaaja pairoolissa
e Ohjaaja antaa harjoitteen, jonka norppa suorittaa
¢ Ohjaaja antaa palautetta ja arvioi norppia

Toisella harjoituskerralla harjoitellaan norppien perustaitoja; maskin tyhjennysta seka
varusteiden riisumista ja pukemista. Nditd taitoja tarvitaan sukelluksessa, oli laji mikd
tahansa. Kun ndistd taidoista saadaan jo nuorena lihes automaatioita, ei niitd vanhempana
tarvitse enaa miettia.

4.1 Kuka pelkii valkohaita

Tavoite:
limp6, hauskuus, vauhti, useat sukellukset

Toteutus:
e [Leikki toteutetaan "Kuka pelkdd mustaa miestd” —sdannoilla.
e Saa litkkua vain sukeltaen.
e Pintaan saa nousta ottamaan happea, mutta pinnalla ei saa edet.
e Alueena altaan syvipai altaan leveyssuunnassa.

Niin sovellat:
Helpompi toteuttaa perusvilinein, ilman perusvilineitd haastavampaa. Jos ryhmassa on
paljon eritasoisia, voivat kehittyneimmat olla ilman perusvilineita.

Voit olla itse ensimmainen
valkohai eli kiinniottaja, mika
lapsista on yleensa hauskaa ja
luo turvallisuuden tunnetta.
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4.2 Veteenmeno

Tavoite:
Palauttaa mieleen eri veteenmenotaktiikat, taidon harjoittaminen ja toistot

Pisteet:
e Hyppidiminen laidalta eli iso askellus veteen
e Hyppiidminen laidalta pdd edelld / taitto pdd edelld reunalta
e Kierahtaminen kerani veteen reunalta kasvot edelld / selkd edella
[ ]

Samat harjoitteet perusvilineiden kanssa, muistetaan pitdd maskista kiinni ja
tyhjentda snorkkeli pinnalla.

Toteutus:

e Niytd esimerkit veteenmenotaktiikoista ja kerro mitd kussakin pisteessd tapahtuu.

e Kaytd hyviksi alussa jaettuja ryhmia ja kerro niiden nimilla, mika ryhma menee
millekin pisteelle

e Jokaisella pisteelld jokainen norppa tekee noin viisi toistoa, jonka jilkeen
vaihdetaan.

e Sovitaan yhdessi kiertosuunta ennen harjoittelun aloitusta.

e Muistuta norppia ok-merkin ndyttimisesta pintaan tullessa.

e Alueena on altaan syvan paan reunat ja altaan keskiosa. Varmista, ettd pisteilld on
riittavisti tilaa sekd ympirilld, ettd altaan syvyydessa.

Niin sovellat:
Pyri tekemain pisteet siten, ettd joka pisteelld olisi vaihtoehtona suorittaa kyseinen
taktiikka my6s korkeammalta tasolta (esim. vedenraja vs. laita)

Haastetta voit lisata antamalla norpille lisiatehtaviksi jatkaa sukellusta tai tehda temppu
veteenmenon jilkeen. Esimerkiksi veteen kierdhtimisen jilkeen tehdain kuperkeikka ja
sukelletaan pohjaan.

Jos ryhmi on iso, voi pisteita kehitelld lisaa.
Hyvia vaihtoehtoja on esimerkiksi antaa
oppilaiden keksid oma veteenmenotaktiikka
tai jos kaytossia on kumivene, voidaan
kierahtimista harjoitella siitd.
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4.3 Perusvilineiden pukeminen

Tavoite:
Perusvilineiden kisittely, rauhallisuus vedessd, yhteisty6 ja pinnan alla olo

Toteutus:

e Ripyl6iden pukeminen pinnalla kelluen. Voidaan harjoitella ensin matalassa padssa
ja siirtyd pikkuhiljaa syvempian paihin riippuen ryhmin taitotasosta.

Jos tuntuu vaikealta, voi pukemista

helpottaa kdantamalld ripyldn kannan

valmiiksi alapuolelle.

e Ripyloiden pukeminen altaan pohjalla. Ripylit ovat valmiiksi pohjalla, jonne
norppa sukeltaa ja pukee rapylit jalkaan ennen pintaan nousua.

Taitotasosta riippuen pohjaan voi laittaa en-

sin vain toisen rapylan tai suorittaa matalassa

padssa tavoitteena pysya pinnan alla.

e Sukelletaan pohjaan ripylit kidessi ja puetaan ne pohjassa.
e Vaihdetaan ripyloitd kaverin kanssa pinnalla kelluen.

e Vaihdetaan ripyl6itd kaverin kanssa pinnan alla. Aloitetaan vaihtamalla yksi rapyla.
e DPuectaan kaverille rapylat pinnan alla.

Niin sovellat:
Voidaan kokeilla suorittaa my6s ilman maskia.

Haastetta:

e Sukellus pohjaan, jossa riisutaan perusvilineet, jitetaan ne altaan pohjalle ja
noustaan ylos.

e Sukellus pohjaan, jossa riisutaan perusvilineet, tuodaan ne pintaan ja puetaan ne
takaisin.

e Sukellus pohjaan, jossa riisutaan perusvilineet, jitetddn ne altaan pohjalle ja
noustaan ylos. Toinen sukellus pohjaan, puetaan perusvilineet (tai osa niisti) ja
noustaan ylos.

86



4.4 Maskin tyhjennys

Tavoite:
Kerrata maskin ja snorkkelin tyhjennystekniikat, kuivaharjoittelu

Toteutus:

e Kertaa maskin ja snorkkelin tyhjentimisen ydinkohdat
1. Téyta maski vedelld
2. Paina etusormin maskin yldosaa
3. Puhalla nenin kautta ilmaa ulos samalla nostaen katse hitaasti altaan pohjasta kohti
pintaa
4. Snorkkelin tyhjennyksessid voimakas puhallus suun kautta pintaan tullessa.
e Niytd esimerkki altaan reunalla, norpat voivat kuivaharjoitella tekniikkaa.

4.5 Sokkoviesti

Tavoite:
Totuttelu veteen maskissa, yhteistyo parin kanssa, tarkkaavaisuus ja kuuntelu

Vilineet:
Poijut tai muut merkit altaassa, kortit poijuissa.

Toteutus:
e Muodostetaan parit.
e Toinen parista pistad maskin tdyteen vettd ja toinen on ohjaaja.
e Altaassa on poijuja, joita sokkona olevan tulee koskea.
e Jokaisessa poijussa lukee uusi suoritustekniikka, esimerkiksi ui takaperin.
e Toinen ohjaa parin radan lipi adnen avulla ja kertoen miten toisen tulee liikkua.

® Ohjaaja saa liikkua parin mukana, mutta ei saa koskea sokkona olevaan.

Niin sovellat:
Jos tuntuu hankalalta, voidaan harjoitella ensin pelkistddn kasvojen pitimistd vedessd
ilman maskia.

Voidaan toteuttaa myos
viestina.
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4.6 Maski otsalla

Tavoite:
Totuttelu veteen silmissd, maskin tyhjennys, snorkkelin tyhjennys

Toteutus:
e Jaa norpat tasaisesti radoille (voit kiyttda alussa jaettuja ryhmia)
e [Lihdetddn yksi kerrallaan uimaan syvistd padstd kohti matalaa paata.
e Kun edellinen on altaan puolessa vilissi, voi seuraava lihte.
e Altaan puoleen viliin uidaan pinnalla maski otsalla kasvot vedessd, snorkkelista
hengittien

e DPuolessa vilissa sukelletaan pohjaan maski otsalla, tullaan ylos ja tyhjennetiin

snorkkeli
e Sukelletaan loppuallas maski kasvoilla (niin pitkille kuin jaksaa ja uiden loppuun)
e Kun kaikki ovat matalassa paassa, toistetaan kohti syvaa paata.

Niin sovellat:
Jos ryhmissi paljon eritasoisia norppia, voidaan ryhmit jakaa taitotason mukaan.

4.7 Ryhmiarviointi

Tavoite:
Maskin tyhjennys eri tilanteissa, ryhmin kannustus

Toteutus:
e Jaa norpat radoille tai tasaisesti allasta pieniin ryhmiin.
¢ Yksi norppa ryhmasta kerrallaan suorittaa taidon omalla vuorollaan.
e Muut antavat siitd arvosanan 1-10 sormilla nayttien.

=

. Menniin matalan paan pohjaan, laitetaan maskiin vahin vetta ja tyhjennetaan
maski

. Menniin veden alle maski kasvoilla, siirretdin se silmille ja tyhjennetain

. Menniin veden alle maski kidessa, laitetaan se pddhin ja tyhjennetain

. Riisutaan ja puetaan maski veden alla

. Maski on altaan pohjalla, sukellus, maskin pukeminen ja tyhjennys

. Maskin tyhjennys useampaan kertaan yhdella hengenvedolla

U WN

Harjoitteisiin voidaan
liittdd myos snorkkelin
tyhjennys.



Liséatehtivia:
e Sukeltaminen maski kddessi altaan poikki, sukelluksen aikana puetaan ja
tyhjennetain maski ja pintaan tullessa snorkkeli.

e Sukeltaminen perusvilineiden kanssa pohjaan, jonne ne riisutaan, tullaan pintaan ja
toisella sukelluksella puetaan perusvilineet takaisin paalle.

e Perusvilineiden vaihtaminen kaverin kanssa pinnan alla.
e DPituussukellus parin kanssa kadesta kiinni pitien.
e Ollaan pohjalla piirissd ilman maskeja, yksi maski kiertdd piirid ja sitd tyhjennetdin.

4.8 Lotkoépotkopiiri

Tavoite:
Rauhoittuminen ja ryhmissa tyoskentely.

Toteutus:
e Jaa norpille 16tkopotkot.
e Pyydi norppia muodostamaan piiri, jossa nenit osoittavat kaverin niskaa.
e DPiirissd jokainen norppa laittaa 16tkop6tkon niskansa alle ja jalkansa edelld olevan
16tképétkon piille.

® Kellutaan ja rauhoitutaan ringissa.
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5 Perustaidot 2: taitto ja hengenpiditys

Harjoitustyyli
e Ohjaaja paittia opetettavan tehtivin
e Norpat harjoittelevat itsendisesti
e Ohjaaja paittida harjoitteen ja antaa yksityistd palautetta

Kolmannella harjoituskerralla jatketaan norppien perustaitojen harjoittamista. Teemana
on taitto ja pohjassa olo eli hengenpiditys. Snorkkelisukelluksessa taitto on yksi tirkeimpia
perustaitoja, joka tekee sukelluksesta taloudellista ja helppoa. Hengenpiditysti ja pohjassa
pysymistd harjoitetaan pddasiassa erilaisin leikein ja pohjassa tehtivin harjoittein. Kun
pohjassa on mielenkiintoisia ja innostavia tehtivid, norpat huomaamattaankin viettavit
pohjassa aikaa, ilman kiirettd pintaan.

Seuraa jo limmittelyleikeissd miten taitto,
ripylapotku ja vedenalla liikkkuminen
sujuvat, niin osaat painottaa oikeita
asiolta taitoja opettaessasi.

5.1 Perusvilinerata

Tavoite:
Kerrata edellisella kerralla opittuja taitoja ja nahda kuinka taitto sujuu.

Toteutus:

e Jaa norpat pareihin.
e Parin kanssa lihdetddn altaan syvistd padstd kohti matalaa paitd maski otsalla.
e Syvissd padssd mennaan taittaen pohjaan.

e DPobhjalla laitetaan maski kasvoille ja tyhjennetain.

e Uidaan parin kanssa altaan puoleen viliin, jonka reunalta otetaan ripylit ja
sukelletaan niiden kanssa pohjaan ja puetaan ne.

e Sukellus matalaan paityyn maski otsalla.

e Takaisin tullessa keskell allasta vaihdetaan rapyloita parin kanssa ja syvissa padssi
maskeja.
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5.2 Aarteenetsinti

Tavoite:

Paljon sukelluksia, ohjaaja nikee kuinka taitto on hallinnassa, keskittyminen ja
rauhoittuminen veden alla (tietyssd jrjestyksessd hakeminen), toisen huomiointi ja
oikeaoppinen nousu.

Vilineet:
Paljon aarteita eli uppoleluja, renkaita ja kiekkoja.
Toteutus:

e Ison altaan pohjalla on erilaisia aarteita (renkaita, kiekkoja, uppoleluja jne.)
e Jaetaan norpat 2-4 pisteelle

e Sukelletaan ensin aarteita vapaavalintaisessa jarjestyksessa.

e Alkuun yksi aarre kerrallaan, sitten useampia samanaikaisesti.

e Alueena altaan syvi pia.

Niin sovellat:

Paatd sukellusjirjestys tai anna norppien paittad, missa jirjestyksessa esineet haetaan.
Yhden sukelluspisteen voi tehda altaan keskikohdalle, jotta norpat voivat valita myos
helpomman vaihtoehdon.

5.3 Aarreviesti

Tavoite:
Pitkat sukellukset, taitto, rauhallisuus vedenalla, kisailu, yhteisty6 ja kannustus

Toteutus:
e Jaa norpat radoille noin 3-6 hengen ryhmiin.
e Joka radalla on kotipesi, esimerkiksi maali/sanko/upporengas pohjassa.

e Jokaisella joukkueella on saman verran aarteita noudettavana koko altaan

pituudella.

e Aarteet on tarkoitus hakea kotipesdin eli liht6paikkaan, mutta niitd saa kuljettaa
vain sukeltaen.

e Vain yhta aarretta saa kuljettaa kerrallaan.

e Aarteen luokse saa edeta pinnalla, mutta jos aarteen kanssa tulee pintaan, pitad se
tiputtaa sithen kohtaan, uida kotipesiin ja pddstid seuraavaa lihtemain.

e Voittajajoukkue on se, kenen aarteet ovat ensimmadisend kotipesissa.

Niin sovellat:
Haastetta tai helpotusta saat perusvilineilld.

Voit antaa ryhmalle kayttoon
esimerkiksi yhden maskin, kolme
ripylai ja kaksi snorkkelia.



5.4 Vedenalainen sihly

Tavoite:
Vedenalla olo, keskittyminen, vilineen kaytto ja tarkkuus.

Vilineet:
Golfpalloja

Toteutus:
e Jaa norpat joukkueisiin, joukkueessa noin 5-7 pelaajaa.
e Pelivilineena snorkkeli ja golfpallo.

e Maalin teko tapahtuu kuljettamalla tai laukaisemalla pallo vastustajan pelipaatyyn
tal sinne asetettuun maaliin.

e Kisilld ei saa koskea palloon.

e Pelialueena matalan paan pohja.

Niin sovellat:
Jos norppia on paljon, voi kehittyneimmit norpat laittaa pelaamaan samanaikaisesti syvaan
paahin. Syvassa paassi voi olla samanaikaisesti rata, jonka lapi golfpalloa pitaa kuljettaa.

Pallojen maaraa lisiamalla saa

peliin lisda sapinda.

5.5 Jalat edelld pinnan alle

Tavoite:
Paisti ensin ylos, jotta paidsee alas, keuhkojen tyhjennys ja kisilld avustus.

Toteutus:
1. Ensiksi norpat ovat pinnalla pystyasennossa, kadet levallian vartalon vierella.
2 . Samanaikaisesti polkaistaan jaloilla ja tydnnetdin kasilld itsea ylospain.
3. Ylhailld puristetaan jalat tiukasti yhteen ja vedetain kidet tiukaksi vartalon vierelle.
4 . Painovoima lihtee vetimain alaspiin ja samalla puhalletaan hieman ilmaa ulos
keuhkoista.
5. Noin kahden metrin syvyydessa tehdiin kasilla voimakas ylospain suuntautuva
kasiliike, jonka seurauksena kidet jadvit ylos vartalon jatkoksi.
6 . Kisiliikkeen vaikutuksesta norpat uppoavat jo helposti neljan metrin syvyyteen.
. Kisilitkkeen voi toistaa, mikali ei uponnut tarpeeksi syville.
8 . Ponnistetaan pohjasta vauhtia ja tullaan ylos oikeaoppisesti kisi pain ylapuolella.

~J
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5.6 Linkkuveitsitaitto

Tavoite:
Saada taitto lantioon; yldvartalo kohti pohjaa, potkut aloitetaan vasta pinnan alla.

Toteutus:

1. Sukeltaja makaa vedessa kasvot alaspiin.

2. Ojennetaan kadet pohjaa kohden.

3. Ylivartalo taitetaan lantiosta alaspdin noin 90 astetta.

4 . Jalat nostetaan mahdollisimman suoraan ylospiin, jolloin painovoiman
vaikutuksesta sukeltaja vajoaa alaspiin.

5. Kisiveto voidaan tehdd vajoamisen alkaessa.

6 . Kun ripylit/jalat ovat pinnan alla, aloitetaan potkiminen.

Muistuta norppia
paineentasauksestal

5.7 Maa —laiva — saari

Tavoite:
Taiton harjoittaminen, hauskuus, muistaminen, reaktiokyky

Toteutus:

e Altaan matala paa on maa.

e Keskelld allasta on laiva, jonka paikallaan pitdd pohjassa oleva ankkuri.
e Syvissd padssi on saari, jonka alla pohjassa on luola.

e Luettele paikkojen jarjestys esim. maa-laiva-ankkuri-luola-saari.

e Norppien pitid menni kohteisiin tissi jarjestyksessi.

e Anna palautetta taitoista.

Niin sovellat:

Norppien taitotasosta riippuen, mieti montako kohdetta sanot kerralla. Voit aloittaa
helpommista ja menni vaikeampiin. Esimerkiksi laiva-ankkuri-luola-ankkuri yhdistelma on
jo melko haastava.

Nyt norppien tulee kayttid juuri har-

joiteltuja taitoja. Seuraa, miten esimer-

kiksi taitto sujuu ja painota vield ydin-

kohtia.
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5.8 Toimintarastit parin kanssa tai pienissi ryhmissi

Tavoite:
Pohjalla pysyminen erilaisten tehtivien avulla

Toteutus:

Palapeli
Altaan syvian pain pohjaan upotetaan palapeli (useampia ja vaikeustasoltaan erilaisia jos
mahdollista) ja norppien pitdd parin kanssa perusvilineilld sukeltaen kidyda ne kokoamassa.

Ampirin puhallus pintaan

Ampiri tai kanisteri on pistetty narun paihin pohjaan ja se pitdi saada pintaan
puhaltamalla sinne ilmaa. Eli norpan tulee sukeltaa dmparin luo, puhaltaa dmpiriin niin
paljon ilmaa kuin mahdollista, nousta pintaan ja jatkaa niin kunnes ampdri on pinnassa.

Ongelmanratkaisu pohjassa

Altaan pohjalla on ohjeet, joissa on erilaisia ongelmanratkaisuja. Parin kanssa yhdessi
pitda suorittaa tehtdvit pinnan alla. Esimerkkeja:

Mitkd kaksi kuvan tikkua voit poistaa niin, ettd jiljelle jdd kaksi neliota?

.

Pystytkd laittamaan tikut sellaiseen jarjestykseen, ettd jokainen kundesta tikusta koskee viitta munta
tikkua. Kaikkien tikkujen pitdd siis koskettaa toisiaan. Mahdotonta vaiko ei?

Kuvat: www.ejippo.fi
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Kelluvan esineen pinnan alla pitiminen

Esineena voi olla esim kelluva pallo. Parin kanssa on tarkoitus pitad palloa pinnan alla niin
kauan kuin mahdollista tai yhdessa sovittu aika. Voidaan my6s maiiritelld matka, joka
palloa pitai kuljettaa veden alla.

Kuvio narusta
Tehtivinid on muodostaa narusta kuvioita pinnan alla, esimerkiksi kolmio, neli6, ympyri
jne.

Pallon kuljetus
Pohjassa olevaa palloa tulee kuljettaa altaan paasta paahian pohjassa siten, etta pallo ei
nouse pintaan.

Ristinolla
Perinteinen ristinolla parin kanssa. Pelataan altaan syvassa padss.

Pyykkipoikien kiinnittiminen poijunaruun

Poijunaruun kiinnitetddn pyykkipojat merkittyjen syvyyksien (esim. 20cm) vilein.
Pyykkipojat pitdd kiinnittdd yksi kerrallaan matalimmasta syvimpiin. Pois ottaessa
aloitetaan syvimmalla olevasta.
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6 Uintitekniikat: vapaa- ja selkduinti

Vuorovaikutustyyli eli paritoiminta
e Toimitaan pareittain
¢ Ohjaaja antaa tehtidvin ja suorituksen kriteerit
e Pari ohjaa ja antaa palautetta
e Ohjaaja ei anna palautetta suorituksesta, vaan ohjaa tarkkailevaa paria

Norppien liikkumisesta vedessi tulisi saada mahdollisimman taloudellista ja timan vuoksi
kaytetddn kaksi harjoituskertaa eri uintitekniikoiden ldpikdymiseen. Niitd ovat krooli- eli
vapaauinti, rinta-, selké- ja perhosuinti. Vapaauinnin ja perhosuinnin potkua kiytetiin
sukelluksessa eniten, joten nditd painotetaan muita enemmin.

Uintitekniikoissa tirkeda on ensin saavuttaa rentous vedessa, jolloin kelluminen ja erilaiset
pain asennot eivit tuota ongelmia. Uimarin rentous rauhoittaa ja antaa keinon litkkua
vedessa tuottamalla vain vihan vastusta. Niin energia voidaan kayttad etenemiseen.

6.1 Hippa

Tavoite:
Lampo, kellunta, hauskuus, valmistaminen tunnin aiheeseen

Toteutus:

Perinteisen hipan sdinnot, jossa yksi norppa on hippa ja hippa vaihtuu sita mukaan
kun joku saadaan kiinni.

Turva on sovitussa kellunnassa, esimerkiksi meritdhti- tai kilpikonnakellunnassa.
Rajaa sopiva alue hipalle ryhmin koosta riippuen.

Niin sovellat:
Turva voi olla my6s liuku, mutta tilloin hippa pitaa toteuttaa matalassa paissa, jotta
liukuun saa ponnistettua pohjasta vauhtia.

Hipalla kannattaa olla jotain,
mista hinet tunnistaa. Hin voi

esimerkiksi pitad varikasta liinaa
kidessdin.
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6.2 Numerot

Tavoite:
Reaktiokyky, ryhmidn muodostus, veden poljenta ja kellunta

Toteutus:
e Norpat kulkevat altaassa satunnaisessa jarjestyksessa.
e Huudat jonkin numeron, esimerkiksi nelja.
e Norppien tulee muodostaa neljin hengen ryhmiid mahdollisimman nopeasti.

e Viimeisend numerona huuda seuraavassa tehtidvissi tarvittava ryhmién koko,
ryhmisté riippuen noin 4-6 henkea.

Niin sovellat:
e Haastetta tai helpotusta luo veden syvyys.
e Voidaan toteuttaa myo6s kisailuna, jolloin ilman ryhmii jadnyt tippuu pois.

Huijaa ryhmii ja huuda
viliin sekalaisia
numerosarjoja kuten 123.

6.3 Kuviot narusta pinnalla ja pohjalla

Tavoite:
Kellunta, tasapaino ja rauhallisuus vedessi ja yhteistoiminta.

Vilineet:
Naruja

Toteutus:

e Norpat on jaettu ryhmiin edellisessi tehtavissa.
Jaa jokaiselle ryhmille naru.
Kerro ryhmille kuvioita, joita ryhmien tulee muodostaa, esimerkiksi nelio.
Jokaisen ryhmin jasenen tulee koskea naruun koko ajan.

Ryhmiit antavat toisilleen palautetta.

Niin sovellat:
e Haastetta saat viemilld kuvion pohjalle.
e Kuvioiden vaikeus méariytyy ryhman taitotason mukaan.
e Voit paittda kdytetaanko harjoitteessa perusvalineita.

Viimeisessi kuviossa voidaan kayttad
koko ryhmai ja kaikkia naruja; norppien
pitda esimerkiksi kirjoittaa jokin sana

kuten UIDA.




6.4 Uimarin asento vedessi

Tavoite:
Piista mahdollisimman rentoutuneeseen asentoon vedessa.

Toteutus:

Kellutaan katse kohti pohjaa jalat ja kidet suorina.
Pyritddn saamaan norppa niin rennoksi, ettd hin pysyy lahelld veden pintaa
tekemaitta apuliikkeita.
Kidet saavat olla hieman veden alla, niitd ei pyritd pitimiin pinnan suuntaisina.
Kellutaan selallian katse kohti kattoa, kddet ovat sivussa

lahelld kylkia tai pitkdnd edessa

Torpedo, jossa norppa on vedessi naama kohti pohjaa, mutta kidet ovat
sivussa ldhelld kylkia
Hai, jossa norppa kelluu mahallaan, mutta toinen kisi on koukussa niin, ettd
koukussa olevan kaden sormet ovat lantiolla ja kyynirpai osoittaa
kohti kattoa. Toinen kisi on suorana edessa.

6.5 Raipyli- eli kroolipotku uimalaudalla

Tavoite:
Ripyliapotkun oppiminen, tehokkuus ja tekniikka

Vilineet:
Uimalaudat
Toteutus:
¢ Jokaiselle norpalle jaectaan uimalauta.
e Norpat jactaan ryhmiin ja yksi ryhma kullekin radalle, ryhmasta valitaan pari.
e Niytd mallisuoritus reunalla ja kerro ydinkohdat;
1. Jalat ovat rentoina, mutta suhteellisen suorassa, polvi koukistuu vain vihan.
2. Potku lantiosta asti, ilman etté lantio litkkuu sivu- tai pystysuunnassa.
3. Vain kantapidit rikkovat vedenpinnan.
e Norpat lahtevat kukin omaa rataansa toista paitya kohti, pari seuraa vierelld.
e Securaava parti voi lihted, kun edellinen on noin altaan puolessa valissa.
e DPari antaa palautetta ja lihdetdin takaisin radan toista reunaa.
[ ]

Lihtopisteessd vaihdetaan rooleja.
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6.6 Vapaauinnin kisiveto

Tavoite:
Kisivedon oppiminen ja vartalon kiertyminen.

Toteutus:

Jaa norpat tasaisesti altaan reunoille saman parin kanssa.

Niytd mallisuoritus ja kerro ydinkohdat;

1. Kisi nousee vedon jilkeen vedestd kyynirpid edelld

2 . Eteenpiin heilautettavan kiden kyynirpii ja olkapdi ovat korkealla

3. Pitkdn vedon jilkeen pitkd on tyéntovaihe

4 . Veto ja tydontd muodostavat lihelld vartalon keskiviivaa s-kirjaimen muotoisen
litkeradan

5. Kyynirpidin noustessa vedestd seki vartalo ettd pad kiertyvit ja norppa vetdd
keuhkoihin ilmaa suun kautta.

Norppa pitid altaan reunasta kiinni kisilladn ja kelluu mahallaan vedessa.

Harjoitellaan litketta vuorokisin, parin tarkkaillessa ja antaessa palautetta.

Parit vaihtavat rooleja.

Siirrytddn edelld olleisiin ryhmiin radoille ja harjoitellaan altaan pddstd padhin.

Naiin sovellat:
Kehittyneemmit norpat voivat jattad timin vaiheen kokonaan ja harjoitella kisivetoa
samoin kuin potkua, altaan paistd pashin.

Uimalauta vatsan alla voi olla
helpottamassa jo reunalla. Muista
painottaa virtaviivaisuutta (paa et
nouse vedestd vaan kiertyy!).
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6.7 Selkduinti

Tavoite:
Selilldan kelluminen ja kasiveto (potku sama kuin vapaa-uinnissa).

Toteutus:
e Jaa norpat ryhmiin ja yksi ryhma kullekin radalle, ryhmisti valitaan pari.
e Niyta mallisuoritus reunalla ja kerro ydinkohdat;

. Lantio ja reidet ovat lihelld veden pintaa

. Kisi nousee korkealta suorana takaisin pain yli veteen

. Kisi laskeutuu veteen pikkusormi edelld

. Pdin asento pysyy koko ajan vakaana

. Kisiveto on s-kirjaimen muotoinen

. Veto on syvilta

. Jalat ovat rentoina

. Vain varpaat rikkovat potkussa pinnan

O J o U wN

Norpat lihtevit kukin omaa rataansa toista paitya kohti, pari seuraa vierella.

Seuraava pari voi lihted, kun edellinen on noin altaan puolessa vilissa.

Pari antaa palautetta ja lahdetain takaisin radan toista reunaa.

Lihtopisteessd vaihdetaan rooleja.

6.8 Lotkopotkorentoutus

Tavoite:
Rauhoittuminen, rentoutuminen, kelluminen

Toteutus:
e Rentoutus toteutetaan pareittain.
¢ Jokaisella oma lotkapotko.

e Rentoutujalla on 16tk6p6tkd seki niskan ettd polvitaipeiden alla, korvat vedessi,
silmit suljettuina.

e Dari tyontad rentoutujaa timin jalkateristd, ensin kauemmas, sitten kohti itsedan.
e Rauhalliset ja hitaat liikkkeet, 10-20 toistoa.

e Timin jilkeen rentouttaja litkuttaa rentoutujaa rauhallisin litkkein ympiri allasta.
e Vaihdetaan rooleja.

Vilineet:
Lotkopotkot

Alue:
Lammin allas, esimerkiksi terapia-allas.

Niin sovellat:
Jos 16tk6potkoia e ole tarpeeksi, voi yhden 16tk6potkon laittaa jalkojen vilistd kohti niskaa
ja maata sen pailla. My6s muut kellukkeet soveltuvat.
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7 Uintitekniikat 2: delfiinipotku, rinta- ja ripylduinti

Vuorovaikutustyyli eli paritoiminta

Tilld harjoituskerralla kiymme ldpi lisdd uintitekniikoita. Nyt vuorossa ovat delfiinipotku,
rinta- ja ripylduinti. Paino on delfiinipotkulla, rapylduinnilla ja monorapylin kaytossa.

7.1 Maa—meri-laiva

Tavoite:
Edelliselld kerralla harjoitellun taidon kertaaminen.

Toteutus:
e Altaan matala pdd on maa, keskelld allasta on meri ja syvissa padssi on laiva.
e Norpat lahtevat liikkeelle maalta.
e Huudat kiskyn, esim. laiva ja norppien tulee siirtya laivaan mahdollisimman
nopeasti.
e Miirittele erilaisia tyylejd, joilla pitdd edetd. Esimerkiksi edelliselld kerralla
harjoiteltu ripylipotku.

Niin sovellat:

Maalla, merelld ja laivassa voi olla tehtavat, jotka pitda suorittaa. Esimerkiksi laivassa pitda
sukeltaa koskettamaan ankkuria pohjaan (taitto), maalla pitaa tihystad kapteenin lailla ja
merelld polkea vetti.
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7.2 Delfiinipotku

Tavoite:
Paino delfiinipotkussa, sulava litkerata

Toteutus:
e Jatketaan samoilla pareilla ja ratakohtaisilla ryhmilla.
e Jokaiselle parille uimalauta.
e Niytd mallisuoritus reunalla ja kerro ydinkohdat;
1. Polvet taipuvat hieman enemman kuin kroolipotkussa
2 . Liike on terdva piiskamainen
3. Kaksi potkua yhta kasivetoa kohti

e Norpat lihtevit potkimaan omaa rataansa uimalauta kisien alla pitkilld edessa, pari
seuraa vierella.

e Seuraava pari voi lihted, kun edellinen on noin altaan puolessa vilissa.
e DPari antaa palautetta ja lihdetdan takaisin radan toista reunaa.
e Liahtopisteessa vaihdetaan rooleja.

Niin sovellat:
Kehittyinemmat norpat voivat kokeilla perhosuintia. Perhosuinnin kisiveto on kuin

kahden kiden krooliveto;

1. kyyndrpait ovat korkealla tuotaessa kisid eteen

2. kadet kurkottavat mahdollisimman pitkille viedessasi ne eteen
3. aloittaessasi vedon otetaan vedesta tukeva "ote"
4,

kisiveto on tiimalasin muotoinen

7.3 Répylduinti

Tavoite:

Rapylduinnin perusteet, virtaviivaisuus, kidnnos ja monoripylan kaytto

Toteutus:
e Jaa ryhma tasaisesti altaan syvdan paahin.
e Uidaan 400 metrid vapaauinnin potkuilla omilla rapyl6illa.

e Kerrataan delfiinipotku ja uidaan eri tavoin delfiinipotkulla omia rapyloita kayttien.
o selallaan
o mahallaan
o Jaudalla

o toinen kisi kyljessd, toinen edessi
e Esimerkiksi 500-800 m (3 x 4 x 50 m/15 s palautuksella)
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7.4 Monoripyld

Toteutus:
® Jaa norpat pareihin ja anna parille yksi monorapyla.
e Kiy lipi monoripylin kaytto ja naytad mallisuoritus.
e Jaa parit tasaisesti altaaseen.
e Pari voi avustaa monoripylin pukemisessa.
e Harjoitellaan delfiinipotkua altaan paistd paihin.
e Kidet pitkalld edessa.
e Pari katsoo reunalta tai vedesti ja antaa palautetta.
e Vaihdetaan osia.

Niin sovellat:
Puolet ryhmisti voi harjoitella monoripylin kiyttéd, puolet harjoittelevat kddnnosta

7.5 Kuperkeikkakdinnos

Tavoite:
Kuperkeikkakiinnoksen harjoittelu

Toteutus:
e Niytd malliesimerkki ja kerro ydinkohdat;
1. Kiinnoksen alkaessa kiddet painetaan alaspiin ohjaamaan kddnnosta.

2. Samalla jalat tekevit terdvin potkun, joka my6s auttaa kddnnokseen
alkutilannetta.

3. Timin jilkeen tehddin terdvd kuperkeikka, jolla pyoriytetddn jalat seindd
vasten.

4. Kiidnnéskohta valitaan siten, ettd kddnnoksen jilkeen jalat ovat sopivasti
koukussa.

5. Jos jalat ovat liian suorina, ei seindsti padse ponkaisemaan terdvisti irti.
Vastaavasti liian lahelld seinai tehty kdannos aiheuttaa jalkojen jaamisen liiaksi
koukkuun, jolloin teravin potkun aitkaansaaminen on vaikeaa.

e Jaa puolet norpista harjoittelemaan kaannosta puolet monorapylin kiyttoa.

o Pari arvioi suoritusta.
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Variaatioita harjoitteluun:

e Saksipotkuja mahallaan rapyloilla
kadet laudan pailla
kadet edessi
kadet sivuilla
kasivedoin
e Saksipotkuja selalladn riapyloilla
kidet laudan pidilld
kidet edessi
e Saksipotkuja kyljelladn riapyloilla, hitaasti ja pitkilla potkuilla
e Delfiinipotkuja mahallaan stereoripyloilla,
kadet laudan pailla
kadet edessi
kadet sivuilla
e Delfiinipotkuja selallaan stereoripyloilla
kadet laudan pailla
kiadet edessi
e Delfiinipotkuja kyljellddn stereordpylilld, toinen kisi laudan paalld

e Delfiinipotkuja mahallaan ja selillidn monoripylalld sekd pinnalla ettd pinnan alla

7.6 Rintauinnin potku ja késiveto

Tavoite:
Oppia rintauinnin perusteet

Toteutus:
e Jaa norpat ryhmiin ja yksi ryhma kullekin radalle, ryhmasta valitaan pari.
e Jaa pareille uimalaudat.

e Niytd mallisuoritus reunalla ja kerro ydinkohdat;
1. pidin asento on vakaa ja katse eteenpiin
2. potku on kapea ja polvet lihelld toisiaan
3. kantapait tulevat ennen potkua lihelle pakaroita
4. jalkaterit ovat potkussa ulospain
5. kantapait kulkevat edelld, kun jalat suoristuvat potkussa

e Norpat lihtevit potkimaan omaa rataansa uimalauta késien alla pitkalld edessa, pari
seuraa vierella.

e Securaava pari voi lihted, kun edellinen on noin altaan puolessa valissa.
e DPari antaa palautetta ja ldhdetdan takaisin radan toista reunaa.

. Lihtopisteessd vaihdetaan rooleja.

Niin sovellat:
Potkua voidaan harjoitella my6s ensin paikallaan altaan reunasta kiinni pitien.
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7.7 Kisiveto

Toteutus:

e Harjoitellaan samoin kuin potkua, nyt uimalauta mahan alla.

e Rintauinnin kisivedossa on muistettava:
1. Paan asento on vakaa ja katse eteenpiin
2. Vedossa kyynirpdit ovat kimmenid korkeammalla
3. Sisddnhengitys on kisivedon aikana
4. Jalkapotkut ja kasivedot ovat symmetriset

7.8 Maalari

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:
e Kiytetdidn samoja pareja.
e Toinen parista kelluu uimalaudan paalli ja toinen on maalari.
e Maalari maalaa parin vettd timan paille ripotellen.

o Vaihdetaan osia.

Niin sovellat:
Voit maaritelld, miten parit toisiaan maalaavat; ”INy? maalataan kdsivarsi vibredks:”.
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8 Vilineen kisittely vedessi

Ohjattu oivaltaminen

¢ Ohjaaja on miettinyt valmiiksi kysymyksii, jotka etenevit loogisesti
¢ Norppa tuottaa itse ongelmanratkaisuprosessin
¢ Ohjaaja tarjoaa yleistd palautetta

Vesipelit ovat mainio tapa tuoda harjoituksiin jannistystd ja hauskuutta seki runsaasti
litkuntaa. Samalla harjaantuvat uinnin ja sukelluksen monet eri osatekijit ikaankuin
huomaamatta.

Sainnoista on aina hyvi sopia etukateen, tissd muutama asia jotka kannattaa huomioida:
e Saako palloon koskea kahdella kidella
e Saako pallon riistad
e Saako pallon viedi veden alle
e Saako pallon kanssa liikkua ja miten
e Saako pallollisen painaa veden alle

e Saako reunoista pelata

8.1 Pidi oma puoli puhtaana

Tavoite:
Pallon kisittely vedessa, lampo, vedenpoljenta, hauskuus, heittiminen

Vilineet:
Paljon erilaisia suhteellisen pehmeita palloja. Rantapallot, satapallot ja muut pehmeit
pallot soveltuvat mainiosti.

Toteutus:

e Jaa allas kahteen osaan ratakoydelld/verkolla tai muulla rajamerkilld ja norpat
tasaisesti altaan molemmin puolin.

e Altaaseen levitetdin erilaisia palloja (mielellidn mahdollisimman pehmeit).

e Dillin vihellyksesta norpat saavat lihted siivoamaan omaa puoltansa eli heittimaan
palloja vastustajan puolelle.

e Deli paittyy pilli vihellykseen ja voittaja on se kenen puolella on vahemmin palloja.
e Alueena altaan syvi pia.

Niin sovellat:

Pelid voi pelata my6s veden alla esimerkiksi lyomalla golfpalloa snorkkelilla, toypeedoa
heittien tai muita uppoleluja kiyttien. Lopussa kiydain poimimassa omalle puolelle
jadneet esineet ja lasketaan ne.
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8.2 Vesipelitaidot ja vilineen kisittely

Tavoite:
Erilaisten vesipeleissa tarvittavien taitojen harjoittelu

Toteutus:

10.

10 eri pistetta, jota kierretaian parin kanssa

Altaan pohjassa ja pinnalla makaaminen, peili

Toinen parista menee altaan pohjalle seldlleen makaamaan, toinen tulee pinnalla
samalle kohdalle. Toinen parista tekee liikkeitd (sovitaan etukiteen kumpi), joita
toisen tulee matkia ikdankuin peilina.

Erilaisia sukelluksia; kyljelladan, seldlldan, parin kanssa eri ruuminosat yhdessa,
kuten selat, jalat, olkapéit jne. Norpat voivat keksia erilaisia tyyleja myos itse ja pari
koittaa tehda perissi.

Kuperkeikat eteen ja taaksepiin, vanteen lapi sukellukset eri tyyleilla.

Kiekon kanssa pujottelu pohjassa, josta laukaus maaliin.

Kiekon sy6ttelya parille. Ensin mailasta mailaan, sitten laidan kautta.

Parin kanssa kickon ry6st6a.

Pieni rata, joka tulee suorittaa mahdollisimman nopeasti. Erilaisia esteita, joita pitdd
viistdd kddnnoksilld. Pakottaa norpat tekemédn 90 ja 180 asteen nopeita
kdaannoksia.

Parin viistelya. Parit ovat altaan vastakkaisilla reunoilla. He ldhtevat samaan aikaan
sukeltaen etenemain suoraan kohti toisiaan. Etukiteen on sovittu, etta kddnnytaan
esimerkiksi oikealle. Kun parit ovat aivan kohdakkain, tehdaian nopea kaannos
sovittuun suuntaan. Suunnat voivat olla niin oikea ja vasen kuin alas ja ylos.
Uppopallon sy6ttiminen ensin paikallaan, sitten liitkkeessa. Syottiminen sivuttain,
ylhaalta alas, alhaalta ylos, pompauttaminen seinén tai altaan pohjan kautta parille.

Pallon voi my0s pyorayttiaa esimerkiksi oman selan takaa.

Pallon ry6st6 parilta suorin kasivarsin ja pinnalta pallon pohjassa olevaan maaliin
saaminen.
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8.3 Seindpallo 2vs 1

Tavoite:
Hyokkdaminen, puolustaminen, pallon ry6sto ja syottely.

Vilineet:
Uppopalloja tai muita uppoavia palloja, joukkuemerkit

Toteutus:
e Jaetaan norpat kolmen ryhmiin.
¢  Yksi maalivahti, kaksi hyokkaajaa.
e Hyokkaadjat yrittdvit tehdd maalin painamalla pallon seinaan kiinni (ei heittamalla).
e Maalivahti yrittdd estdd ja ryostid pallon.
e Maalina on altaan sivu tai paityseini esimerkiksi yhden radan leveydelta.

Niin sovellat:

Haastetta peliin saa pistimilld maalin pohjan tuntumaan seisontatuen alapuolelle. Jos
puolustaja saa estettya maalin teon, saa hin paittda jatkaako puolustajana vai meneeko
hyokkaajiksi. Luomalla esimerkiksi nelja pistetta, joita norpat kiertavit tulee uusia
vastustajia ja parit vaihtuvat.

Alkuun ohjaaja voi olla maalivahti ja kun norpat
ovat saaneet ideasta kiinni voivat he olla

keskendin hyokkaajia ja maalivahteja. Kannattaa
laittaa useampi peli samaan aikaan kayntiin, jotta
norppien ei tarvitse odottaa.

8.4 Junnupallo

Tavoite:
Uppopalloon totuttautuminen, pelikasitys, joukkuetyoskentely ja pallonkasittely.

Vilineet:
Uppopalloja, joukkuemerkit ja korit

Toteutus:
e Jaa norpat 6 hengen joukkueisiin.
e Uppopallon saannot, paitsi maalivahti el saa levyttda eli maata selalladn korin pailla,
eikd pintapainia sallita.
e Sovitaan erikseen, saako pallon riistad kasista (riippuu ryhman taitotasosta).

e DPelataan altaan matalassa paissi. Kenttd on noin 12-16 metrid pitké ja 8-10 metrid
levea.

108



8.5 Pohjajalkapallo

Tavoite:
Syottely, motoriikka, hauskuus, pelivilineen siirtely jaloin ja pelikasitys.

Vilineet:
Uppopallo tai muu vastaava

Toteutus:
e Jaa norpat 5-7 hengen joukkueisiin.
e Maaleina toimivat hyvin altaan sivuseinat.
e Sdinnot kuten oikeassa jalkapallossa.
e Norpilla voi olla maskit ja snorkkelit, mutta ei ripyloita.
e Pelipallona uppopallo tai muu uppoava pallo.

® Pelikenttini altaan matala paa.

8.6 Uppokiekko

Tavoite:
Hengenpidatys, joukkuetyoskentely ja hauskuus.

Vilineet:
Maalit (esim. painot), kiekot ja mailat

Toteutus:
e Jaa norpat 5-7 hengen joukkueisiin.
e Uppokiekko on kontaktiton laji eli kosketusta toiseen pelaajaan ei sallita.
e Ainoastaan kiekkoon saa koskea ja sithen saa koskea ainostaan mailalla.
e Maaleina toimivat esimerkiksi pohjaan viedyt painot, joihin kiekon pitad koskettaa,
jotta maali syntyy.

e Delid pelataan altaan matalan paan pohjassa.

Niin sovellat:
Mikali hallilla ei varsinaisia uppokiekon vilineitd ole, voi hyvin kayttad esimerkiksi
sahlymailoja ja uppoavaa pienti palloa/kiekkoa.

Uppokiekko on uppopalloa helpompi ver-
sio, silld se on tiysin kontaktiton ja siksi

voi olla helpompi aloittaa uppokiekosta.
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8.7 Uppopallo

Tavoite:
Uppopallon opettaminen

Vilineet:
Uppopallo, maalit pohjaan (korit tms.), tunnusnauhat joukkueen merkiksi

Toteutus:
e Jaa norpat noin viiden hengen joukkueisiin.
o Kentilld voi olla yhtdaikaa 2-5 pelaajaa sekd maalivahti.

e Maali syntyy, kun norppa saa laitettua pallon vastustajan koriin syottelemalld ja
kuljettamalla.

e Sovelletaan uppopallon sddntéja ryhmin tason mukaan.

Niin sovellat:
Pelaaminen on helpompaa mita vihemman pelaajia on kentalla, mairittele tima siis
ryhmin tason mukaan.

Pyri vaihtelemaan pelaajien
pelipaikkoja usein, jotta
jokainen pelaaja oppii
pelaamaan eri paikoilla.

8.8 Jattildispallo

Tavoite:
Pallonkasittely, hauskuus ja vedenpoljenta.

Vilineet:
Iso terapiapallo

Toteutus:
e Jaa norpat 5-7 hengen joukkueisiin.
e DPelipallona on iso terapiapallo, jota yritetddn tOnia vastustajan takarajan eli reunan

yli.
e Kun pallo saadaan reunan yli, syntyy maali.

e DPelialueena altaan matala tai syva pai altaan poikkipain.
Niin sovellat:

Voidaan pelata samanaikaisesti sekd matalassa, ettd syvissd padssi. Peliin voi laittaa use-
ampia palloja kerralla.
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8.9 Rymypallo

Tavoite:
Pallonkasittely, hengenpiditys, pallon riisto, hyckkaiminen ja puolustaminen.

Vilineet:
Uppopallo tai muu vastaava, joukkuenauhat

Toteutus:

Jaa norpat 5-7 hengen joukkueisiin.

Maali syntyy, kun norppa saa vietya pallon vastustajan paatyyn merkitylle alueelle
syottelemilla ja kuljettamalla.

Kuljetus tapahtuu pallon kanssa sukeltaen.

Pallolliseen pelaajaan saa tarttua kiinni ja hdneltd saa ry6stid pallon kisistd (sovella
tarvittaessa).

Voidaan pelata altaan matalassa tai syvassa paassa.

8.10 Pallorentoutus

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:

® Jaa norpat pareihin.

® Toinen parista menee kellumaan apuvilineen kanssa.

® Toinen parista kuljettaa palloa parin vartaloa pitkin.
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9 Ilman perusvilineiti: peleja ja harjoitteita

Ongelmanratkaisutyyli
¢ Ohjaaja laatii etukiteen ongelman
¢ Norpat ratkaisevat itsendisesti
e Ohjaaja on tarkkailija

Tarkoituksena on olla koko harjoituskerta ilman perusvilineita, silld norpan tulisi osata
sukeltaa yhta hyvin my6s ilman maskia tai rapyloitd. Talld kerralla on paljon ryhmataitoja
vaativia harjoitteita sekéd edellisen kerran vilineen kisittelyi jatketaan pintapelien
muodossa. Muista, ettd vedenpoljentaa tulee paljon, joten riittavista tauoista on
huolehdittaval

9.1 Koppipallo

Tavoite:
Pallon kisittely, veden poljenta ja syottely.

Vilineet:
Kelluva, pehmei pallo, joukkuenauhat

Toteutus:
e Jaa norpat noin 4-6 hengen joukkueisiin.
e Joukkueen tavoitteena on saada kymmenen koppia eli sy6ttod oman joukkueen
sisalla.
e Jos pallo osuu veteen tai toinen joukkue katkaisee sy6ton, nollaantuvat kopit.
e Pallollinen joukkue hy6kkid, palloton puolustaa.

® Voidaan pelata altaan syvissi tai matalassa padssa.

Niin sovellat:
Koppitavoitetta voi vaihdella ryhman taitotason mukaan.
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9.2 Revitty kartta

Tavoite:
Ryhmitoiminta, ongelmanratkaisu ja vedenpoljenta.

Vilineet:
Revittyjd jumppamattoja tai muuta kelluvaa materiaalia

Toteutus:

e Norpille kerrotaan, ettd he ovat 16ytineet repaleisen kartan (tehty kelluvasta
materiaalista).

e Palat kokoamalla he saavat vinkin, mihin suuntaan tulisi menna.

e DPalaset on levitettyna pitkin allasta ja ryhman tehtdviana on koota kartta.

Naiin sovellat:
Haastetta saat levittamalld veteen useamman ’kartan” kerrallaan.

Jos laitat useamman
kartan veteen, ei tdstd

norpille valttimittd edes
tarvitse mainita.

9.3 Juomaimpari

Tavoite:
Yhteisty0, roolien jako ja vedenpoljenta.

Vilineet:
Uimalaudat ja pienid ampireitd, jossa reikia.

Toteutus:
e Jaa norpat 10 hengen ryhmiin.
e Jokaiselle ryhmille uimalauta ja pieni ampiri.
e Kerro tarina:
"Loysitte landanpdtkdlld kelluvan vesiastian, jossa on reikid. Astia on kuitenkin teille

elintdrked, silld siind on juomavetta. Nyt sataa rankasti ja voitte téyttad astian pintavedelld.
Taytissd saatte kdyttid vain kdsidnne ja astiaa ei saa kallistaa.”

e Astiaan on porattu 3-8 sormenkokoista reikaa.
e Ryhmin on tarkoitus jakaa tehtivit tiayton ja reikien tukkimisen kesken.

e Kun astia on tdynni, se tulee kuljettaa altaan puolelta toiselle ilman, ettd veden
pinta laskee.

e Alueena altaan syvi pai.
Niin sovellat:

Leikki voidaan toteuttaa my0s kisana ja kuljetettavaa matkaa pidentdd ryhmin taitotason
mukaan.
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9.4 Prinsessan ryosto

Tavoite:
Yhteisty6 ja roolien jako.

Vilineet:
2 kelluvaa patjaa

Toteutus:
e Jaa norpat kahteen ryhmain.
e Ryhmi valitsee joukostaan prinsessan, joka istuu lautan paille.

e Joukkueet yrittavit tyontda oman prinsessansa linnaan eli vastapuolen laidalle tai
sovittuun paikkaan.

e Norppien on tarkoitus estdd vastustajan prinsessan padsy linnaan.

9.5 Tukkiviesti

Tavoite:
Ongelmanratkaisu, yhteistyo

Toteutus:
e Jaa norpat noin 5-6 hengen joukkueisiin.

e Ryhmin tulee paasta altaan matalasta paasti syvaian paahin, siten ettd jokaisen jalat,
koskettavat jonkun kisid ja se jonka jalkoja kitesi koskevat eivit jalkasi saa
koskettaa.

e Ainoastaan yhdet jalat ja yhdet kddet saavat olla ilman kosketusta.

e Norppien pitaa yhdessd miettid, miten he ratkaisevat ongelman.

Niin sovellat:
Voidaan toteuttaa my6s ilman viestid.
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9.6 Hinnin ry6sto

Tavoite:
Lampo, hauskuus, havainnointi

Vilineet:
Hinnit eli narut, nauhat tms.

Toteutus:
e Jaa jokaiselle norpalle hinnit, jotka kiinnitetadin uimapukuun.
e Omaa hintia yritetddn suojella, samalla keriten itselleen mahdollisimman monta
hantéa.
e Haintid saa varastaa yhden kerrallaan.
e Vain hintdin saa koskea.
[ J

Leikki loppuu merkistisi ja jokainen laskee omat hintinsa.

N4iin sovellat:

Leikkiin voi kehitelld paljon variaatioita;
1. Saa litkkua vain sukeltaen

2 . Vain sukeltaen saa ry6stda hinnin
3. Pinnan alla on turvassa

4 . Saa edetd vain jalat edelld uiden.

9.7 Sormimerkit pohjalla

Tavoite:
Hengenpidaitys, silmien auki pitiminen veden alla

Toteutus:
e Norpat valitsevat itselleen parin.
e DParin kanssa sukelletaan pohjaan ilman perusvilineita.
e Vuoronperiin toinen parista nayttad jonkin sukellusmerkin, esimerkiksi ok-merkin.
[ ]

Pinnalla pari kertoo, mista merkista oli kyse.

Niin sovellat:
Parin kanssa voi olla my6s kivi-sakset-paperi -leikkid pohjassa.
Pari voi nayttad myos numeroita sormin.

Sukellusmerkkeja voi kerrata ennen
harjoitusta ja ne voivat olla esilld altaan
reunalla, josta norpat voivat kdyda

kurkkaamassa.
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9.8 Veden poljenta

Tavoite:
Veden poljenta, jalkojen voima ja ongelmanratkaisu.

Toteutus:
e Jaa norpat tasaisiiin noin 4-6 hengen ryhmiin.
e Ryhmille annetaan tehtivaksi polkea vettd yhteensd 6 minuuttia.
e Jokaisella parittomalla minuutilla vettd pitad polkea nelji jalkaa, viimeiselld
minuutilla jalkoja pitda olla niin paljon kuin joukkueella on kisia.
e Joukkueen pitdd keskenddn sopia miten he suorittavat veden polkemisen.
e Alueena altaan syvi pia.

Niin sovellat:
Saintoja ja aikaa voidaan soveltaa ryhman taitotason ja madran mukaan.

9.9 Vesilentopallo

Tavoite:
Vedenpoljenta, hauskuus ja pallonkasittely ilman perusvilineita.

Vilineet:
Naru ja jalka- tai lentopallo.

Toteutus:
e Jaa norpat 4-6 hengen joukkueisiin.
e Verkoksi kdy altaan yli pingotettu naru.
e Siint6ina toimivat veteen sovelletut lentopallosadnnot.
e Pelikentiksi soveltuu altaan syvi tai matala pidd, riippuen ryhmi taitotasosta.

Niin sovellat:
Jos norppia on paljon ja ohjaajia riittdd, voidaan jakaa my6s neljddn eri joukkueeseen, seka

syvdan ettd matalaan paityyn.

Varsinkin alussa voidaan sopia etti pallon saa ensin ottaa koppina.

Sovella sdinnot ja pelialue aina
ryhmasi taitotason mubkaisiksi.
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9.10 Pintajalkapallo

Tavoite:
Tasapaino, motoriikka, pelikasitys ja yhteistyo.

Vilineet:
Maalit ja jalka- tai lentopallo

Toteutus:
e Jaa norpat 5-7 hengen joukkueisiin.
e DPelissi litkutaan seldllidn uiden, mutta jalat edelld.
e DPelataan ilman perusvilineita.
e Maaleina ovat sivuseinit tai altaan reunalle pystytetty maali.
e Pallona muovinen lento- tai jalkapallo tai muu kelluva pallo.
e Maalin teko tapahtuu potkaisemalla tai kuljettamalla pallo vastapuolen paityseindan
tai maaliin.
e Palloon saa koskea ainoastaan jaloilla.
e Pelikenttind toimii altaan syvin padn alue ja maaleina sivuseinit tai altaan reunalle

pystytetty maali.

Niin sovellat:
Sovelletaan normaaleja jalkapallon sdant6ja ryhmalle sopiviksi.

Norpille voi laittaa myos
maskit ja snorkkelit, jos

paian pinnalla pitiminen
tuntuu hankalalta.
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9.11 Vesikoripallo

Tavoite:
Heittiminen, sy6ttely pinnalla, vedenpoljenta

Vilineet:
Korit ja jalka- tai lentopallo tms.

Toteutus:
e Jaa norpat 4-7 hengen joukkueisiin.

e Koreina kelluvat koripallokorit tai jokin reunalle asetettava kori kuten
uppopallokori.

e Palloone muovinen jalka- tai lentopallo.
e Pallo kulkee pelaajien kiissd sy6ttelemalld ja kuljetus tapahtuu pinnan alla.
e Voidaan pelata altaan syvissi tai matalassa paassa.

Niin sovellat:
Voidaan sopia, ettd sukeltaen pallon kanssa saa liikkua, mutta ei uiden. Sydttelypeli taas
pakottaa kayttimaiin koko joukkuetta.

Jos norppia on paljon ja valvovia
silmédpareja riittad, voidaan pelit
toteuttaa turnauksen omaisesti
molemmissa paissa.

9.12 Vartalon rentoutus

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:
e Norpat ottavat tilaa altaasta ja menevat selinkelluntaan.
e Pidi lyhyt rentoutumishetki;
Hengita syvidn,
anna kdtesi olla aivan rentoina
tunnet kuinka jalkasi ovat painavat

Jne..
e Voit my0s soittaa rauhallista musiikkia, jos mahdollista.
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10 Hengenpelastus

Erilaisten ratkaisujen tuottaminen
e Ohjaaja antaa aiheen
¢ Norpat kehittivit itsendisesti erilaisia ratkaisuja
e Ohjaaja voi antaa kriteerit, joiden puitteissa ratkaisuja etsitdin

Norpat toimivat vedessi, niin altaassa kuin avovesissi. Vesi atheuttaa aina riskitekijin,
joten norpan on hyvin tirkedd hallita vedesti pelastamisen taidot. Pelastaminen on aina
raskasta, vaikka pelastettava olisi pieni lapsi, joten riittivit tauot tulee huomioida
harjoituksten vilissa.

10.1 Kalastajan verkko

Tavoite:
Yhteisty6, ongelmanratkaisu ja vedenpoljenta.

Vilineet:
Koysi

Toteutus:
® Jaa norpat 5-10 hengen ryhmiin.
e Altaaseen on laitettu koysi, joka ryhman tulee ylittad sithen koskematta.
e Kerro tarina:

"Kalastajan verkko estid norppien uintiretken, miten norpat onnistuvat padsemddn verkon toiselle
puolelle..”

Niin sovellat:
Veden syvyys ja kéyden korkeus veden pinnasta on hyva mairitelld ryhmin taitotason

mukaan, vaikeustasoa voi my0s lisata hiljalleen.

Voidaan kiyttdid myos apuvialineita, kuten uimalautoja, joiden pailta voi hypata.
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10.2 Aatre rannalle

Tavoite:
Yhteistyo, silmit auki sukeltaminen ja kuljettaminen.

Vilineet:
Erikokoisia, -muotoisia, -painoisia ja nikoisia esineitd, leluja yms.

Toteutus:
e Jaa norpat 4-6 hengen ryhmiin.
e Altaan syvan pain pohjassa on erilaisia ja eripainoisia esineita, jotka norppien pitia
hakea ilman perusvilineita ja kuljettaa lautojen pailld altaan matalaan paidhan.

e Osa esineistd on niin isoja, ettd ne pitad kuljettaa kayttien useampaa lautaa ja vaatii
myOs useamman norpan tyontimain uimalautoja sekd huolehtimaan siiti ettd
“uhri” pysyy lautojen paalla.

Naiin sovellat:

Voit itse menni altaan pohjalle ja norppien tulee yhteisty6lld saada sinut yl6s, lautojen
paalle ja matalaan paahin.

120



10.3 Pelastushyppy ja lihestyminen

Tavoite:
Pelastushypyn harjoittelu ja uhrin lihestyminen, pelastusuinti

Vilineet:
Poiju tai vastaava merkki ja pelastusrenkaita.

Toteutus:

o Kiydiin pelastushypyn ydinkohdat lapi;

1. Toinen jalka astuu niin pitkalle eteen kuin mahdollista, toisen jalan jaddessa

pitkille taakse.
Vartalo on taittuneena eteen.
Kidet ovat levitettyind vaakatasossa hartioiden korkeudella.
Hyppy suunnataan eteen- ei ylospiin.
Veteen tultaessa jalat tekevat vahvan saksausliikkeen ja kidet tyontavat vetta
alaspiin.
6. Onnistuneessa pelastushypyssa paa jaa kokonaan pinnalle.

ARl i A

e Niytd malliesimerkki.
e Harjoitellaan ensin muutaman kerran altaan reunalta (veden tasosta), sitten
stirrytaan altaan paityyn.
e Kiydiin lapi pelastusuinnin ydinkohdat;
1. Pia pysyy koko ajan pinnalla.
2. Katse koko ajan uhrissa.
3. Liikkeet muutoin samat kuin krooliuinnissa.

e Jaetaan norpat ryhmiin radoille.

e Jokaisella radalla on merkki (esimerkiksi poiju) 10-15 metrin pddssd syvin pain
reunasta.

e Norpat tekevit pelastushypyn ja lihtevit uimaan kohti uhria (poijua).
e Lihestytddn uhria pelastusuinnilla, samalla uhria rauhoitellen.

e Kun on tehty muutama kierros onnistuneesti, otetaan mukaan pelastusrengas, joka
tyonnetaian “uhrille” timan luo tultaessa, muutoin toimitaan samalla tavalla.
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10.4 Kaverin kuljetus

Tavoite:
Tajuissaan olevan ja tajuttoman uhrin pelastaminen

Vilineet:
Pelastusrenkaita

Toteutus:
e Kiydain lapi kuljettaminen renkaalla;
1. Aina tarjotaan uhrille ensin vilinetta.
2 . Jos uhrilla voimia, voi han pitad itse renkaasta kiinni.
3. Pelastaja ui kylkiuintia, vetien rengasta.
4 . Jos uhri taysin voimaton tai tajuton, lahestytddan uhria selin takaa ja pistetidan
rengas uhrin ympirille kainaloiden alle.
e DPoijun tilalle laitetaan ryhman jasen, joka esittda hukkunutta.
e [Ensin kuljetetaan kaveria timin pitdessd itse renkaasta kiinni.
e ‘Toisella kierroksella rengas laitetaan uhrin ympitrille.
e Uhri vaihtuu joka kierroksella.

Niin sovellat:
Kuljettaminen on aina raskasta, vaikka pelastettava olisi pieni lapsi. Kannattaa siis muistaa
riittdvit tauot ja madritelld matkan pituus ryhmin mukaan.

Harjoitustilanteissa ei saa koskaan huutaa apua,
vaan on hyvi sopia jokin termi, esimerkiksi
“kurkku”, jota kdytetdan harjoitustilanteissa.

Apuviline helpottaa aina niin kuljettamista kuin
uhrin pinnalla pysymisti, sen vuoksi apuviline
on otettava aina mukaan mikéli mahdollista.
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10.5 Yhden kidden kuljetusote

Tavoite:
Yhden kidden kuljetusote, kuljetus, kestivyys

Toteutus:

e Kiydain lipi yhden kiden kuljetusote;

1. Pelastaja laittaa kiiden uhrin leuan alle samalla korottaen leukaa hieman
ylospiin. Niin varmistetaan, ettd hengitystiet pysyvit auki.

2. Toinen kisi on vapaana avustamassa uintilitkettd (kylkiuinti).
3. Pelastaja ui samassa linjassa pelastettavan kanssa.
4. Pid ldhelld veden pintaa.

e Harjoitellaan pareittain.

e Toinen parista menee radalle noin 10-15 metrin paihan, johon pelastaja ui
pelastusuintia, rauhoittaa paria, ldhestyy titd selin puolelta ja ottaa yhden kiden
kuljetusotteeseen.

Niin sovellat:
Ryhmiisti riippuen voidaan harjoitella myoOs tukasta kuljettamista, tukasta saa yleensa
nopeasti tukevan otteen, muutoin tyyli on sama kuin leukaotteessa.

10.6 Tukintyontd

Tavoite:
Parityoskentely, kisailu

Toteutus:
e Jaa norpat pareihin.
e ‘Toinen parista pitdi toisen nilkoista kiinni, tarkoituksena edetd altaassa niin, ettd
etummainen kayttad kisid ja takimmainen jalkoja.
e Vaihdetaan tehtivia.

e Kun sujuu, voidaan ottaa tukintyonto kisa, 3-4 joukkueella ryhman koosta
riippuen.

Kannattaa kokeilla my6s

selkiuinnilla.
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10.7

Heittovilineet

Tavoite:
Pelastusvalineen heittiminen, tarkkuus, vilineen kaytto

Toteutus:

Tehddin useampi piste, jossa maalina on poiju tai esimerkiksi kelluva rengas, jonka
sisille heittovilineen tulee osua.

Jaa norpat pisteille.

Kiytetaan monipuolisesti vilineita resurssien mukaan; pelastusrengas, heittoliina,
pelastuskanisteri ja niin edelleen.

Kun heitto sujuu, kaveri menee renkaan paikalle ja hinet tulee hinata rantaan.
Pelastettava voi olla ensin lihelld ja matkaa pidennetddn vihitellen.

Pelastajan tulee valita viline etdisyyden mukaan.

Vaihdetaan pisteita.

10.8 Esterata

Tavoite:
Esteiden ylitys, jannitys, innostus, pelastaminen, yhteisty6

Toteutus:

Rakennetaan esterata, jossa ensiksi pitid saada pelastettava heittovilineelld hinattua
rantaan, josta ryhmd lihtee kuljettamaan uhria lipi esteradan.

Esteradassa on vain mielikuvitus rajana; ylitettavia koysia ja patjoja, kaverin
kuljetusta pelastusvilineilld, ilman pelastusvilineita jne.

Jaa norpat noin 4-6 hengen ryhmiin, riippuen esteradasta.

10.9 Nuken nouto pohjasta

Tavoite:
Uhrin oikeaoppinen nostaminen, pelastaminen

Toteutus:

Naytd malliesimerkki ja kdy lapi nostamisen vaiheet;

1. Oikeaoppinen pinnan alle meno.

2 . Uhrista otetaan hyvi ote kainaloiden alta.

3. Pelastaja nostaa kidet suoriksi, samalla ponnistaen voimakkaasti vauhtia jaloilla
pohjasta.

4 . Pinnalla uhrin kdanto kasvot ylospain.

Toteutetaan ensin menemilld pinnan alle jalat edelld, sitten linkkuveitsitaitolla.

Niin sovellat:
Myo6s samankokoinen kaveri voi menné uhriksi pohjaan.
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10.10 Uhrin nosto altaan reunalle

Tavoite:
Oikeaoppinen nostotekniikka

Toteutus:
e Jaa norpat samankokoisiin parethin.
e Niytd malliesimerkki ja kerro ydinkohdat nostosta;
1. Nosta uhrin kiddet reunalle.
2 . Pidd niiden avulla uhri pinnalla, kun nouset itse reunalle.

3. Ota ristiote uhrin kisista ja nosta kolmannella uhri reunalle.
4 , Kaanna uhri kokonaan reunalle.

Jatketaan samoin kuin edelld, mutta nyt pari on uhrina altaan pohjalla.
Norppa sukeltaa uhrin pohjasta ja kuljettaa timin reunalle.

10.11 Kellunta

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:

Norppa valitsee pelastusvilineen jonka kanssa kelluu.
Liikutaan hiiren hiljaa ympari allasta.

Voit soittaa rauhallista musiikkia, jos mahdollista.
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11 Vesilld liikkkuminen ja ympéristo

Itsearviointi
¢ Ohjaaja on valinnut suorituksen ja tehtavit
¢ Norppa harjoittelee itsendisesti
¢ Norppa arvioi omaa suoritustaan ohjaajan antamien kriteerien pohjalta

Tarkoituksena on mielenkiintoisten harjoitteiden ja kisailujen avulla opettaa norpille vesilla
litkkumista, pelastuslitvien kaytto ja ymparistotietoutta. Norppien tulee avovesissa
sukeltaessaan tietdd, mitd eri ymparistoissa voi tehdé ja esimerkiksi mitka saasteet ovat
kaikista vaarallisimpia vesistoille ja luonnolle.

11.1 Uppoava laiva

Tavoite:
Yhteisty6, ongelmanratkaisu, tasapaino

Vilineet:
Uimalaudat, sukellusrenkaat

Toteutus:
e Jaa norpat noin kymmenen hengen ryhmiin.

Jokaisella ryhmalld on 3mx3m rajattu alue.

Kerro norpille;

Uimataidottomat ihmiset ovat joutuneet haaksirikkoon. Laiva on uppoamassa ja nyt jalat
ylettavit vain komentosillan katolle (3mx3m rajattn alue).
e Norppien tulee mahduttaa itsensi tihdn alueelle.
e Tarina jatkuu;

Laivan upotessa edelleen vain savupiippn on pinnalla (1mx1m uimalauta) ja rybmdn taytyy
pysyd pinnalla sen avulla.

e Kaikkien tulee koskettaa johonkin toiseen ihmiseen koko ajan.
o _Alue pienenee tutka-antenniksi (0.3mx0.3m sukellurengas.

e Koko ryhmin tulisi pystya tasapainoilemaan renkaan paalla.

e Kaveria el saa painaa pinnan alle.

e Alueena altaan matala pia tai pieni allas, noin vy6tirdsyvyys.

126



11.2 Kotipesi

Tavoite:
Hengenpiditys, nopeus ja ketteryys.

Vilineet:
Uppovanteet/korit, paljon uppoleluja, renkaita, kickkoja yms.

Toteutus:

e Jaa norpat noin 4-6 hengen joukkueisiin.

e Jokaisella joukkueella on oma kotipesa (esimerkiksi altaan nurkka, uppovanne, kori
tal muu vastaava).

e Jokaisella joukkueella on pesissian saman verran upporenkaita, kiekkoja tai muita
uppoleluja.

e Tarkoituksena on keriti toisten pesistdi mahdollisimman paljon leluja omaan
pesdin.

e Vain yhta tavaraa saa kuljettaa kerrallaan.

e Kenen pesissa on eniten leluja leikin lopussa, on voittaja.

e Alueena altaan syvi pia.

Niin sovellat:
Leikistd voi tehdd haastavamman sopimalla, etta lelu pitaa vieda yhdelld sukelluksella, eli
sen kanssa el saa tulla pintaan. Mikali joutuu nousemaan pintaan, pitda lelu pudottaa

pohjalle, josta kuka tahansa voi sen poimia.

Kotipesien vilimatkat
kannattaa miettia
ryhman taitotason

Perusvilineilld voi helpottaa tai vaikeuttaa leikkia.

mukaan.

11.3 Ympiristotietous tehtidvirastit

Tavoite:
Saada tietoa ympiriststd, saasteista, jokamiehenoikeuksista ja kalalajeista

Toteutus:
e Toteutetaan pareittain tai pienissd ryhmissa.
e Kuusi pistettd, jotka kierretadn.
e Jokaiselle parille jactaan vastauslaput, joihin he my6s kirjaavat vastaukset.

e Kiydiin oikeat vastaukset yhdessi ldpi ja katsotaan miten parit parjisivit.
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Jokamiehenoikeudet

Vilineet:
Kortit jokamiehenoikeuksista ja uppovanteet

Toteutus:
e Altaassa on kortit ja kaksi uppovannetta, joiden sisalld lukee; “totta” ja ”tarua”.

e Korteissa on erilaisia jokamiehenoikeuksiin kuuluvia ja kuulumattomia oikeuksia,

» »

kuten ”’saan kalastaa missa vain”, ’saan poimia marjoja mokillani”.
e Norppien pitdi laittaa kortit heidin mielestddn oikealle puolelle.

Kalojen tunnistus

Vilineet:
Kalojen kuvia ja niiden nimet uppoavissa materiaaleissa

Toteutus:
e DPohjassa on seki kalojen kuvia, ettd niiden nimet kirjoitettuna.

e Norppien pitaa yhdessd parin kanssa yhdistda kalan kuva sen nimeen laittamalla ne
vierekkiin ja kirjaamalla vastaukset yl6s.

Saasteet

Vilineet:
Kuvia ja kysymyksia erilaisista ympiristolle haitallisista saasteista

Toteutus:
e DPohjassa on kuvia erilaisista ymparistolle ja erityisesti vesille vaarallisista saasteista.

e Norppia odottaa pohjassa kysymys: "Mikid on saasteista haitallisin? Laita kuvat
jarjestykseen haitallisimmasta alkaen.”

e Norppien tulee jarjestda kuvat parin kanssa haitallisimmasta haitattomimpaan.
e [Kaverin kanssa saa kiyda keskustelua pinnalla.

Kaksi yllimainittua leikkid voidaan
toteuttaa kisana siten, ettd pareilta
otetaan aika kuinka nopeasti he
suoriutuvat. Oikeista vastauksista
saa yhden pisteen, ajasta
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Sanapeli

Vilineet:
Vihjeet ja uppoavat kirjaimet

Toteutus:

e Pinnalla on vihje tai useampi, esimerkiksi “Suomen vesissd elavi nisikds, joka on erittdin
uhanalainen”. (V astaus: Saimaan norppa)

e Altaan reunalle on merkitty montako kirjainta sanassa on.
e Pohjassa on laattoja, joissa jokaisessa on yksi kirjain.
e Norppien tulee hakea yksi kirjain kerrallaan ja muodostaa niistd vastaus.

Niin sovellat:
Mairittele vihjeet ryhmin taitotason mukaan.

Meriarkeologia

Vilineet:
Mittanauha, sleitit, muoviputket, painovyot yms.

Toteutus:

e Muoviputkesta ja muista uppoavista materiaaleista on rakennettu pohjaan hylky tai
jokin muu kohde (koralliriutta yms.)

e Norppien tulee nyt tutkia 16ytoa.
e Kohde tulee mitata, piirtdd ja merkitd muistiin tirkeimmat seikat.
e Muistiinpanot tehdiin sleiteille.

11.4 Levametsa

Vilineet:
Painoja, kuplamuovia, kellukkeita, kuvia vedeneldvisti ja erilaisia uppoleluja.

Toteutus:

e Jeviametsin voi rakentaa painoista, joihin on kiinnitetty esimerkiksi kuplamuovin
suikaleita.

e Ieviin voi kiinnittdd my6s muita kellukkeita, jotta muodostuu todellinen viidakko.

e Norpat lihtevit seikkailulle levimetsain.

e Norppien tulee sukeltaa varovaisesti, levid ja ymparistod ei saa vahingoittaa.

e Ievien joukossa on kuvia erilaisista vedenelavista, jotka norppien pitdd tunnistaa ja
kirjata ylos.

e Norpat etsivit levimetsistd aarteen, joka on piilotettu muiden tavaroiden
joukkoon.
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11.5 Pelastusliivien kiytt6

Tavoite:
Osata kiyttdd pelastusliivejd ja ymmirtdd kuinka tirkedd niiden kiytto vesilld on

Toteutus:
e Jaa norpille pelastusliivit ja nayta heille oikeaoppinen pukeminen.
e Jaa norpat tasaisesti radoille altaan syvaan padhin.
e Hyppy veteen pelastusliiveilld, josta uinti 100 metria

e Help-asennossa (Heat Escape Lessening Posture) kelluminen altaan puolessa
valissd. Téssd asennossa kellut pelastusliiveissa litkkumatta ja koukistat polvesi
rintakehdn eteen samalla tukien niitd késin vasten vartaloa.

e Uidaan altaan matalaan

e Huddling eli ryhmakellunta. Sovitaan ketkd ovat joukon “kylmettyneimmat” ja
heidit pidetdan ryhman keskella.

11.6 Veneily tehtéavirastit

Tavoite:
Oppia tunnetuimmat merimerkit, veneesta sukellus ja veneeseen nousu, vaatteet paalld
pelastautuminen

Toteutus:
e Jaa norpat rasteille pareina tai pienina ryhmina.

Merimerkit pohjassa

Vilineet:
Merimerkit ja niiden selitykset

Toteutus:

e DPohjassa on erilaisia merimerkkeja, sekd noin kymmenen metrin paidssi niiden

selitykset.
e Norppien pitad yhdistdd oikea merimerkki oikeaan selitykseen.

® Vain yhta merimerkkia saa litkuttaa kerrallaan.
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Kumivene

Vilineet:
Kumiveneita

Toteutus:
e Lelukumiveneen alla on aarteita, jotka pitdd noutaa.
e Norpat kierdhtivit takaperin veteen ja sukeltavat yhden aarteen pohjasta.
e Pohjasta noustessa on varottava veneen pohjaa.
e Sen jalkeen nouseva takaisin veneeseen.

e Veneessd voi my0s kiipeilld ja tasapainotella.

Ohyjaaja voi heiluttaa venetta
ja stimuloida myrskyi,
norppien ollessa kyydissa.

Merihidissa

Toteutus:
e Puectaan vaatteet paille ja uidaan miaritty matka.

e Pari kulkee vierelld kelluttavan apuvilineen kanssa.
e Jos merihidissi oleva ei jaksa uida, tulee pelastaja eli pari apuun.
e Riisutaan vaatteet vedessa.

Voitte kokeilla
my0s sukeltaa
vaatteet paalla.

11.7 Huddling

Tavoite:
Rauhoittuminen

Toteutus:

Muodostetaan huddling eli ryhmikellunta

Liikutaan ryhmassa hiiren hiljaa altaan paista toiseen.

Ryhmi voi pitdd silmit kiinni.

Voit soittaa rauhallista musiikkia, jos mahdollista.
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12 Taistelusukeltajan esterata

Harjoitustyyli ja ongelmanratkaisu

Viimeiselld kerralla toteutetaan esterata, jonka tehtavistd osa on hyvin vaativia ja pyrkivit
muistuttamaan taistelusukeltajan tehtivid. Anna norppien ddnestad heidin mieleisensa lei-
kit alkulammittelyksi ja loppuleikiksi. Vaihtoehtona viimeiselld kerralla on toteuttaa norpil-
le laitesukelluskokeilu, joka my6skin on norpille yleensd hyvin mieleinen.

12.1 Esterata

Tavoite:

Toteuttaa mahdollisimman monipuolinen rata, jossa oikeasti on jannitystd, kuten
taistelusukeltajan arjessa. Samalla radassa kerrataan kaikilla kymmenelld kerralla opittuja
taitoja. Rata suoritetaan parin kanssa. Suorituksesta voidaan ottaa aika, jota pyritdan
parantamaan.

Vilineet:

Kangasta tunneleihin, patjoja, kuplamuovia, poijuja, rantapalloja, uppoavia palikoita,
painoja, painovoitd, narua, mutterilevy, muttereita, pultteja, puukko, palapeli, impari,
renkaita, uppoleluja, palloja, kumiveneitd yms.

Toteutus:

Kankaasta rakennetut vedenalaiset tunnelit (luolat)

Kuplamuovia, jonka alla esimerkiksi rantapalloja tai poijuja ilmataskuina

Vedenalainen rakennustyémaa, jossa on erilaisia uppoavia palikoita (osa voi olla
raskaitakin)

Levametsi

Solmurasti

Mutterilevy

Painovyon nosto pintaan

Palapeli pohjalla

Ampirin puhallus pintaan

Koysien katkaiseminen

Sitominen

Varusteiden vaithtaminen pinnan alla
Renkaat ja aarteet

Raskaan esineen kuljetus pinnan alla
Matot ja kumiveneet, joiden yli pitdd kiivetd
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Solmurasti

Toteutus:

e DPinnan alla on naru ja kuvalliset ohjeet solmuista.
1. Paalusolmu
2. Ulkosorkka

3. Siansorkka
4. Jalussolmu

Niin sovellat:
Jos pinnan alla on liian haastavaa, voi toinen piste olla pinnalla.

Mutterilevy

Tavoite:
Veden alla tyéskentely, hengenpidatys

Toteutus:
e Altaan pohjaan on ankkuroitu reijitetty levy.
e DPohjalla on dampairi, jossa on erikokoisia pultteja, muttereita ja prikkoja.
e Norpan tulee valita niista sopivankokoiset ja kiinnittaa ne levyyn.

Niin sovellat:
Myos levyn reidt voivat olla erikokoisia, mika lisdd haastetta.

Eri kokojen lisdksi voidaan kdyttdd eri virejd, samat virit on yhdistettdva toisiinsa, tai on
muodostettava tietty virikoodi.

Voidaan toteuttaa myos viestina
niin, ettd jokainen norppa kay
vuorollaan ruuvaamassa

mutterin levyyn.

Koyden/narun katkaiseminen

Toteutus:
e Katkaistaan puukolla eri paksuisia naruja.

® Narut voivat olla seké pinnalla ettd pinnan alla, ryhmin taitotasosta riippuen.
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Painovy6n pintaan tuonti

Toteutus:
e Pohjalla on eripainoisia painovoita.
e Parin pitad hakea niitd yksi kerrallaan.
e Sukellus pohjaan, painovyon pukeminen pohjalla, nousu pintaan.

Mieti painovéiden

painotus ryhmin

mukaan.
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Loppusanat:

Starttipaketissa on yhteensa yli 80 harjoitetta eli kyseessd on suhteellisen laaja kokonaisuus,
josta toivottavasti jokaiselle 10ytyy jotakin. Harjoitteita voi kdyttad sellaisenaan tai niita voi
soveltaa haluamallaan tavalla. Harjoitteiden ja opetustyylien on tarkoitus tuoda harjoituksiin
monipuolisuutta ja hauskuutta, sekd antaa ohjaajille vinkkejd, miten he pystyvit
innostamaan lapsia ja nuoria liikkuntaharrastuksessa. Hauskuus on suurin motiivi
liikkuntaharrastuksen jatkumiselle ja suurimmat tdhan vaikuttavat tekijat ovat ohjaaja,

ymparisto sekd se mitd tehdaddn.

Starttipaketissa on onnistuttu, jos se luo seka lapsille ettd ohjaajille hauskoja hetkia

litkkunnan ja veden parissa.
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Liite 3 Allaskortit

Ryhmaytyminen ja vesileikit

1 Kapteenin valinta ja ryhman nimi

Tavoite:
Yhteistyd, tutustuminen, yhteenkuuluvuus ja veteen totuttelu

Toteutus:
* 4-5 hengen ryhmat, joilla yksi kapteeni
*  Ryhma tekee koreografian
* Koreografiassa tulee ilmi rynman nimi
* Esityksessa tulee olla kolme taitoa, jotka kerrotaan kapteenille
* Aikaa suunnitella on 10-15 minuulttia.

Nain sovellat:
Kapteeni ei saa puhua.

VinkKki:

Voit itse paattdd, saavatko norpat kayttad apuvélineita. Kannattaa miettia
valmiiksi erilaisia koreografioita, jos norpat tarvitsevat apua.

2 Veteen kirjoitus

Tavoite:
Kellunta, yhteisty0 ja rauhallisuus vedessa

Toteutus:

e Ryhma kirjoittaa nimensé veteen
¢ Kirjaimet muodostetaan kelluen

Nain sovellat:
Paata montako kirjainta norpat kirjoittavat kerrallaan.
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3 X-hippa ilman perusvalineita

Tavoite:
Lampd, hauskuus vedessa ja sukeltaminen ilman maskia silmat auki

Toteutus:
e Perinteiset X-hipan saannot
e Norppien jalkojen yllettdva pohjaan.
e Hippoja voi olla useampia

Nain sovellat:
Leikkid voi helpottaa muodostamalla kirjaimen T ja sukeltaen k&den alta.

4 Solmuleikki

Tavoite:
Ryhmassa toimiminen, fyysinen kosketus, hauskuus ja ongelmanratkaisu

Toteutus:

e Muodostetaan piiri

1. Vieressa olevan kéateen ei saa tarttua.

2. Omat kadet eivat saa olla ristissa.

3. Saman henkil6n kasissa saa olla vain yksi kasi.
e Avataan solmu
e Alueena altaan matala paa
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