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Taman toiminnallisen opinnéytetyon tavoitteena oli kehittéda soveltavaa luistelua seu-
ratoiminnan tueksi seké tuottaa soveltavan luistelun raportti taitoluisteluseuralle.
Opinndytetyon tavoitteena oli vastata kysymykseen: mité tulee ottaa huomioon so-
veltavan luistelun ohjaamisessa ja jarjestamisessa seka miten luodaan mahdollisim-
man toimiva soveltavan luistelun kokonaisuus. Opinnéytetyo tarttui ajankohtaiseen
aiheeseen erityisryhmien liikunnan harrastamismahdollisuuksista ja soveltavan lii-
kunnan merkityksestd. Opinndytety0 toteutettiin yhteistydssa Turun Riennon Taito-
luistelu ry:n kanssa osana seuran soveltavan luistelun toimintaa.

Opinnaytetydssa menetelmina kaytettiin havainnointia, péivakirjaa ja tuokioiden
suunnittelun pohjana hyédynnettavid menetelmid, joita ovat opetustyyli, séannét ja
ohjeet, asianmukaiset valineet seka tila ja ymparistd. Havainnointimenetelmind kay-
tettiin tarkkailevaa ja osallistuvaa havainnointia.

Opinnaytety6ssa toteutettiin kaksitoista soveltavan luistelun kertaa Turun Riennon
Taitoluistelun aikuisten soveltavan luistelun ryhmaéssa aikavalilla kevat 2017- kevat
2018. Havainnoinnin avulla saatiin valiténta palautetta harjoitteiden toimivuudesta
niin yksilo kuin ryhmatasollakin seké pystyttiin seuraamaan eri ohjaustyylien ja -ta-
pojen toimivuutta. Paivakirjamerkinnat muodostettiin kahdeltatoista toteutuskerralta,
johon koottiin jokaisen toteutuskerran toiminnat ja sisallét seké toimintakerroilta
esiin tulleet ratkaisut ja haasteet.

Soveltavan luistelun kertojen tarkeimmiksi asioiksi nousivat ohjauksen, harjoitteiden,
pelien, tilojen seka valineiden soveltaminen. Ohjaajia oli osallistujien mé&aran nahden
sopivasti, harjoitteet olivat osallistujien taitotasolle sopivia ja niité pystyttiin sovelta-
maan. Tuloksena voidaan kuitenkin myos todeta, ettd osallistujat olisivat jossain
maarin tarvinneet yksilollisempaa ohjausta ja tarvitsivat varsinkin ensimmaisilla ker-
roilla jonkin verran myos lepotaukoja. Toiminnan suunnittelun ja ohjauksen kannalta
haasteita aiheutti osallistujien suuri vaihtuvuus seka erilaiset luistelutaustat ja taitota-
sot. Opinndytetyon tuloksena voidaan todeta, ettd kahdestatoista soveltavan luistelun
kerrasta muodostui kokonaisuus, johon oli helppo tulla mukaan kesken toiminnankin.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd soveltavan luistelun ryhman toiminta oli kaikille
avointa ja osallistujat 10ysivét luistelun ilon. Opinndytetyon tuloksena syntyi sovelta-
van luistelun raportti, joka on kaikkien aiheesta kiinnostuneiden hyddynnettavissa.
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The purpose of this functional thesis was to develop adults’ adapted skating lessons
in support of figure skating club’s activity and to make an adapted skating report to
figure skating club. The aim of the thesis was to answer the question: what should be
taken into consideration when instructing and organizing adapted skating and how to
create as functional entity of adapted skating as possible. The thesis deals with cur-
rent theme of special need groups’ possibilities to do physical activities and the im-
portance of adapted physical activity. The report was carried out in collaboration
with Turku Riento Figure Skating Club.

The methods of the thesis were observation, diary and lesson planning methods such
as a teaching style, rules, instructions, equipment and environment. Observation
methods were surveillant observation and participant observation.

In the thesis was carried out twelve adapted skating lessons in the adults’ adapted
skating group of Turku Riento Figure Skating Club from the spring 2017 to spring
2018. Observation provided immediate feedback about the functionality of the exer-
cises at both the individual and the group level and made it possible to follow the
functionality of the different instruction styles and methods. The diary, which was
formed of twelve adapted skating lessons, included the activities and contents of each
lesson as well as solutions and challenges.

The most important issues of the adults’ adapted skating lessons became application
of instructional style, rules, exercises, games, environment and equipment. The num-
ber of the instructors was in good proportion to the number of the participants, the
exercises were suitable for the participants' skill level and could be applied. As a re-
sult it can be said that the participants would have needed more individualized guid-
ance and some rest breaks especially during the first times. The challenges were high
turnover of participants, different skating backgrounds and skill levels, which af-
fected to the planning of lessons and instructional style. As a result of the thesis, it
can be stated that twelve adapted skating lessons formed a whole, and it was easy to
come along even in the middle of the course.

As a conclusion can be stated that adapted skating group’s activity was open to eve-
ryone and the participants found the joy of skating. The result of this thesis is
adapted skating report which can be utilized for anyone interested in this subject.
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1 JOHDANTO

Liikunnallisesti aktiivisen elaméntavan yllapitaminen voi olla haastavaa kenelle ta-
hansa, mutta esimerkiksi ihmisille, joilla on jokin pitkaaikaissairaus tai vamma, se ai-
heuttaa erityisid haasteita (Lintunen 2009, 29). Erityisryhmiin kuuluvat henkil6t voi-
vatkin kohdata muita ihmisia enemman haasteita liikunnan harrastamiseen liittyen,
silla esimerkiksi sopivan liikuntaryhman ja esteettéman litkuntapaikan 16ytdminen voi
olla erittdinkin haastavaa. T&st4 syystd johtuen téaltd ryhmaltd edellytetd&nkin usein
vahvempaa yleismotivaatiota liilkunnan harrastamiseen kuin muulta véestolta. (Rintala
ym. 2012, 38.)

Taman toiminnallisen opinndytetyon lahtokohtana on tuottaa soveltavan luistelun ra-
portti taitoluisteluseuralle siten, ettd se on myds kaikkien muiden aiheesta kiinnostu-
neiden hyddynnettavissa. Tassa opinnaytetydssd suunnitellaan ja toteutetaan kaksi-
toista aikuisten soveltavan luistelun kertaa osana seuratoimintaa. Tyossani yritan luoda
mahdollisimman toimivan kokonaisuuden ohjatessa soveltavaa luistelua. Raportti to-

teutetaan yhteistydssa Turun Riennon Taitoluistelu ry:n kanssa.

Jokaisella ihmisell& tulisi olla oikeus harrastaa liikuntaa riippumatta esimerkiksi hanen
vammastaan tai sairaudestaan. Kiinnostukseni soveltavaan liikuntaan herasi jo sovel-
tavan liikunnan opintojaksoilla ja kun ilmeni mahdollisuus toteuttaa opinnaytetyo it-
selleni tutun lajin parissa, innostuin aiheesta heti. Soveltava luistelu valikoituikin opin-
naytetyoni aiheeksi, koska aihe vaikutti hyvin mielenkiintoiselta ja soveltavasta luis-
telusta 16ytyy hyvin véhén tuotettua materiaalia. Samalla pystyn myds yhdistdmaan

sosionomiopintojen aikana oppimani asiat sekd oman aikaisemman luistelutaustani.

Opinnaytetyossani kasittelen teoriatietoa luvuissa kaksi, kolme ja nelja. Luvussa kaksi
kasitelld&n litkunnan harrastamista ja sen vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen. Lii-
kunnalla onkin todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia ihmisen fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Terve koululainen hankkeen www-sivut
2017). Kolmannessa luvussa késitelladn soveltavaa liikuntaa seka siihen liittyvia ké&-
sitteitd, kuten kaikille avointa toimintaa ja inkluusiota. Luvussa kaydaan lapi myods

soveltavan liikunnan jarjestamistd Suomessa ja esitelldan erilaisia jarjestdjatahoja.



Neljannessa luvussa kasitelladn erityisesti soveltavaa luistelua ja sen ohjaamisessa
hyodynnettdvia menetelmié sekd huomioon otettavia asioita. Opinnéytetyoni toimin-
nallisessa osuudessa raportoidaan kaksitoista kertaa toteutettujen soveltavan luistelun
kertojen sisédltoja. Opinndytetydni péatan yhteenvetoon ja pohdintaan soveltavan luis-
telun ohjauskertojen sisalloista, tavoitteista, huomioon otettavista asioista ja koko pro-

sessista.



2 LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

Termeja fyysinen aktiivisuus ja liikunta kaytetddn usein tarkoittamaan samaa asiaa,
joita ne osittain ovatkin. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikenlaista lihastyota edel-
Iyttavaa toimintaa, kuten urheilua, liikuntaa, hyotyliikuntaa ja ruumiillista ty6ta (1lma-
rinen 2014, 78). Fyysinen aktiivisuus on siis toimintaa, joka kuluttaa enemmaén ener-
giaa kuin paikallaan oleminen. Monipuolinen arkiliikunta ja litkunnalliset harrastukset
ovatkin tarked osa fyysisen aktiivisuuden kokonaisuutta. (Terve koululainen hankkeen

www-sivut 2018.)

Liikunta taas voidaan mééritella tahdonalaiseksi, hermoston ohjaamaksi lihasten toi-
minnaksi, joka aiheuttaa liikettd ja litkkumista. Liikkeen aikaansaaminen vaatii ener-
giaa ja vastavuoroisesti myos kuluttaa sitd. (Vuori 2003, 12.) Liikunta edistaa terveytta
ja hyvinvointia seka ehkdisee myds monia tauteja ja toimii apuna monien sairauksien

hoidossa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2018).

Fyysinen aktiivisuus on siis ik&éan kuin ylékasite kaikelle liikkumiselle. Fyysinen ak-
tiivisuus edellyttaakin toteutuakseen liikuntaa ja litkkumista. Liikunnan harrastaminen
siis edesauttaa fyysisesti aktiivisen eldméntavan muodostumista. T&ssd opinnayte-
tyossd kdytetddn termia liikunta.

2.1 Liikunnan merkitys hyvinvoinnille ja terveydelle

Liikunnalla on monia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvia vaikutuksia.
Liikunta on yksi ihmisen perustoiminnoista ja se toimii myos edellytyksend omatoi-
miselle selviytymiselle. Pysyékseen kunnossa ja terveend, ihmisen elimisto tarvitsee-
kin saannollistd litkuntaa. (Vuori 2004, 14.)

Liikunta vaikuttaakin positiivisesti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin sekd oppimiseen. Fyysisid vaikutuksia on havaittavissa esimerkiksi tuki-

ja litkuntaelimiston, hengitys- ja verenkiertoelimiston, painonhallinnan, verenpaineen



jaaineenvaihdunnan osalta. Liséksi liikunta vahent&a erilaisten sairauksien riskié sek&

parantaa unen laatua (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2017.)

Liikunnan psyykkiseen hyvinvointiin liittyvid vaikutuksia ovat muun muassa ter-
veempi itsetunto, parempi mieliala, matalampi stressitaso sek& ahdistuneisuuden va-
heneminen (Vuori 2003, 22). Liikunnan kautta myds tunteiden ilmaisu on helpompaa.
Paremmat vuorovaikutustaidot seka toisten huomioon ottaminen, sdantdjen noudatta-
minen ja myotatunnon merkityksen ymmartaminen ovat esimerkkeja sosiaalisista hy-
vinvointiin vaikuttavista tekijoista. Liikunta vaikuttaa positiivisesti myds oppimiseen.
Hahmottamiskyky, tarkkaavaisuus sek& keskittymiskyky voivat parantua litkunnan

myota. (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2017.)

2.2 Harrastaminen ja sen merkitys

Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat monet persoonalliset, sosiaaliset ja ymparistoon
liittyvat tekijat. Liikunnan harrastamisen merkitys korostuu etenkin ihmisilla, joilla on
toimintakykyyn ja terveydentilaan liittyvié haasteita. Heill& liilkunnan on todettu muun
muassa parantavan eldmanlaatua, vahentévan avuntarvetta, ennaltaehkaisevén toimin-
takyvyn rajoitteita ja sairauksia seka yllapitavan ja kehittdvan jo olemassa olevaa toi-
mintakykya. (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 38.)

Liikunnan harrastamisen rooli vaihtelee eri elaménvaiheissa. Keskeisia tavoitteita las-
ten ja nuorten kohdalla ovat litkunnallisen elamantavan omaksuminen ja liikuntataito-
jen oppiminen, jotka omalta osaltaan tukevat kasvua ja kehitysté seké edistavat hyvin-
vointia ja terveytta. Lapsia ja nuoria lilkkkumaan parhaiten motivoivia tekijoita ovatkin
esimerkiksi liikuntataitojen oppiminen, patevyydenkokemukset, viihtyminen seka lii-
kunnallinen yhdesséolo toisten lasten ja nuorten kanssa. (Lintunen 2007, 29.) Nuorten
kohdalla tavallisimmat syyt liikunnan harrastamiselle ovat halu paasta hyvéaan kun-
toon, pitdd hauskaa ja parantaa terveytta. Lisaksi litkunnan jannittavyys ja innostavuus
sekd sen aikaan saamat tuntemukset ovat tarkeitd motivaationl&hteitd nuorilla. (Rintala
ym. 2012, 39.)



Tyoikaisill litkunnan harrastamisen motiiveina voivat toimia terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdminen sek& toimintakyvyn lisddminen ja yllapitaminen. Liikuntaharrastuk-
sen yllapitamiseen vaikuttavatkin esimerkiksi terveysvaikutukset, painonhallinta, ys-
tavien tapaaminen seka ilon, virkistyksen ja elamysten kokemukset. (Hirvensalo &
Hayrynen 2007, 66.) Aikuisilla litkuntamahdollisuuksia tarjoavat esimerkiksi harraste-
, hyoty- ja ty6paikkaliikunta sek& myds omaehtoinen litkunta. Elamé&ssé aiemmin han-
kitut liikuntataidot ja — tiedot sekd myonteiset kokemukset liikunnasta tukevat liikun-

nan harrastamista myds aikuisialla. (Lintunen 2007, 29.)

Ikaantyneilld liitkkuminen auttaa yllapitaméan toimintakykya ja tukee itsendista sel-
viytymista. Ikaantyvien ihmisten kohdalla liikuntaharrastus tarjoaa mielenkiintoisen
elaménsisallon, joka tukee monipuolisesti toimintakykyé ja terveyttd seka mahdollis-
taa my0s osallistumisen ja toiminnan muilla elamén alueilla. Liikunnalla pyritd&nkin
varmistamaan ikaantyvan ihmisen kyky itsendiseen toimiseen kotona ja kodin ulko-

puolella mahdollisimman pitk&éan. (Rasinaho & Hirvensalo 2007, 86.)
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3 SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltava liikunta tarkoittaa sellaisten henkildiden liikuntaa, joilla on sairauden, vam-
man tai muun toimintakyvyn heikentymisen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjotta-
vaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista. Yleisimpina
kohderyhmina soveltavassa liikunnassa ovat erityisesti vammaiset, pitkdaikaissairaat
seké yli 65-vuotiaat henkildt, joiden toimintakyky on huomattavasti heikentynyt ian,
vamman tai pitkdaikaissairauden takia. (Liikuntatieteellinen Seura 2015.) Soveltavan
liikunnan kohderyhmina voidaan pitdd myos sosiaalisesti sopeutumattomia, paihdeon-
gelmaisia ja kriminaalihuollon piirissa olevia henkilditd (Heikinaro-Johansson &
Kolkka 1998, 13). Soveltavan liikunnan tarkoituksena on palvella parhaalla mahdolli-
sella tavalla kaikkia liikkujia, osallistujien erityistarpeista huolimatta (Rintala ym.
2012, 10).

3.1 Erityisryhmien liikunnan harrastaminen

Erityisryhma voidaan méaaritella monin eri tavoin ja sen sisalté onkin varsin moninai-
nen. Erityisryhma voidaankin méaritella ihmisryhmaksi, jonka jasenet erottuvat jolla-
Kin tavoin valtavédestosta tai enemmistdsta (MOT Kielitoimiston sanakirja). Liikunnan
kohdalla erityisryhmé&an kuuluvat henkil6t, joiden on haastavaa osallistua yleisesti tar-
jolla olevaan liikuntaan vamman, sairauden, muun toimintakyvyn heikentymisen tai
sosiaalisen tilanteen vuoksi. Liikunnasta puhuttaessa tallaisia ryhmia ovat esimerkiksi

vammaiset, pitkaaikaissairaat ja iakkaat henkil6t. (Koivumaki 2014.)

Erityisryhmiin kuuluu suuri maaré ihmisid, joilla tulisi olla tasavertainen mahdollisuus
liikkua ja saada liikunnan antama hydty niin kuin muillakin ihmisilla (Malkid & Rin-
tala 2002, 6). Erityisryhmiin kuuluvat henkil6t voivatkin kohdata muita ihmisia enem-
man haasteita toimintamahdollisuuksiin liittyen, sill& sopivan liikuntaryhmén ja es-
teettdman litkuntapaikan l6ytaminen tai liikuntapaikalle kulkemisen vaikeus asettavat
omat haasteensa. Esimerkiksi tasta syysta johtuen heiltéd edellytetd&n vahvempaa yleis-

motivaatiota liikunnan harrastamiseen. (Rintala ym. 2012, 38.)
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3.2 Kaikille avoin toiminta ja inkluusio

Kaikille avoin liikunta tarkoittaa tasa-arvon toteutumista, syrjimattomyytté ja yksilol-
lista valinnanvapautta liikuntakulttuurissa. Tamaé tarkoittaa liikunnan jarjestdmista pai-
koissa, joihin on esteeton pé&sy ja joissa toiminnan turvallisuuteen on kiinnitetty tar-
peeksi huomiota. Jokaisella ihmisell& tulisi olla mahdollisuus osallistua toimintaan tar-
koituksenmukaisella tavalla ja saada tarvitsemansa tuki siihen. Kaikille avoin liikunta
edellyttadkin liikuntapaikkojen esteettomyyttd, ohjaajakoulutuksia, avustajia seka

muita kaikkien osallistumisen mahdollistavia tukitoimia. (Rintala ym. 2012, 218.)

Lahtokohtana liikunnan harrastamiselle on ilmapiiri, jossa kaikki osallistujat ovat tasa-
arvoisia ja arvostettuja. Liikunnan harrastaminen tallaisessa ilmapiirissa on turvallista
ja uusien asioiden kokeileminen, onnistuminen ja epaonnistuminen sekd muiden kan-
nustaminen helpompaa. Kaikille avoimessa litkunnassa toiminnan tavoitteena on olla
nimensa mukaisesti kaikille avointa toimintaa, jossa jokainen voi valita oman liikun-
nanharrastamistapansa kyvyistddn ja ominaisuuksistaan riippumatta omien tar-

peidensa, tavoitteidensa ja toiveidensa mukaisesti. (Rintala ym. 2012, 218.)

Kaikille avoin toimintaymparistd on paikka, jonne on esteetdn paasy ja jossa on tur-
vallista liikkua. Tarvittavat apuvalineet, avustaja tai opas ovat tarvittaessa saatavilla.
Jokaisella osallistujalla tuleekin olla tarkoituksenmukainen osallistumisen mahdolli-
suus ja riittdva tuki liikunnan harrastamiseen vammasta tai toimintakyvysta riippu-
matta. (Alanko, Remahl & Saari 2004, 4.) Kaikille avoimessa liikunnassa on myos
mahdollisimman paljon yhteisty6ta soveltavan liikunnan ja muun liikunnan valilla.
(Rintala ym. 2012, 218.)

Inkluusio tarkoittaa esimerkiksi vammaisten henkildiden mahdollisuutta osallistua
taysivaltaisesti yhteiskunnan vyleisiin palveluihin sen sijaan, ettd heille osoitettaisiin
omia erillisia palvelujarjestelmid (Rintala ym. 2012, 217). Inkluusiossa erityistukea
tarvitseva henkil® on siis 0sa yhteisod ja jokainen ryhmén jasen pystyy toimimaan siina
omalla tasollaan. T&mé& varmistetaan huomioimalla kunkin osallistujan tarvitsemat tu-
kipalvelut ja jarjestelyt. (Alanko ym. 2004, 17.) Inkluusion toteutuessa toimintaympa-

ristd on fyysisesti esteeton ja saavutettava, toiminnassa on mukana riittavéasti osaavia
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vetdjid ja avustajia, toiminta on sosiaalisesti yhteista ja kaikille avointa seké osallistu-
jille edullista (Saari 2011, 93-94). Harrastustoiminnassa inkluusio sisaltad ajatuksen
esimerkiksi jokaisen ihmisen mahdollisuudesta osallistua l&hiseuransa toimintaan
(Alanko ym. 2004, 17). Inkluusio onkin keskustelua tasa-arvosta, moniarvoisuudesta
ja suvaitsevaisuudesta, jossa huomiota kiinnitetddn esimerkiksi olosuhteisiin ja toi-
menpiteisiin, jotka sulkevat joitakin ihmisi& pois yhteisesta toiminnasta (Saari 2005,
9).

3.3 Soveltavan liikunnan jarjestaminen Suomessa

Soveltavaa liikuntaa jérjestavat liikuntalain mukaisesti kunnat ja erilaiset jarjestot seka
myaos jotkin yksityiset palveluntarjoajat (Rintala ym. 2012, 489). Soveltavan liikunnan
ohjatussa toiminnassa on mukana keskimaarin 250 000 henkil6a. Keskeisia toimijoita
soveltavan liikunnan jarjestdamisessa ovatkin kuntien liikunta- ja koulutoimet, vam-
maisurheilu-, kansanterveys- ja elékelaisjarjestot seké sosiaali- ja terveydenhuollon
laitokset. Soveltavaa liikuntaa voidaan jarjestdd myds kansalais- ja tydvaenopistoissa

ja eri tahojen yllapitdmissa erityiskouluissa- ja opistoissa. (Rintala ym. 2012, 490.)

Suomessa kunnilla on keskeinen rooli soveltavan liikunnan jarjestamisessé. Paasaan-
toisesti soveltavan liikunnan palveluista vastaavat kuntien liikunta-, opetus- ja sivis-
tystoimet sekd sosiaali- ja terveystoimi. Liikuntalain (390/2015) mukaan kuntien tu-
leekin jarjestéa liikuntapalveluja eri kohderyhmét huomioon ottaen seké luoda edelly-
tyksia soveltavan liikunnan jarjestamiselle jakamalla esimerkiksi avustuksia jarjes-
toille ja huolehtimalla liikuntapaikkojen kunnossapidosta. (Rintala ym. 2012, 491.)

3.4 Jéarjestot, yhdistykset ja urheiluseurat soveltavan liikunnan jérjestajiné

Soveltavan liikunnan jarjestamisessa vammais- ja erityisliikuntajarjestdjen merkitys
on kasvanut huomattavasti viime vuosikymmenind. Suomen suurin soveltavan liikun-
nan jarjestd on Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry, joka toimii urheilu- ja
liikuntajarjestond liikunta-, ndko- ja kehitysvammaisille sek& elinsiirron saaneille.

(Rintala ym. 2012, 493.) VAU:n tehtdvana on suunnitella ja kehittd4 néiden ryhmien
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liilkunnan harrastamisen ja kilpailemisen mahdollisuuksia ja olosuhteita. Jarjeston j&-
senyhdistyksistd ja -seuroista suurin osa on paikallisia vammaisyhdistyksid, mutta
vammaisurheilu- tai erityisryhmétoimintaa jarjestavien urheiluseurojen maara on

myos kasvussa. (Suomen vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry 2018.)

Soveltava Liikunta SoveLi ry on valtakunnallinen liikuntajarjestd vammais-, kansan-
terveys- ja liikuntajarjestoille. Toiminnan tavoitteena on parantaa pitkaaikaissairaiden
ja vammaisten mahdollisuuksia hyvinvointia ja terveytté edistavaan liikuntaan, sovel-
tavaan liikuntaan seké aktiiviseen elamantapaan. (Soveltava Liikunta SoveLi ry 2018).
SovelLi:n toimintaa ovat ohjaaja- ja vertaisohjaajakoulutus, soveltavan liikunnan tie-
dotus ja opasmateriaalien tuottaminen, vammais-, terveys- ja liikuntajarjestjen yh-
teistydn tukeminen, erilaiset projektit seka tutkimuksen tukeminen (Rintala ym. 2012,
493-494).

Paikalliset vammais- ja liikuntayhdistykset toteuttavat jasentensé liikuntaharrastusten
kehittdmista tarpeiden seké annettujen ohjeiden ja suositusten mukaisesti. Jokaisella
yhdistyksella ei valttdmétta ole mahdollisuutta jarjestad omaa liikuntatoimintaa, mutta
ne voivat tehdd yhteisty6td muiden toimijoiden kanssa liikunnan harrastamisen mah-
dollistamiseksi. Kunnan liikuntatoimi on silloin merkittavin yhteistydkumppani yhdis-
tyksille, koska liikuntatoimi koordinoi kuntalaisten liikunnan jarjestamista seka omaa
tiedot ja yhteydet liikuntaseuroihin sek& yhdistyksiin, joissa on jo liikuntatoimintaa.
(Linnus, Perko & Samstén 2004, 49.) Liikuntatoimi itsessaan toimii varsinaisena lii-
kuntapalveluiden jérjestajana ja ohjaajana vain silloin, kun seuroissa tai yhdistyksissé
ei pystytd jarjestdimaén tarvittavaa toimintaa. Liikuntaharrastusmahdollisuuksien ke-
hittdminen, lajivalikoiman laajentaminen ja lajiasiantuntemuksen kayttéon saaminen
edellyttavat yhteyksid liikuntaseuroihin, joiden muodostumisessa liikuntatoimi on
avainasemassa. (Linnus ym. 2004, 50.)

Suomessa litkuntaa jarjestetdan usein urheiluseuroissa ja liikunta on mukana myds
monien muiden yhdistysten toiminnassa. Urheiluseurat toimivat Suomessa pédasiassa
vapaaehtoistyon voimin. Urheiluseuralla tarkoitetaankin yleensa vapaaehtoisesti jar-
jestaytynytta yhteistydmuotoa, jolla on jokin urheiluun tai liikuntaan liittyva tavoite.

(L&msda 2009, 27.) Toiminnan voidaankin katsoa olevan yleishyddyllista yhdistystoi-



14

mintaa, jolloin kaikki halukkaat voivat tulla seurojen toimintaan mukaan. Yleishyddyl-
listen seurojen tavoite onkin jarjestad kaytossa olevilla resursseilla seuran jasenille hei-
déan tarpeitaan vastaavaa toimintaa, taloudellisen hyddyn saamisen sijasta. (Lamsa
2009, 28.) Monet urheiluseurat ovatkin ottaneet toimintaansa mukaan my®s erityisryh-
mille suunnattua toimintaa, kuten esimerkiksi juuri soveltavaa luistelua, pyoratuoliko-
ripalloa tai ratsastusta (Malki& & Rintala 2002, 426).
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4 SOVELTAVA LUISTELU

Soveltava luistelu on tarkoitettu henkiloille, jotka tarvitsevat erityistd huomiota esi-
merkiksi jonkin sairauden tai vamman vuoksi. Soveltavalla luistelulla tarkoitetaankin
sellaisille henkil6ille tarkoitettua luistelua, joilla esimerkiksi vamman tai muun toi-
mintakyvyn heikentymisen vuoksi on vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan luis-
telunohjaukseen. Soveltavassa luistelussa tavallinen luistelunopetus pitééa sisallaén eri-
laisia sovelluksia ja erityispiirteita esimerkiksi sisalloissa, valineissd, ympérist0ssé ja

ohjaamisessa (Salmijarvi 2013).

Soveltavaa luistelua toteutetaan taitoluisteluseuroissa joko omissa ryhmissaan tai in-
tegroituna muiden ryhmien toimintaan. (Suomen Taitoluisteluliitto 2017a.) Sovelta-
van luistelun ohjauksessa perimmaisena lahtokohtana on perinteisten luisteluopetus-
menetelmien soveltaminen muokkaamalla niitd yksilon tarpeiden, toimintakyvyn ja
taitojen mukaan. Térkedd on huomioida jokaisen luistelijan yksil6ollisyys ja henkil6-
kohtainen lahtotaso. Luistelijoiden oppimistavoitteita eriytetddn huomioiden jokaisen
yksil6llinen toimintakyky ja luistelutaito. Erityisrynmiin kuuluvien luistelijoiden ryh-
makoko olisi hyva olla tavallista pienempi, jotta yksiléllinen luistelunohjaus voidaan
taata. Erityisluistelijoille tulisi kehittyessaan ja niin halutessaan mahdollistaa osallis-
tuminen myos yleiseen luistelunohjaukseen. (Noiva-Lehto 2003, 87.)

4.1 Luistelun ohjaaminen

Luistelu on monipuolinen ja kokonaisvaltainen liikuntamuoto, joka soveltuu kaiken-
ikaisille ja -tasoisille harrastajille. Luistelutaitojen harjoittelu edistaa esimerkiksi mo-
torisia perustaitoja, kuten tasapainotaitojen kehittymista. Se kehittdd myos lihaskun-
toa, kestavyytta, liikkuvuutta sekd koordinaatiota. (UKK-instituutti 2017.) Perusluis-
telutaidot muodostavat pohjan kaikelle luistimilla tapahtuvalle liikkumiselle. Perus-
luistelutaitojen voidaan katsoa koostuvan eri osa-alueista, joita ovat eteen- ja taakse-
pain luistelu, jarruttaminen, sirklaus, kddntyminen, liikkeelleldhdot, liu’ut seka alkeis-

hypyt ja piruetit. (Laine 2007, 424.)
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Luisteluryhmaéssé tasoerot osallistujien valilla saattavat olla hyvinkin suuret, jolloin
luistelunohjauksessa kannattaa lahted liikkeelle perusluistelutaitojen opettelemisesta.
Mahdollisuuksien mukaan luistelijoita tulisi ennen ensimmaista jaékertaa ohjeistaa
yleisistd toimintaperiaatteista, valineista sek& pukeutumiseen liittyvissa asioista. Hy-
vt luistimet tukevat jalan asentoa ja ovat kooltaan juuri kayttajalleen sopivat, jolloin
luistin tukee my0s luisteluasentoa. Pukeutumisessa tulisi kiinnittdd huomiota siihen,
ettd vaatteet ovat litkkumavéljia seka lampié ja joustavia. Erityisesti aloittelijoilla ja
pienilla lapsilla myds kypardn kayttd on suositeltavaa. (Suomen Taitoluisteluliitto
2017b.)

Luistelun harjoitteleminen jaalla on hyvé aloittaa opettelemalla turvallinen tapa kaa-
tua. Tarkedad on myos opetella oikeanlainen luistelun perusasento ja sitd kautta eteen-
péin luistelemisen perusperiaatteet. (Laine 2007, 427.) Jaahalli- ja ulkoj&d&olosuhteissa
liikuttaessa tarkedd on kiinnittdd huomiota danenkayttoon, silla ndissa ymparistoissa

aanenkuuluvuus on yleensa huono (Laine 2007, 426).

Luistelun ohjauksessa varsinkin lapsilla voidaan hyddyntdd myos erilaisia leikkejé ja
pelejd, jotka usein tukevat huomaamattakin perusluistelutaitojen oppimista. Monipuo-
liset ja sopivasti haastavat harjoitteet pitavat osallistujien mielenkiinnon ylla. Luiste-
lun harjoittelun motivaation yllapitamiseksi harjoitteiden tulisikin olla kohderyhman
taitotasolle sopivia. (Laine 2007, 428.)

4.2 Soveltavan luistelun ohjaaminen

Soveltavan luistelun ohjauksessa perimmaisend ajatuksena on muokata perinteisia
luistelunohjausmenetelmid litkkujan yksilollisten taitojen, tarpeiden ja toimintakyvyn
mukaan. Hyvan luistelukokemuksen takaamiseksi jaan tulisi olla tasainen ja hyvin hoi-
dettu. Tarked& on myds se, ettd luistin tukee jalkaa ja luistelijan seisoessa terédt ovat

kohtisuorassa jaata vasten. (Rintala ym. 2012, 369.)

Luistelu on yksi niistd lajeista, jossa vammattomat ja vammaiset voivat liikkua sa-
massa ryhméssé. Alussa suurin haaste on kaatumisen pelko. Luistimilla seisomista,

kaatumista ja yl6s nousemista voi harjoitella maalla jo ennen j&élle menoa. Luistellessa
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kypéran kayttd on suositeltavaa. Luisteluun on mahdollista saada myos luistelutuki,
jonka korkeus on sdadettdvissa. Luistelutuki mahdollistaa itsenéisen luistelun antaen
samalla lisatukea. (Rintala ym. 2012, 370.)

Alussa on tarkead myds hahmottaa tila, jossa liikutaan. Jaahallit ovat usein suuria, kyl-
mié& ja kaikuvia, mik& saattaa olla luistelijalle uusi kokemus. Ryhman sijaintia jaalla
kannattaa mahdollisuuksien mukaan miettia etukateen, silld tuttu paikka luo turvalli-
suuden tunnetta. Luistelijoille kannattaa antaa aikaa tutustua tilaan seka kertoa alueen
rajat ja lepopaikan sijainti. Positiivisen ja kannustavan ilmapiirin luominen on erityi-
sen tarkead, silla talloin luistelijan motivaatio litkuntatuokiota kohtaan pysyy todenna-

kdisemmin paremmin yll&. (Noiva-Lehto 2003, 96.)

Luistelun ohjauksessa kannattaa l&ahted liikkeelle perusluistelutaitojen opettelemisella
sekd kaatumisen ja jaasta ylosnousemisen harjoitteilla. Harjoitettavia perusluistelutai-
toja voivat olla esimerkiksi eteen- ja taaksepdin luistelu, jarrutus, kaantyminen, sirk-
laus sekd mahdollisuuksien mukaan alkeishypyt ja -piruetit. (Rintala ym. 2012, 369.)
Luistelukertojen aloitus ja lopetus olisi hyvé olla samanlainen jokaisella kerralla, jol-
loin litkuntatuokioon syntyy tietynlainen struktuuri. Varsinaisessa toiminnassa olisi
hyva olla jokaisella kerralla jotakin uutta ja erilaista. Riittdva muutos voi olla esimer-
Kiksi pieni lisdys aikaisemmin tehtyihin harjoitteisiin tai tutun asian kertaaminen pie-
nill& muutoksilla. T&llGin uusi asia rakentuu jo opitun asian paalle. (Noiva-Lehto 2003,
96.)

Ohjaajan kannattaa miettia jo etukateen erilaisia variaatioita ja vaihtoehtoisia harjoit-
teita, jolloin taataan jokaisen luistelijan taysivaltainen osallistuminen. Ohjaaja voi ker-
toa harjoitettavana olevan asian esimerkiksi sanallisesti, kuvien avulla tai nayttaméalla
itse samanaikaisesti kertoen harjoitteessa huomioitavat seikat. Mahdollisuuksien mu-
kaan ohjaaja voi tdmaén jalkeen pyytéé luistelijaa ndyttdmaan saman asian seka tarvit-

taessa avustaa ja ohjata oikeaan suoritukseen. (Noiva-Lehto 2003, 96.)

Mahdollisten avustajien ja apuvalineiden tarve tulisi huomioida etukéateen. Apuvéli-
neité ei kuitenkaan kannata tarjota liian helposti, sill4 luistelija saattaa turvautua niihin
lilkaa. Luistelijaa voidaan avustaa vyotarolta, lantiosta tai kyynarvarsista luistelijan

takaa, kasista siten, ettd avustaja luistelee takaperin avustettavan kasi avustajan késien
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paalla tai kayttamalla kainalo-kasiotetta niin, ettd avustaja pitaa kiinni kainalon alta ja
kasivarresta. (Rintala ym. 2012, 369.) Avustamista pyritdén hiljalleen vahentdmaan ja
avustetaan vain sen verran kuin on tarvetta, esimerkiksi tukemalla luistelijaa aluksi
molemmin ké&sin ja myéhemmin yhdella k&della. Arkoja luistelijoita voi tukea liikku-
maan jaalla esimerkiksi erilaisten valineiden tai leikkien avulla, jolloin huomio kiin-
nittyy paremmin tehtdvaan asiaan. Tarvittavat lepohetket on my6s huomioitava yksi-
I61lisesti. (Noiva-Lehto 2003, 96.)

4.3 Soveltavan liikunnan ohjausmenetelmia

Soveltavan liikunnan ohjaamisessa opetus tulee aina soveltaa vastaamaan kunkin liik-
kujan yksil6llisia tarpeita. Ennen varsinaista toimintaa onkin hyva tutustua osallistujiin
ja heidan tarpeisiinsa. Ennakkotietojen pohjalta voidaan suunnitella toiminnalle tavoit-
teet, osallistujille soveltuvat siséllot sekd ohjauksessa kaytettavét vélineet, toiminta-
paikat sek& ohjaus- ja arviointimenetelmat. Soveltavan litkunnan tulisikin olla selke&a,

tavoitteellista ja suunnitelmallista eli strukturoitua. (Rintala ym. 2012, 53.)

Liikunnan ohjauksessa ja toteuttamisessa on tarkeéa ottaa huomioon osallistujien tar-
peet, edellytykset, toiveet ja odotukset mahdollisimman hyvin positiivisten liikunta-
kokemuksien takaamiseksi. VVarsinkin erityisryhmien liikunnassa ndiden asioiden mer-
Kitys korostuu, silla erityisryhmiin kuuluvilla henkil6illa on usein pienemmat resurssit
ja vahemman mahdollisuuksia vaikuttaa litkunnan toteuttamistapoihin ja ympéristote-
kijoihin. (Vuori 2004, 15.)

Soveltava liikunta vaatiikin ohjaajaltaan monipuolista osaamista. Ohjaajan oletetaan
tuntevan ohjattavan lajin lisdksi myos erilaisia vammoja ja pitkdaikaissairauksia sek&
niiden aiheuttamia liikunnan ja toiminnan rajoitteita, jotka h&dn osaa ottaa huomioon
lilkuntaa suunnitellessaan ja ohjatessaan. Haasteita ohjaamiselle asettavat usein myds
ohjattavan ryhmén monimuotoisuus. Osallistujien valilla voi ilmetd suuriakin ta-
soeroja esimerkiksi toimintakyvyssa, litkuntataidoissa ja kunnossa. Suhtautuminen lii-
kuntaan voi samassa ryhméssa olla hyvinkin erilaista. Soveltavan liikunnan ohjaajan
tulisikin pyrkid luomaan kaikkia osallistujia motivoiva ja turvallinen ilmapiiri liikun-
tatuokioon. (M&kila 2004, 79.)
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4.4 TREE-malli litkunnan ohjaamisessa

TREE-malli muodostuu sanoista Teaching, Rules, Environments ja Equipment. Suo-
meksi malli on kdannetty OSAT-malliksi eli Opetustyyli, S&&nnot ja ohjeet, Asianmu-
kaiset valineet sekd Tila ja ympéristd. Teaching tarkoittaa opetustyylia tai -metodia,
mutta se sisaltdd myos ohjaamisen kasitteen. Erilaisia opetustyyleja voi soveltaa eri-
laisiin fyysisiin aktiviteetteihin. Erilaisia opetustyyleja ovat esimerkiksi kadesté pitaen
ohjaaminen, suullinen ohjaaminen, mallintaminen ja tekeméll& oppiminen. Tarkeinta
opetustyylia valittaessa on ottaa huomioon ryhmén kyvyt ja mité haluaa saavuttaa. Oi-
kean ohjaustyylin valinta toimii hyvéana tukikeinona erityisesti henkil6ille, jotka kuu-

luvat johonkin erityisryhmaan. (The Inclusion Club www-sivut 2017.)

Rules eli s&anndét kuuluvat kaikkeen liikuntaan. Suurin osa saanngisté on tehty vam-
mattomille ihmisille eikd niiss& ole talldin otettu huomioon henkil6itd, joilla on joku
vamma. Talléin toiminta ei ole kaikille avointa. Erityisryhmiin kuuluvien henkiléiden
mukaan saamiseksi sadntoja taytyykin soveltaa ja muokata. Tama on haaste erityisesti
silloin kun kyseessa on jarjestettyé urheilua, mutta tavallisesti séant6ja pystytadn kui-
tenkin soveltamaan. S&ant6jen muuttaminen saattaa olla haastavaa henkilGille, jotka
ovat kasvaneet jarjestetyn urheilun parissa. Kun kehitetadn sdantéja toiminnan ympa-
rille, hyva kaytanto on ajatella, minkélaista lopputulosta yritetdan saavuttaa. Tarkeaa
onkin mietti4, miké tarkoitus ja tavoite saannolla on. (The Inclusion Club www-sivut
2017.)

Environments eli ymparisto tarkoittaa tassa yhteydessa fyysista paikkaa, jossa aktivi-
teetti tapahtuu. Ymparistod voidaan muuttaa siten, etta se olisi kaikille toimiva. Huo-
mioon otettavia asioita ovat esimerkiksi fyysinen ympaéristd, valaistus, lampétila, aa-
nimaailma, tilan virikkeellisyystaso, henkildiden lukuma&é&ra seka yliméaaréiset hairio-
tekijat. Muuttamalla ympérist6a voidaan mahdollistaa erilaisten ihmisten osallistumi-

nen toimintaan. (The Inclusion Club www-sivut 2017.)

Equipment eli asianmukaiset vélineet toimivat apuvélineena toiminnan muokkaami-
sessa siten, ettd se on enemman kaikkia mukaan ottavaa. Esimerkiksi valineiden ko-
koa, vari&, muotoa, materiaalia ja etéisyytta toisistaan voidaan muokata. Usein liikun-

nassa kaytetadn perinteisia valineitd, mutta niitd muokkaamalla ja k&ytt64 soveltamalla
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voidaan mahdollistaa kaikkien tasa-arvoinen osallistuminen. Erilaisten ryhmien
kanssa kannattaa kokeilla monipuolisesti erilaisia vélineitd, jolloin saattaa huomata
kuinka hyvin ne toimivat kyseessé olevassa toiminnassa. (The Inclusion Club www-
sivut 2017.)

4.5 Struktuuri litkunnan ohjaamisessa

Struktuuri litkunnan ohjaamisessa tarkoittaa mahdollisimman selkeda toimintaa. Tdma
mahdollistaa sen, ettd toiminnan rakenne ja tavoitteet hahmottuvat liikkujalle parem-
min. Selked rakenne auttaa liikkujaa suuntaamaan tarkkaavaisuuttaan ohjauksen sisal-
toon, havainnoimaan liikuntasuoritukseen liittyvia oleellisia asioita seké jasentdmaan

omaa oppimistaan. (Rintala ym. 2012, 53.)

Selkeyttdmisen tavoitteena on tehda liikuntatuokiosta sujuva. Strukturointi sopii kaik-
keen soveltavaan liikuntaan, mutta erityisesti silloin, kun osallistujilla on tarkkaavai-
suuteen ja havaitsemiseen liittyvid oppimisen vaikeuksia. Henkil6t, joilla on ongelmia
kommunikoinnin, oppimisen, tilanhahmottamisen tai keskittymisen kanssa, hyotyvét
eniten strukturoinnista. Tutut toimintamallit ja mahdollisuus ennakoida tilanteita luo-
vat turvallisuuden tunnetta niin liikkujalle kuin ohjaajallekin. (Nuori Suomi 2018.)
Selked rakenne auttaa erityisté tukea tarvitsevan oppijan lisaksi myds muita ryhmén

jasenia osallistumaan ja keskittymaan ohjaukseen (Rintala ym. 2012, 53).

Strukturointi on hyvin kokonaisvaltaista ja se voi kohdistua koko liikunnanohjauksen
prosessiin. Struktuuria voidaan siséallyttaa esimerkiksi liikunnan sisaltdihin ja tavoit-
teisiin, kaytettaviin menetelmiin, liikuntatilaan, kommunikointiin, ajankéyttdon, véli-
neisiin sek& motivaation yllapitoon. Strukturoidussa ohjaamisessa on hyva hyodyntéa
my®0s eri aistikanavia, jolloin se helpottaa oppimista ja hahmottamista. Esimerkiksi
puheen tukena voidaan k&yttdd kuvallista kommunikaatiota. (Nuori Suomi 2018.)
Strukturointiin kuuluu vahvasti myds oppiaineksen systemaattinen analysointi oppijan
nédkokulmasta. Tarkedd on tarkastella, mitké tekijat vaikeuttavat tai jopa estavat oppi-

mista ja mitka asiat taas edesauttavat sitd. (Rintala ym. 2012, 54.)
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Liikunta toimii hyvané oppimisen apuvélineend, silld sen avulla voidaan helpottaa jon-
sen perusasioita onkin erilaisten aistikanavien kaytto liikunnan viestinndn ja ohjaami-
sen edistajand. Liikuntatuokiosta tulee miellyttdvampi kokemus, kun liikkuja ja oh-

jaaja tiedostavat milla tavoin liikkuja oppii parhaiten. (Autio & Kaski 2005, 58.)

Strukturointiin liittyykin vahvasti myds moniaistillinen ohjaus. Ohjatessa erilaisia ryh-
mié on hyva huomioida myos erilaiset oppijat. Ohjaajan on hyvé turvautua ohjaukses-
saan moniaistikanavaisuuteen, jotta toiminta palvelisi mahdollisimman hyvin seka au-
ditiivisia, visuaalisia etta kinesteettisi& oppijoita. (Kerola 2001, 111.) Auditiivinen op-
pija oppii parhaiten kuuntelemalla, han muistaa helposti esimerkiksi puheen ja danen-
sévyt. Visuaalinen oppija taas oppii ndkemaélla ja katselemalla. Visuaaliselle oppijalle
esimerkiksi kuvat, mielikuvat ja varit ovat tarkeitd oppimisen edesauttajia. Kinesteet-
tisen oppijan oppiminen perustuu kehon liikkeeseen ja kosketukseen. Kinesteettisell&
oppijalla on usein hyva kehomuisti ja héan oppiikin parhaiten asioita tekemalla. (Eri-
laisten oppijoiden liitto ry 2018.) Ohjaukseen osallistuvilla voi olla haasteita myods
jonkin tietyn aistikanavan kaytdssé, jolloin moniaistillinen ohjaus korostuu entisestaan
(Kerola 2001, 87).
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5 OPINNAYTETYOPROSESSI

Opinnaytetyoni noudattaa toiminnallista tutkimusotetta ja on samalla myos kvalitatii-
vinen eli laadullinen tutkimus. Toiminnallinen opinnéytety6 on tyéelamén kehittamis-
ty®, jonka tavoitteena on kehittaa kaytannon toimintaa. (Virtuaali ammattikorkeakou-
lun www-sivut 2018.) Toiminnallinen opinndytetyd tarkoittaa ammatillisessa ympé-
ristossd kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jérjestamista.
Toiminnallisessa opinnédytetydssa yhdistyvat kdytannon toteutus ja sen raportointi tut-
kimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkoittaa joukkoa erilaisia tutkinnallisia, luon-
nollisissa olosuhteissa toteutettavia tutkimuskaytantoja (Metsdmuuronen 2008, 9).
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokohtana on todellisen elamén kuvaaminen ja tut-
kimuksessa pyritaankin tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 152.)

5.1 Tavoitteet

Opinnaytetyoni tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa soveltavan luistelun ohjausker-
toja seka toteuttaa soveltavan luistelun raportti taitoluisteluseuralle siten, ettd se on
myos kaikkien soveltavasta luistelusta kiinnostuneiden hyédynnettavissa. Opinndyte-
tydssani havainnoin ja toteutan soveltavaa luistelua osana seuratoimintaa. Opinnayte-
ty6na tuottamani raportin tarkoituksena on kuvata mahdollisimman yksityiskohtaisesti
kaksitoista kertaa toteutettuja soveltavan luistelun ohjauskertojen siséltoja seka vastata
kysymykseen, mité tulee ottaa huomioon soveltavan luistelun ohjaamisessa ja jarjes-
tdmisessd. Kysymykseen vastataan hyddyntamaélla soveltavan luistelun suunnittelussa
pohjana kaytettavid menetelmid, joita ovat opetustyyli, sédnndét ja ohjeet, asianmukai-
set vélineet seka tila ja ympéristd. Tydsséni yritdn luoda mahdollisimman toimivan
kokonaisuuden ohjatessa soveltavaa luistelua. Raportin tarkoituksena onkin tuoda kai-
kille aiheesta kiinnostuneille ideoita ja vinkkej& harjoitteisiin sek& tietoa huomioon
otettavista asioista kun ohjataan soveltavaa luistelua. Raportti toteutetaan yhteistyossa

Turun Riennon Taitoluistelu ry:n kanssa.
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5.2 Opinndytetyon menetelmat

Opinnaytetyoni menetelmét ovat havainnointi, péivakirja ja tuokioiden suunnittelun
pohjana hyddynnettavat menetelmét opetustyyli, s&dnnoét ja ohjeet, asianmukaiset va-
lineet seka tila ja ympéristd. Havainnointi on yksi merkittdvimmastd menetelmista
opinnaytetyon toteutuksessa. Tieteellisessa tutkimuksessa havainnointi on perusme-
todi, jonka avulla keratddn havaintoja tutkimuksessa. Havainnoinnilla saadaan tietoa
esimerkiksi siitd, miten ihmiset toimivat luonnollisessa ymparistdssa. (Vilkka 2006,
37.) Havainnointi onkin tietoista tarkkailua, eiké vain asioiden ja ilmididen nakemista
(Uusitalo 1995, 89).

Havainnointi menetelmana vastaa tavoitteisiini kuvata mahdollisimman yksityiskoh-
taisesti kaksitoista kertaa toteutettuja soveltavan luistelun ohjauskertojen sisélt6ja,
vastata kysymyksiin, miten ohjata soveltavaa luistelua sek& mitd asioita soveltavan
luistelun ohjauksessa tulee ottaa huomioon. Havainnointimenetelmind kaytan tarkkai-
levaa ja osallistavaa havainnointia. Tarkkaileva havainnointi tarkoittaa kohteen ulko-
puolista havainnointia, jolloin tutkija ei osallistu tutkimuskohteen toimintaan (Vilkka
2006, 43). Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija osallistuu ennalta sovitun ajanjakson
ajan tutkimuskohteen toimintaan tutkittavien ehdoilla ja yhdessd heiddn kanssaan
(Vilkka 2006, 44).

Tarkkaileva havainnointi on siis tutkimuskohteen toiminnan ulkopuolella tapahtuvaa
havainnointia, jolloin tutkija ei ota itse osaa varsinaiseen toimintaan, vaan tarkkailee
toimintaa ulkopuolelta. Yleisesti ottaen tarkkaileva havainnointi on toimiva mene-
telma, silld silloin tutkija pystyy keskittyméan pelkéstdan tutkimuskohteen havain-
noimiseen ja tekemé&an havaintoja, joita ei vélttamatta esimerkiksi toimintaan osallis-
tuessa huomaisi. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija osallistuu tutkimuskohteen
toimintaan tehden samalla havaintoja toiminnasta. Osallistuva havainnointi menetel-
mé&na on toimiva, silla sen avulla saa suoran palautteen tutkittavasta aiheesta. Osallis-
tuvassa havainnoinnissa pystyy myoés tekeméaén erilaisia havaintoja kuin esimerkiksi

tarkkailevassa havainnoinnissa, silla tutkija on ik&an kuin toiminnassa sisall&.

Tyon aikana osallistun kaksitoista kertaa aikuisten soveltavan luistelun ryhméén, joista

kaksi ensimmadista kertaa olen mukana tutustumassa toimintaan ja niiden pohjalta olen



24

mukana suunnittelemassa tulevien kertojen siséltdja. Kahdella ensimméisell& kerralla
tutustun toiminnan sisaltoihin, vélineisiin ja ohjaajiin seka nailla kerroilla ryhméan
osallistuviin luistelijoihin. Kertojen suunnittelussa hyddynnén hankkimaani teoriatie-
toa esimerkiksi soveltavan liikunnan ja luistelun ohjaamisesta, struktuurista ja kaikille
avoimesta toiminnasta. Teoriatietoa hyddynnidn myos tavoitteessani tutkia luistelun

merkitysta erityisryhmien liikunnassa.

Tyon teon aikana kirjoitan myds péivakirjaa, joka toimii yhtend menetelmanéa opin-
naytetyossani. Pdivakirja menetelmdné on eréanlainen itseohjatun kyselylomakkeen
taytté avointa vastaustapaa kayttéden. Paivakirjaa voidaan pitad esimerkiksi erilaisista
kokemuksista, tapahtumista tai opituista asioista. (Hirsjarvi ym. 2000, 205.) Péivakirja
vastaa tavoitteisiini kuvata ohjauskertojen sisaltdjé ja miten ohjata soveltavaa luistelua

sekd mitd asioita tulee ottaa huomioon ohjatessa kyseista lajia.

5.3 Opinndytetyon yhteistyokumppani

Opinnaytetyon yhteistybkumppanina toimii Turun Riennon Taitoluistelu ry. Turun
Riennon Taitoluistelu ry:11& on pitkat perinteet suomalaisessa taitoluistelussa, sill& seu-
ran toiminta kdynnistyi jo vuonna 1933. Seuran arvot ovat ilo, taito, yhdesséolo ja
yhteistyd. Turun Riennon Taitoluistelu ry:n tavoitteena on tarjota jokaiselle luistelusta
kiinnostuneelle ihmiselle hdnen lajitasoaan ja innokkuuttaan vastaava ryhma. Seura
tarjoaa toimintaa monissa taitoluistelun muodoissa niin yksin- kuin muodostelmaluis-
telussakin. Luistelija voi luistella harrastetasolla tai halutessaan téhdata kilpaurhei-

luun. (Turun Riennon Taitoluistelu ry:n www-sivut 2018.)
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Tammikuu 2017

Tyon suunnittelu ja aiheen rajaaminen.
Ensimmaéinen tutustumiskerta Turun
Riennon Taitoluistelu ry:n ja Turun Lii-
kuntapalvelukeskuksen jarjestdmaan so-

veltavan luistelun toimintaan.

Helmi-maaliskuu 2017

Osallistuminen kevaan 2017 lopuille
kolmelle soveltavan luistelun kerralle.
Omien havaintojen tekeminen ja muis-

tiin kirjaaminen néisté neljasta kerrasta.

Huhti-toukokuu 2017

Opinnéaytetydsuunnitelman tekeminen.

Kesakuu-elokuu 2017

Kertojen raportointi ja aineiston etsimi-

nen.

Syys-lokakuu 2017

Aineiston etsiminen ja teoriatiedon Kir-
joittaminen. Osallistuminen kahdelle en-
simmaiselle syksyn 2017 soveltavan

luistelun kerralle.

Marras-joulukuu 2017

Osallistuminen lopuille kolmelle sovel-
tavan luistelun kerralle. Teoriatiedon ja
harjoitteiden yhdistaminen ké&ytannon

ohjaustydhon.

Tammikuu 2018

Syksyn kertojen raportointi. Opinndyte-
tyon kirjoittaminen.

Helmi-maaliskuu 2018

Osallistuminen kolmelle soveltavan luis-
telun kerralle. Kertojen suunnittelu ja ra-

portointi. Opinnédytetyon Kirjoittaminen.

Huhti-toukokuu 2018

Opinnéytetyon  tulosten  raportointi.

Opinnéytetyon valmistuminen.




26

6 AIKUISTEN SOVELTAVAN LUISTELUN KEHITTAMINEN

Soveltavan luistelun ryhma on tarkoitettu luistelusta kiinnostuneille aikuisille, joiden
sairaus, vamma tai toimintakyvyn rajoite vaatii luistelun soveltamista. Soveltavaa luis-
telua jarjestettiin kevaalla 2017 nelja kertaa ja syksylla 2017 viisi kertaa Kupittaan
jadhallissa Turun Riennon Taitoluistelu ry:n ja Turun liikuntapalvelukeskuksen yh-
teistyond. Kevéaalla 2018 toimintaa jarjestettiin yhteensa kuusi kertaa, joista tdhan
opinndytetydhon on otettu mukaan kolme kertaa. Ryhmaa markkinoitiin Turun liikun-
tapalvelukeskuksen kautta erilaisille yhteistydtahoille seka liséksi esimerkiksi seuran

nettisivuilla ja sosiaalisessa mediassa.

Soveltavaa luistelua toteutettiin samaan aikaan kelkkajaakiekon kanssa siten, ettd mo-
lemmilla oli puoli kenttdé kaytossaan. Ryhman toiminnan suunnittelivat kunkin kerran
ohjaajat. Ryhman tavoitteena oli oppia luistelun perustaidot erilaisten harjoitteiden,
leikkien ja apuvélineiden kautta. Tavoitteena oli saada osallistujat tuntemaan luisti-

milla litkkumisen riemu ja kokemaan onnistumisen elamyksia.

Osallistujia kerroilla oli vaihtelevasti, noin 5-8 henkil6a per kerta. Osallistujien diag-
nooseina olivat muun muassa CP-vamma, autismi, hemiplegia, reuma, MS-tauti ja
psyykkiset sairaudet. Osa ryhmaéléisista oli aikaisemmin harrastanut luistelua, kun taas
osa oli jaalla luistimilla ensimmaisia kertoja. Suurimmalla osalla osallistujista oli jaalla
mukanaan avustaja ja/tai he luistelivat luistelutuen kanssa. Jokaisen kerran alussa osal-
listujat otettiin kopissa vastaan ja varsinainen toiminta jaalla alkoi alkupiirillg, jossa
kerrottiin lyhyesti kerran suunnitelmasta ja jokainen esitteli itsensa. Jokainen kerta
mya0s paattyi piiriin, jossa kyseltiin osallistujien mielipidetta kerrasta ja milté luistelu

tuntui.
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6.1 Soveltavan luistelun ohjauskerrat kevaalla 2017

Ensimmainen kerta

Ensimmaisen kerran teemana oli jaahan, luistelun perustaitoihin ja ryhméan tutustu-
minen. Ryhmé&an tutustumiseen sisaltyi myds ryhmaytyminen ja pelisdantojen laatimi-
nen. Kerta alkoi alkupiirillg, jossa jokainen esitteli itsensd ja ohjaajat kertoivat lyhyesti

kerran sisalldsta.

Aluksi tutustuttiin jadhan. Jaahan tutustumisharjoituksiin kuuluivat esimerkiksi pai-
kallaan kavely, tomisteleminen, oikean kaatumis- ja ylosnousemistekniikan harjoitte-
leminen. Samat harjoitukset tehtiin myohemmin myos pienesté vauhdista. Seuraavaksi
siirryimme jaén pinnalle, jossa koputeltiin ja siliteltiin jadta seka tehtiin ’jddenkeleitad”.
Kerralla ensimmaisend hyddynnettava valine oli pallo. Harjoitteisiin kuului paikallaan
pallon potkiminen luistimen sisésyrjélla ja sama pienell& vauhdilla. Lopuksi harjoitel-

tiin pallon heittamista toiselle seka pallon potkimista maaliin.

Seuraavaksi vuorossa olivat pienet vanteet. Vanne ké&dessa kokeiltiin ensin liikuttaa
katta eteen ja taakse, jotta saataisiin tuntumaa heittoliikkeeseen. Tamén jalkeen vanne
heitettiin eteenpdin ja haettiin takaisin luistellen. Harjoitteisiin kuului myds vanteen
sisdan astuminen ja sieltd ulos yksi jalka kerrallaan. Viimeisena valineena olivat vuo-
rossa pehmolelut, jotka aseteltiin ympyran sisélle. Osallistujien tuli kerdtd pehmolelut
yksi kerrallaan ja luistella ympyran ulkopuolelle sek& heittd4 ne ohjaajien pitamiin ko-

reihin.

Seuraavaksi tutustuttiin perusluistelutaitoihin. Harjoitteita olivat esimerkiksi piparit,
kaartelut sek& potkulautapotkut. Osallistujat padsivat myos harjoittelemaan erilaisia
liukuja pienesta vauhdista. N&ité liukuja olivat muun muassa I- ja X-liuku. Tdman jal-
keen kokeiltiin hyppaamisen alkeita paikallaan ja kavelya ympéari omalla paikalla. Vii-
meisend vuorossa oli jarrutusharjoite, jossa tussilla jadhén piirretty sydan piti pyyhkia

teréll& pois.
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Toinen kerta
Toisella kerralla teemana oli perusluistelutaitojen vahvistaminen ja koordinaation ke-
hittdminen. Kerta alkoi samoin tavoin alkupiirilla kuin ensimmaisellékin kerralla. Jo-

kainen esitteli itsensd ja ohjaajat kertoivat kerran sisallosta.

Tamakin kerta aloitettiin jaahan tutustumisella. Harjoitteita olivat kévely, jaan tomis-
tely, paikallaan marssiminen seka kaatumisharjoitukset paikallaan ja pienestd vauh-
dista. Valineina talla kerralla olivat pallot. Palloja keréttiin ja heiteltiin renkaiden lapi.
Ohjaajat pitivat renkaita eri tasoissa ja valilla liikkuivat, jolloin heittdmiseen tuli lisaa
haastetta. Lopuksi palloja kuljetettiin viel& renkaiden sis&an haluamallaan tavalla.

Seuraavaksi vuorossa oli toimintarata. Radalla tehtdvié toimintoja olivat esimerkiksi
viivojen yli hyppdaminen tai astuminen, pyodriminen ympéri marssien kadet ristissa
rinnan paalla, ankka-kévely, hernepussien heittdminen renkaaseen ja kartioiden pujot-
telut seké piparit. Radan jalkeen harjoiteltiin erilaisia liukuja, kuten I-, X- ja kyykky-
liuku seké yhden jalan liuku. Lopuksi osallistujat saivat viela tehda erilaisia jarrutus-
harjoituksia. Harjoiteltiin oikeaa jarrutusasentoa, ja&han piirretyn kuvion pois pyyhki-
mista terélld sek& vapaata luistelua, jossa danimerkista tuli jarruttaa.

Kolmas kerta

Kolmannen kerran teemana oli perusluistelutaitojen ja koordinatiivisten osatekijoiden
soveltaminen. Kerta alkoi samalla tavalla alkupiirilla ja esittelyilla kuin aikaisemmil-
lakin kerroilla.

Ensimmaisend kerrattiin perusluistelutaitoja, kuten peruspotkuja, kaarteluita ja pipa-
reita. Harjoitteita tehtiin etukateen kartioista muodostetulla radalla. Osaa radan tehta-
vista korostettiin myos piirtdmalla tussilla esimerkiksi suuntaa osoittavia kuvioita jaa-
han. Seuraavaksi harjoiteltiin taaksepéin luistelun perusteita siten, etté otettiin laidalta
oma paikka ja tyonnettiin késilld vauhtia ja liu’uttiin mahdollisimman pitkalle taakse-
péin. Taaksepdin luistelua kokeiltiin myds siten, ettd ohjaaja/avustaja avusti edestapéin

ja osallistuja sai ndin keskittya itse luistelupotkujen harjoittelemiseen.

Taman jalkeen pelattiin pelid, jossa ohjaajat pitivat vanteita, joiden 1&pi osallistujien

tuli heitelld muun muassa hernepusseja ja muita vastaavia kaytossé olevia vélineita.
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Lopuksi kaytiin l&pi muodostelmaluistelun perusteita ja harjoiteltiin yhdessa viela eri-

laisia muodostelmaluisteluelementteja, kuten piiria ja myllyja.

Neljas kerta
Neljannella kerralla teemana olivat taitoradat, muodostelmaluistelu sek& osallistujien
toiveet. Tarkoituksena oli jarjestéda hauskaa yhdesséoloa jaélla. Lopuksi tavoitteena oli

my0s saada kerattya palautetta osallistujilta kaikista kevaan kerroista.

Kerta aloitettiin tavalliseen tapaan alkupiirilld ja esittelyilld. Osallistujat saivat esittéa
omia toiveita ja néin itse vaikuttaa kerran kulkuun. Kerran aluksi tehtiin kuitenkin eri-
laisia etukateen suunniteltuja harjoitteita, joita oli harjoiteltu myds aikaisemmilla ker-
roilla. Harjoitteita olivat esimerkiksi kaartelut, perusluistelupotkut, piparit, vapaava-
lintaiset liu’ut, viivojen yli hyppiminen seké piruettiharjoitteet. Harjoitteita toteutettiin

radalla seka kentdasta I0ytyvien viivoja ja ympyréan kaaria hyodyntéen.

Kerralla nousi esille paljon erilaisia toiveita, mutta yksi toivotuimmista harjoitteista
oli kokeilla erilaisia muodostelmaluisteluelementteja. Teimmekin esimerkiksi myllya
ja kokeilimme jopa l&pimenoa. Lisaksi toiveena oli harjoitella muutamia aikaisemmin

tehtyja harjoitteita viela lisaa.

6.2 Soveltavan luistelun ohjauskerrat syksylla 2017

Syksylla 2017 soveltavan luistelun ryhmaé jatkui samalla periaatteella kuin kevaalla-
kin. Ryhmaan otettiin kdyttéon ennakkoilmoittautuminen, mutta siitd huolimatta jo-
kaisella kerralla saattoi olla eri maara osallistujia kuin aikaisemmin oli ilmoitettu. So-
veltavan luistelun ryhmaéssa oli vakituisesti kolme ohjaajaa. Toiminta jatkui samaan
aikaan kelkkajaakiekon kanssa siten, ettd molemmilla oli puoli kentt&a kaytossaan. Jo-
kainen kerta aloitettiin alkupiirilla ja itsensa esittelyilla ja paatettiin loppupiiriin. Ker-
tojen alussa kerrattiin usein myds kaatumisen ja jaasta ylosnousemisen perusperiaat-

teet.
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Viides kerta

Ensimmaisella kerralla kokoonnuttiin alkupiiriin, jossa toivotettiin kaikki osallistujat
tervetulleeksi ja kerrottiin kerran siséllosta. Kerta aloitettiin muistin virkistamiseksi
kaatumisen ja ylosnousemisen harjoittelemisella, silla edellisestd kerrasta oli jo vie-

rahtanyt aikaa ja mukana oli uusiakin osallistujia.

Seuraavaksi harjoiteltiin jarruttamista eli pyséhtymista. Pysédhtymista harjoiteltiin en-
sin ottamalla vdhan vauhtia ja jarruttamalla merkistd muutaman kerran luisteltaessa
alueen paasta paahan. Jarruttamista harjoiteltiin myds siten, ettd musiikin soidessa sai

luistella vapaasti ja aina kun musiikki loppui, piti jarruttaa.

Taman jalkeen vuorossa oli rata, jossa harjoitteina olivat etuperin potkut, piparit, pyo-
riminen sekd pujottelu. Rata esiteltiin osallistujille siten, ettd yksi ohjaajista naytti ra-
dalla tehtdvat asiat samalla kun toinen ohjaaja selosti niité suullisesti. Taman jalkeen
osallistujat saivat lahteé kiertdméaan rataa omatoimisesti ohjaajien tarvittaessa samalla
neuvoen ja avustaen. Kerta paatettiin loppupiiriin, jossa kysyttiin myos osallistujien

mielipidetta kerrasta ja mahdollisista toiveista tulevia kertoja ajatellen.

Kuudes kerta

Toinenkin kerta aloitettiin kaatumisen ja ylésnouseminen harjoittelemisella, silla oi-
kean kaatumistekniikan oppiminen on yksi luistelun perustaidoista ja myos turvalli-
suustekija. Taman jalkeen vuorossa oli harjoite nimelta Viivalta viivalle. Siin& osallis-
tujat asettautuivat toiseen paahan luistelualuetta viivalle ja jokainen sai vuorotellen
keksid tavan, jolla liikutaan toisessa paassa aluetta olevalle viivalle. Osallistujille ker-
rottiin myos, etta liike voi tapahtua esimerkiksi ylhaalla tai alhaalla ja sen ei tarvitse

olla mik&é&n perinteinen jaalla liilkkumisen muoto.

Taman jalkeen harjoiteltiin niin sanottuja potkulautapotkuja ympyran kaarella molem-
piin suuntiin. Seuraavana pelind vuorossa oli Kipot ja kannet, jossa pelivalineena toi-
mivat matalat merkkikartiot. Siind osallistujat jaettiin kahteen joukkueeseen, joista toi-
nen joukkue yritti kdantda ympari pelialuetta olevia kartioita ’kansiksi” eli oikeinpdin
ja toinen joukkue taas “’kipoiksi” eli vadrinpdin. Ohjaajan merkista kaikkien tuli nostaa
ké&det ylos pelin paattymisen merkiksi. Lopuksi laskettiin kuinka monta kippoa ja

kantta pelialueelta I0ytyi.
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Seitsemas kerta

Kolmas kerta aloitettiin jalleen kaatumisen ja yldsnouseminen harjoittelulla. Tdman
jalkeen harjoiteltiin ympyrén kaarella potkulautapotkuja molempiin suuntiin. Seuraa-
vana vuorossa oli edelliseltd kerralta tuttu Viivalta viivalle, jossa osallistujat saivat
jalleen keksia vuorotellen oman liikkumatavan, jolla liikuttiin yhdessa alueen toisesta
paasta toiseen paahan ja takaisin. Talla kerralla matkaa pidennettiin hieman, silla edel-

lisen kerran viivojen vélimatka osoittautui turhan lyhyeksi.

Seuraavaksi harjoiteltiin taaksepain luistelua siten, ettd otettiin laidasta oma paikka ja
tyonnettiin itsed taaksepdin. Taman jalkeen kokeiltiin myos ihan vain kévelya taakse-
pain luistimet jalassa ja sitd, miltd se tuntui. Sitten tehtiin hetken aikaa radalla kaarte-
luita. Lopuksi pelattiin vield Aarreluistelua siten, etta kartioiden alle oli piilotettu eri-
laisia vélineitd, kuten hernepusseja ja palloja, ja osallistujien piti kerata niita yksitellen

pelialueelta ja tuoda yhdessa sovittuun paikkaan.

Kahdeksas kerta

Neljannen kerran aluksi tehtiin jalleen tutut kaatumis- ja yldsnousemisharjoitteet talla
kerralla siten, etta kysyttiin osallistujilta, muistavatko he miten ne tehtiin. Osallistujat
saivat ndin olla toiminnassa itsekin aktiivisia toimijoita ja muistella jo opittuja asioita.
Seuraavaksi Kkerrattiin kaarteluita jonkin aikaa, jonka jalkeen pelattiin Vyorypalloa.
Pelin ideana oli saada iso pallo toiseen p&&han liikuttamalla sita ainoastaan pienempié
palloja heittdmalla. 1so pallo kuitenkin liikkui jaalla melko huonosti, joten tavoitemat-

kaa hieman lyhennettiin pelin edetessa.

Alkulammittelyn jalkeen palloteltiin parin kanssa ilmapalloilla. llmapallo osoittautui
hieman haastavaksi valineeksi osalle osallistujista, jolloin samaa harjoitetta tehtiin sa-
mankokoisten tavallisten pallojen kanssa. Tdman jalkeen kuljetettiin tavallisia palloja
jaata pitkin siten, ettd vain luistimen siséterallg sai potkaista. Palloa oli tarkoitus kul-
jettaa rataa pitkin ja radan lopussa potkaista maaliin.

Kerran lopussa pelasimme edelliseltd kerralta tuttua Aarreluistelua, hieman sovellet-
tuna. Peliss& osallistujat jaettiin kahteen joukkueeseen, joista toinen joukkue etsi vaa-
leanpunaisia palloja ja toinen liiloja palloja. Tarkoituksena oli etsi& kartioiden alle pii-

lotettuja palloja ja tuoda ne oman joukkueen vanteen siséan. Pelid vaikeutti se, ettd
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jokaisen kartion alle ei ollut piilotettu palloa. T&té pelié pelattiin kaksi kierrosta siten,
ettd toisella kierroksella pallojen maaraa lisattiin. Osallistujat osallistuivat myos karti-
oiden kerddmiseen pelaamisen paatteeksi. Lopuksi kokoonnuttiin loppupiiriin ja Kii-

tettiin kerrasta.

Yhdeksas kerta

Syksyn viimeisella kerralla kerrattiin vanhaa ja pelattiin erilaisia peleja. Kerta aloitet-
tiin radalla, jossa harjoiteltiin ankka-kavelyn kautta etuperin potkuja, jarruttamista,
pyorimista eli piruettia, lentokone-kaarteluita, pienesté vauhdista tai paikaltaan viivan
yli hyppimisté sekd lopuksi pipareita. Taman jalkeen pelattiin pesanryostoa siten, etta
keskella pelialuetta olevassa vanteessa oli paljon erilaisia valineitd, kuten pienié pal-
loja, pehmoleluja ja hernepusseja, joita pelaajien piti kuljettaa yksi kerrallaan omiin

’pesiinsd”, jotka sijaitsivat eri puolilla pelialuetta.

Viimeisena vuorossa oli Bingo-peli, jossa jaahan oli piirretty 3x3 bingo-ruudukko ja
ympari pelialuetta totsien alle oli piilotettu kortteja, joissa oli eri maiden lippujen ja
lilkennemerkkien kuvia. Osallistujat oli jaettu kahteen joukkueeseen, josta toinen
joukkue etsi lippujen ja toinen litkennemerkkien kuvia. Ensin osallistujat saivat laittaa
kortit omaan ruudukkoonsa haluamaansa jarjestykseen, jonka jalkeen lahdettiin etsi-
maan niitd vastaavia kortteja pelialueelta. Jos totsan alta paljastui oman joukkueen
kortti, sen sai ottaa mukaansa ja tuoda bingoruudukkoon sité vastaavan kortin kanssa
samaan ruutuun ja k&&ntaa kortit. Jos totsan alta 16ytyi toisen joukkueen kortti, se piti
jattaa paikoilleen ja luistella takaisin oman ruudukon luokse ja vasta sen jéalkeen lahteé
uudelle kierrokselle. Tarkoituksena oli siis saada kaannettyd kolme korttia perakkain
joko pysty-, vaaka- tai kulmasta kulmaan suunnasta. Lopuksi kokoonnuttiin viela lop-

pupiiriin, jossa Kiitettiin kerrasta ja koko syksysté seka kerrottiin toiminnan jatkosta.
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6.3 Soveltavan luistelun ohjauskerrat kevéalla 2018

Kevéélla 2018 aikuisten soveltavan luistelun ryhmaé jatkoi melko samoin periaattein
kuin edellisend vuonnakin. Kertoja jarjestettiin yhteensa kuusi, joista kolme on otettu
mukaan tdhan opinnéytetyohon. Toiminta jatkui edelleen kelkkajadkiekon kanssa sa-
maan aikaan. Ryhmaén ohjaajiksi vakiintui kolme ohjaajaa, jotka osallistujamaarén mu-
kaisesti vetivat kertoja padasiassa pareittain. Osallistujien vaihtuvuus oli edelleen
melko suurta, vaikkakin muutama luistelija osallistui kevaéan aikana melkein jokaiseen
kertaan. Kertojen alkuun otettiin alkupiirin ja kuulumisten vaihtamisen liséksi mukaan
myo0s niin sanottu “alkujumppa”, jonka tarkoituksena oli saada tuntumaa jadhdn ja

lammitella hieman ennen liikkeelle 1aht6a.

Kymmenes kerta

Kymmenennell& kerralla aloiteltiin alkujumpalla musiikin tahdissa. Alkujumppaan
kuului muun muassa jalan nostamista irti jaasta, ylavartalon kiertoja seké twistauksia
puolelta toiselle hitaassa tahdissa. Seuraavaksi harjoiteltiin perusluistelua eteenpdin
potkuilla laidasta laitaan omaan tahtiin ohjaajan ndyttaessa edessa mallia. Samalla pe-
riaatteella kokeiltiin my6s taaksepdin liukumista eli luistelija k&antyi kasvot kohti lai-
taa ja tyonsi siitd itselleen vauhtia ja antoi liukua. Liukuja kokeiltiin myds eteenpéin
vauhdista ja harjoiteltavina liukuina olivatkin muun muassa kahden jalan-liuku ja

kyykkyliuku.

Taman jalkeen kuljetettiin pienid palloja kartioista muodostetulla radalla, josta siirryt-
tiin jouhevasti pallojen kerailytehtaviin, jossa palloja piti kuljettaa pelialueelta ennalta
sovittuun kohteeseen. Seuraavaksi siirryttiin harjoittelemaan luistimilla pydrimisen
perusteita. Harjoittelu aloitettiin paikallaan kdvellen/marssien ympéri py6riméll4, josta
pyrittiin hiljalleen ottamaan my6s hieman vauhtia mukaan. Viimeisen& vuorossa oli
musiikkiluistelu, jossa osallistujat péésivat liikkumaan itsendisesti omalla tyylilldan

musiikin tahdissa.
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Yhdestoista kerta

Kerta aloitettiin alkujumpalla, musiikin soidessa samalla taustalla. Alkujumpassa vuo-
rossa oli muun muassa polvien nostoa/marssia, twistausta jalat yhdessé puolelta toi-
selle seka pienid hypahdyksia/ponnistuksia. Seuraavaksi harjoiteltiin potkulauta-pot-

kuja ympyran kaarella molempiin suuntiin.

Taman jalkeen siirryttiin Kipot ja kannet- peliin, jossa osallistujat jaettiin kahteen
joukkueeseen ohjaajien toimesta. Toinen joukkue k&éansi merkkikartioita oikein pain
eli kansiksi ja toinen joukkue vééarin pain eli kipoiksi. Ohjaajan antamasta merkista
peli paattyi ja yhdessa laskettiin pelialueella olevien kippojen ja kansien maaré

Seuraavaksi siirryttiin kartioista muodostetulle radalle, jossa harjoiteltiin esimerkiksi
sisa- ja ulkokaaria seké pipareita. Ratoja tehtiin kaksi, toinen luistelukelkan kanssa
liikkuville ja toinen ilman kelkkaa luisteleville. Lopuksi pelattiin vield Pidd oma puoli

puhtaana-pelig, jota pelattiin samoissa joukkueissa kuin aikaisemmassakin pelissé.

Kahdestoista kerta

Kerta aloitettiin jalleen alkujumpalla, jossa tehtiin jalkojen nostoja irti jadstd, twistauk-
sia ensin hitaammin ja sitten nopeammin, pipareita eteen- ja taaksepain seka ylavarta-
lon kiertoja erilaisilla liikkeilla. Seuraavaksi kokeiltiin erilaisia muodostelmaluistelun
elementteja, kuten mylly, line ja piiri. Muodostelmaluistelun harjoittelu aloitettiin ker-
tomalla, nayttdmalla sek& konkreettisesti ohjaamalla kuvioiden muoto, tarkoitus ja oi-
keanlaiset otteet. Kuvioissa edettiin eteenpdin peruspotkuilla ensin toiseen suuntaan ja

sitten mahdollisuuksien mukaan kokeiltiin myds toiseen suuntaan.

Taman jéalkeen pelattiin Pidd oma puoli puhtaana-pelid, jossa valineind hyddynnettiin
hernepusseja ja palloja seka rajoina kaytettiin kartioita. Pelissd nimensd mukaisesti oli
tarkoitus pitdd oma puoli puhtaana vélineista ja ohjaajan merkista peli paattyi ja mo-
lemmat puolet laskivat omalle puolelleen jaaneiden valineiden mé&éran. Ensimmaisen
pelin jalkeen luistelijat p&&sivat kiertdmaan kentan paatyalueelle tehtyé rataa, jossa
kartiot oli aseteltu tasaisin valimatkoin. Kartioiden kohdalla luistelijan tuli ponnistaa
tai hypdhtad ylospdin ja valissa ottaa vauhtia. Seuraavaksi pelattiin Patsas-hippaa,
jossa valittiin kaksi kiinniottajaa ja kiinnijaatyaan piti jadhmettyd johonkin asentoon.
Toisen sai pelastettua ottamalla samanlaisen asennon kuin kiinnijaaneelld. Lopuksi

kokoonnuttiin viel& loppupiiriin, Kiitettiin kerrasta ja toivotettiin hyvaa kevéan jatkoa.
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7 YHTEENVETO

Aikuisten soveltavan luistelun ryhma sai alkunsa Turun Riennon Taitoluistelu ry:n ja
Turun liikuntapalvelukeskuksen yhteistyona. Liikuntapalvelukeskus koordinoi toi-
mintaa ja seuralla oli k&ytannon suunnittelu- ja toteutusvastuu. Seuralla ei ollut aikai-
sempaa kokemusta vastaavan ryhman vetamisestd, joten haasteeseen tartuttiin innok-
kaasti halulla oppia uutta. Ensimmaisena kevéaana ryhmén ohjaajat vaihtelivat jonkin
verran ennen kuin vakiintuivat seuraavan syksyn aikana samoiksi. Ohjaajia ryhmén
kokoon néhden oli jokaisella kerralla sopivasti, 2-3 jokaisella kerralla. Huomion ar-
voinen asia oli myos se, etta yksi osallistujista kertoi ensimmaisen kerran jélkeen etsi-
neensé jo jonkin aikaa téllaista rynmé&a, mutta ei ollut I16ytanyt, koska vastaavanlaista

toimintaa ei ole ainakaan hetkeen ollut talla alueella.

Osallistujien méaara kerroilla vaihteli suurestikin, aina noin 2-8 henkilon vélilla. Osal-
listujien diagnooseja olivat esimerkiksi CP-vamma, autismi, MS-tauti, reuma seka
psyykkiset sairaudet. Melkein jokaisella osallistujalla oli aina mukanaan myos avus-
taja, jolloin ohjaajat pystyivat keskittymaan enemman itse tuokion vetamiseen. Var-
sinkin ensimmaisten kertojen aikana ryhma haki selvasti vdhan muotoaan ja toiminta-
tapojaan, koska kokemus tallaisesta ryhmésté oli monelle osallistujalle ja ohjaajalle

ensimmainen.

Kertojen suunnittelu oli vélilla melko haastavaa, koska ei tiennyt osallistujia etuka-
teen. Kerroille pyrittiin toiminnan edetesséd luomaan selkeé rakenne, jossa oli selva
aloitus, varsinainen toiminta ja lopetus. Kertojen suunnittelussa auttoi huomattavasti
se, ettd jaahalli ymparistona ja jaa elementtina oli itselleni tuttu luistelutaustani vuoksi.
Pyrin yhdistamaan luistelun perusharjoitteisiin soveltavassa liikunnassa yleisesti hyo-
dynnettdvia harjoitteita seké peleja ja siirtdd ne sovellettuna jaalle. Suunnittelussa huo-
mioin myds mahdolliset muuttuvat tekijat esimerkiksi varaamalla vaihtoehtoisia har-
joitteita tai pelejéd etukateen. Keskustelimme toisten ohjaajien kanssa kertojen sisal-
I6istd ja heidan toiveistaan niiden suhteen. Heiltd sain myos paljon ideoita perusluis-

telua tukeviksi harjoitteiksi.
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Harjoitteissa edettiin tasaiseen tahtiin ja niita vaikeutettiin hiljalleen. Osallistujat oma-
sivat erilaisia luistelutaustoja, jolloin osalle luistelijoista toiminta saattoi olla ymmér-
rettdvasti haastavampaa kuin toisille. Varsinkin, jos luistelija oli ensimmaisté kertaa
mukana, saattoi esimerkiksi aikaisemmin harjoiteltu harjoite olla liian haastava ha-
nelle. Onneksi monet harjoitteet olivat sovellettavissa ja jokainen pystyi tekemé&an
niitd omaan tahtiinsa. Havainnoinnin avulla sai vélittdman palautteen harjoitteiden toi-
mivuudesta niin yksilé kuin ryhmaétasollakin seké& samalla pystyi seuraamaan eri oh-
jaustyylien ja -tapojen toimivuutta. Syksylla 2017 kertojen alkuun vakiintui kaatumi-
sen ja ylosnousemisen harjoittelua ja vaikka se tarke&a onkin, huomattiin sen alkavan
toistaa itse&an jo ehk& vahan liikaakin useammin mukana olevien luistelijoiden koh-
dalla syksyn edetesséd. Kevéélld 2018 siirryimmekin niin kutsuttuun “alkujumppaan”,

joka oli helpommin muokattavissa ja varioitavissa jokaisen kerran mukaan.

Tarke&d& onkin kiinnittdd huomiota siihen, etta harjoitteet ovat osallistujien tasolle so-
pivia ja kestavat ajallisesti sopivan verran. Moniin harjoitteisiin on olemassa erilaisia
variaatioita ja sovellettuna niistd saadaan muokattua kaikille sopivia. Ajallisesti luis-
telijoille on hyva esimerkiksi kertoa kuinka monta kertaa rataa kierretdén tai hyodyntaa
musiikkia ajanmerkkind. Kerroilla tehtdvat harjoitteet olivatkin p&éasiassa osallistu-
jien tasoon néhden sopivia, jolloin jokainen pystyi tekemaan niitd omaan tahtiinsa ja
tyylillaén. Harjoitteita oli kerrasta riippuen noin 3-5. Hienoa oli huomata myos luis-
telun ilon 16ytyminen osallistujissa, kun vauhdin I16ytymisen jalkeen ei meinattu malt-
taa pyséhtya. Osallistujien osallistuminen ja rohkeus kokeilla erilaisia juttuja kasvoi-

kin kertojen aikana seké luotto itseen ja omiin kykyihin lisaantyi monella.

Suurimmalla osalla osallistujista oli jaalla kaytossaan luistelutuki. Kertojen edetessé
tuen kéyttotarve kuitenkin véheni muutamalla luistelijalla ja osa uskaltautui kokeile-
maan luistelua myo6s ilman tukea tai avustajan avustamana. Kerroilla eniten hyédyn-
netyiksi vélineiksi muodostuivat matalat merkkikartiot, pallot, hernepussit ja tussit,
joilla pystyi piirtdméén jaahan erilaisia kuvioita ja merkkeja. Merkkikartioiden avulla
pystyttiin esimerkiksi rajaamaan alue, merkitsemaan luistelureitti tai hyodyntdmaén
niitd pelivalineind. Jaahallin ja&ssa olevat viivat ja ympyrat toimivat myos hyvana apu-
valineend toimintaa ohjatessa, kun osallistujia pyydet&d&n esimerkiksi menemaan tietyn

viivan péélle seisomaan.
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Jaahalli ympéristond on aanen kuuluvuuden kannalta melko haasteellinen, silla &&nen-
kuuluvuus isossa tilassa on melko heikko ja kentén toisesta padsta kantautuivat vielda
kelkkajadkiekon &anet. Merkittavd huomio olikin se, kuinka tarke&a on miettia myoés
sitd, kuinka ohjeistaa toiminta mahdollisimman selkeésti ja kuuluvasti jaahallin kaiku-
vassa ympéristssa niin, etta luistelijat ymmartavat mita heidan kuuluu tehda. Jaahallin
adnimaailma onkin melko haasteellinen varsinkin erityisryhmien kanssa toimittaessa.
Varsinkin ensimmaisilla kerroilla osallistujat tarvitsivat myos melko paljon lepotau-
koja, joita jokainen kdvi omaan tahtiin pitdmassa jaan laidalla. Jokaisella toimintaker-
ralla lepotaukojen maéara kuitenkin véheni. Tarke&& onkin kertoa osallistujille mahdol-
lisuudesta pit4é taukoja ja osoittaa paikka siihen.

Soveltavan luistelun ryhméssa haasteena oli myds eri luistelutaustaisten osallistujien
ohjaaminen siten, etta jokainen saisi tarvitsemaansa ohjausta. Osalla oli aikaisempaa
luistelukokemusta, kun taas osa oli luistimilla ensimmaisia kertoja. Osallistujat myos
vaihtelivat jonkin verran kertojen aikana, jolloin kokonaiskuvan muodostaminen osal-
listujien taidoista ja mahdollisesta kehityksesta jai melko véahaiseksi. Ainakin toimin-
nan alkuaikoina huomasi, ettd osallistujat olisivat jossain madrin tarvinneet enka yksi-
I61lisempé&d ohjausta, mutta t&ssé asiassa auttoivat hyvin paljon melkein jokaisen osal-
listujan mukana olleet avustajat. Osallistujien vaihtuvuuden vuoksi oli myds melko
haastavaa saada tdydellistd kokonaiskuvaa osallistujien taidoista ja mahdollisesta ke-
hityksestd. Tarkeintd kuitenkin varmasti oli, ettd osallistujat saivat edes jonkinlaisen

tuntuman luisteluun ja jaahan.

Ryhmélaisten vaihtuvuus asetti omat haasteensa, silla joillakin kerroilla uusia saattoi
olla enemman kuin aikaisemmin mukana olleita. Vaikka muutama osallistuja tulikin
kertojen edetessa jo hieman tutummaksi, kerralla saattoi mukana olla my6s uusia osal-
listujia, jolloin ohjaus vaati taas erilaista kohdentamista. Suurin vaihtelu osallistujien
kesken tapahtui ymmarrettavasti ensimmaisend kevéana 2017, mutta jo kevéallad 2018
osallistujien m&&rd muodostui melko vakioksi, muutamaa poikkeusta lukuun otta-
matta. Niiden luistelijoiden, jotka osallistuivat useampaan kertaan toiminnan aikana,
oli havaittavissa uskallusta osallistua ja kokeilla uusia asioita enemmaén. Positiivisen
ja kannustavan ilmapiirin luominen olikin tarke&ssa osassa toiminnassa, silla silloin
jokaisen on helpompi oppia uutta ja ylittda itsensé. Palautetta kerroista kysyttiin tasai-

sin véliajoin suullisesti loppupiirissé ja saatu palaute olikin padasiassa positiivista.
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Ryhmalle toivottiin myds aina yhden toimintakauden paatyttya jatkoa. Innostus luis-

teluun syttyikin varmasti monella.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen pohtiminen lahti liikkeelle melko aikaisin, mutta lopullisen ai-
heen valinta oli melko pitka prosessi, silla mielenkiintoisia opinndytetyon aiheita oli
paljon. Soveltava liikunta oli kuitenkin yksi vahvimmasta aihealueista ja se valikoitui-
kin lopulliseksi opinnaytetyon aiheeksi kun huomasin oman kasvattiseurani aloittele-
van soveltavan luistelun toimintaa. Otin yhteyttd Turun liikuntapalvelukeskukseen,
jonka kautta padsin mukaan toimintaan. Varsinainen opinnéytetyon aihe vakiintui kui-
tenkin vasta kertojen edetessd, silla opinndytetydn yhteistydkumppanina toimiva tai-

toluisteluseura oli vasta itsekin lahtenyt rakentamaan toimintaa.

Aiheen valinta ei kuitenkaan ollut itsestddn selvyys, silla lahdettyani tutkimaan aihetta
tarkemmin, huomasin, etté sité ei ollut aikaisemmin juurikaan tutkittu ja materiaalien
Ioytdminen osoittautuikin yllattdvan haastavaksi. Halusin kuitenkin tarttua haastee-
seen, silla tuntui mielenkiintoiselta yhdist44 koulussa oppimansa asiat omaan pitkaai-
kaiseen harrastukseensa. Opinndytetyon teoriaosuus muodostui ja vakiintui lopulli-
seen muotoonsa opinnaytetyoprosessin aikana. Lahdin etsiméén teoriatietoa ensin so-
veltavasta litkunnasta, erityisryhmien liikunnan harrastamisesta seka soveltavasta luis-
telusta, joiden kautta muodostuivat opinndytetyon muut otsikot. Teoriaosuudessa lah-
teind k&ytin niin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta, lehtiartikkeleita kuin internet-l&htei-
tékin. Tiedonkeruumenetelmid olivatkin teoriatiedon etsiminen eri lahteista sek& luis-

telukertojen havainnointi.

Opinnaytetytssani havainnoin ja toteutin soveltavaa luistelua osana seuratoimintaa.
Ensimmaisilla kerroilla olin mukana jaalla padasiassa havainnoimassa ja sen jalkeen
mukana myos suunnittelemassa kertojen sisaltdja seka toteuttamassa niitd. Tavoit-
teenani oli suunnitella ja toteuttaa soveltavan luistelun ohjauskertoja seké toteuttaa so-
veltavan luistelun raportti taitoluisteluseuralle siten, ettd se on mygs kaikkien sovelta-
vasta luistelusta kiinnostuneiden hyddynnettdvissa. Tahan tavoitteeseen vastasin suun-
nittelemalla ohjauskertoja ja toteuttamalla niita jaalla sek& raportoimalla kerrat opin-
naytetyona tuottamaani raporttiin. Pyrin suunnittelemaan tehtavét harjoitteet ja pelat-

tavat pelit ja leikit siten, ettd ne olisivat kaikille avoimia ja sovellettavissa tarpeen mu-
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kaan. Jadhalli ymparistona oli minulle entuudestaan tuttu ja tarvittavat vélineet 16ytyi-
vat padosin seuran toimesta paikan péaltad. Toimintakertojen aikana pyrin myos ha-
vainnoimaan osallistujia ja heidan toimintaansa mahdollisimman paljon, jolloin sain

tarkedd informaatiota esimerkiksi harjoitteiden sopivuudesta kyseiselle ryhmalle.

Haasteena soveltavan luistelun ryhmasséa suunnittelun ja ohjauksen kannalta oli se, ett&
ikind ei tiennyt etukéteen kuinka monta ja minké tasoisia osallistujia millékin kerralla
tulee. Tama korostui varsinkin aikana ennen ennakkoilmoittautumista, mutta osallis-
tujien maara saattoi vaihdella siitékin huolimatta. Ohjauksen kannalta kertojen vahai-
nen méaéra oli myds hyvin lyhyt aika tutustua ohjattaviin niin hyvin, etta pystyisi anta-
maan yksilollisempaa ohjausta. Kertojen suunnittelu etukateen oli melko haasteellista
mya0s siita syysta, ettd osallistujat omasivat erilaisia luistelutaustoja ja taitotasoja. Har-
joitteet pystyttiin kuitenkin jokaisella kerralla muokkaamaan tarpeen mukaan hyvin
osallistujien tasolle sopiviksi, joten jokainen pystyi tekemaan niitd omalla tavallaan ja

tahdissaan.

Tavoitteenani oli luoda mahdollisimman toimiva kokonaisuus ohjatessa soveltavaa
luistelua. Mielesténi tdm4 tavoite onnistui ja raportti tarjoaakin kaikille aiheesta kiin-
nostuneille ideoita harjoitteisiin seké tietoa huomioon otettavista asioista kun ohjataan
soveltavaa luistelua. Keskustelimme toisten ohjaajien kanssa paljon kertojen vélissa
muun muassa toiminnan siséllgistd, harjoitteiden toimivuudesta sekda mahdollisista
muutoksista. Koin keskustelut tarkeiksi toiminnan kehittymisen kannalta, silla ne an-
toivat itsellekin paljon uusia ajatuksia ja ideoita. Ajatusten vaihto toisten ohjaajien
kanssa oli hyva myads siitd syysta, etta ohjatessa itse toimintaa voi olla vaikea havain-
noida kaikkia osallistujia ja heidan toimintaansa. Tarkeintéd kuitenkin oli saada osallis-

tujille tuntumaa luisteluun ja mahdollisia ilon ja onnistumisen kokemuksia.

Tavoitteenani oli my0s tuottaa raportti, jonka tarkoituksena oli kuvata mahdollisim-
man yksityiskohtaisesti soveltavan luistelun ohjauskertojen siséltja seka vastata ky-
symykseen, mité tulee ottaa huomioon soveltavan luistelun ohjaamisessa ja jérjesta-
misessd. Tavoitteeseen vastattiin hyodyntdmalla soveltavan luistelun ohjaamisessa
kéytettyja ohjausmenetelmid, joita olivat esimerkiksi opetustyyli, asianmukaiset véli-
neet sekd ymparistd. Tavoite toteutui melko hyvin, sill4 toteutustavan muutos vaikutti

jonkin verran kertojen raportointitapaan.
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Opinnaytetyossani kayttamat menetelmét olivat havainnointi, paivakirja ja tuokioiden
suunnittelu. Opinndytetydsséd havainnointi osoittautui kaikkein toimivimmaksi mene-
telmaksi, silla sen avulla sai vélittdmén palautteen esimerkiksi jonkin harjoitteen toi-
mivuudesta. Tarkkailevassa havainnoinnissa pystyi hyvin tarkkailemaan toimintaa ul-
kopuolelta, kun tiesi etukéteen, mika harjoitteen tarkoitus oli ja miten se ndytti sujuvan
itse kullakin osallistujalla. Samanlaisia havaintoja ei valttamétta pystynyt tekemaan
silloin, kun oli itse toiminnassa mukana. Lisaksi esimerkiksi ryhméadynamiikkaa tai
harjoitteiden kestoa havainnoidessa tarkkaileva havainnointi osoittautui toimivaksi.
Osallistuvassa havainnoinnissa havainnot koostuivat toiminnan siséisisté asioista, ku-
ten esimerkiksi ohjaustyylin tai -tavan toimivuudesta. Paivékirjan pitdminen kertojen
kulusta taas auttoi hahmottamaan toiminnan kokonaisuuden ja ndihin muistiinpanoihin
oli helppo palata myo6s jalkik&teen. Havainnointi ja paivakirjan pitdminen toimivat
my0s pohjana tuokioiden suunnittelussa teoriatiedon liséksi. Tuokioiden suunnittelu
menetelmana oli myos toimiva, silla kertojen edetessd huomasi monia asioita, jotka
toimivat ja jotka taas eivat. Taman myota oppi rakentamaan toimivampia kokonai-

suuksia ja kiinnittdmaan huomiota tarkeisiin asioihin.

Opinnaytetyoni tuloksena syntyi soveltavan luistelun raportti, joka on kaikkien ai-
heesta kiinnostuneiden hyddynnettavissa. Soveltavan luistelun kertojen tarkeimmiksi
asioiksi nousivat ohjauksen, harjoitteiden, pelien, tilojen seka valineiden soveltami-
nen. Opinndytetyon tuloksena voidaan todeta, ettd kahdestatoista soveltavan luistelun
kerrasta muodostui kokonaisuus, johon oli helppo tulla mukaan kesken toiminnankin.
Opinnaytetyon johtopadtoksena voidaan todeta, ettd toiminta oli kaikille avointa ja

osallistujat 16ysivat luistelun ilon.

Opinndytetydn teon myo6ta opin paljon soveltavasta liikunnasta, sen jarjestamisesta
seka erityisesti soveltavasta luistelusta, joka oli itsellenikin melko vieras kasite ennen
tyon aloittamista. Ty6td tehdesséni opin myo6s suunnittelemaan soveltavan luistelun
kertoja, ohjaamaan erilaisia ryhmid, soveltamaan erilaisia harjoitteita sekda muutta-
maan suunniteltua toimintaa lyhyessakin ajassa. Opinndytetyén teon myota opinkin,
ettd kaikki ei aina mene niin kuin on suunnitellut. Jos tekisin nyt jotain toisin, niin

suunnittelisin toiminnan huomioiden alusta alkaen esimerkiksi sen, ettd osallistujia
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saattaa olla eri mééara jokaisella kerralla ja taitotaso saattaa vaihdella osallistujien kes-
ken paljonkin. Jatkoa ajatellen mahdollisuuksien mukaan olisi myos hyva tietaé var-
sinkin uusista osallistujista etukéteen edes jotain, jolloin toiminnan suunnittelu pystyt-

téisiin kohdentamaan paremmin kohderyhmalle sopivaksi.

Tulevaisuudessa aiheen tiimoilta voisi tutkia, mik& merkitys soveltavalla luistelulla on
sithen osallistuville henkildille. Aihetta voisi tarkastella esimerkiksi kaikille avoimen
toiminnan tai erityisryhmien liikunnan harrastamisen nakékulmasta. Yksi tutkimus-
kohde voisi olla my0s erilaiset soveltavan liitkunnan jérjestéjatahot ja varsinkin urhei-
luseurat soveltavan liikunnan jérjestdjiné. Aiheen tiimoilta voisi myds koostaa oppaan
soveltavan luistelun ohjaamisesta kiinnostuneille, jossa pyrittaisiin antamaan esimer-

kiksi vinkkeja ja ideoita harjoitteista sekd huomioon otettavista asioista.
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