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Kaikille kansalaisille tulisi olla oikeudenmukainen ja yhdenvertainen elinymparistd. Liikuntatarjon-
nassa maassamme on kuitenkin puutteita. Opinndytetyon tavoitteena oli edistaa ja kehittaa liilkun-
tamahdollisuuksia henkildille, joilla on kehitysvamma seké parantaa erityisryhmien harrastusmah-
dollisuuksia Ita-Uudellamaalla. Kirjoittajan henkilékohtainen tavoite oli edistdd omaa ammattitaito-
aan soveltavan liikunnan kentalla. Tavoitteena oli myds luoda tydskentelymahdollisuus kirjoittajan
ammattitaitoon nahden soveltavan liikunnan parissa. Asiaa tutkittuaan kirjoittaja oppi rakentamaan
tanssitunneista kokonaisuuden, joka kaikin tavoin edistaa kehitysvammaisen toimintakykya.

Opinnaytetydssa suunniteltiin tanssitunnit kehitysvammaisille tukemaan heidéan aikuisikéansa. Pal-
veluntarjoaja on Porvoossa sijaitseva Taidetehtaan Tanssikoulu. Kehittamistoimintaa kuvataan
palvelumuotoilun mallin avulla. Kehittamistydn tuotantovaiheeseen kuului tanssituntien tuntisuun-
nitelmien laatiminen, terveyskunnon testauksen ohjeet ja kehityskaavakkeen laatiminen. Kirjoittaja
suunnitteli, miten aikoo toteuttaa tanssitunnit, ja mita eri asioita kirjoittajan tuli ottaa huomioon niita
laatiessa. Kirjoittaja suunnitteli terveyskunnon testauksen ohjeet kartoittamaan harrastajien ter-
veyskuntoa ja kehityskaavakkeen tukemaan heidan toimintakykynsa edistamista. Seka terveys-
kunnon testaus ettéd kehityskaavake palvelevat tanssituntien ja -kauden kokonaisuutta. Koko-
naisuus toteutettiin teoriatietojen, kaytanndssa havaittujen kokemusten ja haastattelun pohjalta.

Tuntisuunnitelmat suunniteltin muodostamaan jakso, joka koostuu kolmesta eri suunnitelmasta.
Suunnitelmissa on yhdistelty luovaa tanssia, lihaskuntoa, lihashuoltoa ja liikehallintaa sopivassa
mittasuhteessa. Tanssitunnit edistavat fyysista toimintakykya painottaen sosiaalis-emotionaalisen
kehityksen tukemista. Tanssikausi huipentuu oppilasnayttkseen. Terveyskunnon testit suunnitel-
tiin jarjestettavaksi ennen varsinaisten tanssituntien alkamista. Ne kartoittavat lihasvoimaa ja liike-
hallintakykya. Kehityskaavake suunniteltiin apuvalineeksi tanssikauden loppuun kehityksen arvi-
oinnin apuvalineeksi. Siihen kirjataan harrastajan toimintakyvyn kehitysta painottuen sosiaaliseen
ja psyykkiseen lasnaoloon.

Opinnaytetydn tuloksena syntyi uusi harrastusmahdollisuus aikuisille, joilla on kehitysvamma. Eri-
tyisryhman tanssitunnit auttavat Taidetehtaan Tanssikoulua padsemaan lahemmas sen tavoitetta,
eli viemaan tanssia ihan jokaiselle. Opinnaytetydn tulos tyollistad myds sen Kirjoittajan tanssitun-
tien ohjaajana. TaSo-tanssitunnit voisivat toimia myds vaylana integroida sen oppilaat tanssikoulun
muihin ryhmiin tdman kokonaisuuden lapi kaytyaan, ja nain he saisivat mahdollisuuden harrastaa
tanssia enemman kuin kerran viikossa.
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All citizens should have a fair and equal living environment. However, exercise services in Finland
have several shortcomings. The objective of this thesis was to promote and enhance the possibil-
ities of people with intellectual disabilities to enjoy exercise and improve the opportunities for par-
ticipation in recreational activities among special needs groups in Eastern Uusimaa. The goal of
the author was to enhance personal expertise in the field of adapted physical activity. Another
objective was to improve the employability of the author in the adapted physical activity sector.
After studying the subject, the author of the thesis learned to create a dance class program, which
enhances the physical performance of disabled people.

In the thesis, dance classes were designed for people with intellectual disabilities to support their
adult life. The supplier of this exercise service is the Taidetehtaan Tanssikoulu Dance School in
Porvoo. This dance class development assignment is described with the help of the service design
template. The production phase consisted of designing the lesson plans for the dance classes,
directing health fitness testing and designing a progress evaluation form. The author planned how
to implement the dance classes and what needed to be taken into account in their composition.
The author designed the instructions for health fitness testing to map the fitness of the dance class
participants and to support the improvement of their performance. The health fitness testing phase
and the development form served all the dance lessons and the whole season. In addition to prac-
tical implementation, the thesis included theoretical knowledge, information collected during the
practical implementation and an interview.

The lessons plans were designed to form a period consisting of three different designs. In them,
creative dancing, muscle fitness, muscle care and movement control were rationed appropriately.
The dance classes promoted physical performance while emphasizing the support of social and
emotional development. The dance season culminated in a student dance show. The health fitness
tests were designed to be organized before the beginning of the official dance lessons to map
muscle fithess and controlled movement ability. The form was designed for use at the end of the
dance season to evaluate progress. It listed the development of the dance class participants’ per-
formance with an emphasis on their social and emotional presence.

As a result of the thesis, a new possibility for a hobby was created for people with intellectual
disabilities. The dance classes of special groups bring the Taidetehtaan Tanssikoulu Dance School
closer toit’s goal, which is to bring dance to each and everyone. The thesis also employs it's writer
as the instructor of the dance classes. The adapted dance classes could also work as a pathway
to integrate their students to other groups within the Dance School. This would allow them to attend
dance classes more than once a week.
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1 Johdanto

Suomi hyvinvointivaltiona pyrkii tarjoamaan kaikille kansalaisille oikeudenmukaisen ja yh-
denvertaisen elinymparistén. Tassa on kuitenkin puutteita ja eriarvoisuutta. "Jotta kehi-
tysvammaiset ihmiset voisivat elaa tasa-arvoisina jasenind yhteiskunnassa, he tarvit-
sevat tukea, ohjausta ja palveluita. Nama voivat liittya kommunikaatioon, omatoimisuu-
teen, kodinhoitoon, sosiaalisiin taitoihin, ymparistéssa liikkumiseen, terveyteen ja tur-
vallisuuteen, kirjallisiin taitoihin, vapaa-aikaan ja tyéhon.” (Kehitysvammaisten Tukiliitto
ry 2017.)

Halusin tehda opinnaytetyoni terveysliikunnan puolella, koska mielesténi kaupallisuus ja
taloudellista voittoa tavoitteleva liikunta vie nakyvyytta ja tarkeytta siitéa osasta liikkuntasek-
toria, jossa on edistamisen tarvetta. Opinndytetydon aiheen valintaan vaikutti kiinnostus
hakeutua tdihin soveltavan liikunnan kentélle ja halu perehtya kattavammin soveltavaan
likuntaan, koska ammattikorkeakoulu ei tarjoa syventavad oppia erityisryhmien liikun-
nasta. Tutkittuani hetken, huomasin kehitysvammaisten harrastusmahdollisuuksissa ole-

van puutteita. Tama ratkaisi kohderyhmén rajauksen kehitysvammaisiin.

"lhmisen persoonallisuudessa alykkyys on vain osa kokonaisuutta. Kasvatus, elaman-
kokemukset, oppiminen ja elinymparistd vaikuttavat kehitykseen, siihen millaisiksi ih-
misiksi kasvamme.” (Kehitysvammaisten Tukiliitto ry 2017.) Minulla on heille annettavaa
omalla osaamisalueellani ja ndin voin kantaa ensimmaisen korteni kekoon parantaakseen
heidan harrastusmahdollisuuksia kohti mielekéasta ja oikeudenmukaista elamaa ja oikeuk-

sia.

Ita-Uudellamaalla on puutteita kehitysvammaisten tanssiharrastuksen tarjoamisessa.
Tanssikasvatuksella voi lisata yhteiskunnallista tasa-arvoa ja hyvinvointia. Taidetehtaan
Tanssikoulu Porvoossa tarjoaa tanssikasvatusta laajasti eri tyylisuunnissa ja ikéluokissa.
Tanssikoulun tavoitteena on tanssin tuominen kaikille, mutta tanssikoulu ei ole viela pys-

tynyt tarjpamaan sita kehitysvammaisille.

Tein liikunnan alan syventavan tydharjoittelun Porvoossa Taidetehtaan Tanssikoululla
vuonna 2015. Ehdotin heidan tanssituntitarjontaan laajennusta erityisryhmien pariin ja
kavi ilmi, ettd yrityksen toimitusjohtaja Hanne Kauppisella on ollut haaveena laajentaa
juurikin erityisryhmien tanssiin. Tanssikoululla ei ole ollut resursseja jarjestaa seka suun-
nitella soveltavan tanssin toimintaa, koska taman tyyppisen ryhman aloittaminen edellyt-
téda paljon suunnittelua ja monien kaytannén asioiden huomioimista. Tulimme Kauppisen

kanssa siihen tulokseen, etta tdssa olisi opinnaytetydlle paikka.


https://www.tukiliitto.fi/tuki-ja-neuvot/

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka kehittdmistoimintaa kuvataan palvelu-
muotoilun mallin avulla. Palvelumuotoilun tavoitteena on suunnitella johdonmukainen ko-
konaisuus sekéd yhdistaa asiakkaan ja palveluntarjoajan tarpeet kokonaisuudeksi, josta
molemmat osapuolet hyotyvat. Tavoitteeksi muodostui kehitysvammaisten liikuntamah-
dollisuuksien edistaminen ja kehittdminen. Tavoitteena oli my6s parantaa erityisryhmien
harrastusmahdollisuuksia Ita-uudellamaalla. Opinnaytetyona tehty suunnitelma sovelta-
vasta tanssikerhosta tarjoaa kehitysvammaisille yhden harrastusmahdollisuuden lisda
omassa- tai lahikunnassaan. Palveluntuottaja, Taidetehtaan Tanssikoulu, saa uuden pal-
velun yrityksen kilpailukyvyn ja kannattavuuden parantamiseksi sek& mina tyollistyn tans-

situntien ohjaajana.

Opinnaytetydn toiminnallisessa osuudessa laadin soveltavien TaSo-tanssituntien koko-
naisuuden, joka sisédltaa tuntisuunnitelmat, terveyskunnon testauksen ohjeet seka kehi-
tyskaavakkeen tukemaan toimintakyvyn edistamistd. Tanssitietoa ja terveysliikuntatietoa
yhdistamalla p&aasin kohderyhmalle optimaaliseen lopputulokseen. TaSo-tanssitunnit ovat
suunniteltu kehitysvammaisille aikuisille tukemaan aikuisuutta ja tieta kohti mielekkaam-
paa elamaa. Tanssitunnit edistavat fyysista toimintakykya painottaen sosiaalis-emotio-
naalisen kehityksen tukemista. Taman opinnaytetyon kohderyhma vaatii erityisosaamista
ja suunnittelua, siksi opinnaytety®ni rajautui sen toteuttamisen suunnitteluun. Kehittdmis-
tehtdvia muotoutuikin sen mukaisesti. Milla tavalla saan tanssitunneista rakennettua mah-
dollisimman palvelevan kokonaisuuden parantaakseni kehitysvammaisen toimintakykya?
Milla tavalla yhdistéan tanssillisia harjoitteita ja lihaskuntoharjoitteita? Mita kaikkea tulee
ottaa huomioon suunnitellessa harrastusta kehitysvammaiselle? Toteutetaanko tanssitun-
nit integraation vai segregaation nakdkulmasta? Millaiset tanssiharjoitteet soveltuvat ke-
hitysvammaisille ja mitkd terveyskunnon osa-alueet ovat oleellista testata tanssituntien

sisallon ja kehitysvammaisen tarpeiden nakékulmasta?

Olen harrastanut tanssia nuoresta tytosta lahtien, ja olen huomannut tanssin oivallisen
potentiaalin ihan jokaiselle soveltuvana harrastuksena. Sittemmin olen alkanut opiskele-
maan tanssipedagogiikkaa ammattikorkeakoulussa Liikunnan —ja vapaa-ajan koulutuk-
sen lisdksi. Kaoin, ettéa minulla riittaa tietAmysta tanssista niin paljon, etta voin suunnitella
erityisryhmien tanssitunnit. Ja mikds sen parempaa, tutkittuani tassa opinnaytetydssa
tanssin sopivuutta harrastuksena heille, tulin siihen tulokseen, ettei sitd sopivampaa voisi

olla.



2 Kehitysvammaisten liikuntapalvelut Suomessa ja niiden kehittaminen

Terveytta tukevan liikunnan edistdmista oikeutetaan ja perustellaan tiedolla, joka koskee
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ihmiselimisté6n. Kysymys on siis ihmisen biologisesta
ja fysiologisesta jarjestelmasta. (Fogelholm & Vuori 2005, 210.) WHO:n mukaan terveys
maaritellaan taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Tata ti-
laa on kuitenkin mahdoton saavuttaa ja siihen vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja sosiaali-
nen elinymparistd, seka ihmisen kokemukset, arvot ja asenteet. (Huttunen 2012.) Liikun-
nan edistdminen on osa terveyden edistamista niissé toiminnoissa, joissa pyritaan ensisi-
jaisesti parantamaan vaeston tai rajatun ihmisryhman terveydentilaa, toimintakykya ja hy-

vinvointia liikunnan avulla (Fogelholm & Vuori 2005, 208).

2.1 Kehitysvammaisuus

Suomessa kehitysvammaisia arvioidaan olevan noin 50 000, mik& on noin 1 % vaestosta
(KV-tietopankki, 2017). Jos kehitysvammaisuuteen luetaan kaikki kehityksen aikana 18
vuoden ikdan mennessa syntyneet vammat, paadytd&n merkittavan suuriin lukemiin. Ar-
vioiden mukaan pelkastadn keskushermoston synnynnaisia tai kehitysiassa syntyneita
hermoston sairauksia tai muita poikkeavuuksia on 5-8 %:lla vaestosta. (Kaski, Manninen
& Pihko 2012, 21.) Hermoston kehityshairidiksi nimitetdan hermoston sairauksia, vaurioita
ja muita toiminnan puutoksia tai poikkeavuuksia. Jos kehityshairiéon liittyy alyllisten toi-
mintojen vajavuutta, sitd nimitetaan alylliseksi kehitysvammaisuudeksi, joka on yleisesti
tunnettu. (Kaski ym. 2012, 16.) Alylliseen kehitysvammaisuuteen voi liittya myds muita
kehityshairioita, kuten lisivammat- ja sairaudet, kuten aisti-, puhe- ja liikuntavammat, epi-
lepsia, autismi, mielenterveyden hairiot ja haastava kayttaytyminen. (Kaski ym. 2012, 18.)
"WVamman aste vaihtelee vaikeasta kehitysvammasta lievaan oppimisvaikeuteen. Monilla
kehitysvammaisilla ihmisilla on lisdvammoja, jotka voivat vaikeuttaa liikkumista, puhetta

tai vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa” (Kehitysvammaisten Tukiliitto ry 2017).

Henkista suorituskykya arvioidaan standardoitujen psykologisten testien avulla, ja niita
voidaan tdydentd& sosiaalista adaptaatiota mittaavien asteikkojen avulla. Suorituskyvyn
voi myds muodostaa ammattinenkilon yleisesta arviosta. Alylliset kyvyt ja sosiaalinen so-

peutumiskyky voivat muuttua ja parantua opiskelun ja kuntouksen myotd. WHO maaréa,



etta alyllisen kehitysvammaisuuden luokittelu taytyy perustua sen hetkiseen toimintaky-
kyyn. (Kaski ym. 2012, 17.)

Kaski ym. (2012, 15 - 16) kirjoittavat seuraavasti:

Suomessa voimassa olevan kehitysvammalain mukaan erityishuollon palveluihin
on oikeutettu henkild, jonka kehitys tai henkinen toiminta on estynyt tai hairiintynyt
synnynnaisen tai kehitysidssa saadun sairauden, vian tai vamman vuoksi ja joka
ei muun lain nojalla voi saada tarvitsemiaan palveluja. Vamma tarkoittaa sellaista

fyysista tai psyykkista vajavuutta, joka rajoittaa pysyvasti yksilon suorituskykya.

Vajavuudet ja rajoitteet tarkoittavat ruumiin rakenteiden ja kehon toimintojen vajavuuksia
seka niiden suoritus- ja osallistumisrajoitteita. Henkilon valiton ja yleinen elinymparisto, ja
niiden palvelut ja palvelujarjestelma siséltyvat ymparistotekijoihin. (Kaski ym. 2012, 15.)
Vammaisella henkildlla voi olla apuvélineitd kaytossaan. Apuvalineet saattavat olla pienia,
kuten erilaisia tukia ja lastoja, tai suuria, kuten pyoratuolit ja kavelytelineet. Apuvdlineiden
tarkoitus on helpottaa henkilon toimimista, likkumista ja koko elamaa. (Teiska ym. 2008,
28.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia,
psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya jokapdaivaisen elaman toiminnoista, kuten
tyosta, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista seka kyeta huolehtimaan itsesta ja toi-
sista. Toimintakykyyn vaikuttavat my6s ympariston positiiviset tai negatiiviset vaikutukset.
Ihmisen toimintakykya ja arjesta selviytymistd voidaan tukea asuin- ja elinymparistoon
liittyvilla tekijoilla, muiden ihmisten tuella tai eri palveluilla. Toimintakyky kuvaa myos ta-
sapainotilaa kykyjen, elin- ja toimintaymparistdn sekd omien tavoitteiden valilla. Jotta ih-
minen voi hyvin, l6ytaa paikkansa yhteiskunnassa, jaksaa tytelamassa seka selviytyy
elakeiasta itsenaisesti, taytyy fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn seka niita

tukevan ympariston olla hyva. (Toimintakyky, 2017.)

Kasitteita suoritustaso ja suorituskyky kaytetaan mielekkaan suorituksen, tehtavan tai toi-
minnan tekemisen ja osallistumisen arvioimisessa. Suoritustaso kertoo, mita ihminen te-
kee nykyisessa ymparistdssa, josta suoritusta haittaavat tekijat on poistettu tai tehty sopi-

viksi tutkimusta varten. (Kaski ym. 2012, 15.)

Normalisaatioperiaate syntyi ohjaamaan Pohjoismaissa palveluiden tuottamista ja tarjon-

taa henkilgille, joilla on vamma (Moberg, Hautaméki, Kivirauma, Lahtinen, Savolainen &



Vehmas 2001, 79). Kuten kaikilla ihmisill&, kehitysvammaisilla on oikeus tasa-arvoon, va-
linnanmahdollisuuteen, mielipiteen ilmaisuun ja itsemaaraamisoikeuteen, mista normali-
saatiossa on kysymys. Silla tarkoitetaan vuorovaikutusta ja yhteistoimintaa, jossa huomi-
oidaan yksil6llisyys ja erityisyys. Myos vaikeimmin kehitysvammaisille tulee tarjota mah-
dollisuus mielekkéaseen elamééan. (Malm, Matero, Repo & Talvela 2004, 198.) Normali-
saatio tarkoittaa mahdollisuutta normaaliin viikkorytmiin, johon paastdan saamalla apua
asumiseen, koulutukseen, ammattiin, vapaa-aikaan ja sosiaalisiin tilanteisiin liittyvissa
palveluissa. Vaikeasti kehitysvammaisille aikuisille palvelujen tarjonnan haasteet liittyvat
mielekkaiden toimintaohjelmien kehittdmiseen. Muille kehitysvammaisille aikuisille sosi-
aalisten vuorovaikutussuhteiden kehittdminen tarjoaa lisdmahdollisuuksia mielekkaisiin ja
rikastuttaviin sosiaalisiin suhteisiin seka itsenédisyyteen. (Lehtinen & Pirttimaa 1993, 28 -
29.)

Kehitysvammaisilla on todettu olevan hyvin véahén kontakteja perheen, asuinympariston
ja tyon ulkopuolella. Vuorovaikutus- ja ystavyyssuhteiden syntymista voidaan edistaa va-
paa-ajan yhteistoiminnan jarjestamiselld, joissa on pyrittava onnistumisen ja selviytymi-
sen kokemuksiin. Talléin yhteinen tekeminen tuottaa osallistujille iloa ja uskallusta yrittaa
uusia asioita. (Kaski ym. 2012, 205.)

2.2 Soveltava liikunta

Soveltavalla likunnalla tarkoitetaan henkildiden liikkuntaa, joilla on vamman, sairauden,
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua tarjolla ole-
vaan liikuntaa. Liikunta taytyy soveltaa ja se vaatii erityisosaamista. Soveltava liikkunta ka-
site on vakiintunut suomalaiseen liikuntakulttuuriin, koska noin miljoonan suomalaisen ar-

vioidaan tarvitsevan liikunnan soveltamista. (Soveltava liikunta SoveLi ry 2017.)

"Terveytta ja hyvinvointia edistavan likunnan tavoitteena on saada liikunnan harrastajiksi
mya0s terveydellisista tai muista syista liilan vahan likkuvat. Terveytta ja hyvinvointia edis-
tava lilkkunta kohentaa my6s vamman tai sairauden takia erityista tukea tarvitsevien hen-

kildiden toimintakykya.” (Opetus- ja kulttuuriministerié 2017.)

Erityisryhmien liikkunta kasitetta alettiin kayttdmaan Suomessa 1960-luvulla, jolloin siihen

liittyva erillinen liikkuntapoliittinen toiminta alkoi (Erityisryhmien likunnan kasitteistd 2003,



3). Kansainvalisesti kasitteiston kayttd alkoi koululiikunnan, vammaisurheilun seka kun-
toutuksen piiristd, ja vuonna 1948 jarjestettiin ensimmaiset kansainvaliset vammaisurhei-
lukisat. Vuonna 1982 UNESCO jarjesti kansainvélisen symposiumin (International Sym-
posium on Physical Education and Sport Programs for the Physically and Mentally Han-
dicapped), jossa esiteltiin analyysi, jonka mukaan erityisliikunnan kasitteistd nojaa neljaéan
eri perinteeseen. Nama ovat vammaisurheilu, soveltava likunnanopetus, liikunnallisen
kuntoutus seka terapeuttinen vapaa-ajan lilkunta. Naille kehittyi yleiskasite erityisryhmien
likuntatoiminta tai soveltava liikkuntatoiminta (eng. adapted physical activity). Talla yleis-
kasitteella tarkoitettiin eri lailla vammaisten tai pitkaaikaissairaiden henkildiden liikunta- ja
urheilutoimintaa seka siihen liittyvia kaytéantoja. (Erityisryhmien liikunnan kasitteistd 2003,
3)

1900-luvun lopussa liikuntakulttuuriin vakiintui erityisryhmien liikunnan tai soveltavan lii-
kunnan kasitteistd, ammattikaytantd, koulutus ja tutkimus, julkaisutoiminta seka jarjesto-
toiminta. Suomessa julkaistiin opetusministeriossa vuonna 1981 erityisryhmien liikuntatoi-
mikunnan mietintd, jossa ensimmaisen kerran maariteltiin kasite erityisryhmien liikunta

seuraavasti (Erityisryhmien liikunnan kasitteisté 2003, 4):

Toimikunta tarkoittaa erityisryhmien liikkunnalla ylakasitetta, joka kuvaa sellaisten
henkildiden liikuntaa, joilla on sairauden, vamman tai toimintarajoitteisuuden
vuoksi vaikeuksia harrastaa riittavasti liikuntaa ja kayttaa yleisia liikuntapalveluja
tai joille liikunnalla on erityista terveydellistad ja kuntouttavaa merkitysta. (Erityis-

ryhmien liilkunnan kasitteistd 2003, 4.)

Maarittelya on sen jalkeen muutettu seuraavasti:

Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkildiden liikuntaa, joilla on
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilan-
teen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta
vaatii soveltamista ja erityisosaamista. (Erityisryhmien liikunnan kasitteistd 2003,
4)

Edella mainitun ensimmaisen mietinndn ehdotuksen perusteella liikunta-alan ammattien

piiriin kehittyi 1980-luvulla erikoisala, kun kuntiin ryhdyttiin palkkaamaan erityisryhmien



likunnanohjaajia. Ammattinimike otettiin kayttoon liikuntalaissa liikunta-alan ammatti-
nimikkeiden liikuntatoimenjohtaja, liikuntasihteeri seka liikunnanohjaaja rinnalle. Uuden
erikoisalan ja nimikkeen lisaksi tuli erityisryhmien liikunnan opintokokonaisuuksia ja alan
yliopistovirkoja. (Erityisryhmien liikkunnan kasitteistd 2003, 4.)

1950-luvulta asti on kayty jatkuvaa keskustelua, onko mielekéstd toimia segregaation
pohjalta eri diagnoosiryhmiin pohjautuen ja perustaa tata varten erillisia jarjestdja, seka
toimintajarjestelmid. Toinen vaihtoehto on, ettd vammaiset ja pitkaaikaissairaat henkilot
harrastaisivat likuntaa samoissa organisaatioissa muun vaesttn kanssa, jolloin puhutaan
integraatiosta ja inkluusiosta. (Erityisryhmien liikunnan kasitteistd 2003, 7.) Kysymys siita,
vaikuttaako erityisen tuen tarpeessa olevien oppilaiden opettaminen yleisopetuksen ryh-
missa muiden oppilaiden oppimiseen, on nakdkulma integraation tehokkuuteen. Englan-
tilainen tutkimus on osoittautunut erityisoppilaiden integroinnin haitaksi muiden oppilaiden
oppimisen haitaksi, mutta Suomessa ei ole tehty tieteellista tutkimusta aiheesta. (Moberg
ym. 2001, 79.)

Viimeaikainen asiantuntijoiden ndkemys lahestymistavoista on, etta integraatiota ja seg-
regaatiota kehitetddn rinnakkain ja samanaikaisesti. Osa vammaisista henkildista voi ur-
heilla ja harrastaa liikuntaa tavallisissa urheiluseuroissa tai muissa liikuntakulttuurin orga-
nisaatioissa, mutta liséksi tarvitaan myds erillistd vammaisurheilua tai erityisliikuntatoimin-
taa. Molemmat toiveet ja lahestymistavat esiintyvat eri lailla vammaisten seké pitkaaikais-
sairaiden henkildiden piirissa ja molempia lahestymistapoja kunnioitetaan. (Erityisryhmien
likunnan kasitteisté 2003, 7.)

2.3 Soveltavan liikkunnan edistdminen Suomessa

"Liikunta on kunnan peruspalvelu. Kunnat yllapitavat liikuntapaikkoja ja jarjestavat liikun-
tapalveluja, tukevat kansalaistoimintaa liikuntaseuroissa ja -jarjestdissa, seka terveytta ja
hyvinvointia edistavaa liikuntaa.” (Opetus- ja kulttuuriministerid 2017.) Suomessa on hy-
vat edellytykset terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen liikunnan avulla. Keskeisimmat
terveys- ja hyvinvointilikuntaa maarittavat lait ovat perustuslaki (731/1999), liikuntalaki
(1054/1998), terveydenhuoltolaki (1326/2010), nuorisolaki (72/2006) ja kuntalaki
(365/1995).



Suomen perustuslain mukaan liikunta luetaan sivistyksellisiin perusoikeuksiin. Suomen
likuntalainsdadannossa (L 390/2015) sdadetdan liikunnan ja huippu-urheilun edistami-
sesta seka valtionhallinnon ja kunnan vastuusta, seké valtion hallintoelimista ja valtionra-
hoituksesta liikunnan toimialalla. Lain tavoitteita ovat esimerkiksi edistaa eri vaestoryh-
mien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikkuntaa, likunnan kansalaistoimintaa ja seura-
toimintaa sek& eriarvoisuuden vahentamisté liikunnassa. Liikuntalain tavoitteiden toteut-
tamisen lahtokohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, kestava kehitys, mo-
nikulttuurisuus, terveet elaméantavat sekéa ympariston kunnioittaminen (Finlex, 2018.) Kun-
tien tulee sisallyttaa terveydenhuoltolain mukaan terveysneuvonta kaikkiin terveydenhuol-
lon palveluihin seka jarjestaa terveydentarkastuksia ja -neuvontaa kaikille ikaluokille. Kun-
tapaattdjien tulee seurata vaeston terveytta ja hyvinvointia, seka siihen vaikuttavia teki-
jOita ja toimenpiteité naihin tarpeisiin vastaamiseksi. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013,
11.)

Monipuolisella hallinto-, organisaatio- ja ammattirajat ylittavalla suunnittelulla seka raken-
teellisella yhteisty6lla on mahdollista fyysisen aktiivisuuden kokonaisvaltaiseen edistami-
seen. Maamme liikuntatarjonnassa on merkittavia aukkokohtia. Esimerkiksi nuorten har-
rasteliikunnassa, Kkilpaurheilussa, usean liikuntalajin yhtaaikaisessa harrastamisessa
seka perheiden, aikuisten ja ikdantyneiden liikunnassa lahella kotia tulisi olla enemman,
monipuolisempia ja kohtuuhintaisia harrastamisen mahdollisuuksia (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2013, 12.)

Suomen vaesto tarvitsee terveytensa ja hyvinvointinsa parantamiseksi kaikissa ikavai-
heissa lapaisyperiaatteella, kaikkien hallinnonalojen myétavaikutuksella ja kumppanuu-
della fyysisen aktiivisuuden edistamista ja likkumattomuuden vahentamista. (Sosiaali- ja
terveysministerité 2013, 5.) Liikkkumaton elaméntapa lisaa kansansairauksia, ikdantymi-
sesta aiheutuvia ongelmia ja kansantalouden kustannuksia, heikentaé tydelaméan tuotta-
vuutta ja Kilpailukykyd seka on yhteydessa vaestdoryhmien valisiin terveys- ja hyvinvoin-

tieroihin. (Sosiaali- ja terveysministerit 2013, 4.)

Yhteiskunnan seka sen organisaatioiden ja paatoksentekijoiden tulee tukea, kannustaa ja
ohjata yksildita ja yhteisdja liikunnalliseen ja terveelliseen elamantapaan. Tahan keinoja
ovat vaikuttaminen tietoihin ja taitoihin, elinymparistétn, olosuhteisiin, rakenteisiin ja kult-

tuuriin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 5.)

Vammaisten ja pitk&aikaissairaiden henkildiden liikunnan ohjaaminen edellyttad ammat-

titaitoa, mika tarkoittaa kykya soveltaa liikuntaa yksil6llisesti seka suunnitella esteettomia



likuntatiloja. Erityis- ja soveltavaa liikuntaa seka vammaisurheilua jarjestavat kunnat, eri-
tyisryhmien liikuntajarjesttt, kansanterveys- ja vammaisjarjesttt, sosiaali- ja terveyden-
huollon laitokset, seka koulut yhteistytssa lajiliittojen ja likuntaseurojen kanssa. Noin 90
kunnassa toimii erityislikunnanohjaaja, joka koordinoi erityisryhmille liikuntapalveluja ja
tukee myds liikkuntaseuroja erityislikunnan jarjestamisessa. Valtakunnallisista toimijoista
Soveltava Liikunta SoveLi ry ja Suomen vammaisurheilu- ja liikunta VAU ry luovat edelly-
tyksia erityisryhmien liikunnan liséamiselle elaménkulussa. Opetus- ja kulttuuriministerio
ja Sosiaali- ja terveysministerid ovat tukeneet erityisryhmien likkunnan edistamiseksi val-
takunnallista Erityisliikuntaa kuntiin -hanketta. Valtakunnallista erityisryhmien liikunnan
edistamista koordinoi valtion liikuntaneuvoston erityislikunnan jaosto. (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2013, 28.) Yhdyskuntarakennetta ohjaavalla terveys- ja liikkuntapoliittisella
paatoksen teolla vaikutetaan vaeston liikkunta-aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen.
(Paronen & Nupponen 2011, 188.)

Sosiaali- ja terveysministerid on laatinut valtakunnalliset linjaukset terveytta ja hyvinvoin-
tia edistavan lilkkunnan kehittamiseen 2020. Linjauksissa on keskeista vahentaa sukupuo-
lesta, iastd, sosioekonomisista ja muista eriarvoistavista tekijoistd johtuvaa liikunnasta
syrjaytymista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 20.) Edistavan liikunnan visio vuoteen
2020 mennessa sanoo, etta sukupuolten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden tekijat tunnis-
tetaan ja niihin vaikutetaan tehokkaasti. "Yhdenvertaisuudella tarkoitetaan tassa ihmisten
samanarvoisuutta riippumatta iasta, etnisesta tai kansallisesta alkuperasté, kansallisuu-
desta, kielesta, uskonnosta, vakaumuksesta, mielipiteestd, terveydentilasta, vammaisuu-
desta, seksuaalisesta suuntautumisesta, varallisuudesta, asuinpaikasta tai muusta hen-

kiloon liittyvasta syystd.” (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 4.)

Valtakunnallisiin linjauksiin terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan kehittdmiseen
kuuluvat arjen istumisen vahentaminen, liikunnan lisdaminen, liikunnan aseman vahvis-
taminen yhteiskunnassa ja sen nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin
edistamista seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta. (Sosiaali- ja terveysminis-
terit 2013, 20.) Visio vuoteen 2020 on, ettd suomalaiset liikkuisivat enemman ja istuisivat
vahemman elamankulun ajan. Vision yhtena nakoékulmista on, etté liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden merkitys ymmarrettaisiin yksilon ja yhteiskunnan terveyden, hyvinvoinnin ja
kilpailukyvyn edellytyksena. Hallinnonaloilla ja organisaatioissa pyrittaisiin luomaan mah-
dollisuudet fyysisesti aktiiviseen elamaéan ja yksilot pyrkisivat tarttumaan parantuneisiin

mahdollisuuksiin lisata liikkumista. Sidosryhmien valisiin kumppanuuksiin, toimiviin raken-
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teisiin ja hyvaan johtamiseen perustuisi fyysisen aktiivisuuden edistaminen. Yhdenvertai-
suuteen ja sukupuolten tasa-arvoon vaikutettaisiin tehokkaasti ja tunnistettaisiin niiden
tekijat. Suomi olisi vielakin vahvempi fyysisesti aktiivinen mallimaa Euroopassa. (Sosiaali-
ja terveysministerio 2013, 20.)

Kayttaytymiskehys (eng. behavioral setting) on ajallisesti ja paikallisesti rajautunut fyysi-
nen ymparistd, jossa toistuu organisoitu sosiaalinen toiminta. Kayttaytymiskehysteoria
auttaa kahdella tavalla ymmartamaan fyysista aktiivisuutta ja vaikuttamaan siihen. Yhdys-
kunnissa, joissa on paljon virkistyspaikkoja ja -tarjontaa, asukkaat osallistuvat liikuntaan
aktiivisemmin. Monipuoliset kayttaytymiskehykset synnyttavéat sosiaalista luottamusta ja
kansalaissitoutumista eli sosiaalista pAdomaa yhteisossa. (Fogelholm & Vuori 2005, 212.)

Liikkumisolosuhteiden edistdmiseen vaikuttavat opetus- ja kulttuuriministerio, likenne- ja
viestintdministerid seké ymparistoministerié. Opetus- ja kulttuuriministerié ohjaa ja tukee
likuntapaikkarakentamista. Ministerio ja ELY-keskukset myontavat avustuksia vapaa-ai-
katilojen ja liikuntapaikkojen perustamishankkeisiin. "Suurin osa avustuksista on suun-
nattu laajojen kayttajaryhmien hankkeisiin, kuten uimahallien peruskorjauksiin ja lahilii-
kuntapaikkoihin. Opetus- ja kulttuuriministerioé avustaa myos tutkimus- ja kehittamishank-
keita, joiden tavoitteena on lisaté liikuntapaikkarakentamisen laatua sekd muun muassa
likuntapaikkojen turvallisuutta, esteettomyytta ja monikayttdisyyttd.” (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2013, 28.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on luonut TEAviisari-verkkopalvelun, joka kuvaa kunnan
toimintaa kuntalaisten terveyden edistamisessa. Palvelu tukee kuntien, alueiden ja koulu-
jen terveydenedistamistoiminnan suunnittelua ja johtamista. Palvelun ydinkasitteena on
terveydenedistamisaktiivisuus (TEA). TEA-termillda tarkoitetaan yhteisén terveyden-
edistamisaktiivisuutta. TEAviisarissa esitetaan tuloksia organisaatioiden mitattavissa ole-
vista ominaisuuksista ja toiminnasta. Mittaamisessa on keskitytty erityisesti organisaatioi-
den kykyyn integroida terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen organisaation perustoimin-
taan niin, ettd saavutetaan vaikutuksia kuntalaisten terveydessa ja hyvinvoinnissa.
(TEAviisari, 2017.)

TEA-viisari verkkopalvelu kertoo Ita-Uudellamaalla sijaitsevan Porvoon tilanteen kunnan
toiminnan kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi liikkunnan kentélla (kuva
1). Parannettavaa on osa-alueilla sitoutuminen, voimavarat ja seuranta- ja tarveanalyysi.

Aineisto on pdivitetty 16.05.2019. Sitoutuminen kuvaa strategiatasolla organisaation si-
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toutumista terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen esimerkiksi nakyvyytté erilaisissa asia-
kirjoissa seka kansallisten ohjelmien hyddyntamisessa. Sitoutumisen osa-alue siséltaa
yhdenvertaisuus- ja tasa-arvosuunnitelman tilanteen, jonka pisteet verrattuna koko maan
tilanteeseen ovat nollan puolella (taulukko 1). Seuranta- ja terveanalyysi kuvaa vastuuva-
eston terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden seurantaa ja tarveanalyysia vaes-
toryhmittain seké raportointia johtoryhmalle ja luottamushenkil6ille. Voimavarat kuvaavat
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen resurssointia esimerkiksi henkildston mitoitusta ja
osaamista. (TEAviisari, 2019.)

Porvoon kaupunkistrategian 2030 paamaaria ovat turvallinen, hyvinvoiva ja tasavertainen
kaupunki asukkaille, joka tukee aktiivista ikdantymista painottaen terveytta edistavia toi-
menpiteita. Strategia lupaa panostaa ennalta ehkaisevaan tydhon ja kehittdd kaupungin
turvallisuutta ja ehkaisemaan asukkaiden syrjaytymista ja eriarvoistumista. (Kaupunki-
strategia, 2018.)

2.4 Liikunnan vaikutukset kehitysvammaisen hyvinvointiin

Tutkimus on osoittanut, etta liikunnalla on erityisen suuri merkitys ihmisille, joilla on pitka-
aikaissairaus tai vamma. Erityisryhmiin kuuluvien henkildiden liikunnan tavoitteet ovat
paapiirteissaan samat kuin muillakin, vaikka terveys ja toimintakyky korostuvat. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2013, 27.)

Liikunta vaikuttaa myonteisesti niin terveyskuntoon kuin psyykkiseen terveyteen ja liilkun-
nan puute puolestaan kielteisesti. Kun ihmisella on riittava terveyskunto, han selviytyy
arkipaivan toiminnoista lilkkaa vasymatta. (UKK-instituutti 2018.) Liikunnalla on merkitysta
lukuisten sairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa
seka toimintakyvyn sailyttdmisessa ja parantamisessa (Fogelholm ym. 2005, 11). "Riitta-
maton liilkunta ja fyysinen aktiivisuus seka heikko fyysinen kunto ovat merkittavasti vaikut-
taneet siihen, etta ylipaino, lihavuus, tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka

masennus ovat lisdantyneet.” (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 4.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa vapaa-aikaan, tydhon sekd muihin arkiaskareisiin. Terveys-
kunto vaikuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistton, tuki- ja likuntaelimistoon, likehallinta-
kykyyn, kehon koostumukseen ja aineenvaihduntaan. Terveyskuntoon kuuluvat fyysisen

kunnon osatekijat, joilla on yhteys terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Terveyskunto
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koostuu tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta sek& motorisesta kunnosta eli liikehallintaky-
vystd. Yhdessé ne vaikuttavat liikuntaelimiston toimintakykyyn. (UKK-instituutti 2018.)

Kestavyysliikunta kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, edistaa sydamen, ve-
risuonten ja keuhkojen terveyttd, parantaa veren rasva- ja sokeritasapainoa. Se auttaa
myds painonhallinnassa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentava liikunta parantaa lihas-
voimaa ja kestavyytta seka notkeutta ja tasapainoa. Se lisdd myos luun lujuutta. (Sovel-

tava viikoittainen liilkuntapiirakka 2018.)

Liikunta luo onnistumisen kokemuksia, mielenpiristysta ja jaksamista arkeen, mika vaikut-
taa itsetunnon kohenemiseen. Sen tulisi kuulua jokaisen viikko-ohjelmaan. (Mielentervey-
den keskusliitto, 2018.) Liikunnalla on positiivisia yhteyksia aivojen toimintaan, kuten
muistiin, vireystilaan ja keskittymiskykyyn, luovuuteen, oppimiseen ja motivaatioon (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2013, 11).

Saanndllisen liilkunnan on uskottu suojaavan mielialaa ja helpottavan stressia kuormitta-
vissa elamantilanteissa. Sen on todettu vahentavan artyneisyytta ja muita kuormittunei-
suuden psyykkisia merkkeja, kuten vaivojen ja oireiden kokemista. Tutkimuksia on tehty
erityisryhmille, joilla on pitkaaikaista henkistd kuormitusta elamantilanteen vuoksi. Tyoter-
veystutkimukset seka tyottomia koskevat selvitykset viittaavat siihen, ettei liikunta turvaa
ratkaisevasti hyvinvointia, jos ihminen elaa jatkuvaa tai voimakasta stressia aiheuttavissa
oloissa. Sen sijaan kohtalaisen psyykkisen kuormituksen vallitessa saanndllinen liikunta

Voi suojata ihmisen psyykkisiad voimavaroja. (Fogelholm & Vuori 2005, 56.)

2.4.1 Terveysliikkunnan suositukset

UKK-instituutti ja Suomen Neuroliitto ovat laatineet yhteistydna soveltavan liikuntapiirakan
kuvaamaan terveysliikunnan suosituksia. Soveltava liikuntapiirakka on suunniteltu kaytet-
tavaksi likuntaneuvonnassa aikuisille, joiden toimintakyky on jollain tavoin alentunut tai

sairaus vaikeuttaa liikkumista. (Soveltava viikoittainen liikuntapiirakka 2018.)

Terveyttad edistda vahintddn 10 minuutin reipas kestavyystyyppinen likkkuminen lievasti
hengastyen, jota kertyy viikossa yhteensé ainakin 2 tuntia 30 minuuttia. Vaihtoehtona on
rasittavampi kestavyysliikkunta selvasti hengastyen, jota kertyy viikossa yhteensé ainakin
1 tunti 15 minuuttia. Myds naiden yhdistelm& on mahdollinen. Liséksi kaikki tarvitsevat

lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa liikkuntaa vahintddn kaksi kertaa viikossa. Tama


http://www.ukkinstituutti.fi/index.php?id=76
http://www.ukkinstituutti.fi/index.php?id=78
http://www.ukkinstituutti.fi/index.php?id=78
http://www.ukkinstituutti.fi/index.php?id=338
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tulisi sisaltaé 8-10 liiketta suurilla lihasryhmilla ja 8-12 toistoa kutakin liiketta kohden. (So-
veltava viikoittainen liikkuntapiirakka 2018.)

2.4.2 Fyysisen toimintakyvyn arviointi

Terveyskuntotestaus on hyva tapa kartoittaa fyysista suorituskykya. Sen tavoitteena on
arvioida fyysista toimintakykya, ennakoida yksilon terveydentilaa, sekd maarittda liikun-
nan tarvetta tai seurata liikuntaharjoittelun vaikutuksia. Fyysisilla suorituskyky- tai kunto-
testeilla voidaan arvioida fyysista toimintakykya. Testien lisdksi arviointia voidaan tehda
myds kyselyilla tai haastatteluilla. (Suni & Taulaniemi 2012, 45.) Koko vaeston terveytta
edistavien toimenpiteiden ja hankkeiden suunnittelussa, seka yksilollisessa neuvon-

nassa voidaan kayttaa terveyskuntotestausta. (Suni & Taulaniemi 2012, 284.)

Testien tarkoitus ei ole toimia menetelmina sairauksien diagnosointiin. Ne toimivat vain
terveyden edistdmisen valineina. Parhaiten sopivat testit valitaan kohderyhman mukaan
testivalikoimasta. Terveyskuntotesteja valittaessa on tunnettava testattavan sairaudet ja

terveyden vaaratekijat. (Suni & Taulaniemi 2012, 284.)

Kuntotesti on tarkea arviointitydkalu likunnanopettajilla moneen eri tarkoitukseen. Jotkut
likunnanopettajat kayttavat kuntotesteja likunnan opetussuunnitelman vaikutuksien seu-
raamiseen ja opettaakseen kasitteita, kuten tavoitteiden asettaminen tai henkilékohtainen
vastuullisuus. Nain ollen, jos arviointi on tarkea osa liikunnan opetusta, oikeat menetelmat
fyysisen kunnon testauksessa ovat erittain tarkeita kaikkien oppilaiden arvioinnissa, vam-

mautunet oppilaat mukaan lukien. (Sayers Menear, Sims & Phillips 2013.)

Fyysisen kunnon testaaminen voi auttaa parantamaan, soveltamaan ja arvioimaan liilkun-
nallisia valiintuloja. Kuntotesteja voidaan kayttda fyysisen kunnon maarittamiseen ryh-
massa, jossa on valikoima erilaisia fyysisia ja kognitiivisia kykyja. Tulokset auttavat liséa-
maan tietoa alyllisesti vammautuneiden henkildiden fyysisesta kunnosta verrattuna muu-
hun vaestton. (Oppewal & Hilgenkamp 2019.) Karinharjun (2005, 28) mukaan Auxter ym.
(2001, 435) kirjoittaa, ettd henkildiden tuloksia tulisi tulkita harkinnanvaraisesti, koska ky-
seisessd populaatiossa esiintyvat vaihtelut ovat luontaisia. Terveyskunnon osa-alueita
mittaamalla ohjaaja saa esimerkiksi tietoa, testattavan kuntotaso tuki- ja liikuntaelimiston

riittavyydesta kuormituksen suhteen. (Suni & Taulaniemi 2012, 46).
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Karinharjun (2005, 26) mukaan Rintala ym. (1995) toteaa, etté testauksen aikana taytyy
antaa henkiltlle riittvasti aikaa tutustua testimenettelyihin, ymparistoon ja henkiléstoon.
Testimenettelyt raataloidaan yksilolle, jotta varmistetaan testitulosten ja turvallisuuden pa-
tevyys. Kokeellinen testi ennen todellisen testin suorittamista on aina tehtava. Karinharjun
(2005, 28) mukaan Kozub (2003) kirjoittaa, ettd sisainen motivaatio liittyy iloon ja nautin-
toon sek& kognitiivisiin ja affektiivisiin tekijoihin. Sisaisen motivaation parantamiseksi tes-
tattava tarvitsee selityksia siitd, miksi erityinen taito on tarkea ja henkilékohtainen koke-
mus tietysta suorituskyvysta. Ulkoinen motivaatio kasittelee ulkoisia palkkioita, kuten ylis-
tysta tai palkintoja muilta. Ulkoinen motivaatio antaa selkeitd odotuksia ja korjaavaa pa-
lautetta testattavalle. Kehitysvammainen on koitettava saada ymmartamaan, ettd hanen
on pyrittava saavuttamaan suurin mahdollinen voima testin aikana tai, etta jonkin testin

aikana jonkin liike taytyy toistaa niin monta kertaa kuin mahdollista.

Karinharjun (2005, 40) mukaan Rintala (2002) kirjoittaa, etta testitilanteessa ohjauksen
taso riippuu osallistujien kyvysta ymmartaa ja suorittaa haluttuja tehtéavia. Ohjauksen laatu
voidaan jakaa kolmeen tasoon, jotka ovat verbaalinen ohjaus, suullinen ohjaus ja liikkeen
demonstrointi tai suullinen ohjaus, liikkeen demonstrointi ja manuaalinen ohjaus. Jos osal-
listuja ei reagoi suulliseen opastukseen, kaytetaan myos liikkeen demonstrointia. Jos
osallistuja ei tamankaan jalkeen ymmarra, on kaytettava likkeen demonstrointia ja manu-

aalista ohjausta yhta aikaa.

Elimiston tarkeimpana toiminnallisena kokonaisuutena toimii hermolihasjarjestelma, joka
vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen ja toimintakykyyn. Kyky tuottaa liiketta kehon
eri osissa on yksi tapa kuvata tata toimintakykyd. Hermolihasjarjestelman toimintaa,
eli voimantuottoa, notkeutta ja likehallintaa edellytetaan liikkeen tuottamiseen. Toiminta-
kyvyn ja sujuvan liikkumisen perusta muodostuu keskushermoston, aareishermoston ja

niiden hermottamien lihasten saumattomasta yhteistyosta. (Suni & Taulaniemi 2012, 96.)

Eras tapa arvioida liikehallintakykyja on kyseistd ominaisuutta mittaavilla toiminnallisilla
testeilla. Liikehallinnalla tarkoitetaan kehon liikkeiden ja asentojen hallintaa. Liikehallinta-
termi koostuu viidesta eri peruskyvysta, joihin kuuluvat tasapaino, suuntautumiskyky, re-
aktio- ja koordinaatiokyky ja liikeaistikyky. (Suni & Taulaniemi 2012, 99.) Sunin & Taula-
niemen (2012, 107) mukaan Shumway-Cook & Woollacot (2001) kirjoittavat, etta vartalon
pystyasennon hallintaa ja kykya pitda ylla kehon asentoja kutsutaan tasapainoksi. Tasa-

painoon kuuluu myd6s kyky sopeuttaa kehon kehon asentoja tahdonalaisiin liikkeisiin seké
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reagoida ulkopuolisiin &rsykkeisiin, jota horjuttavat tasapainoa. Liikkumalla reagoimien ar-
sykkeiden havaitsemisen jalkeen kutsutaan reaktiokyvyksi. Rytmi-koordinaatiokyky vuo-
rostaan tarkoittaa liikkeiden sujuvuutta yhdistettyna liikkeiden saatelyyn. Suuntautumis-
kyky ja liikeaistikyky perustuvat usean aistijarjestelman ja lihasten hermotuksen yhteistoi-
mintaan. Tasta yhteistydsta syntyvat koordinoidut ja sujuvat liikkeet seka liikkumisen ai-
kaansaanti. (Suni & Taulaniemi 2012, 107 - 110.)

Terveyskuntokasitteen mukaisesti notkeus ja lihasvoima ovat tuki- ja likuntaelimiston
kunnon osatekijoitéa. Sekd notkeuden harjoittaminen venyttelylla, etta lihasvoimaharjoit-
telu saavat aikaan hermolihasjarjestelmassa liikkeen neutraaliseen sensomotorista saa-
telya ja lihassolun mekaanista kuormitusta. Sujuvan liikkkeen tekeminen ongelmitta edel-
lyttda usein riittavad notkeutta. Suuri osa meidan paivittaisesta toiminnastamme edellyt-
taa terveelle nivelelle ominaista liikelaajuutta. Kun puhutaan yhden tai useamman nivelen
ympaéri tapahtuvan liikkeen olemassa olevasta liikelaajuudesta, on puhe staattisesta not-
keudesta. Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta staattista notkeutta tarkeampi notkeu-
den muoto on dynaaminen notkeus, joka kuvaa liikkeen joustavuutta, helppoutta tai ra-
kenteen vastusta venytykseen olemassa olevalla liikelaajuudella. Kinemaattisella lii-
keanalyysilla voi saada tuloksia dynaamisesta notkeudesta mutta sen mittaamisessa liik-

keen aikana on huomattu toistaiseksi teknisia vaikeuksia. (Suni & Taulaniemi 2012, 129.)

Mitattaessa nopeusvoimaa, maksimivoimaa ja kestovoimaa kaytetaan lihasvoimatesteja.
Suuren voimantuoton tarpeessa tai kun sen tulee olla nopeaa, tarkein fyysisen suoritus-
kyvyn ja terveyskunnon osatekija on lihasvoima. Toimintakyvyn heikkenemisen ja lihas-
voiman heikkouden valilla on helppo huomata yhtenaisyyttda. Tahan ongelmaan tasma-
ladkkeena toimii lihaskuntoharjoittelu. Henkildilla, joilla alaraajojen nopeus- ja maksimi-
voima on heikko, ennakoidaan liikkumiskyvyn rajoitusten ja kaatumisten mahdollisuus

olevan huomattavasti suurempi. (Suni & Taulaniemi 2012, 160.)

Karinharjun (2005, 28) mukaan Auxter ym. (2001, 435) toteaa, ettd on olemassa testeja,
joilla arvioidaan kehitysvammaisten yksildiden fyysista kuntoa, kiinnostus on lisaantynyt
yleisten fyysisten kuntotestien kaytosta tdssa vaestossa. Samoja testeja kaytetddn enem-
man tai vahemman koko vaeston keskuudessa. Etusijalle olisi asetettava fyysisen kun-

non, liikkumistaitojen, motoristen taitojen ja tasapainon mittaaminen.
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Karinharjun (2005, 31) mukaan Lavay ym. (1995) toteaa, ettéa lihasvoimatestit, kuten ka-
den puristus, vatsalihas, isometrinen punnerrus ja penkkipunnerrus, olivat luotettavia k&y-
tettdvaksi miehilla ja naisilla, joilla oli lieva tai keskivaikea kehitysvamma. Karinharjun
(2005, 32) mukaan Oja & Tuxworth 1995, 63 kertovat, ettd jonkun verran on tehty tutki-
musta tasapainotestien luotettavuudesta ja patevyydesta kehitysvammaisille. Karinharjun
(2011, 32) mukaan Lahtinen (1986) toteaa, ettd kanta-varvas kavelytesti ja tasapaino-
palkki kavelytesti ovat todettu luotettaviksi, kun testataan kehitysvammaisten yksildiden

dynaamista tasapainoa.

ALPHA-FIT-terveyskuntotestikokonaisuus on luotettava ja helposti toteutettava mene-
telmé tyoikaisten eli 18-69-vuotiaiden terveyskunnon arviointiin ja seurantaan (Suni &
Taulaniemi 2012, 287). UKK-liikehallintakykytestit ovat myos tarkoitettu tyoikaisille ja ne
ovat muiden terveyskuntotestien ohella hyva keino selvittaa, millaiset liikuntataidot ja val-

miudet asiakkaalla on. (Suni & Taulaniemi 2012, 291.)

(Suni & Taulaniemi 2012, 117.) Suni & Taulaniemi (2012, 115) maarittelee, ettd yhden
jalan seisonta ja kapealla palkilla seisonta testit arvioivat pystyasennon ja massakeskipis-
teen hallintaa staattisessa tasapainotilassa normaalia seisoma-asentoa kapeammalla tu-
kipinnalla. Dynaamista tasapainoa arvioidaan etuperin ja takaperin kavely testeilld, joiden
on tarkoitus arvioida pystyasennon hallintaa kapealla tukipinnalla liikkeessa. Tasapainon
heikkenemin on kaatumistapaturmien riskitekija ja hyva kehon asennon hallinta ehkaisee

selkdvammoilta (Suni & Taulaniemi 2012, 113).

Rytmi-koordinaatiotestilla testataan rytmikykyd kayttamalla helppoa ja monimutkaisem-
paa rytmia, jolloin testattava joko taputtaa kasillaén tai naputtaa sormillaan annetun rytmin
mukaisesti. Arvioinnissa on tarkeda seurata rytmin ldytamista ja rytmissa pysymista. Tes-
tattava marssii paikalla metronomin antaman rytmin tahtiin ja taputtamaan kasidan sa-
maan rytmiin. Hyvaa rytmi-koordinaatiokykya tarvitaan monissa paivittiisissa toimin-
noissa ja se on hyvan toimintakyvyn ja turvallisen likkumisen perusta. (Suni & Taulaniemi
2012, 117.)

Suni & Taulaniemi (2012, 172) méaarittelee, ” ettad ponnistushyppy testi kuvaa alaraajojen
lihasten kykya tuottaa voimaa nopeasti ja koordinoidusti dominoivan puolen ylaraajan
kanssa kevennyshypyssa”. Alaraajojen huono nopeusvoima ennakoi liikkumisvaikeuk-
sien ilmaantumista ja lisdéa kaatumisriskid. Tasapainon sailyttamiseen liittyvat horjahdus-
ten korjausliikkeet edellyttdvat nopeaa voimantuottoa. (Suni & Taulaniemi 2012, 172 -

173.) Suni & Taulaniemi (2012, 176) mé&érittelee, ” ettd dynaaminen vartalonkoukistus
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testisuoritus koostuu neljastd, kuormitukseltaan asteittain lisd&ntyvasta vartalonkoukis-
tusliikkeesta, joissa vatsalihasten ja lonkankoukistajalihasten suhteellinen merkitys voi-
man tuottajana vaihtelee”. Suni & Taulaniemi (2012, 176) maarittelee, ” ettd heikko yhta-
aikainen ylavartalon ja alaraajojen lihaskunto ennustaa kuolleisuutta, ja muunneltu pun-

nerrustesti mittaa naitd ominaisuuksia yhta aikaa. "
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3 Tanssi kehitysvammaisen harrastuksena

Tanssin perusperiaate on, ettd kaikki voivat tanssia ja tavoitteena on avoin yhteiso, joka
ei syrji ketdan. Tanssitunneilla kehon ainutlaatuisuus, seké erilaisuus nahdaan rikkau-
tena. (Kaski ym. 2012, 182.) Aikaisempaa kokemusta tanssiharrastuksesta ei tarvita,
jonka vuoksi se on hyva harrastus Kiinnostus lajia kohtaan riittaa. (Hayrinen & Kemppi-
nen 2007, 62.) Ryhmé&n toimiessa hyvin yhdessa, osallistuminen voi olla todella rohkai-
sevaa. Positiivisten kokemusten ja onnistumisen elamysten kautta henkild alkaa luottaa
sekd itseensd, ettd osaamiseensa ja ndin pohja kehittymiselle on luotu. (Malkid & Rin-
tala 2002, 237.)

Liikuntamuotona tanssi on todella tehokasta ja sen vaikutus kehoon on erittdin moni-
puolista. Se lisda kehonhallintaa, liikkuvuutta ja lihasvoimaa ja ennen kaikkea mikaan
muu liikuntamuoto ei hoida yhta tehokkaasti seka psyykkista etta fyysista terveytta.
Saanndllisesti tanssia harrastaen hapenottokyky ja lihasvoima kehittyvat huomaamatta.
Tanssin vaikutukset tulevat esille lempeasti inspiroivan liikkkeen my6ta, toisten seurassa
ja musiikin tahdissa. (Karttunen Kollektiv 2016.) Tanssi kasvattaa kuntoa ja kehittaa
koko kehon lihaksistoa, erityisesti keskivartalon tukilihaksia (Hayrinen & Kemppinen
2007, 62). Kehitysvammaisella henkilélla on useimmiten vaikeuksia kehon hahmotuk-
sessa, joka on motoristen taitojen perusta. Mita vaikeavammaisempi on, sita keskeisem-
paa on raajojen, liikkeiden ja ulottuvuuksien havaitseminen. (Kaskiym. 2012, 182.) Kehon
hahmotusta voidaan parantaa luovan liikkunnan avulla. Sen my6ta sekéa kehotietoisuus,
ettd kehonhallinta paranevat. (Malkia & Rintala 2002, 236.)

Erityiskasvatuksen pedagogisen erityisyyden pitdisi nakya opetusmenetelmien kay-
tosséd. Oppilaiden yksilblliset tarpeet vaativat perusmenetelmien soveltamista ajankay-
tossd, intensiteetissad, perddnantamattomuudessa, rakenteessa ja ryhmakoossa. (Mo-
berg ym. 2001,65) Erityisopetuksessa opetusryhmat ovat oleellisesti pienempia, jotta pys-
tytaan tarjoamaan hyva ymparisto yksilolliselle ja tehokkaalle opetukselle (Moberg ym.
2001, 65).

Kehitysvammaiset nauttivat erityisesti musiikista yhdistettyna liikuntaan sen eri muo-
doissa (Méalkid & Rintala 2002, 34). Musiikki ja rytminen liike vaikuttavat rentouttavasti
tanssijaan ja se antaa harrastajalle erilaisia kokemuksia. Liikunnan liséksi tanssi on luo-

vaa toimintaa, joka saa arkiset ajatukset unohtumaan, mikd vapauttaa kehoa ja mielta
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stressista. (Karttunen Kollektiv 2016.) Tanssi sisdltaa elementteja, jotka mahdollistavat
itsensé ilmaisemisen, oman luovuuden kaytdn, sosiaalisen vuorovaikutuksen ja perus-
likkumisen. Se tarjoaa yhteyden henkisen ja fyysisen minan valille. Kokemus omasta
itsestd, oma identiteetti ja itsetunto saavat vaikutteita sen kautta, miten kukin kokee it-
sensa liikkuessa. Erityistanssin tavoite on saada henkild kokemaan liikkuminen miellyt-
tavana ja kehon kayton luontevana. (Malkid & Rintala 2002, 236.)

Luova toiminta antaa ihmiselle keinon ilmaista itsedén kehonsa, aistiensa, tunteidensa ja
mielikuvituksensa avulla. Se antaa mahdollisuuden purkaa tunteita kohteeseen, joka ei
vahingoitu. Tdmé& voi tuoda turvallisuutta seka antaa mielihyvaa ja mahdollisuuksia es-
teettisyyden kokemiseen. Luovan toiminnan avulla kehitysvammaista ihmista autetaan
Ioytamaan oma persoonallisuutensa, keskittymaan, kokemaan ja tunnistamaan tunteita ja
sitd kautta ymmartdmaan myds itseadn. (Kaski ym. 2012, 199.) Taideliikuntamuotojen
kehityksessa ilmenee yksilén pyrkimys vapauteen. Ihminen voi itse aktivoiden voimava-
ransa olla ja kehittya luovaksi. Vapauteen liittyy erehtymisen mahdollisuus. Taiteen koke-
minen kohottaa elamanlaatua, virkistda ja rauhoittaa. (Riska, 1993, 12). Ihminen voi ottaa
ohjat kasiinsa vapauden alueella liikuntaelimistén avulla. Ulkoisen ja sisdisen maailman
kirjo voi tulla esiin liikkeina ja liikekuvina. (Riska 1993, 13.) Joidenkin ihmisten on vaikea
iimaista itsedan lilkkkeen avulla ja olla luova liikkuessaan. Tanssilla voidaan rohkaista it-
sensa ilmaisua liikkeen avulla. Luova tanssi auttaa etsimaan uusia likemuotoja ja kokei-
lemaan oman kehon mahdollisuuksia tuottaa liikettd. Luova tanssi on erinomaista, koska
ei ole olemassa oikeata ja vaaraa tapaa, vaan liikke lahtee omalla tavalla yksilosta. (Malkia
& Rintala 2002, 236.)

Keho- ja liikeilmaisu harjoituksissa on mahdollista kokea hyvéaksytysti nakyvaksi tulemi-
nen turvallisessa ilmapiirissa, ja kun voi olla levollisesti omassa kehossaan, voi myds koh-
data toiset avoimemmin. Kun tehdaan luovaa liikettd, tullaan nakyvéaksi epatavanomai-
sella ja leikillisella tavalla, mika halventad pelkoja ja hapeaa, jolloin myds epéluuloisuus
ja varautuneisuus toisia kohtaan vahenevat. Keholliset ilmaisu harjoitukset vahvistavat
ryhman henkea ja yhteisollisyytta. Eri puolilla maailmaa on kaytetty yhteisétanssia tyds-

kenneltaessa ihmisten kanssa yhteisdllisyyden hyvaksi. (Laamanen 2009, 8 - 9.)
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3.1 Nykytanssi

Jari Karttunen kertoo Anna Laitisen (2014) artikkelissa nykytanssin perustana olevan ih-
miskasitys ja sen sopivan taydellisesti erityisoppilaitoksen tarjontaan. Nykytanssi ei vaadi
sita, etta tietyt esteettiset kriteeristot taytettaisiin, jonka takia se sopii kenelle tahansa. Se
on ratkaisukeskeista. Ratkaisukeskeisyys nykytanssissa tarkoittaa sitd, jos tanssija ei
pysty jotain liiketta suorittamaan, silloin 16ydetddn toinen tapa ratkaista liike. Nykytanssi
ei pyri muuttamaan kehoa, vaan kunnioittaa sita sellaisena kuin se on. Helsingissa sijait-

seva uuden tanssin keskus Zodiak (2008), kertoo nykytanssista nain:

Nykytanssi herattdd mielikuvia. Nykytanssia voisi verrata maalaukseen, musiikkiin
tai runoon, joka herattédd mielikuvia katsojassaan tai kuulijassaan. Samaan tapaan
nykytanssiteos voi liikkeen, valaistuksen ja &dnimaailman kautta herattdd mieliku-
via, muistuttaa meité jostakin tai vain yksinkertaisesti pysahdyttaa yksittaisen het-
ken tai liikkeen aarelle.

Nykytanssi tarkastelee inmista ja ihmiskehon liiketta laaja-alaisesti. Siihen kuuluu
kaikenlainen ihmisen tuottama liike — ei vain pyérahdykset, hypyt, jalannostot tai
voltit. Toisinaan aivan arkinen liike tai liikkumattomuus nayttamolla alleviivaavat
ihmiskehon liikkeen potentiaalia.

Tanssi ja musiikki litetdén perinteisesti yhteen. Kaikki nykytanssiteokset eivat kui-
tenkaan sisalla musiikkia. Teoksen &éanimaailma voi syntya esiintyjien itse tuotta-
mana tai aanimateriaali saattaa koostua erilaisista aanisuunnittelijan kokoamista
ja yhteensovittamista aanista. Talldin katsojan huomio kiinnittyy entistéa vahvem-
min esiintyjiin ja tilaan.

1900-luvun alussa Yhdysvalloissa ja Keski-Euroopassa taiteessa oli nousussa perinteita
kyseenalaistava modernistinen suuntaus, jolloin uutta muotoa baletille etsinyt liike sai
alun. Se oli vastalause baletin estetiikalle ja muotokielelle. 1900- luvun Euroopassa, uusi
tanssi koki suuren nousun ja sita alettiin kutsua moderniksi tanssiksi. Se levisi Saksasta
Suomeen, jolloin muutamat paasivat luomaan uraa tanssijoina ja opettajina. Nykytanssia
pidettiin 1970- luvulle asti amatodrimaisena, eika sitéa hyvaksytty esitettavaksi, vaan ope-
tus tarkoitukseen. (Karttunen Kollektiv 2016.)

1970-luvulla Suomeen perustettiin ensimmaiset ammattinykytanssiryhmat. Nykytanssin
lahtokohtana oli 16ytda balettia luonnollisempi tapa liikkkua. 1980-luvulla ja 1990-luvulla

nykytanssin uranuurtaja Jorma Uotinen loi merkittavid tanssiteoksia. Teatterikorkeakou-
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luun perustettiin tanssitaiteen laitos 1980-luvulla, jolloin suomalainen nykytanssi koki val-
tavan nousun. Nykytanssin korkeakoulutuksen alettua, se ikdan kuin hyvaksyttiin oikeaksi
tanssin lajiksi. (Karttunen Kollektiv 2016.)

Baletissa pyritdan havittAmaan painovoima, kun taas nykytanssi suosii sen kayttod. Kom-
pel6t ja rumat liikkeet saavat kuulua sen ilmaisuun. Nykytanssi on itseilmaisua ja ilmaisu
lahtee sisaltéd pain omasta tunnemaailmasta. Luonnollinen ilmaisu on tanakin paivana
paaosassa. Nykytanssi ottaa myods vaikutteita muista liikuntamuodoista, kuten kamppai-

lulajeista, joihin kontakti-improvisaatio perustuu. (Karttunen Kollektiv 2016.)

Nykytanssi siséltéd olennaisena osana tanssi-improvisaatiota. Kaikki ennalta suunnittele-
maton tanssi ja liike, ovat improvisaatiota. Se on elamista ja liikkumista hetkessa. Impro-
visaatiossa haetaan omaa tapaa liikkua ja se voi auttaa Ioytamaan omia vahvuuksia. Siind
haetaan yleensa tunnetta, eika nayttavyytta. Improvisaatiossa kaikki on mahdollista, eika
mikaan liikke ole vaarin. Improvisoidessa taytyy keskittya ja osata olla juuri siind hetkessa

ja antautua liikkeelle. Keskittymiskyky paranee improvisaatio harjoituksia tehdessa.

Parhaimmillaan paéastessa tilaan, jolloin jokainen liike on sattumanvaraista, kaikki ympa-
rilld oleva unohtuu, koska ajantaju katoaa. Tama voi olla terapeuttista, koska kaikki ika-
vammatkin asiat voivat hetkeksi kadota mielesta. Improvisointi voi herattaa tunteita lai-
dasta laitaan, mutta loppujen lopuksi kuitenkin se on vain positiivista, koska se saattaa

kasitelld tunteita, joita henkil6 ei ole valttamatta kasitellyt.

Improvisaatiota voidaan kayttaa likemateriaalin luomiseen koreografian tekemisessa.
Talldin opettaja ei opeta valmista materiaalia tanssijoille ja nain valmista koreografiaa itse,
vaan materiaali syntyy tanssijoiden ja koreografin yhteistydna. Yhteisollisyys kasvaa tans-
situnneilla opettajan ja tanssijoiden tehdessa kaiken yhdessa. Tanssi-improvisaatio antaa
onnistumisen kokemuksia ja rohkaisee oppilasta olemaan taysin oma itsensa ja pyrkii 16y-

tamaéan oman tavan liikkua, mika vahvistaa itsesta rakentunutta kuvaa ja kehotietoisuutta.

Improvisaatioharjoitukset voivat lahtea liikkeesta. Voidaan tutkia eri liikelaatuja ja tapoja
tehda esimerkiksi aaltoilevaa tai pyorivaa liiketta eri kehon osilla. Voidaan my6s kokeilla
tehda samaa liiketta eri suuntiin ja vaihtaen tempoa tai tasoa. Improvisaatio voi laheta
myo6s mielikuvasta, joka vapauttaa tanssijaa mielestani enemman. Mielikuvaharjoitus voi-
daan esimerkiksi ohjata niin, ettd opettaja antaa oppilaalle mielikuvan, ettd oppilas on
veden alla ja virtaus vie hanta eteenpain. Harjoitusten apuna voidaan kayttaa esiintymis-

asuja, kuvia, runoja tai musiikkia.



22

Ohjaajan taytyy antaa selkeéat ohjeet improvisaatiolle. Taytyy asettaa raamit, varsinkin sil-
loin, kun improvisaatiota tehdéén ensimmaisia kertoja. Sen voi myds aloittaa silmat kiinni
paikallaan ollen ihan pienista liikkeista. Improvisaatiota tehdaan itsed, eikd opettajaa var-
ten. Opettajalla on haaste antaa improvisaation ohjeet juurikin niin, ettei improvisaatio ai-

heuta kynnysté aloittaa sita.

3.2 Soveltavien tanssituntien sisaltd

Opetussuunnitelma saatelee kasvatuksen ja opetuksen keskeisid ulottuvuuksia, jotka
voivat erityisopetuksessa olla erilaisia kuin yleisopetuksessa. Erityisopetuksessa saat-
taa eroavaisuuksia olla tavoitteissa, sisalldissa, menetelmissa ja oppilasarvioinnissa.
(Moberg ym. 2001, 64.) Monilla kehitysvammaisilla on huono keskittymiskyky, joten tans-
situntien tulisi olla lyhyita ja vaihtelevia. Tunneilla tulisi olla aina tuttuja osia opitun yllapi-

tamiseksi ja onnistumisen elamysten tuottamiseksi. (Malkia & Rintala 2002, 240.)

Ohjaajan tulisi pitda mielessaan kehitysvammaisten yleiset psykomotoriset, kognitiiviset
ja affektiiviset ominaisuudet liikuntaa suunnitellessa ja toteutettaessa (Malkia & Rintala,
2002, 35). Tavoitteisiin kannattaa sisallyttdd myds kasvatuksellisia tavoitteita kuten sosi-
aalisuuteen, itsetuntoon, keskittymiskykyyn ja rentouteen liittyvia tavoitteita kokonaisem-

man oppimisen aikaansaamiseksi (Malkia & Rintala, 2002, 237).

Erityisryhmien musiikkilikunnan tulisi siséltaa samoja peruskomponentteja kuin musiikki-
likunnan yleensa, mutta taytyy ottaa huomioon, ettd vammaisilla voi olla ongelmia kehon-
hahmotuksen kanssa. On tarkeaa valita alusta asti sopivan tasoiset tehtavat ja liikkeet,
jotta motivaatio seka tanssin halu kasvavat. Kehitysvammaiset toimivat parhaiten konk-
reettisissa ja yksinkertaisissa toiminnoissa. He oppivat parhaiten tekemalla. (Malkia & Rin-
tala 2002, 236 - 237.) Aikuisille liikuntatehtavien tulee olla heidén ikaansa vastaavia (Mal-
kia & Rintala 2002, 35).

Koska kehitysvammaisten fyysinen kunto ja motorinen suoriutuminen ovat alle keskiar-
von, fyysista kuntoa ja toimintakykya kehittavia harjoituksia on oltava ohjelmassa entista
enemman lahestyttaessa aikuisikaa. Erityisesti aerobista kuntoa kohottavia liikkuntamuo-
toja olisi hyva olla ohjelmassa. (Malkia & Rintala 2002, 34.) Yksinkertaisten tanssin aske-
leiden ja liikesarjojen opetteluun voidaan siirtyd, kun henkilolle on kehittynyt tietoisuus
rytmistéd (Malkia & Rintala 2002, 238).
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Kehitysvammainen saattaa turhautua helposti alhaisen mindkuvan takia ja motivaatio lii-
kuntaan voi olla kateissa. Alussa tarvitaan onnistumiseen mahdollistava tehtava, joka kan-
nustaa toiminnan jatkumiseen. Kehitysvammaiset ovat mieluummin seuraajia ja matkijoita
kuin johtajia. Yhteistoimintaa korostavat ja kilpailua valttavat yhteiset pelit ja leikit ovat
hyvid sosiaalisten suhteiden rakentamiseen. (Malkid & Rintala 2002, 35.)

Koko kehon liikuttamisen lisaksi kannattaa kayttaa yksittaisten kehon osien liikkeita erilli-
sind kuten olkapaan pyoritys ja polven koukistus tai saman kehon osan liikettd molemmilla
puolilla kehoa. Voidaan myds kokeilla yksittéisten liikkeiden vuorottelua tai usean kehon
osan liikkeen yhdistamista samanaikaisesti tai sarjana. Kun perusrytmi on selva, on hel-
pompi suorittaa liikkeitd pareittain ja koordinoida omat liikkeet parin liikkeiden kanssa.
(Malkia & Rintala 2002, 238.)

Musiikin valinnan avulla voidaan motivoida ja rohkaista likekokeiluihin sek& tehda liikkeen
tuottaminen helpommaksi (Malkia & Rintala 2002, 236). Musiikin avulla liikunnassa voi-
daan kehittaa rytmikykyd, melodian hahmottamista, luovaa ilmaisua, musiikin muodon
analysointia ja hahmottamista. Rytminen osaaminen sisaltaa tahtilajin tunnistamisen ja
tahdin osaamisen. Tahdin tunnistaminen voidaan maaritella kyvyksi tuntea ja ilmaista
esim. paikallaan liikkuen tai taputtaen tasainen tahti musiikissa ja erottaa onko rytmi tasa-
vai kolmijakoinen. Harjoittelu voidaan aloittaa rytmin tunnistamisella tahtiin taputtaen tai
kavella musiikin tahtiin. Alkuvaiheessa tehtavat on hyva tehda paikallaan. (Malkia & Rin-
tala 2002, 236 — 237.)

Musiikin valintaan kannattaa kiinnittd& paljon huomiota. Itse tuotettu musiikki esimerkiksi
rummuilla tai tamburiinilla motivoi. Musiikin taytyy sopia kayttdtarkoitukseen esim. maara-
tyn liikeharjoituksen tekemiseen. Kannattaa ajatella ikéryhmaa, jolle sita valitsee ja millai-
sia tuntemuksia se herattaa. (Malkia & Rintala 2002, 237.)

Tanssin opettelussa tulee keskittya liikkkeen eri elementtien opetteluun kuten tila (muoto,
taso, koko, suunta), aika (tahti, iskutus, toistuvuus), voima (kevyt tai voimakas) ja virtaus
(vapaa tai rajoittunut). Malkia ja Rintala (2002, 236) esittelevat teoksessaan Labanin jaon
likkeen 16 perusalueeseen, jotka on yksinkertaistettu seitsemaan osa-alueeseen sopi-
maan erityisryhmien tanssin opettamiseen. Ensimmainen osa-alue on tietoisuus omasta
kehosta siséltden kokonaisvaltaiset kehon liikkeet ja yksittisten kehon osien liikkeet. Toi-
nen on tietoisuus liikkeen voimasta ja ajan kaytosta, mika voi olla esimerkiksi eri tahtisten
musiikkien mukaan liikkuminen. Kolmas on tietoisuus tilasta, mika sisaltad alueet, tasot,

suunnat ja ulottuvuuden. Neljas on tietoisuus liikkeen virtaavuudesta, mika sisaltaa tilan
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ja ajan kayton. Viides on tietoisuus liikkkeen yhdistamisesta parin tai pienen ryhman
kanssa, mika tarkoittaa yksinkertaisia vuorovaikutuksen muotoja. Kuudes on tietoisuus
kehosta, mika sisaltad painotuksen asentojen, ilmeiden ja eleiden kaytossa. Seitseman-
tend osa-alueena on tietoisuus liikkeiden peruspainotuksesta, mikéa tarkoittaa ajan, painon

ja tilan rytmisid ominaisuuksia.

3.3 Soveltavan tanssin ohjaaminen

Erityisryhmien tanssin opettamiseen on kolme yleisté ohjetta. Liikesarjat pidetaan lyhyina
ja oikealla tasolla ottaen huomioon ryhman ymmarryksen taso ja fyysiset edellytykset.
Puhutaan vahan ja selkeasti, kdytetddan manuaalista ohjausta ja annetaan selvat naytot.

Valitaan musiikki, jossa on selkea rytmi. (Malkia & Rintala 2002, 239.)

Pitda muistaa, ettd jokainen on yksilo ja ohjeet eivét sovi kaikkiin ehké& samalla tavalla.
(Malkia & Rintala 2002, 35). Ohjeet on hyva antaa lyhyesti, yksinkertaisesti, positiivisesti
ja demonstroiden, koska muistia ja keskittymiskykya vaativat tehtavat ovat vaikeita. On
hyva kayttda monikanavaisia lahestymistapoja, kuten puhetta ja manuaalista avustusta
yhdessa. Kehitysvammaisten sanavarasto on rajoittunut, joten pitad kayttaa vahan ja yk-
sinkertaisia sanoja. Hyva liikkeen nayttd korvaa runsaan puheen. Muutosten kohtaaminen
voi olla vaikeaa, joten kannattaa pitda samanlaista rutiinia ohjauskerrasta toiseen. (Malkia
& Rintala 2002, 35.)

Vaikeasti vammaisen henkilon on hankalaa pysya pystyasennossa liikkumisen kannalta
tarpeeksi kauan, joten vaihtoehtoina voivat olla makuu tai istuma-asennot, joissa pystyy
usein osallistumaan erilaisiin toimintoihin. Liikuntavammaisia henkilditd kannattaa roh-
kaista kokeilemaan mahdollisimman monia erilaisia asentoja. Tama on erityisen tarkeaa
pyoratuolin kayttajalle. Opettajaa tai ohjaajaa voidaan tarvita auttamaan henkilé oikeaan
asentoon ja auttamaan liikkkeen suorittamisessa. Tarkeaa on myos tietdd, mista kehon
osista on parasta tukea, jotta avustettavan oman liikkeen suorittaminen onnistuisi. Avus-
tamisesta huolimatta tavoitteena on rohkaista henkildd mahdollisimman itsendiseen suo-
ritukseen. Liikuntatovereiden ja opettajien olisi hyva tutustua kuhunkin henkil6on ja teki-
joihin, jotka aiheuttavat henkildlle erilaisia haasteita liikuntatilanteissa. (Teiska ym. 2008,
13.) Apuvalineista ja niiden kaytosta kannattaa kysya avustettavalta henkil6lta tai avusta-

jalta. Liikuntatilanteessa avustaja on useimmiten se henkild, joka avustaa vammaisen
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henkilon apuvalineen kayttéa. Ryhman ohjaajan ja avustajan tehtavéané on yhdessa vam-
maisen henkilon kanssa pohtia apuvélineiden kaytt6a osana liikuntaryhmén toimintaa.
(Teiska ym. 2008, 28.)

Riippumatta ryhman iasté ja vammatasosta, ohjaajan tulisi edetéd opetuksessaan véhitel-
len. Perusaskeleet on hyva opettaa ensin ilman musiikkia rauhallisesti ja sanallistaen op-
pimisen helpottamiseksi. Sanallisten ohjeiden tulee olla lyhyita ja tarkkoja, koska kehitys-
vammaisilla on usein ohjeiden ymmartamisessé vaikeaa, jonka vuoksi tulisi painottaa na-
koon ja kosketukseen perustuvaa liiketta. Mallin ja selostuksen jalkeen liikettd taytyy heti
kokeilla itse. Liikkeet tulee opettaa ensin kunnolla erikseen hitaasti ja sitten yhdistaa sar-
jaksi. Erilaisten valineiden avulla voidaan parantaa tanssijoiden keskittymista. (Malkia &
Rintala 2002, 239 - 240.)

Tarkeintéa erityisryhmien kannalta on opettaa henkilot tanssimaan sellaisessa rytmissa,
jossa heisté tuntuu hyvaltd ilmaista itseaan. Kun tanssien perusliikkeet on opittu, voidaan
tanssijoita ohjata I6ytamaan oma tyylinsa muuttamalla suuntaa tempoa tai painotusta.
(Malkia & Rintala 2002, 239 - 240.)

Sopimatonta kayttaytymista saattaa esiintya liikuntatilanteissa. Se kannattaa jattda huo-
mioimatta, ellei se kohdistu henkil6ihin tai riko mitaan. Oikeasta kayttaytymisesta on Kii-
tettéava. Kehitysvammaisilla on samat perustarpeet kuin kenella tahansa, joten heita tulee
lahestyd normaalisti. (Malkia & Rintala 2002, 35.)

Luovan tanssin harjoituksissa saatetaan toimia herkalla ja henkilokohtaisella alueella, jo-
ten on tarkead, etta ohjaajalla on omakohtaista tietoista kokemusta kehollisuudesta ja ky-
kya luoda turvallinen ilmapiiri. Se on haaste ohjaajalle ja opettajalle. Ammattitaitoinen oh-
jaaja huomioi koulutettavien erilaiset lahtékohdat ja edesauttaa kunnioittavan ja luotta-
muksellisen ilmapiirin syntymista. (Laamanen 2009, 8 - 9.) Tanssinopettajan tulee muis-
taa kannustaa, antaa positiivista palautetta ja rohkaista jokaista oppilasta, juuri luovan
tanssin henkilokohtaisuuden vuoksi, ja aloitteleville se voi tuntua aralta. Opettajan tehtava
on saada oppilaat tuntemaan, etta kaikki, mita he tekevéat ovat hyvaksyttavaa. Tarkeinta
on vuorovaikutus- ja ystavyyssuhteiden syntyminen, jolloin yhteinen tekeminen tuottaa
osallistujille iloa ja uskallusta yrittda uusia asioita. Jokainen otetaan vastaan juuri sellai-
sena kuin on. Ohjaajalla/opettajalla taytyy olla hyvat pedagogiset- ja vuorovaikutustaidot.
Ihmissuhdeammatissa tytskenteleva on vuorovaikuttaja. Hanen taytyy omata vuorovai-

kutustaitoja, ja kehittaa niita. Tia Isokorpi (2004, 22) kirjoittaa seuraavasti:
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Itsetietoisuus mahdollistaa seké empatian etté itsehallinnan kehittymisen,
ja kaksi jalkimmaista puolestaan yhdessa mahdollistavat sosiaalisten suh-
teiden toimivuuden. Itsetietoisuus on nain ollen tunneélyn perusta. Empa-
tian taidolla puolestaan on olennainen merkitys sosiaalisen sujuvuuden,
tunteiden resonanssin (kahden tai useamman ihmisen tunteiden yhden-

suuntaisuuden ja yhteensovittamisen) luomisessa.

Erityisopettaja antaa oppilaalleen enemman yritysmahdollisuuksia, huomiota ja opetus-
aikaa kuin yleisopetuksessa on mahdollista kayttaa. (Moberg ym. 2001, 65.) Opettaja on
kasvattaja. Hianen omat arvot opettavat oppilaitaan. Tastd johtuen on erittain tarkeaa tie-
dostaa ja ymmartaa omien arvofilosofioiden taustat ja kehitysmahdollisuudet. Opettaja
tukee yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia ja edistaa sita. Opettajan taytyy ottaa oppijoi-

den yksil6lliset erot huomioon ja tukea heité heidan omista lahtokohdistaan kasin.

Tanssin ohjaamiseen liittyy myds ohjattavan arviointi. Arvioinnin tehtava on oppimisen ja
opettamisen edistaminen ja tukeminen (Kuosmanen & Térma 2018, 2). Taiteen perus-
opetuksen mukaan tanssin taiteen perusopetuksen arvioinnin tehtavana on kannustaa
oppilasta kehittdamaan itsedén tanssin alueella. Arviointi auttaa tukemaan oppilaan itse-
tunnon kehittymisté ja ohjaa oppilasta vuorovaikutukseen ja yhteistoiminnallisuuteen. Ar-
viointi auttaa opiskelun tavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa seka motivoi oppi-
lasta. Oppimisen arviointi on vuorovaikutuksellinen neuvottelutilanne, joka perustuu oppi-
laan ja opettajan valiseen keskusteluun. Arviointikeskustelu kehittdd oppilaan arviointi ky-
kya arvioimaan omaa tyoskentelya. (Taiteen perusopetus 2010.) Arviointia voidaan lahes-
tya opetussuunnitelman tavoitteiden ja oppimisprosessin nakdkulmasta. Oppimista edis-
tava arviointi on yhteydessa siihen, etta oppiminen on minakasityksen muotoutumista
sekd mindkasitys muotoutuu vuorovaikutuksessa tarkeiden lahella olevien henkildiden
kanssa. Taman vuoksi opettajan ja oppilaan vélinen vuorovaikutus ja siina tapahtuva ar-
viointi asetetaan keskioon silloin, kun puhutaan oppimista edistavasta arvioinnista. Oppi-
mista edistdvan arvioinnin menetelmana voi olla lahtétason arviointi, kuten esimerkiksi
testit tai summatiivinen arviointi, kuten esimerkiksi koko kehitysprosessin arviointi. (Kuos-
manen & Térméa 2018, 2 - 13.)
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4  Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja kehittdmistehtavéat

Opinnaytetydn tavoitteena oli edistda ja kehittdd vammaisten ihmisten liikkuntamahdolli-
suuksia. Henkilokohtainen tavoitteeni oli edistdéd omaa ammattitaitoa soveltavan liikunnan
kentalla seka luoda mahdollisuus tyoskennella soveltavan likunnan parissa. Tavoitteena
oli myds, ettd opin asiaa tutkittuani soveltamaan tanssia ja terveysliikuntaa kehitysvam-
maisille. Yhteiskunnallisena tavoitteena oli parantaa erityisryhmien harrastusmahdolli-

suuksia Ita-Uudellamaalla.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella tanssitunnit soveltavaa liikuntaa tarvitseville,
edistaen fyysista toimintakykya ja keskittyen sosiaalis-emotionaalisen kehityksen tukemi-
seen. Tanssituntien tuntisuunnitelmien liséksi tarkoituksena oli myds luoda terveyskunnon

testauksen ohjeet seka kehityskaavake tukemaan toimintakyvyn edistamista.

Taman opinnaytetyon kehittamistehtavat olivat:

Milla tavalla saan tanssitunneista rakennettua mahdollisimman monipuolisen pa-

rantaakseni kehitysvammaisen toimintakykya?
¢ Milla tavalla yhdistan tanssillisia harjoitteita ja lihaskuntoharjoitteita?
¢ Millaiset tanssiharjoitteet soveltuvat kehitysvammaisille?

e Mita kaikkea tulee ottaa huomioon suunnitellessa harrastusta kehitysvammai-

selle?

¢ Miten tanssituntien kauden aloitusta ja lopetusta pohjustetaan saamalla mahdolli-

simman palveleva kokonaisuus?
e Onko tassa tapauksessa syyta toimia integraation vai segregaation tavoin?

e Mitka terveyskunnon osa-alueet ovat oleellisia testiin?
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5 Tuotantoprosessin kuvaus

Kehittamistoimintaa kuvataan palvelumuotoilun mallin avulla. Opinndytetyon maarittely-
vaihe tapahtui sen aiheen valinnalla antamalla teoriapohjalle syyn. Maarittelyn jalkeiset
vaiheet kuvataan seuraavissa kappaleissa. Kehittdmistyon tuotantovaiheeseen kuului
tanssituntien tuntisuunnitelmien (liitteet 2-4), terveyskunnon testauksen ohjeiden ja kehi-
tyskaavakkeen (liite 6) laatiminen. Suunnittelin, miten aion tanssitunnit toteuttaa, ja mita
eri asioita minun tuli ottaa huomioon tuntisuunnitelmia laatiessa. Terveyskunnon testaus-
ohjeet ja kehityskaavakkeen suunnittelin palvelemaan tanssikauden kokonaisuutta. Tun-
tisuunnitelmat, terveyskunnon testaus ohjeet ja kehityskaavake toteutettiin olemassa ole-

vien teoriatietojen ja kaytanndssa havaittujen tietojen pohjalta.

5.1 Palvelumuotoilun teoria

Palvelun kehittdminen on aina uuden luomista ja talla tavalla ainutkertaista. Taman takia
palvelumuotoilua ei voida koskaan maaritella ja kuvata yhdenmukaiseksi ja tietyn sabluu-
nan mukaiseksi prosessiksi. Palvelumuotoilun tavoitteena on suunnitella johdonmukainen
kokonaisuus seka yhdistaa asiakkaan ja palveluntarjoajan tarpeet kokonaisuudeksi, josta
molemmat osapuolet hyotyvat. Se on suunniteltu aineellisista ja aineettomista tekijoista,
joka tuottaa elamyksellisia ja haluttuja palveluita niita kayttaville asiakkaille. (Tuulaniemi
2011, 63 - 66.) "Palveluita on kaytanndssa lahes mahdotonta suunnitella hyvin ottamatta

huomioon ymparistda, jossa palvelua tuotetaan ja kulutetaan” (Tuulaniemi 2011, 55).

Palvelumuotoiluprosessi voidaan Tuulaniemen (2011, 127) mukaan jakaa seuraaviin vai-
heisiin: maarittely, tutkimus, suunnittelu, tuotanto ja arviointi. Maarittely kertoo tavoitteista
ja sen, mitd ongelmaa ollaan ratkaisemassa. Tutkimusvaiheessa rakennetaan ymmarrys
kehittamiskohteesta esimerkiksi haastatteluilla, keskusteluilla ja asiakastutkimuksilla.
Suunnittelussa ideoidaan ja maaritelladn mittarit palvelun tuottamiseen. Tuotanto-vai-
heessa suunnitellaan palvelun tuottaminen. Arviointi tarkoittaa kehitysprosessin onnistu-

misen arviointia.

Kehittamisen keskiton on laitettava ihminen tarpeineen. Palveluiden tuottamiseen vaikut-

tavat asiakkaat, asiakaspalvelijat ja erilaiset palveluun liittyvat esineet ja ymparistot, jotka
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voivat olla fyysisia tai virtuaalisia. (Tuulaniemi 2011, 66.) Tutkimus kohderyhman tarpeista
ja tavoitteista on palvelumuotoilun kriittisimpia vaiheita. Silloin kasvatetaan asiakasym-
marrysta. (Tuulaniemi 2011, 61.) Yhteinen ymmarrys kehittdmiskohteesta, toimintaympa-
ristosta, kayttajatarpeista ja resursseista rakennetaan haastatteluilla, keskusteluilla ja
asiakastutkimuksella (Tuulaniemi (2011, 56). Yritykset voivat kehittdd uusia palvelukon-
septeja hyodyntamalla asiakasymmmarrysta, koska kaikki lahtee palvelun kayttajasta.
Kun palvelu suunnitellaan juuri niille, ketka sitéa tulevat kayttamaan, palvelu on todellisten

tarpeiden pohjalta suunniteltu. (Tuulaniemi 2011, 36.)

Palvelun tuottamista varten suunnitellaan teemat ja kehikko, joiden mukaan palvelu to-
teutetaan. Palvelun kuluttamiseen liittyy asiakkaan lasnaolo, joten palveluntarjoajalla tay-
tyy olla palvelun kulku hyvin hallussa. Palvelutilanteen etenemisen mukaan, palvelua voi-
daan improvisoida. (Tuulaniemi 2011, 38.) Palveluprosessi noudattaa luovan ongelmarat-
kaisun periaatteita. Prosessi on sarja loogisesti etenevia ja toistuvia toimintoja. Talléin
tapahtumaketjua ei tarvitse kehittdd aina uudelleen, ja saastetddn voimavaroja ja vapau-

tetaan aikaa luovaan tyéhon. (Tuulaniemi 2011, 55.)

5.2 Toimeksiantajan kuvaus

Toimeksiantaja eli palvelutuottaja on taiteen perusopetusta tarjoava Taidetehtaan Tans-
sikoulu Porvoossa, Ita-uudellamaalla. Tanssikoulun rehtori, toimitusjohtaja ja tanssitai-
teen maisteri Hanne Kauppinen (2017) kertoo, etta Taidetehtaan Tanssikoulu on voittoa
tavoittelematon yritys, jonka tavoitteena on levittdd tanssia yha useammalle. Kauden
2016-17 aikana harrastajia oli yhteensa yli 1200 oppilasta. Kauppinen on perustanut Tai-
detehtaan Tanssikoulun vuonna 2007 ja voittanut Itd-Uudenmaan Nuori Menestyja -pal-

kinnon vuonna 2015. (Hanne Kauppinen, puhelinkeskustelu 27.10.2017.)

Taidetehtaan Tanssikoulun arvomaailmaan kuuluu, ettd tanssitunneilla huomioidaan jo-
kainen oppilas yksilona ja korostetaan jokaisen oppilaan vahvuuksia. Tanssikoulussa
opetetaan tapa- ja taidekasvatusta ja jokaisen yksilon kunnioittamista. Taidetehtaan
Tanssikoulu kasvattaa porvoolaisia seka lahipaikkakuntalaisia ja pyrkii herattamaan
heissa uteliaisuuden tanssia kohtaan. Tarkein tavoite on tanssin ilo seka saada lapset ja
nuoret tuntemaan itsensa tarkeaksi ja huomioiduksi, jotta vaikeissakin elaman vaiheissa
tanssinharrastus olisi pysyva ja hyva asia kasvavassa ihmisessa. (Hanne Kauppinen, pu-
helinkeskustelu 27.10.2017.)
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5.3 Tutkimusvaihe

Laajin vaihe tdssa opinnadytetydssa painottui sen tutkimusvaiheeseen kerddmalla laaja-
alaista tietoa palvelun kayttajista, soveltavasta liikunnasta ja muusta opinnaytetyota kos-
kevasta teoriapohjasta. Tietoa kerattiin lukuisista kirjoista ja internet-lahteistéa seka haas-
tattelulla. Kaytdnnossa havaittu tieto ja taito ovat tulleet oman pitk&n tanssihistorian ja

tanssinopetuksen kautta seka ammattikorkeakoulu ja yliopisto opinnoista.

Kehitysvammaisten liikkunnasta on runsaasti tutkimuksia ja tietoa. Tanssista ja tanssipe-
dagogiikasta ei ole lahtékohtaisesti paljon aineistoa kirjojen muodossa. Internetissa on
enemman tietoa liittyen tanssiin. Tanssitieto perustuu paljon omakohtaiseen kokemuk-
seen. Opinnaytetyon aiheesta tanssi/kehitysvammaiset on tehty muutama opinnaytetyo,
mutta kuitenkin erilaisia verrattuna omaan suunnitelmaani. Ne ovat padasiassa pohtineet
tanssin soveltuvuutta kehitysvammaisille. Oma opinndytetyoni antaa valmiin pohjan tans-

sin viemiselle kehitysvammaisen harrastukseksi.

Tassa opinnaytetydssa asiakasymmarrys tarkoittaa kehitysvammaisten toimintakyvyn ja
toimintavajavuuden ymmartamista. Aloitin lukemaan Kirjoja liittyen vammaistyon perustei-
siin. Kaytin alalla yleisesti arvostettuja ja kaytdnnonlaheisia kirjoja ja muita lahteita. Sy-
vennyin asiakasymmarrykseen haastattelun seké opintojen avulla. Jotta osasin soveltaa
tanssi- ja liikuntatietamystani kohderyhmalle, se vaati paljon ennakkoty6ta lukemalla tie-
tokirjoja liittyen soveltavaan liikuntaan, terveysliikuntaan, tanssiin ja tanssipedagogiik-
kaan. Suuri osa ajasta meni kirjoittamisprosessin pohjustamiseen lukemalla tietokirjoja

kohderyhmasta, jotta osaan rakentaa juuri heidan tarpeidensa mukaiset tanssitunnit.

Haastattelin Helsingissa sijaitsevan Keskuspuiston ammattiopiston tanssija koulutuksen
kaynyttd Nikolas lltolaa. lltola on ammatiltaan tanssija seka erityistanssituntien ohjaaja.
Keskuspuiston ammattiopisto on toisen asteen ammatillinen erityisoppilaitos ja erityisope-
tuksen kehittamiskeskus. Keskuspuiston ammattiopisto (2018) kertoo toiminnastaan seu-
raavasti: "Tarjoamamme koulutukset on tarkoitettu henkilGille, jotka tarvitsevat opinnois-

saan ja tyollistymisessaan erityisopetusta, yksildllista tukea ja ohjausta.”

litolan kanssa tapaaminen oli avoin haastattelu, joka toteutettiin keskustellen. Olin silti
laatinut valmiita kysymyksia, jotka liittyivat lltolan taustaan ja hanen ohjaamiinsa eriyisryh-
mien tanssitunteihin. K&dvimme 1&pi omia kokemuksiamme ja vertailimme niita toisiinsa.
Keskustelun avulla pdasimme aiheeseen kiinni syvemmin, ja sain mahdollisesti tietoa,

jota ei tulisi ainoastaan valmiilla kysymyksilla. Haastattelu kesti noin kaksi tuntia ja se
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nauhoitettiin, joka mahdollisti sen lapikaymisen jalkeen pain. Haastattelun avulla sain tu-

kea omille valinnoilleni tanssituntien suunnittelussa ja erityisryhman tarpeista.

Ennen opinndytetydprosessin aloitusta suoritin Kajaanin ammattikorkeakoulussa kurssin
Soveltava liikunta, jonka osaamistavoitteita olivat erityistukea tarvitsevien liikkunnan ja sen
kehittamisen keskeiset elementit, eri ohjaus- ja opetusmenetelmien kayttd, heterogeenis-
ten ryhmien kohtaaminen ja yksilon huomioiminen ryhmassa seka liikunnan soveltaminen
erityistukea tarvitseville erilaisissa toimintaymparistdissa. Opinnaytetyoprosessin aikana
olen kaynyt Savonia-ammattikorkeakoulussa kurssin Taide eri yhteisossa, joka sisalsi
opiskelijan tutustumista erilaisten ryhmien ja pedagogiikan kontekstien erityispiirteisiin
seka teoriassa ettd kaytannossa. Kurssilla tutustuttiin laaja-alaiseen tanssipedagogiik-
kaan ja sen soveltavaan kayttoon eri tilanteissa ja oppimisymparistoissa. Tukholman Tai-
deyliopistossa olen suorittanut kurssin Erityispedagogiikka keskittyen tanssiin, jossa ta-
voitteena oli tiedon antaminen erityisopetuksen teoriasta ja kaytannoista, konfliktinhallin-
nasta ja johtamisesta. Liséksi kurssin tavoitteena oli antaa tietoa ja kokemuksia tanssin ja

likkeen merkityksesta erilaisista erityisopetuksen nakdkulmista.

5.4 Suunnitteluvaihe

Tassa vaiheessa suunnittelin, millaisiin rakenteellisiin valintoihin péastiin teoriatietojen,
haastattelun ja kaytdnnodssa havaittujen tietojen pohjalta ja, mita eri asioita taytyi ottaa

huomioon tanssituntien toteutuksessa. Suunnittelussa kohtasivat teoria ja luovuus.

Tanssikoulun toimisto seka kaksi tanssisaleista sijaitsevat Porvoon keskustassa Taide-
tehtaalla. Tanssisaleihin on esteetdn paasy. Tanssikoulussa on syyskausi ja kevatkausi.
Tuntisuunnitelmat muodostavat jakson, joka koostuu kolmesta eri suunnitelmasta. Yksi
suunnitelma on voimassa neljan viikon ajan. Ennen kuin varsinainen tanssitunti alkaa,
edeltavalla viikolla tehdaan terveyskunnon testit. Talléin huomioidaan myés mahdollisten
apuvalineiden kayttd. Tanssitunti on kerran viikossa ja kestaa 75 minuuttia. 75 minuutin
tanssitunti on aikuisille sopiva. Tunti ajoittuu joko iltapéivélle tai alkuiltaan. Kausi huipen-
tuu oppilasnaytokseen, joka on Porvoossa, Taidetehtaan Avanti-salissa. Kauden paatyt-
tya keskustellaan jokaisen oppilaan kanssa henkil6kohtaisesti ja kdydaan kehityskaava-

ketta lapi.
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Ennen kuin varsinaiset tanssitunnit alkavat, ohjaaja kartoittaa osallistujien mahdolliset eh-
dot ja yksil6lliset riskitekijat ja keraa osallistujien ja mahdollisten avustajien yhteystiedot.
Tama kaytantd on yleisesti voimassa Taidetehtaan Tanssikoululla. Osallistujille l&hete-
taan selkea etukateisinformaatio. Se sisaltda informaation tanssituntien sisalldista ja ym-
paristosta, jossa tanssitunnit pidetaan. Etukéateisinformaatiossa on myos hyva kayda lapi
ohjaajan patevyys ja ajantasaiset ensiaputaidot. Informaatio siséltaa myos ohjeet terveys-

kunnon testaukseen.

Palvelun kohderyhmén& ovat aikuiset kehitysvammaiset. Tanssikerho toimii pienryh-
misséa, joka on opetusmuotona ideaali koska, jokainen tulee talldin kuuluksi ja nahdyksi.
Isossa ryhméassa se on vaikeampi saavuttaa tasapuolisesti. Oppilaita otetaan tunnille kor-
keintaan kahdeksan. Kahdeksaa henkil6a kohden yksi ohjaaja riittda. Jos oppilaita ilmoit-
tautuisi paljon voidaan keskustella tanssikoulun rehtorin kanssa toisen tunnin jarjestami-
sesta tai toisen ohjaajan palkkaamisesta riippuen monta oppilasta olisi ilmoittautunut. Op-
pilailla saattaa olla myos henkilékohtainen avustaja mukana. Syyskauden ja kevatkauden
vaihteessa ryhma voidaan muodostaa uusista oppilaista. Ennen vaihdetta ryhnmé&én voi-

daan ottaa uusia oppilaita harkinnanvaraisesti riippuen heidan taustastaan.

Tuntisuunnitelmissa otettiin huomioon toiminnalliset, tiedolliset, sosiaaliset ja tunnealueen
tavoitteet. Tanssitunnit painottuvat nykytanssiin ja syventyen tanssi-improvisaatioon. Ny-
kytanssi antaa vapaat kadet ohjaajalle seka ohjattaville, ja nain luotiin turvallinen ja kaikkia
palveleva kokonaisuus. Yhdistelemalla luovaa tanssia, lihaskuntoa, lihashuoltoa ja liike-
hallintaa sopivassa mittasuhteessa, l6ysin toimivat tuntisuunnitelmat. Tunneilla kokeillaan
luovaa liikettd, leikitellaan liikkeelld ja tutustutaan omaan liikkumiseen. Tanssitunnit muo-
toutuvat aina kuitenkin ryhman mukaan. Harjoitteet tehdédén enimmakseen parin kanssa
ja ryhmatyodskentelyna, jotta saadaan maksimoitua sosiaalisen hyvinvoinnin kehitysalu-

etta.

Tanssi mahdollistaa esiintymisen, joten oppilasndytts otetaan huomioon tanssitunneilla.
Kehitysvammainen voi tuntea esityksen riemun jopa voimakkaampana. Ryhma voi kokea
esiintymisen hetken yhdessa, mika voimistaa ryhmadynamiikkaa ja yhteenkuuluvuutta.
Tuntisuunnitelmissa kuljetaan kohti esiintymista ja harjoitteet sisaltavat tutustumista esiin-
tymiseen. Tarkeaa on edeta rauhallisesti kohti esiintymistd. Kenenkaén ei ole pakko osal-

listua oppilasnaytdkseen.

Soveltavan liikunnan suunnittelussa taytyi ottaa huomioon integraation mahdollisuus. Tut-

kimusongelmana oli, toteutetaanko tanssitunnit segregaation vai integraation pohjalta.
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Vaikuttaako erityisen tuen tarpeessa olevien oppilaiden opettaminen yleisopetuksen ryh-
missd muiden oppilaiden oppimiseen, on ndkdkulma integraation tehokkuuteen. Vaikka
henkiltt, joilla on kehitysvamma, ovat oikeutettuja osallistumaan normaaleille harrastetun-
neille, joilla kay ihmisia, joilla ei ole oireyhtymaa, tunteja ei ole suunniteltu ottaen huomi-
oon kehitysvammaisten erityistarpeita. Harrastajille, joilla ei ole vammaa, tunnit suunnitel-
laan eri lahtokohdasta ja tunnit kulkevat eteenpéin nopeammin ja eivat ole sisalléllisesti
sopivia kehitysvammaiselle. Jotta tanssitunti palvelee parhaimman mahdollisen mukaan
henkil6d, jolla on vamma, olen p&atynyt segregaatioon. Kaikki ovat silti tervetulleita tun-
neille, mutta ensisijaisesti henkilot, joilla on kehitysvamma. Jos tunneille tulee henkild,
jolla ei ole kehitysvammaa, hanelle tehdéén selvéksi, ettd menemme kehitysvammaisten

tahdin mukaan.

5.5 Tuotantovaihe

Kehittamistytn tuotantovaiheeseen kuului tuntisuunnitelmien, terveyskunnon testauksen
ohjeet ja kehityskaavakkeen laatiminen. Tassa vaiheessa loin harjoitteet suunnitteluvai-
heessa jasennetyn tiedon pohjalta. Kerron kunkin tuntisuunnitelman oppimistavoitteet ja
sen jalkeen, miten edella mainittuja tavoitteita harjoitellaan. Kerron, mité terveyskunnon
testistd sisédltaa, miksi kyseiset terveyskunnon testit suoritetaan ja miten ne suoritetaan.

Viimeiseksi kerron kehityskaavakkeen kayttamisesta.

5.5.1 Tuntisuunnitelmat

Harjoitteissa otetaan huomioon toiminnalliset, tiedolliset, sosiaaliset ja tunnealueen tavoit-
teet. Tuntisuunnitelmissa ne ovat jaettu kolmeen eri osa-alueeseen. Psykomotorinen
(PM) tavoite on liikkumiseen ja liikkeeseen kohdistuva oppimistavoite ja ilmaisee mihin
pyritdan liikuntataitojen osalta. Kongnitiivinen (K) tavoite on tiedollinen oppimistavoite. So-
siaalis-emotionaalinen (SE) on toisten kanssa toimimisen, tunne- ja elamyskokemusten

oppimistavoite.

Suunnitelmat etenevat johdonmukaisesti ja loogisesti, siten etta toiset asiat on opeteltava
ennen kuin voidaan menna seuraaviin. Uudessa suunnitelmassa on aina huomioitu edel-

lisen suunnitelman oppimistavoitteita. Kaikki tuntisuunnitelmat siséltavat harjoitteita, jotka
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kehittavat fyysista kuntoa, motorista osaamista ja sosiaalis-emotionaalista oppimistavoi-
tetta. Jokainen suunnitelma sisaltaa lihasvoiman- ja kestavyyden harjoituksen, liikehal-
lintaa, venyttelyd ja rentoutuksen. Ensin k&yn lapi tuntisuunnitelmien oppimistavoitteet,
jonka jalkeen kerron opetuksen keskeiset sisallot, eli miten edella mainittuja taitoja harjoi-

tetaan.

Ensimmaisessa tuntisuunnitelmassa (lite 2) paépaino on tutustumisessa, kehonhahmo-
tuksessa, rytmitajussa ja nykytanssille ominaisessa liikelaadussa. Tarkein oppimistavoite
on sosiaalis-emotionaalinen tavoite. Luodaan tunnille turvallinen ja innostava ilmapiiri,
jotta vuorovaikutus- ja ystavyyssuhteet saavat alun. Psykomotorinen oppimistavoite on
kehonhahmotus -ja tuntemus, jossa paapaino koko kehon liikkumisessa ja yksittaisen ke-
hon osan liikkeessa. Kognitiivinen tavoite painottuu musiikin oppimiseen. Opitaan tiedos-
tamaan musiikin rytmi ja tempo. Kun oppilaalle kehittyy tietoisuus rytmista, voidaan sen
jalkeen siirtya improvisaatiosta askelsarjoihin, jotka haastavat aivoja ja muistia. Kognitii-
visena ja psykomotorisena oppimistavoitteena on liikelaatu, joka painottuu nykytanssille

ominaiseen vapaaseen ja virtaavaan liikelaatuun.

Ensimmaisesséa tuntisuunnitelmassa tutustumiseen tarkoitetut harjoitteet tehd&én tunnin
alussa yhteistoimintaa korostaen ja kilpailua valttaen, jotta jokainen tulee huomatuksi. Tu-
tustuminen nakyy tunnin ryhmatydskentelynd, seka paritydskentelyna. Piiria kaytetdan

ryhmaytymisen ja yhteisollisyyden aikaansaamiseksi.

Kehon osien erittelyad harjoitellaan ensimmaisessa harjoituksessa tehden yhdelld keho
osalla liikkeita, seké kahdessa motorisessa harjoituksessa, joissa tehdaan liiketta yhdella
kehon osalla seka koko keholla. Toisessa motorisessa harjoituksessa harjoitellaan myos
tasapainoa ja liikkeen peilaamista mahdollisuuksien mukaan tasapainolaudan paalla seis-

ten tai istuen pysahtymalla parilta kopioituun liikkkeeseen.

Tietoisuutta musiikin rytmista harjoitellaan musiikkiin taputtaen tai askeltaen vaihdellen

tempoa. Virtaavaa liikelaatua harjoitellaan improvisaatiotehtavalla mielikuvaa kayttaen.

Hermolihasjarjestelmén toimintakykya, lihasvoimaa- ja kestavyytta harjoitetaan kiertohar-
joittelulla lihaskuntoradalla. Lihaskuntorata on suunniteltu soveltavan viikoittaisen liilkun-
tapiirakan suositusten mukaan. Lihaskuntorata painottuu isoimpiin lihasryhmiin, ja eniten
tunnilla kaytossa olleisiin. Se sisaltaa 9 liiketta suurilla lihasryhmilla ja 8-12 toistoa liiketta
kohden. Venyttely ja loppurentoutus nopeuttavat palautumista ja tuovat rentoutusta ke-
hoon (SE).
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Kun ensimmaisessa tuntisuunnitelmassa on tutustuttu musiikin rytmiin, voidaan toisessa
tuntisuunnitelmassa (lite 3) perehtya musiikin ja liikkeen véliseen suhteeseen ja liséata
tietoisuutta likkeen voimasta ja ajan kaytosta psykomotorisena oppimistavoitteena. Kog-
nitiivisena tavoitteena on tilatietoisuuden kehittdminen. Harjoitteissa tullaan tietoisiksi alu-
eista, suunnista, tasoista ja ulottuvuudesta. Sosiaalis-emotionaalinen tavoite on ryhma-

hengen vahvistaminen, luottamus, voimaantuminen ja yhteiséllisyys.

Toisessa tuntisuunnitelmassa musiikin ja liikkeen valisen suhteen harjoittaminen nékyy
[Ammittelyssé, jossa lilkke nopeutuu ja hidastuu musiikin tempon vaihtelun mukaan. Seka
musiikin ja liikkeen suhde, etta tietoisuus liikkeen voimasta ja ajan kaytosta, tulevat esille
motorisessa harjoituksessa kasvattaen ja pienentéaen, seka nopeuttaen, ettd hidastaen
likettd musiikin mukaan. Improvisaatio-harjoituksessa liikkeen voima ja aika nékyvat eri
tasoissa liikkuessa. Liikkeen voimaa ja aikaa tutkitaan myos liikkuen eri tahtisten musiik-
kien mukaan. Liikelaatuja harjoitellaan mielikuvien avulla kokoontumisessa, lammitellyssa

jakson kahdella viimeisella tunnilla ja improvisaatiossa.

Tilatietoisuus nékyy harjoitteissa alueen rajaamisella ja liikkuen eri suuntiin, tasoissa ja
ulottuvuudessa. Kokoontumisessa liikutaan muodostelmassa, koko tilaa kayttdéen seka
lahella ettd kaukana toisista. Lammittelyssa liikkeita tehdaan kaikkiin suuntiin seka eri ta-
soissa. Improvisaatiossa tila on rajattu kolmeen osaan ja eri tasoihin. Piiria kaytetaan
mahdollisimman paljon yhteiséllisyyden tukemiseksi. Loppurentoutuksessa ollaan koske-

tuksessa toisiin, mika liittyy tilakasitykseen, sekd voimaantumiseen ja yhteisollisyyteen.

Kuten ensimmaisessakin tuntisuunnitelmassa, hermolihasjarjestelman toimintakykya, li-
hasvoimaa ja -kestavyytta harjoitetaan kiertoharjoittelulla lihaskuntoradalla. Venyttely ja

loppurentoutus nopeuttavat palautumista ja rentouttavat kehoa (SE).

Ryhmahenki vahvistuu leikkimielisten harjoituksien avulla, jotka tarvitsevat kaikkien pa-
nosta. Luottamus korostuu lammittelyyn kuuluvalla harjoituksella, jossa liikutaan mahdol-

lisuuksien mukaan silmat kiinni parin kuljettaessa.

Kolmannessa tuntisuunnitelmassa (liite 4) kognitiivisena oppimistavoitteena paastaan tie-
toisuuteen liikkkeen yhdistamisesta parin ja ryhman kanssa seké opitaan tuottamaan liike-
sarjoja. Psykomotorinen tavoite etenee viela kokonaisvaltaisemmaksi viemalla se asen-
toihin, ilmeisiin ja eleisiin. Sosiaalis-emotionaalisia tavoitteita ovat edelleen ryhm&hengen

yllapitdminen, yhteisollisyys, voimaantuminen, luottamuksen ja rohkeuden kasvaminen.
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Kolmannessa tuntisuunnitelmassa liikkkeen yhdistamista parin ja ryhman kanssa harjoitel-
laan yksinkertaisella tanssisarjalla, jossa tietoisuutta kehosta harjoitellaan asentoja, il-
meité ja eleitd tekemalla erilaisilla tunnetiloilla seka mielikuvilla. Asentoja, ilmeita ja eleita

harjoitellaan myos parin kanssa arvuutellen, mita tunnetilaa toinen esittaa.

Kolmannen tuntisuunnitelman ensimmaisella tunnilla jokainen saa nelja paperilappua,
joissa lukee milla kehonosalla liike tehdaan ja mik& on liikkeen suunta. Naista neljasta
likkeestd muodostetaan sommitelma, joka opetellaan niin, etta se muistetaan ja sita voi-
daan toistaa. Sommitelma kuvataan, jotta se on muistissa seuraavalla tunnilla. Toisella
tunnilla palautetaan sommitelma mieleen, opetetaan se parille ja yhdistetd&n ne. Kolman-
nella tunnilla sovitaan parin kanssa musiikista ja mahdollisesta tunnetilan tai mielikuvan
lisdamisestd sommitelmaan. Neljannella tunnilla menn&an kohti esiintymista avoin tila -
harjoituksella. Avoin tila -harjoitus tarkoittaa, etté tilaan saa menné tekemaan omaa som-
mitelmaa milloin vain ja ihan kuinka monta kertaa vain. Kun ei tee, niin toimii katsojana
tilan reunalla. Tama& harjoitus sisaltaa liikkeen yhdistamista parin ja ryhmén kanssa, liik-
keen luomista ja yhdistamista ja tilahahmotusta huomioimalla muut tanssijat. Toisella
opettaminen, yhdessa uuden luominen, esiintyminen ja kokemuksen jakaminen yllapita-
vat ja kasvattavat ryhmahenkead, yhteisollisyytta, voimaantumista ja luottamusta. Luotta-

mus ja rohkeus lisdéntyy tanssimalla muiden silmien edessa.

Lihaskuntoradalla, venyttelyssa ja loppurentoutuksessa ei tapahdu suuria muutoksia.

Osiot pidetaan melko samanlaisina, jotta niiden opettelu ei vie aikaa.

5.56.2 Terveyskunnon testaus ohjeet

Ennen tanssituntien alkua tehdaan terveyskunnon kartoitus. Suunnittelin terveyskunnon
testaamisen kartoittamaan henkildiden liikkehallintakykya ja lihasvoimaa. Naiden kunto-
ominaisuuksien lahtdtaso on oleellista mitata ennen varsinaisten tanssituntien aloitusta.
Testien tarkoitus on auttaa ohjaajaa valitsemaan ja neuvomaan ohjattavalle sopiva vari-
aation tunnilla suoritettavista liikehallinta- ja lihasvoimaliikkeista. Tama tuo luotettavuutta
ja turvallisuutta ohjaajalle ja osallistujille harjoitteiden suorittamisen aikana. Testit myds
auttavat ohjaajaa tutustumaan testattavan fyysisiin ominaisuuksiin. Tama tapaaminen
mahdollistaa tutustumisen apuvalineisiin ja niitd kayttavien henkildiden liikkeiden variaa-

tioiden loytamisen.
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Valitsin suoritettaviksi testeiksi osan UKK-instituutin ALPHA-FIT-terveyskuntotesteista ja
osan UKK-liikehallintakykytesteista (liite 5). UKK:n terveyskunnon testisto voisi olla vaih-
toehtona kokeilla kehitysvammaisille, mutta taytyy varmistaa, etté osallistujat ymmartavat,
mitd heiltd odotetaan. Jokaisen testilikkeen nayttaminen ennen suoritusta on tarkeaa
(Pauli Rintala, sahkoposti 28.5.2019.) Saadakseni lisaa varmuutta valinnalleni kayttaa
UKK-instituutin terveyskuntotesteja kehitysvammaisille, kysyin asiasta erityisliikunnan
professorilta Pauli Rintalalta.

Valitsin testistosta oleellisimmat testit mitattavaksi kohderyhmén seka tanssituntien sisal-
I6n mukaan. Niiden joukosta l6ytyi selkeité ja tutkimuksen tarpeisiin sopivia testeja. Valit-
semani testit antavat mahdollisuuden arvioida tuloksia suhteessa standardipopulaatioihin.
Testit ovat kuvattuna siina jarjestyksessa, kun ne ovat suositeltu toteuttavaksi. Kuvat tes-
tilikkeista ovat liitteessd, mutta yksityiskohtaisemmat suoritusohjeet ja viitearvot naihin

testeihin l0ytyvat UKK-instituutin Testaajan oppaasta, joka I6ytyy ohjaajalta.

Osallistujat saavat tutustua testeihin ennen mittauksia ja mittauksen aikana. He saavat
ennen testeja kotiin terveyskunnon testaus ohjeet, eli liitteena olevat kuvat seka lyhyet
ohjeet, miksi teemme nadma testit ja miten taytyy valmistautua. Testit kuitenkin valitaan
naista valituista testeista yksil6llisesti riippuen vamman tasosta. Paikan paalla heille ker-
rotaan yksityiskohtaisemmin, miksi ne tehdaan. Parhaimman mahdollisen suorituksen
saamiseksi testattaville demonstroidaan liikkeet ja annettaan suulliset ohjeet ennen jo-
kaista testia ja niiden aikana. Testauksen aikana kaytetaan erilaisia motivaattoreita, kuten

korjaavaa palautetta ja suullista kannustusta.

Kuntotestissé testataan liikehallintakykyja tasapainotesteilla ja rytmi-koordinaatiotestilla.
Paadyin naiden testaamiseen. Staattista tasapainoa mitataan yhden jalan seisonta ja ka-
pealla palkilla seisonta -testeilla. Dynaamista tasapainoa mitataan etuperin ja takaperin
kéavelylla testien avulla, joiden on tarkoitus arvioida pystyasennon hallintaa kapealla tuki-
pinnalla liikkeessa. Rytmi-koordinaatiotestilla testataan rytmikykya kayttamalla helppoa ja
monimutkaisempaa rytmia, jolloin testattava joko taputtaa kasilladn tai naputtaa sormil-

laan annetun rytmin mukaisesti.

Liikehallintakykyjen jalkeen mitataan lihasvoimaa. Lihasvoimatestissa testataan alaraajo-
jen ja ojentajalihasten maksimaalista tehoa yléspain suuntautuvassa liikkkeessé ponnis-

tushyppy testilld. Seuraava testi on dynaaminen vartalonkoukistus, jossa mitataan vatsa-
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lihasten ja lonkan koukistajalihasten dynaamista voimaa vartalonkoukistusliikkeessa. Vii-
meinen lihasvoimaa mittaava testi on muunneltu punnerrus testi, joka mittaa ylaraajojen
ojentajalihasten kestavyysvoimaa seka vartalonlihasten kykya tukea ja hallita seléan asen-
toa. TAma testi voidaan myo6s tarpeen vaatiessa korvata lihaskuntoradan punnerrusliik-
keiden variaatioiden testaamiselle.

5.5.3 Kehityksen arviointi kaavake

Kehityskaavake tarkoittaa ohjaajan lomaketta, johon kirjataan harrastajan toimintakyvyn
kehitysta painottuen sosiaaliseen ja psyykkiseen lasnaoloon. Kaavake auttaa havainnoi-
maan, mitd eri tuntisuunnitelmat ovat tuoneet oppilaan kehitykseen seka se auttaa henki-
Iokohtaisella tasolla koko kauden havainnoinnissa. Opettaja/ohjaaja tayttdd kehityskaa-
vakkeen jokaisen tuntisuunnitelman paatyttya jokaisen oppilaan kohdalla, eli yhteensa
kolme kertaa per kausi. Ohjaajan apuna toimivat tuntisuunnitelmat, joista nédkee tietyn
suunnitelman oppimistavoitteet. Kaavaketta voi myos tayttaa kesken meneillaan olevan
suunnitelman, jos tulee erityisia huomioita tai mainittavaa. Kauden paatyttya keskustel-
laan jokaisen oppilaan kanssa henkilokohtaisesti ja kaydaan kaavakkeita lapi. Lomake
kulkee nimella kehityskaavake, koska sana arviointi ei sovi soveltavan tanssitunnin arvo-
maailmaan. Ketdan ei arvioida, kaikki ovat hyvia sellaisenaan. Ei ole oikeaa eika vaaraa

tapaa. On pyrkimys parempaan.
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6 Pohdinta

Tyo6ll& voi olla suuri merkitys yksilotasolla ja yhteiskuntatasolla. Opinnaytetyon tuloksena
syntyi uusi harrastusmahdollisuus aikuisille, joilla on kehitysvamma sek& erityisryhman
tanssitunnit Taidetehtaan Tanssikoululle. Tanssitunnit auttavat yritysta padsemaan kohti
sen tavoitetta, eli viema&an tanssia ihan jokaiselle. Mygdskin itse tyollistyn tanssituntien oh-
jaajana. Tanssitunnit aloitetaan tammikuussa 2020. Tuntisuunnitelmia tukemaan luaotiin
lisdksi kehityksen arviointikaavake, seké ohjeet terveyskunnon testaukseen. Kokonaisuu-
den tavoite oli edistda soveltavaa liikuntaa ja soveltavan liikunnan harrastusmahdollisuuk-
sia. Taman tyon avulla saatiin selville, miten tanssitunnista saa kehitysvammaisen kaikki
tarpeet huomioon ottaen monipuolisesti palvelevan kokonaisuuden. Pyrkimys oli myds
kehittdd opinndytetyon tutkijan soveltavan likkunnan tuntemusta. Seuraavissa luvuissa ar-
vioidaan opinnaytetydprosessin onnistumista, eli palvelumuotoiluprosessin viimeinen
vaihe arviointi on liitetty osaksi pohdintaa. Pohdin tydn luotettavuutta ja eettisyyttd seka

ammatillista kehittymistani.

6.1 Johtopaatdkset

Tanssituntiin saa sisallytettya kaikki osa-alueet, jotka kuuluvat kehitysvammaisen liikun-
nan ja toimintakyvyn edistamisen suosituksiin. Silloin, kun tanssitunti ottaa huomioon
nama osa-alueet, se edistaa fyysista toimintakykya huomion ollen sosiaalis-emotionaali-
sella alueella. Tanssituntia suunnitellessa ja toteutettaessa on otettu huomioon yleiset
psykomotoriset, kognitiiviset ja affektiiviset ominaisuudet. Tunnilla taytyy olla sosiaalisuu-
teen, itsetuntoon, keskittymiskykyyn ja rentouteen liittyvia tavoitteita. Henkil®, jolla on ke-
hitysvamma, fyysinen kunto ja motorinen suoriutuminen ovat alle keskiarvon, joten fyy-
sistd kuntoa ja toimintakykya kehittavia harjoituksia on oltava ohjelmassa entista enem-
man lahestyttdessa aikuisikdd. Kehon hahmotuksen edistaminen on yksi tarkeimpid osa-
alueita. Harjoitteisiin piilotetaan fyysista toimintakykya edistavia tehtavia, ja ne tehdaan
suurimmaksi osin yhdessé ja parin kanssa, mutta ei pida mydskaan unohtaa yksin teke-
mista. Lihaskunto-osio pidetddn tanssitunnilla simppelina ja nopeana, jotta se ei vie liikaa
tanssitunnilla ja sailyy mielekk&&dnd motivaation ndkokulmasta. Silti sen taytyy tayttaa li-
haskunnon edistamisen kriteerit. Muutamat vatsa- ja selkalihasliikkeet ei riitd, niin kuin

yleisesti ottaen tanssitunneilla tehdaan. Tanssilajeista nykytanssi on soveltuvuudeltaan
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oivallinen tdhan konseptiin, koska siina ei haeta tiettya estetiikkaa, kun taas baletissa py-
ritdan tiettyyn suuntaukseen. Myoskin nykytanssille ominainen tanssi-improvisaatio, joka
ei vaadi liikkeen ulkoa opettelua eli muistamista soveltuu mainiosti henkildlle, jolla on ke-
hitysvamma. Improvisoida voidaan esimerkiksi mielikuvan, musiikin tai tunteen avulla.
Segregaation ja integraation kysymys oli monimutkaisempi, koska yhteiskunta pyrkii kui-
tenkin koko ajan inkluusioon. P&adyin tanssitunnin toteutustavassa segregaatioon, jotta
henkild, jolla on kehitysvamma saa kaiken irti harrastuksestaan ja tanssitunti on ainoas-
taan suunniteltu hanen tarpeiden mukaan. Kaikki huomio pysyy myos taysin heissa. Tal-
I6in myoskaan henkiltt, joilla ei ole vammaa, eivét tayta tuntipaikkoja. He voivat kuitenkin
osallistua tunnille, jos tilaa riittdéa, mutta heille tehdéén silloin selvaksi, etta tunti on suun-
niteltu kehitysvammaisen ehdoilla seka kuljetaan heidan tahtiin. Henkilot, joilla on kehi-
tysvamma, voidaan mahdollisesti integroida muihin tanssikoulun ryhmiin tdméan kau-

den/kokonaisuuden jalkeen, jolloin heillda on tarvittava tanssituntien etiketti hallussaan.

6.2 Toimeksiantajan arviointi

Toimeksiantajan eli Taidetehtaan Tanssikoulun rehtorin, toimitusjohtajan ja tanssitaiteen

maisterin Hanne Kauppisen kommentit:

Camilla Bjorklund osoittaa opinnaytetydssaan erityislaatuista kypsyytta ja kunni-
anhimoa. Han yhdistaa tyossaan erinomaisesti osaamisensa niin liikunnan alan
ohjaajana kuin myo6s tanssitaiteen pedagogina. Bjorklund on tarttunut aiheeseen,
joka kehittaa sekd hanen henkilokohtaista ammatillista osaamistaan kuin myos vie
eteenpain yhteiskuntamme hyvinvointia, tuoden esiin epékohtia ja kehityksen
paikkoja. (Bjorklund on luonut samalla osion taiteen perusopetuksen opetussuun-
nitelman kehitysvammaisille/ erityisapua tarvitseville.) Talla opinnaytetyéllaan han
luo samalla itselleen ja muille alan osaajille tydpaikkoja ja toimintamallin. Camilla
on suoriutunut opinnaytetydssaan erinomaisesti. (Hanne Kauppinen, sahkoposti
20.5.2019.)
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6.3 Tuotantoprosessin arviointi

Palvelumuotoiluprosessin viimeisessa vaiheessa arvioin prosessin onnistumista ja palve-
lun, tanssikauden kokonaisuuden suunnitelman toteutumista. Tassa tapauksessa palve-
lua ei arvioida tuottojen perusteella, vaan sen sopivuudella kohderyhmaélle ja toimeksian-
tajan tyytyvaisyydella.

Arvioinnin osana oli lopullisten tuntisuunnitelmien, terveyskunnon testaus ohjeiden ja ke-
hityskaavakkeen esittely toimeksiantajalle. Esittelin laatimani tuntisuunnitelmat tanssikou-
lun rehtorille ja tanssitaiteen maisterille Hanne Kauppiselle, ja arvioimme niiden toimi-
vuutta. Taman jalkeen tein tarvittavat muutokset saadakseni lopulliset versiot tuntisuunni-
telmista. Palvelun toimivuutta pystytdan arvioimaan lopullisesti vasta, kun toteutan sen
kaytanndssa. Toisaalta tanssitunnin luonne antaa aina ohjaajalle soveltamisen varaa,
mutta tuntisuunnitelmiin, jotka ovat teoriasta ja kaytannosta saadun tiedon mukaan tee-
tetty, on luottavaista nojata. Ne ovat kaiken pohja ja silloin kun ne ovat kunnossa, voi
ohjaaja olla tilanteessa lasna ja valmiina soveltamaan tarpeen tullessa. Mielestani tunti-
suunnitelmien liséksi olevat terveyskunnon testaus ohjeet seka kehityskaavake luovat
luonnollisen kokonaisuuden tanssikauden alusta loppuun. Olen tyytyvainen tdhan koko-

naisuuteen.

Itse toimiessa tanssituntien ohjaajana, saan palautteen valittdmasti, kun toteutan tanssien
ja soveltaen tanssitunnit. Voin myds tarpeen vaatiessa muuttaa jotain, mutta uskon, ettei
sille ole tarvetta. Tanssituntien sek& tanssikauden kokonaisuuden suunnitteluun sain toi-
meksiantajalta taysin vapaat kadet. Myoskaan ymparisto ja tilat eivat asettaneet rajoituk-
sia. Suunnitelmia tehdessa sai kayttdad mielikuvitusta seka tietoa sopivassa mittasuh-
teessa. Mielestani onnistuin tayttdmaan tanssitunnin tayden potentiaalin, antamaan sen
kohderyhmalle juuri tarvitseman eli fyysisen toimintakyvyn edistamisen ja sosiaalis-emo-
tionaalisen kehityksen tukemisen. Koen, ettéd poikkeamalla niin sanotusta normaali tans-
situnnin kaavasta, sain kokonaisuuden sellaiseksi, etta se edistaa kohderyhménsa toimin-
takykya tavoitteellisesti. Uuden ryhman aloittaessa, samaa palvelukehikkoa voidaan kayt-

tad uudestaan.

Prosessi oli tutkimusmatka, joka koko ajan muotoutui sen tutkimus- ja suunnitteluvai-
heissa niin kuin palvelumuotoilussa on tarkoitus. Esimerkiksi alun perin olin suunnitellut
tekevani ohjaajan opaskirjan helpottaakseni tanssituntien kokonaisuutta ohjaajan nako-

kulmasta. Kuitenkin tutkittuani kohderyhma& koko ajan enemman ja enemman, paatin
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vaihtaa oppaan terveyskunnon testaamiseen, ja ottaa selvaé niiden soveltuvuudesta ke-
hitysvammaisille. En lopulta kokenut opasta tarkeéksi taman palvelukokonaisuuden kan-
nalta, koska itse toimin sen ohjaajana, ja minulla kaikki tarvittava tieto |0ytyy opinnayte-
tyosta ja sen liitteistd. Rajasin siis opinnaytetydn alkuperaisesta suunnitelmasta oppaan
ja sen tilalle suunnittelin terveyskunnon testaukseen tarvittavat elementit. Minusta tuntui
hy6dylliseméalta muuttaa opinnaytetytn suunnitelmaa sen palvellakseen paremmin sen
kohderyhmé&a kuin pysya opinndytetydn alkuperaisessa suunnitelmassa. Enhan silloin
alussa, kun olen suunnitellut tulevaa opinnaytetytn sisaltéd, ole tiennyt vield parasta mah-
dollista ratkaisua kehitysvammaisten tanssituntien kokonaisuudesta. Se on syntynyt pro-
sessin aikana. Olin avoinna muutoksille ja parannuksille saadakseni palvelukokonaisuu-

den toimimaan sen parhaimmalla mahdollisella tavalla.

6.4 Opinnaytetydprosessin arviointi

Ennen opinnaytetytn aiheen valintaa tiesin, etté aloitan tanssipedagogiikan opinnot, joten
halusin, etta aihe yhdistdd nama kummatkin koulutukset. Opinnaytetydn suunnitelman
tein kevaalla 2017, jonka jalkeen aloitin itse opinnaytetyon tekemisen. Opinnaytetydn aihe
oli ajankohtainen silloin, mutta se on edelleenkin vahintaan yhtéa ajankohtainen. Samaan
aikaan aloitin tanssipedagogiikan paivaopinnot. Opinnaytetydn tekeminen osoittautui alun
jalkeen haastavaksi opintojen ja tydelaman eli tayspaivaisen aikataulun ohella. Tietenkin
monimuotokoulutuksessa opinnaytetyéprosessi ei valttaméattad ole mahdollinen etene-
maan samalla tavalla kuin tavallisesti paivaopiskelijana. Tiesin, etten voi tehda tata opin-
naytetyota sille yleisesti ottaen tyypillisella aikataululla, joten opinnaytetydprosessi eteni
omalla aikataululla, joka teki siitd luonnollisesti paikoittain haastavaa. Huomasin, etta pie-
nissa paloissa eteneminen ei ollut edesauttavaa ja mielekasta tydn etenemiselle. Naista
esteista huolimatta, halusin tehdéa opinnaytetyon, koska tiesin, etta siitéd on minulle hydtya

ammatillisessa kehityksessa seka tyollistajana.

Onneksi toimeksiantajan kanssa aikataulu ei ollut ongelma, koska sain alusta asti vapaat
kadet tydskentelyyn. Toimeksiantaja oli tietoinen aikataulusta. Tein opinnaytety6ta itse-
naisesti alun aiheen valinnan ja suunnitelman jalkeen. Ohjaavalta opettajalta sain apua
opinnaytetytn alku- ja loppuvaiheessa. Koska opinnaytety6prosessin alun ja lopun va-
lissé tein ty6ta taysin itsenaisesti, ohjeistus ja korjaukset painottuivat taysin loppupuolelle.

Kiinnostus aiheeseen vei opinnaytety6ta eteenpdain. Opinndytetydn aihe vaati paljon pe-
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rehtymista ja tutkimusta aiheeseen. Tied&n, etté olisin paassyt paljon helpommalla valit-
semalla aiheen, joka on isompana osana koulutusohjelman sisalt6a, jolloin tietaisin jo ai-
heesta enemman. Halusin kuitenkin ottaa kaiken hyodyn irti opinnaytetydn tekemisesta
tutustumalla syvemmin itse soveltavaan liikuntaan. Koska aihe oli minulle niin mielenkiin-
toinen, en meinannut lopettaa tiedon etsintdé prosessin aikana. Toisaalta, tAma vain kas-
vatti tietamystani tutkimuskohteesta. Jos minulla olisi ollut opinnaytetyd prosessiin nor-
maali aikataulu, teidén, etta siita ei olisi tullut n&in monipuolinen ja en olisi paassyt taéhan
lopputulokseen, johon olen itse taysin tyytyvainen. Halu ja into aiheen tutkimiseen teki

opinnaytetytprosessista kasvattavan ja opettavan matkan soveltavan liikunnan parissa.

6.5 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoni pyrkii vaikuttamaan yhteiskunnallisesti ja yksilotasolla osaamistani hyo-
dyntéen. Kasittelin minulle uutta, tutkittua tietoa vaaristamatta sitd missaan vaiheessa.
Tutustuin aiheeseen ja lahteisiin monipuolisesti ja tunnollisesti. Teoriapohjana kaytin luo-
tettavia lahteitd. Tanssi-improvisaatiosta ja tanssinopettajan tydsta puhuttaessa osa tieto
on peréisin omasta kokemuksestani, koska naista ei ole saatavilla kirjallisuutta niin paljon.
Terveyskunnon testauksen sopivuudesta kehitysvammaisille jouduin kuitenkin kaytta-
maan yhté toissijaista lahdetta, koska alkuperdiset lahteet eivat olleet saatavillani. Sain

kuitenkin eettisesti mielestani aiheesta riittavasti tutkittua tietoa.

Tassa opinnaytetydssa sen kohderyhma oli suurin tutkimuseettinen kysymys. Ty sailytti
sen eettisyyden, koska se noudatti lapi tyon kohderyhman ehtoja ja opinnaytetydproses-
sin suunnittelu kulki kohderyhman tarpeiden mukaan. Tassa tydsséa kaikki perustui sen

kohderyhméan, koska se suunniteltiin todellisten tarpeiden pohjalta.

6.6 Ammatillinen kehittyminen

Paasin edistimaan ja kehittdmaan ammattitaitoani seka soveltamaan tietoja ja taitoja.
Opinnaytetyd osoittaa moniosaamista asiantuntijatehtavassa. Opinnaytetyd mahdollisti
ammatillisen kehittymisen erityislikunnan parissa. Sain kayttaa ja kehittdd ammattitaitoani

likunnan seka tanssipedagogiikan aloilla ja koen, etta juuri ndaiden kahden ammattitaidon
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yhdistamisen avulla sain kokonaisuuden niinkin monipuoliseksi ja toimivaksi kohderyh-
maa ajatellen. Veikkaan, ettd ilman liikunta-alan ammattikorkeakoulututkinnosta saamia
tietoja ja taitoja, suunnittelisin tanssinopettajana toisenlaisen tanssitunnin. Minulla ei olisi
ollut tanssinopettajana riittavasti tietoa ilman liikunnan koulutuksen puolelta saatua tietoa
suunnitella téalle kohderyhmalle parasta mahdollista tuntia. Myoskin koen, etté tdméa opin-
naytetyd vaati tanssinopettajan opintoja. Tai sanotaan niin, etta tdssa tapauksessa on

enemman tietdmysta suunnitella juurikin tanssitunti.

Opinnaytetyd perustui tutkimukseen ja tietoperustaan. Kasittelin teoriaa laaja-alaisesti ja
onnistuin yhdistamaan eri tietolahteita ja omaa tietdmystani. Suunnitelmat laadin tydela-
maléhtoisesti ja vastasin toimeksiantajan tarpeeseen. Toimin asiantuntevasti ja suunnit-
telin itsenéisesti monipuoliset ja teoriaan perustuvat suunnitelmat toimeksiantajalle. Suun-
nitelmat tanssituntien kokonaisuudesta osoittaa, ettd kykenen luovaan ongelmanratkai-
suun ja tydtapojen kehittamiseen. Ne tukevat innovaatio-osaamista, silla ne ovat asiakas-

lahtoisia.

Kartutin osaamista oppimisen taidoissa. Tehdessani opinnaytetydn yksin, varmistin sen,
ettei minulta jaanyt mitdan sen osa-aluetta oppimatta ja myodskin taytyi luottaa taysin
omaan arviointi- ja suunnittelukykyyn ja kehittaa niitd. Osaamisen kehittymista tapahtui
tiedon hankkimisessa, kasittelyssa ja kriittisessa arvioinnissa. Koko teoriapohjan kartutta-
minen on tukenut tata kompetenssia. Eettisen osaamisen osalta vahvistin taitojani otta-
malla vastuuta omasta toiminnastani. Opinnaytety6ta tehdessa kehitin ja kaytin hyvaksi
likuntaosaamistani. Sovelsin tydssa erilaisia liikuntatapoja erityiselle kohderyhmalle. Pe-
rehdyin liikunnan fyysisiin, sosiaalisiin ja psyykkisiin vaikutuksiin erityisrymalle. Suunnit-
telin terveytta edistavaa terveysliikuntasuositusten mukaista liikuntaa. Terveysliikunta-
osaaminen kehittyi. Lisasin tietotaitoani myds terveyskunnon testauksessa niin yleisesti
kuin erityisryhmillekin. Pedagoginen ja likuntadidaktinen osaaminen kehittyi, tutkiessa eri-

tyisliikunnan ohjaajan vaatimuksia.
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6.7 Jatkokehittamismahdollisuudet

Suunnitelmien toimivuutta likkunnan edistgjané voisi tutkia suunnitelmien kayttdonoton jal-
keen. Suunnitelmia voidaan myos vieda eteenpéin muihin tanssikouluihin. Koska tutki-
muksessa on nostettu esille Itd&-Uudenmaan soveltavan liikunnan harrastusmahdollisuuk-
sien puutteet, voin l&hted hakemaan kaupungilta rahallista tukea télle palvelulle. Tanssi-
kauden voi aloittaa talla kehikolla uudestaan uuden ryhman aloittaessa. Jatkokehitysmah-
dollisuutena ottaisin inkluusion ndkoékulman tanssiharrastukseen. Nakisin tdméan palvelun
kayneiden harrastajien mahdollisuuden integroida tanssikoulun muihin ryhmiin. Kun he
ovat kadyneet taman kokonaisuuden lapi, he olisivat valmiita integroitumaan tanssikoulun
muihin ryhmiin. My6skin tanssikoulun kesdleireihin voitaisiin lisdta mahdollisuus sovelta-

valle tanssille.
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Kuval. Kuva havainnollistaa terveydenedistadmiaktiivisuuden tilan Porvoossa, Ita-Uudel-
lamaalla 2018. Se on tarkennettu liikunnan osa-alueeseen sitoutuminen, joka sisaltaa yh-

denvertaisuus- ja tasa-arvosuunnitelman tilanteen. (TEAviisari 2019)

Taulukko 1. Taulukossa Porvoon pisteet verrattuna koko maan pisteisiin terveydenedis-

tamiaktiivisuuden osa-alueessa liikunta ja sitoutuminen (TEAviisari 2019).

Pisteet Por- Koko
VOO maa
Sitoutuminen 34 61
Ohjelmien kasittely luottamushenkiléhallinnossa 33 34
Ohjelmien kasittely johtoryhmassa 22 45
Liikunnan edistaminen strategioissa 50 77
Hyvinvointikertomus 0 67

Poikkihallinnollinen tyéryhma 100 93
Yhdenvertaisuus- ja tasa-arvosuunnitelma 0 50
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AlKA:
2020 kevat

PAIKKA:
Taidetehdas

OPPILAAT:
Tanssien ja soveltaen

OPETTAJAT:

Camilla Bjdrklund

Tunnin aihe ja tavoite: TaSo-tanssitunti 75 min

Tuntisuunnitelmissa oppimistavoitteet ovat jaettu kolmeen eri osa-alueeseen. Psykomotorinen (PM) tavoite on liikkumiseen

ja liikkeeseen kohdistuva oppimistavaite. Kognitiivinen (K) tavaoite on tiedollinen oppimistavoite. Sosiaalis-emationaalinen (SE)

on toisten kanssa toimimisen, sekd tunne- ja eldmyskokemusten oppimistavoite.

PM: Tavoitteena on kehon hahmotus ja -tuntemus. Tiedostetaan milloin koko keho, tai yksi kehon osa liikkuw. Edistetdan
lihasvaimaa, lilkehallintaa ja liikkuvuutta.

K: Opitaan tiedostamaan musiikin rytmi ja tempo. Lilkelaatu painottuu virtaavuuteen.

SE: Tavoitteena on tutustuminen ja ryhmdhengen luominen. Rohkeuden kasvattaminen.

TAVOITTEET/PERUSTELUT: SISALTE,/ TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, AlKA: | ARVIOINTI 14 SEURAAVIEN
RYHMITTELYT, VALINEET: PALALUTE: TUMNTIEN
Kokoontuminen: Kaikilla on oma opettajan antama kehon MUUTOKSET:
SE: Orientoituminen tulevaan osa, jolla tuotetaan yksi liilke. Kierros Kokoonnutaan piiriin 10 min | Onko kysyttavdd? |Kehon osanwoi
tanssituntiin kdydaan |3pi sanoen oma nimi ja tehden Osallistuvatko padttdad itse ja
K ja 5E: Ohjaajan ja ryhmadlaisten | samalla liike. Sen jalkeen like ja nimi avustajat? nimi voidaan
esittaly ja tutustuminen toistetaan yhdessd. Jokaisen uuden korvata
PM: Kehon osien erittely nimen ja lilkkeen tullessa, kierros esimerkiksi
aloitetaan alusta. lemipirucalla.
Lammittely: Ensin piirissa kokeillaan eri tempoon Opettajalla rumpu 10 min | Ymmarsivatkd Trioli mukaan
Bp: Kehon I3mmittaminen askellusta ja taputusta, jonka jalkesn kaikki s33nndt?
tuleviin harjoitteisin liikutaan tilassa. Ollaan piirissd ja kdytetddn Tulegko ldmmin? | "Omat kadet™
koko tilaa “"Pomppien
K: Musiikin tempo Kawvell3@n ja juostaan rytmin tahdissa sen yms.”
hidastuen, sekd nopeutuwsn.
SE: Ryhmahengen nostaminen
leikkisdsti. Tanssisali tulee tutuksi. | Kun tempo nopeutuu, tilaa kaytetaan
menemalld sinne miss3 ei ole muita.
Tehtdvand tayttaa koko sali.
Tempon ollessa hidas, pyritddn olemaan
mahdollisimman l3hell3 toisia.
1.Motorinen harjoitus: Ensimma3inen vie itsekeksityn liilkkeen Kaksi rivid kaswot 15min | ¥mmarrettiinko
PM: Koko kehon ja yhden kehon | vastakkaiselle parille. Vastapari vie sen vastakkain noin kolmen s3annot?
osan liike sewraavalle, joka keksii taas uuden. metrin etdisyydelld
Muutama kierros tehden like yhdella Kehittyykd
K: Opitaan liikuttamaan kehon kehion osalla ja sitten koko keholla. Musiikki erityylist3 ja ryhmana

osia yhta aikaa ja eri aikaa

SE: Yhdessa hassuttelua
2.Motorinen harjoitus:

BM: Tasapaino ja kehon osien
erittely

Liilkkeen peilaaminen

Parin kanssa vastatusten wuorotel len
toimen nayttas liikkeen yldvartalolla joko
yhdelld kehon osalla, tai useammialla yhta
aikaa ja pari kopioi sen.

133d38n aina siihen asentoon mihin
edellinen liike padttyy.

insjpiroivaa.

Pareittain
tasapainolautat (seisten tai
istuen)

toimiminen?
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Improvisaatio: Otetaan tilasta oma paikka ja Huivit toimieat 15 Paasivatko kaikki
suljetaan silmat “pensseleind” min tehtavaan kiinni?
PM: Virtaava ja katkonainen Tehtawdnd on miettid, millaisen maalauksen
litkelaatu haluaa maalata.
E: Liikelaatujen erot, musiikin | Avataan silmat ja aletaan piirta3d huivilla
tempo ilmaan maalausta, joka likkuu tilassa.
SE: Voimaantuminen Maalataan koko tanssisali t3ll3 maalauksella
paasemalld mielikuvan avulla
arjesta pais Tama tehddan musiikin melodian mukaisesti.
Musiikki hidasta, kevyttd ja melankolista.
Kun musiikki vaihtuu nopeampaan, on aika
saada maalaus dkkid valmiiksi ja aloittaa
mizalin raiskiminen.
Lihaskunto: Kiertoharjoittelu lihaskuntoradalla Pisteill @ papereizza | 15min | Oliko ohjeistus
Radalla 9 pistettd, joilla tehdiddn 8-12 toistoa. | malliesimerkki ja selkeda?
PM: Hermolihasjarjestelman 1. Sywat watsaliha kset: ohjest.
toimintakyky Pieni aalto tai puolisilta {lantion nosto Kuljetaan parin Olivatko
Lihaswoiman- ja kestavyyden selinmakuulla) kanssa. lihaskuntoliikkeet
harjoittaminen. Lilkehallinnan | 2. Selk3: sopivia?
harjoittaminen, kehon Konttausasennossa tai vastakkainen kisi
hahmaotus nostetazn vuorotellen jalka tai kisi ilmaan. ja jalka tai saman
3 Vatsalihakset: puolen kisi ja jalka
K: Opitaan lihaskuntoliikkeita ja | Parin kanssa istumaan nousu
miten eri lihasryhmia 4. ¥ladraajat:
harjoitetaan Punnerrus konttausasennossa tai “naisten™
tai "miesten™ punnerrus
SE: Ryhmahengen lwominen L. Alaraajat:
parin kanssa Jalkakyykyt parin kanssa seldt vastakkain,
tai seinda vasten seindistunta, pohwet 90 1 _kadet polvilla
astetta 2_ edess3 suorana
3. ylhazlla
6. Keskivartalo: 1_polvet maassa
Lankku 2 _polvet suorana
3. yhden kiden
irroittaminen
7. ¥ldraajat :
1 lantio I3hell3
Rapukavelyasennossa kasillda punnerrukset maata 2.lantio
ylhaalla 3. jalat
B. Tasapaino: suorana tai
Seiso molemmilla jakoilla ja siirrd painoa normaali
jalalta toiselle. Tukijalla tasapainoilu ja toisen |ojentajapunnerrus
jalan varpailla hipaisu eteen, sivulle ja taakse.
Mosta kevennetyn jalan polvi ja tuo kidet
wydtaral le. Varioiden kuinka
paljon etummaista
9. Alaraajat: jalkaa koukistetaan
Azkelkyykyt tai lis3tddn
kdsipainot
Kokoontuminen & Lihashuolto:
WenytellZdn 30 sek. per venytys
piiiri 5 min
PFM: Opitaan miltd ja, missa 1.Takareidet +selka Tuntuuko kaikilla
venytys tuntuu Seizaaltaan rullataan nikama nikamalta paa |matot oikeassa lihaksessa?

K: Miten venytell3 eri
lihasryhmid

SE: Hyvd olo kehossa,
yhiteisol lisyys ja
voimaantuminen, nopeuttaa
palautumista

lattiaa kohti (tai lattialla istuen ebeentaivutus)
2w 30 sek.

2 Pakarat
pakaravenytys istualtaan, puolen vaihto

3. Etureidet
Etwreisivemytys istualtaan, puolen vaihto

4 _Hartiat+niska

Kikd kaikille
tanssitunnista hyva
fiilis?

Mit3 jai
paallimmaisena
mieleen?
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Kurkotetaan kadet ylds ja
tiputetaan/rentoutetaan hartiat alasx 3

P33 kallistetaan oikealle ja vasemmalle,
venytt3en kaulan lihaksia

Loppurentoutus:
EM: KEghon tuntemus

SE: Vioimaantuminen

Mennaan lattialle mieleiseen asentoon.
Silmat laitetaan kiinni. Taustalle |aitetaan
rauhoittavaa musiikkia. Pyydet3an
ajattelemaan jotain mieluista asiaa tai
sowitaan, ettd jokainen ajatteles esim.
kesdpdiva.

matot

5 miin

Saivatko kaikki
ajatukset muualle?
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AlKA:
2020 kevat

PATKEA:
Taidetehdas

OPPILAAT:
Tanssien ja soveltasn

OPETTAJAT:
Camilla Bjgrklund

TUNNIN/TUOQKION AIHE JA TAVOITE: TaSo-tanssitunti 75 min

K: Tilatietoisuuden kehittdminen [alueet, suunnat, tasot ja ulottuvuus).

(SE) on toisten kanssa teimimisen, sekd tunne- ja elimyskokemusten oppimistavoite.

5E: Ryhmadhengen vahvistaminen, luottamus ja voimaantuminen. Rohkeuden kasvattaminen.

Tuntisuunnitelmissa oppimistavoitteet ovat jaettu kolmeen eri osa-alueeseen. Psykomaotorinen (PM) tavoite on likkumiseen

ja liikkeeseen kohdistuva oppimistavoite. Kognitiivinen (K) tavoite on tiedollinen oppimistavoite. Sosiaalis-emotionaalinen

PM: Kehitetdan tietoisuutta liikkeen voimasta ja ajan kaytosta. Musiikin ja liikkeen valinen suhde. Edistetaan
lihaswoimaa, liikehallintaa ja lilkkuvuutta.

mostaminen

FM: Lilkkeen tasot ja suwsnnat
K: Tilatietoisuus

5E: Yhteisen savelen loytaminen

2. Kawelladn tilassa. Loydetaan ryhmand
yhteinen rytmi liikkeelle musiikista. Kun
opettajan sanoo "toista”, toistetaan opettajan
madraama3 lilkettd, kunnes opettaja sanoo
“stop”. Sanan "stop” jdlkeen jatketaan
matkaa musiikin tahdissa kivellen, kun kuulet
sanan kavele.

1.ja 2. tunnilla lilke on aina eri suuntaan:
taakse, eteen, sivulle, ylos, alas

3.ja 4. tunnilla lilkutaan tilassa eri tasoissa;
sulaen lattialle, istuen ja seisten, kierto,
pyoriminen.

Musiikin tempo hidastuu
j2 nopeutuu

silmat kiimni?

Tuleeko
Iammin?

TAVOITTEET/PERUSTELLT: SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, AlKA: | ARVIOINTI SEURAAVIEMN
RYHMITTELYT, VALINEET JA PALAUTE: | TUNTIEN
MUUTOKSET:
Kokoontuminen: 1.0llaan piiriss3 ja heilutellaan kaikkia
5E: Orientoituminen tulevaan ruumiinosia erikseen. Ensin k3det, sitten jalat | Kokoonnutaan piiriin 10 min
tanssituntiin. Huomatuksi ine. Lopuks=i heilutellaan kaikkia ruumiinosia Onko
tuleminen ja toisten yht3 aikaa. loku valitsee ringistd henkilon ja kysyttavas?
huomioiminen_ tervehtii titd jollain ruumiinosalla. Toinen
vastaa heiluttamalla samaa ruumiinosaa. Ozallistuvatk
K: Opitaan toisten nimet Ensimma&inen tervehtijd menee tervehtim ansa o avustajat?
henkildn taakse, jolloin edessa oleva valitsee
uuden, jota tervehtii. Mdin kdydaan |3pi koko
piiri.
FM: Kehon osan erittely, lilke
yhdella kehon osalla seka koko 2. Liilkutaan tilassa ja taybetaan koko tila
kehaolla mennen sinne missa on tyhjaa. Otetaan
katsekontakti johonkin ja, kun on sen saanut,
5E: Huomatuksi tuleminen ja huudetaan joo! Mennddin toisen periddn, ja
toisten huomioiminen jatketaan niin kauan, kun kaikki ovat samassa
jonossa ja huwdetaan joo!
K: Tilankayttd
Limmittely:
FM: Kehon ldmmittdminen tulevia | 1.Kawvelladn musiikin tempossa sen hidastuen | Muodostetaan parit 15 min |Antoivatko Paria voi vied3 eri
harjoitteita varten ja nopeutuen parin ohjauksella silmat kiinni kaikki parin rytmiin (triali-
(parilla ote kadesta ja selastd). K3wvely voi Opettajalla rumpu wiedd? askellus)
K: Musiikin tempo ja tilakasitys kasvaa juoksuun. Liikkeen nopewtta sadteles
miusiikki. Koko tila kaytossa Uskallettiink | Paria woi pitaa
SE: Luottamus ja ryhnahengen o pit3a kiinni eri kehon

osasta

Paria woi
py@ritt3s tai
tehda erilaisia
kuvioita

Kaikki woivat
maardta
pysahdyksia,
kavelyita ja
liikkeitd
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1.Motorinen harjoitus 10 min
PM: Liikkeen hahmotus pienestd | Aloibetaan opettajan maaradva tai oma
izoksif Liilkkeen ulottuvuus yksinkertainen lilke tai liilkkumistapa pienesta
Liikkeen ajan hahmotus ja =itd kasvatetaan pienesta icoksi, kun
Musiikin ja lilkkeen suhde miusiikki kasvaa ja pienennetaan isosta
pienaksi, kun on padsty lilkkeen maksimiin.
K: Tilatietoisuus Musiikki maaraa ajan ja tempon.
1 Pieni-iso
2. Mopea-hidas
ZMotorinen harjoitus:
PM: Kehon hahmaotus parin avulla. | Kuljetaan parin kanssa selst vastakkain salin -~ | Muodostetaan parit
omat tilasuunnat. Tasapaino. poikki. Olkapdit vastakkain. pddt vastakkain.
Kokeillaan samaa kuljettaen palloa kehon
SE: Yhteinen onnistuminen ja osien vilissd. pallot
vastuu
Improvisaatio: Mielikuvalla sementin tyontaminen lilkutaan | Tila on jaettu kolmeen 15min | Milt3 tunmtui | Mielikuva voi
hitaasti ja raskaasti osaan, kussakin osiossa liikkua vaihdella
1. Lattialla liikutaan eri tasoissa wvapaasti?
FM: Lilkkeen voima ja aika 2. Keskitasossa
Liikkuminen eri tasoissa 3. ¥lhaalla Milta tumbui
Liikkeen ulottuvuus liikkua eri
Tehdaan uwdestaan, mutta tasoissa?
K: Liikelaatujen erot, tilakasitys lilkutaan kuin jokainen nivel olisi oljytty ja
kewyt
SE: Yhteisen ldsnaolon tunteminen | 1. Lattialla
2. Keskitasossa
3. ¥Ihaalla (myds ylos lattiasta hyppya,
kurkotusta)
Lihaskunto: Kiertoharjoittelu lihaskuntoradalla Pisteilld papereissa 15 min
Radalla 9 pistettd, joilla tehd3dn B-12 toistoa. | malliesimerkki ja ohjest.
PFM: Hermolihasjarjestelman
toimintakyky 1. Syvat vatsalihakset: Euljetazan parin kanssa.
Lihasvoiman- ja kestawyyden Pieni aalto tai puolisilta {lantion nosto
harjoittaminen. Likehallinnan selinmakuulla)
harjoittaminen, kehon hahmotus | 2. Selka: tai vastakkainen k3si ja
Konttausasennossa jlka tai saman puolen
K: Opitaan lihaskuntoliikkeita ja nostetaan vuorotellen jalka tai kdsi iimaan. kasi ja jalka
miten eri lihasnyhmis harjoitetaan | 3.Vatsalihakset:
Parin kanssa istumaan nousu
5E: Ryhmahengen vahvistaminen | 4. Yldraajat:
j2 luottamus parin kanssa Punnerrus konttausasennossa tai "naisten”
tai "miesten” punnerrus
L. Alaraajat:
Jalkakyykyt parin kansza seldt vastakkain, 1 kadet polvilla
tai seinda vasten seinaistunta, pohet 90 2. edessd suorana
astetta 3. ylh3ala
6. Keskivartalo: 1. polwet maassa
Lankku 2. polvet suorana
3. yhden kdden
irrottaminen
7. Yldraajat:
Rapukavelyasennossa k3silld punnerrukset 1.lantio |ahella maata
2 lantio ylhaalla 3. jalat
suorana tai normaali
&. Tasapaino: ojentajapunnerrus
Seistddn yhdell3 jalalla parin kanssa
vastakkain [toinen jalka polven korkeudella tai | pallo Voidaan

matalammalla) tai siirtden painoa puolelta
toiselle

vaikeuttaa pallon
heittimiselld
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9. Alaraajat:
Askelkyykyt

Varioiden kuinka paljon
etummaista jalkaa
koukistaz tai lisdt3an
kasipainot

Loppurentoutus:

FM: Kehon tuntemus

SE: Vioimaantuminen

Fyhmia makaa isossa
kalanructomuodostelmassa. Kalanreoto
muodaostuu niin, etta jokaisen paa on jonkun
vatsan padlla ja jokaisen vatsan paslla on
jonkun paa. Ruoto woi hytky3 tai ihmiset
wvoivat pullistella vatsaansa.

Laitetaan matot yhdeksi
imoksi matoksi

Eokoontuminen & Lihashuolto: Venytellddn 30 sek per venytys Smin  |Tuntuuko
Piiri keaikilla
1. Takareidet +selka Matat oikeassa
FM: Opitaan, milta ja missa Seisaaltaan rullataan nikama nikamalta paa lihaksessa?
wenytys tuntuw. lattiaa kohti
laiki kaikille
E: Opitaan, miten venytelld tiettya | 2.Pakarat tanssitunnist
lihasta. pakaravenytys istualtaan, puolen vaihto a hywd fiillis?
SE: Whteisollisyys ja 3. Etureidet hitd jai
woimaantuminen. paallimmaise
Etureisivenytys istualtaan, puolen vaihto na mieleen?
4 Hartiat+niska
Kurkotetaan kadet ylos ja
tiputetaan/rentoutetaan hartiat alasx 3
P33 kallistetaan oikealle ja vasemmalle,
venyttden kaulan lihaksia
5 min
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AlKA:
2020 kevat

PAIKKA:
Taidetehdas

OPPILAAT:
Tanssien ja soveltagn

OPETTAJAT:
Camilla Bjgrklund

ja tekemddn oma tuotos.

TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE: TaSo-tanssitunti 75 min
Tuntisuunnitelmissa oppimistavoittest ovat jaettu kolmeen er osa-alueeseen. Psykomotorinen (PM) tavoite on

liikkumiseen ja liikkeeseen kohdistuva oppimistavaite. Kognitivinen (K) tavoite on tiedollinen appimistavoite. Sosiaalis-
emotionaalinen (SE) on toisten kanssa toimimisen, sekd tunne- ja elamyskokemusten oppimistavoite.
PM: Tietoisuus kehosta huomioidaan myds asentojen, ilmeiden ja eleiden kiytossd. Edistet3dn

lihasvaimaa, liikehallintaa ja liikkuvuutta.

K: Tietoisuus liikkeen yhdistdmisestd parin ja ryhman kanssa. Opitaan jdsentimaan liikkkeet perdkkdin pieneksi sarjaksi
SE: Ryhmihengen ylldpitdminen, yhteistllisyys ja voimaantuminen. Luottamus lisddntyy. Harjoitellaan esiintym3dn eli

tanssimaan muiden katseiden edessd ja ndyttdmaEdn muille, mitd on tehnyt. Valmistaudutaan naytokseen esiintymalla
omalle ryhmille. Rohkeuden lisddminen.

TAVOITTEET/PERUSTELUT:

Kokoontuminen:
SE: Ryhman orientoituminen

SISALTO/ TEHTAVAT:

Vemnytell3an varpaita ja sormia.
Kaydaan jarjestyksessa jokainen

OPETUSMENETELMAT,
RYHMITTELYT, VALIMEET

kokoonnutaan piiriin

AlKA: | ARVIOINTI JA
PALAUTE:

Smin |EKaydidn lapi

Seuraavien tuntien
muutokset:

Kaikki woivat antaa
kaskyja vuorotellen.

tanssituntiin henkila lapi sanomalla oma nimi. kuulumisia.

Eaikki tulevat huomatuksi Ravistellaan koko keho. Koukistetaan
polvia. Pompitaan kevyesti.

Ph: Liikelaadut ja -suunnat Kurotellaan kasilld ja jaloilla.
Kierretddn rintakehdd vieden toisen

K: Tilakdsitys kaden taakse. Suletaan lattialle.

Moustaan ylos |attialta.

Sommitelma)/ esiin inen:
1 Tunti

PM: Liikkeen luominen ja Mostetaan nelja paperilappua hatusta | Paperilaput, joissa lukee |15 min

maarittaminen

Liikkeiden yhdistaminen sarjaksi
Esiintyminen

Tilahahmotus [muiden
tanssijoiden huom iointi)

K: Opitaan, miten syntyy liikesarja
Ja millainen musiikki sithen sopii

SE: Toiselle opettaminen, yhdessa
uvuden luominen ja esiintymisen
kokemuksen jakaminen

Saadaan yhdess3 aikaan jotain
valmista

ja ndissa lukee milla kehonosalla liike
tehddan, sekd mihin lilke suwntautuuw.

Rakennetaan ndista sommitelma ja
kuwataan se, jotta se on muistissa
seuraavalla tunnilla.

2_ Tunti
Palautetaan sommitelma mieleen ja
opetetaan se kaverille.

3. Tunti

Mietitaan kaverin kanssa milld
tunnetilalla sarja tehd3an ja etsitdadn
siihen sopiva musiikki -> ndaytetadn se
ryhmal disille.

4. Tunti

Tehd3an sarjat yhta aikaa kaikkien
kanssa muisteluksi. Avoin tila -
harjoitus, eli tilaan saa menna
tekemadn omaa sarjaa milloin vain,
niin monta kertaa kun vain haluaa.
Vaihtoehtoisesti voi tehd3 yksittdisid
liikkeita.

Silloin kun ei tehdd, mennddn reunalle
katsomaan. Annetaan toisten esiintya.

eri kehonosia seka
liikesuuntia

Lihaskunto:

PM: Hermaolihasjarjestelman
toimintakyky

Kiertoharjoittelu lihaskuntoradalla
Radalla 9 pistetta, joilla tehdaan 8-12
toistoa.

1. Sywidt vatsalihakset:

Pisteilld papereizsa
malliesimerkki ja ohjeet.

Kuljetaan parin kanssa.

15min
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Lammittely:

Kawvellaan wapaasti tilassa avojaloin.

PM: Liikekielen kehittyminen Ohjaaja antaa mielikuvia, jpiden Koko tila k&ytossa 10 min | Ymm arsivitko
mukaan eldydytddn ja kdvelldan: kaikki mita
K: Tempo Sametilla, hiekalla, soratiell3, Ohjaaja vaihtelee musiikin tehdddn?
lasinsiruilla, vedessa, lumihangessa, avulla liilkkumisen tempoa Tuleeko Iammin?
SE: Liikeilmaisu SWHDS5E.-..
1.Motorinen harjoitus: Toinen pari nostaa lapun, jossa on Muodostetaan parit 10min
jokin tunnetila [surullinen, viaton,
PhA: Kasvojen likkeet ja huvittunut yms. ). Lapun nostaja
tunneilmaisu ndyttelee ilmeilldan tunnetilaa ja pari
yrittaa arvata, mikd tunnetila on
SE: Parin seuraaminen ja kyseessa.
tulkitseminen
K: Eri tunnetilojen tiedostava
kaytto
2. Motorinen harjoitus: Musiikki jokaizeen 10min Kun sarja on
Tehdaan todella yksinkertainen sarja, |tunnetilaan tai opeteltu, aletaan
PM: Liikekiglen kehitys joka sisaltid kavelys, pyordhdyksen,  |mielikuvaan sopiva harjoittelemaan sita
Annettujen likkeiden alas menon ja hypyn. eri tunnetiloja ja
yhdistdminen ja mallioppiminen mielikuvia kayttien,
Kun sarja on opeteltu, aletaan kuten onnellisesti,
K: Annettujen likkkeiden harjoittelem aan sitd eri tunnetiloja ja surullisesti,
tekemingn mielikuvia kiyttden, kuten monsterimaisesti
onnellisesti, surullisesti, yms
SE: Lilkeilmaisu monsterimaisesti yms.
Kokoontuminen & Lihashuolto:
Venytellaan 30 sek. per venytys Matot piirissa 5 min | Mik3 oli vaikeaa?

PM: Opitaan, milta ja missa
venytys tuntuwu.

K: Opitaan, miten venytella
tiettyd lihasta.

5E: Yhteisollisyys ja
voimaantuminen.

1 Takareidet +selka
Seisaaltaan rullataan nikama
nikamalta paa lattiaa kohti

2_Pakarat
pakarawenytys istualtaan, puolen
vaihto

3 Etureidet

Etureisivenytys istualtaan, puolen
vaihto

d_Hartiat+niska

Kurkotetaan kadet ylos ja
tiputetaan/rentoutetaan hartiat alas x
3

Pad kallistetaan oikealle ja
vasemmalle, venyttden kaulan lihaksia

Mika oli helppoa?

Loppurentoutus:

PFr: Kehon tuntemus
K: Keho tarvitsee rentoutumista

SE: Voim aantuminen,
yhiteisol lisyys

Hierontapiiri parin kanssa. Opettaja
johtaa. Sivelldan ja hierotaan istujan
sel kdd, hartioita ja kasid. Rauhallinen
musiikki taustalle. Vaihdetaan osat.

Matot piirissa

5 min




TERVEYSKUNNON TESTAUS

LIIKEHALLINTAKYKY

Staattinen tasapaino ja vartalon pystyasennon hallinta

.:

1.Yhden jalan seisonta 2. Kapealla palkilla seisonta

Dynaaminen tasapaino ja vartalon pystyasennon hallinta

3. Etuperin kavely 4. Takaperin kavely

Liite 5 1/3



Liite 5 2/3

Rytmikyky ja raajojen rytmikoordinaatio

5. Rytmikoordinaatio

LIHASVOIMA

Alaraajojen nopeusvoima

6. Ponnistushyppy
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Vatsalihasten ja lonkan koukistajalihasten dynaaminen voima

7. Dynaaminen vartalonkoukistus

Ylaraajojen ojentajalihasten kestdvyysvoima

8. Muunneltu punnerrus
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KEHITYSKAAVAKE

1. MIKA OLI HELPPOA?

2, MIKA OLI VAIKEETA?

3. MITKA ASIAT HELFOTTUIVAT?

4, MISTA OPPILAS NAUTTII?

5. ONKO JOTAIN MISTA OPPILAS EI NAUTI?

6. MILLAISIA ERI MIELIALOJA TANSSITUNTIEN AIKANA ON ESIINTYNYT?

7. ONKO OPFILAS AVOIMEMP| SOSIAALISESSA KANSSAKAYMISESSA?

8. MILLAINEN ROOLI OPPILAALLA ON RYHMASSA?
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ONKO ROHKEUTTA TULLUT LISAA?

L ONKO MOTIVAATIO SAILYNYT TASAISENAT

. ONKO VARTALON LINJAUKSISSA TAPAHTUNUT EDISTYSTA 7

2. ONKO LIHASKUNTO-0SI0S5A TAPAHTUNUT EDISTYSTA?




