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Erityisté tukea tarvitseville lapsille tehtiin Jumpix-tuntikaavio, joka opastaa ja
helpottaa ohjaajia monipuoliseen liikuntakasvatukseen. Tavoitteiksi oppaalle
asetettiin selkeys, maksuttomuus, helppo kdyttdisyys ja yksinkertaisuus, jotta tyd
tavoittaisi mahdollisimman monta kehitysvammaista lasta, litkunta-aktiivisuudesta
ja taitotasosta riippumatta. Harjoitteiden avulla pyrittiin 16ytdméaan motivaatiota
liikkkumiseen seké tukemaan lapsen fyysisti ja psyykkisié terveyttd kehittdmalla
litkuntataitoja.

Tyo6td suunniteltiin tiedon kerdamiselld kehitysvammoista, sairauksista ja
litkuntarajoitteisista. Tamin pohjalta aloitettiin suunnittelemaan opasta liikkunnan
mahdollisuuksien avulla soveltaen liitkuntalajeja, josta kehitettiin harjoitteet ja
litkkepankki. Opas tehtiin lopulliseen muotoonsa ja kuvitettiin. Levitys alueeksi
valittiin Lahden alueen erityskoulut, johon tarjottiin my6s mahdollisuutta
ndytetunnin pitdmiseen. TyOprosessin sekid ohjeistus- ja ndytetuntien pohjalta tehtiin
tyon kirjallinen raportointi.

Jumpix- tuntikaavio koostuu 5x10 min ja 2x5 min osioista, jotka ohjaaja voi
madrittdd kuvitetun oppaan liikepankista tunnin tavoitteen ja taitotason mukaiseksi.
Harjoitteet on jaettu tasoituksella 1-3. Tunnin osa-alueet ovat: alkuleikki/peli,
venyttely, luova tanssi, voimistelu/akrobatia, sirkustelu, loppuleikki/peli ja
rentoutus.

Opas levitettiin sdhkopostilla kuuteen Lahden alueen erityiskouluun. Oppaasta oli
mahdollisuus tilata ohjeistus- ja ndytetunti koulun opettajille ja oppilaille.
Naytetunti pidettiin Mukkulan alakoululla ja Sylvia-kodissa.
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The Jumpix session scheme, which guides and facilitates instructors to versatile
physical education, was made for children who need special support. Qualities such
as clarity, simplicity as well as being free of charge and easy to use were set as tar-
gets of the guide so that the work would reach as many children with intellectual
disabilities as possible regardless of physical education activity or skill level. An at-
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physical and mental health by developing their motor and other physical skills.
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cise bank were developed. The guide was completed and illustrated. The chosen dis-
tribution area was the special schools of Lahti region, where the possibility of a
demonstration session was available. The written report was done base on the work
process as well as guidance and demonstration sessions.

The Jumpix session chart consists of 5x10 minutes and 2x5 minutes long sections,
which the instructors can plan on basis of the exercise bank of the illustrated guide,
keeping in mind the objectives of each session and appropriate skill level. The exer-
cises are divided into levels from 1 to 3. The sections of the sessions are as follows:
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ing-down play or game, and relaxation.

The guide was distributed by e-mail to six special schools in Lahti region. There
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tion and demonstration session. Demonstrations sessions were held in Mukkula
primary school and in Sylvia Home.
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1 Johdanto

Suomalaisessa yhteiskunnassa litkunta ja sen merkitys ovat paljon esilla.
Terveytensd kannalta tarpeeksi litkkuvien méiard viahenee jatkuvasti, vaikka sen
hyddyt tiedetddn ja kiistattomasti myonnetidan. Mikéd saa toiset innostumaan ja mika
toiset suhtautumaan negatiivisesti? Vanhemman iédn litkuntakéyttdytyminen ldahtee
jo nuoruusidn kokemuksista. Asenteisiin vaikuttavat paivikoti- ja kouluiélld saadut

arsykkeet litkunnan parista.

Kehon vahvistamisella litkkunnan avulla autetaan lapsia ja nuoria 16ytdméaan
tasapainoinen ja terveellinen eldménlaatu. Jotta totuttaisiin koko elimén kestdvaan
litkunta-aktiivisuuteen, tulisi litkkunnan harrastaminen ja taitojen oppiminen alkaa
lapsuusiélla litkuntatuntien positiivisista kokemuksista. Koululiikunnan tulisi olla
suuressa roolissa nuoruusidan motoristen taitojen kehittymiselle sekd positiivisten
litkkuntakokemuksien saamiselle. Liikunnan mahdollisuuksilla voidaan ehké&ista
sairauksia, kehittidd fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia taitoja sekd tarkeimpani

mahdollistamaan hyviai ja pitkélle jatkuvaa toimintakykya.

Tdmin oppaan tarkoituksena on helpottaa ja monipuolistaa kehitysvammaisten
lasten litkuntakasvatusta. Kohderyhmaksi valittiin koululiikunta, jotta opaalla
tavoitetaan mahdollisimman monta lasta ja nuorta oman tai vanhempien liitkunta-
aktiivisuudesta huolimatta. Litkuntamotivaatiota pyrittiin nostamaan harjoitteiden
kuvituksen, leikkisyyden ja mielikuvien avulla huomioiden liikuntarajoitteet ja

sairaudet.

Tyo6téd suunniteltiin tiedon kerddamiselld kehitysvammaisista, sairauksista ja
litkuntarajoitteisista. Tdmédn pohjalta suunniteltiin opas soveltaen liikuntalajeja,
josta kehitettiin harjoitteet ja litkepankki. Opas tehtiin lopulliseen muotoonsa ja
kuvitettiin. Levitysalueena oli Lahden alueen erityskoulut, johon tarjottiin myos
mahdollisuutta ndytetunnin pitdmiseen. TyOprosessin sekd ohjeistus- ja ndytetuntien

pohjalta tehtiin tyon kirjallinen raportointi.



2 Erityisryhmien liikunta

Erityisryhmiin kuuluvia henkil6itd on Suomessa noin miljoona. Tahén ryhmién
kuuluvat henkil6t, jotka tarvitsevat mukautettua liikkuntaa omien rajoitteiden ja
erityistarpeiden puitteissa. Taémén tyyppisiin ryhmiin kuuluvat henkil6t, jotka
kérsivét pitkdaikaissairaudesta (tuki- ja litkuntaelimiston tai keskushermoston
vammasta tai sairaudesta, kehityksen hiiriosta tai viivdstymasti, aistivammasta,
sydén- ja verenkiertoelimiston sairaudesta, aineenvaihdunta-, mielenterveys- tai
muusta sairaudesta ), toimintakyvyn heikkenemisesta (ikddntymisestd) tai

poikkeuksellisesta sosiaalisesta tilanteesta (vangit, muslimi naiset). (Vilhu,J. 2009.)

Erityisryhmien litkunta on yleistermi késitteistd vammaisurheilu ja soveltava
litkuntakasvatus. Kansainvélisesti vastaavana terminé kdytetdan Adapted Physical
Activity. Vammaisurheilu on tavoitteellista kilpa- ja huippu-urheilua, joka vaatii
menestydkseen ammattimaista harjoittelua ja sponsorointia harjoittelun tueksi.
Soveltava litkuntakasvatus taas pyrkii mahdollistamaan kaikille tasa-arvoisen
aseman monipuolisen litkunnan harrastamiseen. (Huovinen, Hamaél&inen,

Karjalainen 2003a.)

Soveltava litkunta on méadritelty Suomessa erityisryhmié koskevalla
lainsdddannolla: * Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkildiden
litkuntaa, joilla on vamman, sairauden, muun toimintakyvyn heikentymisen tai
sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja
joiden litkunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista’’(Erityisryhmien liitkunta

2000-toimikunnan mietintd 1996).

Soveltavan litkuntakasvatuksen keskeisid tavoitteita ovat yksilollisten tarpeiden
huomioiminen, kehitysvaihe, valmiudet ja kiinnostuksen kohteet (Rintala,
Huovinen, Niemeld 2012, 10). Koululiikunnassa se antaa kaikille oppilaille
tasavertaiset mahdollisuudet osallistua yhdenvertaiseen, monipuoliseen ja
vaihtelevaan litkuntaan. Henkil6kohtaisen opetuksen jarjestamisti koskevan

suunnitelman mukaan oppilaalle laaditaan oma liikunnanopetuksen



henkilokohtainen opetussuunnitelma (HOPS), jossa mééritellaan lapsen opetuksen

tavoitteet ja mahdolliset tukitoimet (Huovinen 2003b).

Liikuntaa sovelletaan erilaisien hahmottamista, tekemistd, ohjaamista ja
osallistumista helpottavin keinoin. Téllaisina helpottavina keinoina voidaan kayttaa
hahmottamiseen esimerkiksi apuvilineitd, erilaisia materiaaleja kuten pehmeité ja
dantelevid palloja. Tekemistd voidaan helpottaa rakenteiden soveltamisella
esimerkiksi pelien ja sdéntdjen muunnelmilla, tilan rajaamisella ja pienentdmiselld,
sekd sddtelemalld aikaa, pisteytysti ja suhdetta toisiin pelaajiin. (Ruiz,P. 9.12.2011.)
Ohjeistuksen tulee olla positiivista, selkedd ja kaikki yksilot huomioivaa. Apuna voi
kayttdd viittomia, ndyttdmistd, 4dntd ja fyysistd ohjaamista. Tekemisessa tulisi
painottaa matalan kynnyksen toimintaa ja korostaa luovuutta (Makeld ym. 1991,

15).



3 Sairaudet

Soveltavassa liikunnanohjaamisessa tulee ottaa huomioon henkildiden
litkuntarajoitteet ja sairaudet. Ennen ohjaustilannetta on otettava selvdi sairauden
laadusta ja mahdollisesta lddkityksestd. Tamédn pohjalta suunnitellaan tunnin sisilto,
soveltavat litkkeet, avustusotteet ja kiytettdvit apuvilineet seké tehddan
suunnitelma tapaturmatilanteiden ja sairaskohtauksien varalle. Kehitysvammaisilla
lapsilla on usein moniongelmaisia sairauksia. Sairaudet vaativat perehtymisti ja
yksilollistd suunnittelua oikeanlaisten harjoituksien 16ytdmiseksi. Keskiméaarin
arvioidaan kehitysvammaisella henkil61ld olevan kolme ja puoli lisdvammaa tai
oheissairautta. Yleisimpid néistd ovat puhevamma 44%, psyykkinen sairaus 31%,
nidkovamma 27%, liikkuntavamma 24%, epilepsia 19% ja kuulovamma 5%. (Rintala

2012, 87.)

3.1 Kehitysvamma ja liikunta

Kehitysvamma tarkoittaa hermoston toimintakyvyn laaja-alaista rajoittuneisuutta.
Tama ilmenee élyllisesséd toiminnassa, laaja-alaisessa toimintakyvyssé, sosiaalisissa
ja kdytannollisissé taidoissa. Kehitysvamman tasoa mitataan vakioidulla
dlykkyystestillad. Kuitenkin sen diagnosointi on pitkd ja monimutkainen prosessi,
joka vaatii aikaa ja moniammatillista yhteistyotd. Tahédn prosessiin osallistuvat
ladkérit, psykologit, sosiaalityOntekijét, terapeutit, opettajat, ja kasvattajat yhdessi
vanhempien ja ldhipiirin kanssa. Vaikeasti vammaisilla on enemmaén ruumiillisia
lisivammoja ja sairauksia kun taas lievemmin vammaisilla henkil6illd enemmin

psyykkisid ja psykososiaalisia hdirioita.

Kehitysvammaisilla lapsilla on vaikeuksia usein adaptiivisen kiyttdytymisen
taidoissa kuten viestimisen omatoimisuudessa, kodinhoidossa, sosiaalisissa
taidoissa, yhteisOssé litkkumisessa, itsesdételyssé, terveyden ja turvallisuuden
huolehtimisessa, kirjallisissa taidoissa, vapaa-ajan seka tyon hoitamisessa.
Kehitysvammaisia henkil6itd on Suomessa noin 35 000. Kehitysvamma voi juontaa
synnynndisistd ja ymparistotekijoistd. Kuitenkin sen tarkkaa aiheuttajaa on vaikea

saada selville. Suurin osa ndisti on ty0kyvyttomii ja tarvitsevat jatkuvaa apua



selviytydkseen jokapdiviisestd elimasti. (Heikinaro-Johansson, Kolkka 1998, 89-

90; Rintala 2012, 86-87.)

Tutkimukset osoittavat (esim. Granham & Reid 2000; Lahtinen, Rintala & Malin
2007) kehitysvammaisten lasten ja nuorten olevan selvisti jdljessd ikdtasoaan
lihasvoimassa, ja -kestdvyydessé, aerobisessa suoriutumisessa, ketteryydessa,
tasapainossa, juoksunopeudessa ja reaktioajoissa. Oman kehon hahmottaminen
kehittyy hitaammin, joka nikyy kdmpelyytend ja motorisen suoriutumiskyvyn
heikkoutena. Alyllisen toimintakyvyn aste vaikuttaa suhteessa kehitysviivistyméan.
Kuitenkaan saman diagnoosin perusteella ei voida suoraan paitelld henkilon
kyvysté suoriutua tehtdvistd. Tama johtuu suurelta osin yksilollisistd eroista,

ympdristostd ja motivaatiosta.

Liikunnan tulee olla yksinkertaista ja konkreettista. Parhaiten opitaan varaamalla
tarpeeksi aikaa tekemiselle sekd sddnnolliselld toistamisella ja kertaamisella.
Liikkeen kertaluontoinen toistomairi ei kuitenkaan saa olla liian pitka, silla
keskittymiskykyé vaativa tekeminen tuottaa usein hankaluutta ja turhautumista.
Liikkeet tai harjoitteet on hyvi pilkkoa osiin tai kdyttda litkekehittely menetelmaa.
Ohjeistusta annetaan yksinkertaisilla lyhyilla lauseilla, positiivisuutta vahvistaen.
Liikkeen ndyttdminen, puhe ja avustaminen voidaan yhdistii selkeyttimaan
ohjeistusta. Liikettd saadaan yleensi aikaiseksi matkimalla ja seuraamalla.
Rutiineista on hyva pitda kiinni kuten aloitus- ja lopetuspiiri. Litkuntatilanteissa
kayttdytymisessd voi usein ilmentyd laiskuutta tai hiirikointid. Tdma kannattaa
jattad huomioimatta, jollei se kohdistu toisiin oppilaisiin tai tavaroihin.
Kehitysvammaista ei tule aliarvioida vaan on 16ydettiva jokaiselle oman tasoista

toimintaa. (Rintala 2012, 88-89.)

Suurin kehitysvammaoireyhtymé on Downin syndrooma noin 10 %
kehitysvammaisista. Down henkilon tunnistaa pienestd ja matalasta kallosta,
vinoista silmistd, suun ja nielun ahtaudesta jolloin kieli pyrkii ulos, ndkohdiriGista,

hampaiden epdsymmetrisyydestid, lyhytkasvuisuudesta ja vartalon koon



epasuhteista. Synnynndinen syddnvian saaminen on noin 40 kertaa yleisempi kuin

muilla lapsilla. (Kaski, Manninen, Mo6ls6, Pihko 2001, 80.)

Liikunnassa Downin syndroomaa sairastavilla lapsilla tulee ottaa erityisesti
huomioon mahdollinen heikko fyysinen suorituskyky, sydén sairaus ja
hengitysteiden alttiutta infektioihin. Nivelet ovat usein yliliikkuvia, mikd vaikuttaa
asentojen ja tasapainon hallintaan. (Rintala 2012, 87-88.) Niskaa tulee varoa
esimerkiksi niskaa venyttiessa, silld 17 % Down-lapsista on ylempien
selkdnikamien yliliikkuuvuutta. Lisdksi tyypillistd on ylipaino ja motorisen
kehityksen hitaus. Harjoitteet on valittava vastaamaan oppilaan litkkunnallisia taitoja
huomioiden kronologinen ikd. Nuoremmilla pddasiallinen tavoite on kehittda
oppilaiden havainto-, tunto-, ja motorisia taitoja kun taas vanhemmilla tulisi
korostaa litkunnanharrastamiseen ohjaavaa liitkunnanopetusta. Hahmottamisen ja
ymmartdmisen tueksi tulee kiytdé selkedd ohjeistusta puhuen, néyttien ja
avustamalla esimerkiksi tehtdvin aloittamisen auttaminen kiddella. Merkataan
selkedt aloitus-, lopetus-, rajaus-, maali- ja seisahduspaikat. Korostetaan positiivisen
vuorovaikutuksen ja kéyttdytmisen taitoja, silli Down lapsien mieliala saattaa
vaihdella nopeasti. Tyypillistd on déripdiden iloisuus ja aurinkoisuus vastaan

tempperamenttisuus ja itsepintaisuus. (Heikinaro-Johansson 1998, 90-91.)

3.2 Autismi ja liikunta

Autismin syy on synnynndinen neurobiologinen keskushermoston héirio.
Autismin kirjoon kuuluu 5 eri kehityshiiriota, joille kaikille yhteistd on puuttuva tai
poikkeava vuorovaikutus ja kommunikaatiokyky, epétavallinen toistuva kéytos ja
poikkeava reagoiminen aistidrsykkeisiin. Autisteja on Suomessa noin 10 000. Osa
tarvitsee jokapdivéisti hoitoa ja tukea koko eldménsa ajan. Kuntoutus tulisi
suunnitella yhteistydssé omaisten, l&hipiirin ja autismiin perehtyneiden ammatti
thmisten kanssa. Tavoitteena on rutiinien kautta harjoitella sujuvaa arkea, johon

kuuluu oleellisena osana myds liikunta. (Rintala 2012, 90.)

Autismia sairastava henkilo toistaa usein kuulemaansa kaikupuheena vilttimatta

ymmartamittd sanomaansa. Siksi tuleekin olla tarkkana, mitd henkilon kuullen



puhuu. Tdméa voi muuten jaada padhan *’soimaan’’ pitkéksi aikaa. Lapsella saattaa
olla kyky esimerkiksi muistaa Helsingin jokainen juna-asema jérjestyksessd. Noin
40 % oireyhtymaén lapsista ei puhu ollenkaan. (Power 2000). Yhteisen
kommunikointikyvyn 16ytdminen on tirkedd. Sen helpottamiseksi kiytetaan
esineitd, kuvia, puhuttua tai kirjoitettua sanaa, viittomia tai muita merkkeji. Usein
autistinen lapsi hakeutuu mieluiten aikuisen seuraan kuin oman ikdtoverinsa.
Mielikuvituksen kéytté on viahiistd. Leikit ja tavat ovat toistuvia. Jos rutiineithin
tulee muutoksia, se saattaa sekoittaa lasta ja aiheuttaa vahvoja reaktioita. Autistisen
lapsi ei osaa kontrolloida tunteitaan vaan saattaa saada voimakkaita reaktioita
erilaisista aistidrsykkeistd kuten d4nestd, hajuista ja pinnoista. Pelkoreaktion voi
atheuttaa esimerkiksi laulun kovadininen kohta ja purkautua lapsella hysteerisena

itkuna. (Heikinaro-Johansson 1998, 87-88.)

Autismisen lapsen motoriset taidot ovat usein kehittyneemmat kuin esim.
kielelliset, sosiaaliset ja kognitiiviset taidot, joskus jopa ikdtasoaan kehittyneemmat.
Liikuntalajin valinnassa tulee léhtea liikkeelle lapsen vahvuuksista ja
mielenkiinnonkohteista. Onnistumisen kokemuksista mindkuva ja positiivinen
asenne liikuntaa kohtaan vahvistuvat. Kannattaa lahted liikkeelle yksil6lajeista,
joissa on selked tehtidva: matka, alku ja loppu. Tunti kokonaisuuden samoja rutiineja
tulisi noudattaa, jotta lapsi oppisi tunnistamaan ajan, paikan, ja tehtavian.
Tilanteiden toistuva harjoitteleminen auttaa uusien taitojen siirtdmissd my6s muihin
tilanteisiin ja ympdristdihin. Haasteellisia hahmottamisen, sosiaalisen
kanssakdymisen ja ymmartdmisen kannalta ovat nopeasti muuttuvat pelit ja leikit.
Avustaminen ja koskettaminen saattaa olla joidenkin lasten mielesté
epamiellyttavdd kun taas toiset kaipaavat kosketuksen tuntuman iholle. Apuna voi
kayttdd kuvakortteja, esimerkki liikkeitd, rajoja ja tolppia. Rasittava litkunta auttaa
usein my0s paremmin rauhoittumaan ja keskittyméén loppupéivin
litkuntatilanteiden ulkopuolella. (Heikinaro-Johansson 1998, 86-88; Rintala 2012,
91-92.)



3.3 AD/HD ja liikunta

Neuropsykiatrinen hdirio AD tarkkaavaisuus-, HD ylivilkkaus- ja
impulsiivisuushéirid tulee englanninkielisistd sanoista Attention Deficit ja
Hyperactivity. Hairiota voi esiintyd padsadntoisesti yhdessa tai erikseen. Suomessa
oireyhtymaii sairastaa noin 200 000 henkil6d. Kouluikiisisti lapsista oireita on
todettu 6 % pojista ja 4 % tytdistd. Se on lukihdirion ohella toinen kouluvaikeuksien
atheuttaja. Sairauden aiheuttajista on noin 80 % perinndllisyyteen ja 20 %
raskauteen ja synnytykseen liittyvid tekijoitd. Oireita pyritddn hillitseméén ja niiden
kanssa opetellaan tulemaan toimeen. Siksi aikuisviestossé hiirididen yleisyys
viahenee. Téarkedd on mahdollisimman aikainen sairauden diagnosoiminen, jotta
voidaan laatia yksilollinen hoito ja kuntoutussuunnitelma lapsen, perheen ja

lahiverkoston hyvéksi. (Malm, Mantere, Repo, Talvela 2006, 208-209.)

AD/HD -oireyhtymén oireet ja kédyttdytymispiirteet on luokiteltu amerikkalaisessa
psykiatriyhdistyksen tautiluokituksessa DSM-IV. Tyypillista kdyttdytymistd AD
tarkkaavaisuushiiridiselle on huolimattomuusvirheet, keskittymisvaikeudet,
kuuntelemattomuus, ohjeiden noudattamattomuus ja tehtdvien kesken jattdminen,
oman toimintansa suunnittelemattomuus, tehtdvien vélttely, tavaroiden
hukkaaminen, ympiristOsta ja drsykkeistd hdiriintyminen ja asioiden unohtaminen.
HD ylivilkkaudelle ja impulsiiviselle kdyttadytymiselle on tyypillistd levoton ja
yliméérdinen liikkuminen, vaikeus pysyé paikallaan, ylimdérdinen juokseminen,
kiipeileminen, vaikeus rauhoittua asian tekemiseen, liiallinen vauhdikkuus ja
energisyys, hdiritsevd puhuminen ja vastailu kesken kysymyksen, oman vuoron
odottamattomuus, muiden keskeyttdminen ja tungettelu. Lisdksi oireyhtymédn
kuuluu usein liitdnnéisoireita, jotka saattavat haitata jokapdiviisti elimii enemman
kuin itse tauti. Téllaisia oireita ovat yleensd oppimisvaikeudet, psyykkisen ja
sosiaalisen kanssakdymisen ongelmat, neurologiset toimintahdiriot kuten motoriset
koordinaation vaikeudet seké psykiatriset tautitilat kuten masennus ja
ahdistuneisuus. (Malm 2006, 204-205.) On aivan normaalia, jos samankaltaisia
oireita esiintyy ajoittain muillakin kun oireyhtyméa sairastavilla. Oireita tulee
kuitenkin olla tavallista enemmén, usein ja héiritsevisti kestden vahintdan

puolivuotta. (Vilhu,J. 15.9.2009a).



AD/HD oireyhtymaa sairastavien lasten tirkeimpié litkunnan tavoitteita on
kayttdytymisen muokkaaminen, keskittymiskyvyn ja motoristen taitojen
parantaminen, liiallisen energian ja levottomuuden purkaminen ja hallinnan
oppiminen seki positiivisten kokemuksien saaminen ja mindkuvan parantaminen.
Lapsen taidot ja vaatimustaso ovat aina yksildlliset. Liikuntatunti tulisi rauhoittaa
muusta toiminnasta ja ylimééraisestd tekemisestd. Selked aloitus ja eteneminen yksi
tehtdva kerrallaan kuitenkin niin ettd tehtdvédn vaihdoksia on riittdvén usein.
Apuohjaajat tai pienryhma rauhoittavat ja auttavat pitiméadn vilkkaan ryhmén
hallinnassa. Hahmotushiirididen vuoksi ohjeistus ja tehtdvat tulisi suunnitella
tukien henkilon vahvinta aistia esimerkiksi verbaalisella tai fyysiselld ohjeistuksella.
Varmuuden lisddmiseksi tulisi olla mietittynd varasuunnitelmia erilaisten yllattavien
tilanteiden varalle. Etukéteen yhdessa sovittaan sddnnét ja niiden rikkomisesta
johtavat seuraukset. Tunnilla voi esiintyd kéyttdytymishdirioitd sekd myos fyysistd
aggressiivisuutta. Tilanteisiin tulee suhtautua rauhallisesti. Kieltdmisen sijasta
neuvotella ja perustella. Katsekontaktin saaminen, kiinnipitdminen, halaus ja riittava
yksinolo rauhoittavat ja luovat turvallisuuden tunnetta. (Vilhu 2009b; Malm 2006,
208-210.)

3.4 Epilepsia ja liikunta

Epilepsiaa esiintyy usein erityisryhmissé jo esiintyvien vammojen ja sairauksien
lisdnd. Se on aivosdhkotoiminnan hiirid, josta aiheutuu sairauden vakavuudesta
riippuen eri asteisia kohtauksia. Kohtaukset ilmenevit erilaisina tajunnan,
lihasjintevyyden, liikkeiden, aistimisen ja kdyttdytymisen hdiridind. Kohtauksille
altistavat tekijat ovat yksilollisid. Téllaisia asioita voivat olla mm. kuume,
valvominen, stressi, kirkkaat véldhtivét valot ja jotkin lddkeaineet. (Heikinaro-
Johansson 1998, 80-81.) Epilepsian esiintyvyys Suomessa noin 10 sairasta 1000
kohden (Rintala 2012, 101).

Epilepsia ei yleensé ole este litkkkumiselle silld kohtausriski kasvaa ruumiillisesta
rasituksesta vain noin 2 %. Epilepsiaa sairastavaa oppilasta tulee kohdella

tasavertaisena ryhmén jasenend, silld sosiaalisen ympériston ennakkoluulot,



leimaaminen tai pdinvastoin liian ylisuojeleva asenne saattavat asettaa sairaudesta
kdrsivan henkilon huonoon valoon, joka voi omalta osaltaan laukaista kohtauksen.
Epileptikolle suositeltavia lajeja ovat erityisesti yhdessa liikuttavat turvallisia
aerobisen litkunnan muotoja kuten ryhmaéliikuntatunnit, seké erilaiset anaerobiset-
ja voimaharjoitukset. Ohjaajan avustajan tulisi aina olla selvilld epileptikon
mahdollisesta ladkityksestd, lddkkeen siilytys paikasta ja henkilon altistusta

atheuttavista tekijoistd. (Rintala 2012, 101.)

3.5 Sydénsairaudet ja liikunta

Sydéansairauksia on paljon erilaisia. Lapsilla ja nuorilla esiintyy yleisimmin
synnynndisid sydinvikoja, jotka yleensé ovat syddmen tai sen osien
epdmuodostumia tai kasvun epatdydellisyyksid (Heikinaro-Johansson 1998, 104).
Etenkin down oireyhtymaén liittyy paljon sydénsairauksia (Kaski 2001, 173).

Synnynnéisissd sydénvioissa sydénlihas on terve ja suhtautuu rasitukseen
normaalisti lisddmalld sykettd ja supistusvoimaa. Ladkérin tulisi annostella sopiva
litkuntam&érd, minka pohjalta henkilokohtainen toimintasuunnitelma tehdédén.
Oppilaan jaksamista tulee tarkkailla ja seurata. Jos ilmenee rintakipua, epétavallista
hengistymistd tai sykkeen nousemista, visymysté ja huulten sinertdmisti, tulee
litkunta keskeyttdd vélittomasti ja seurata tilanteen kehittymista ja toimia sen
mukaisesti. Pddperiaate tulisi osallistumisessa koululiikuntaa olla oppilaan omien
voimavarojen ja jaksamisen mukaan. Litkunnan méérdd ja vahvuutta voi lisatd
vahitellen. Tarvittaessa oppilas voi pitdd ylimaardisid rauhoittumis- ja lepotaukoja.
Urheilupaikka ei saa mydskéén olla liian kuumassa, kylméssé tai huonosti

ilmastoidussa tilassa. (Heikinaro-Johansson 1998, 105,188.)
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4 Suunnitelma

Kehitysvammaisille lapsille tarkoitettu Jumpix-tuntikaavio tehtiin ohjaajille.
Harjoitusmenetelmé pohjautuu rytmisen- ja telinevoimistelun, musiikkiliikunnan,
leikin, luovan tanssin, joogan ja sirkuksen peruselementteihin. Opas suunniteltiin
erityisesti huomioon ottaen kehitysvamma, down-syndrooma, autismi, adhd,
epilepsia ja syddnsairaudet. Opaan tarkoituksena oli herdttdd mielenkiintoa eri
urheilulajeja kohtaan, sekd antaa vinkkejd ja sovelluksia ohjaukseen. Tavoitteena oli
myo0s kehittdd ja tukea motorisia taitoja, terveyttd ja kannustaa positiiviseen
litkunta-ajatteluun. Tunti tehdidin rakenteellisesti aina saman kaavan mukaan, mutta
opettaja itse kokoaa liikkeet eri osa-alueista ryhmén tason ja tavoitteiden
mukaisesti. Liikekehittelylld saadaan jokaisen tasoa vastaavaa ja haastavaa
toimintaa. Ohjaaja suunnittelee tuntikokonaisuuden tasojen 1-3 liikkeiden

vaihtoehtoja kayttden.

Tuntikaaviossa keskitytdin erityisesti kehontuntemukseen, vahvistamiseen ja
hyvinvointiin. Oppaan litkepankki on tarkoitettu kdytettdvéksi koulun
litkuntatunneille ja iltapdivé kerhoihin monipuolisen liikunnan tarjoamisen avuksi.
Oppaan siséltod voidaan kayttad lisind myos urheiluseurojen, paiviakotien ja
alakoulujen normaalissa liikkunnan opintosuunnitelmassa. Oppaan tavoitteena oli

helppokayttdisyys, toimivuus ja konkreettinen nakyvyys ja kiytto liikkuntatunneilla.

4.1 Tuntikaavio

Tunnin rakenne on aina kokonaisuutenaan samanlainen. Kokonaiskesto on 60
min, johon kuuluu 7 osa-aluetta. Osa-alueita ovat: 1. alkuleikki/peli 2. venyttely, 3.
luova tanssi, 4. voimistelu/akrobatia, 5. sirkustelu, 6. loppuleikki/peli ja 7.
rentoutus. Ohjaaja valitsee haluamansa harjoitteet ja mééran osa-alueittain 1-5
kappaletta. Rasituksen- ja levonsuhde toisiinsa on suunniteltu lihasty6ta

kuormittavana, - ja hidastempoisena toimintana.
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Tunnin rakenne / min

M peli/leikki
Hvenyttely

M luova tanssi

M voimistelu/akrobatia
M sirkustelu

W peli/leikki

W rentoutus

Taulukko kuvaa tunnin rakennetta. 60 minuutin tunnissa on 5 x10 min ja 2x5 min
osa-aluetta.

Tunti aloitetaan rauhoittamalla ryhmé yhteiseen piiriin tai riviin. Yhteinen aloitus
selkeyttdd myos tunnin alkamista ja ohjeistusta. Alkuleikin tarkoitus on olla
litkkuva, energiaa kuluttava ja lihaksia limmittdva aerobinen leikki. Oppilaiden
jaksamista tulee tarkkailla. Rasitus voi nousta liian kuormittavaksi mahdollisten
sydénsairauksien ja heikon fyysisen kuunon vuoksi. Opas tarjoaa 6 eri perinteistd
lastenleikkié ja sovellus mahdollisuuksia vélineistd, rajoista, nimisti ja asennoista.

1. osa-alueen kesto on noin 10 min.

Venyttelyn tarkoitus on huoltaa lihaksia, ylldpitdd notkeutta, lisdta liikkelaajuutta ja
nivelten liikkkuvuutta sekd ennaltachkéisti lihasten rapistumista ja litkuntavammoja
(Haapajoki 2005-2006). Lihasten lammittdminen ennen litkuntaa on tirked muistaa.
Jos halutaan kehittdd venyvyytti, liikkkeiden kesto on tehtdvi huolella noin 1-2 min
kestdavind (Pro Training Ky 2006). Venytys saattaa kuitenkin tuntua
epdmiellyttavilti ja litkkeessd pysyminen vaatii keskittymistd. Apuna voi kdyttaa
mielikuva harjoituksia esimerkiksi kosketa jokaista varvasta kerran, anna 10 pusua

polville, yritd kurottaa viivan yli tai osua kattoon.

Oppaassa on 5 staattista venytysliikettd taka- ja siséreisille, kyljille, selélle,

vatsalle, pakaroille, seké 5 liikkkuvaa venyvyytti ja ketteryyttd lisddvaa liikkuvaa

12



lammitysliikettd. Liitkkuvat 1dammitysliikkeet ovat eldinkdvelya maéritellyssa
paikassa tai pisteestd A. pisteeseen B. Kdvelyissd valitaan aina yksi eléin ja
litkutaan eldimen tavoin esimerkiksi karhu venyttéé takareisid, rapu késid, janis
sisdreisid, kddrme kylkid ja kissa pyoristdd ja notkistaa selkdi. Oppaassa on my0s
ohjeita oikeamallisten ja linjaisten litkkeiden tekemiseen turvallisuuden

takaamiseksi. Venyttelyn kesto on noin 10 min.

Luovassa tanssissa litkutaan ja ilmaistaan itsed musiikin, rytmin, tunteen ja
mielikuvien kautta. Jokaisella on oma tapansa tuottaa liikettd ja tunnetilaa
annettujen ohjeiden puitteissa. Tarkoitus on vapautua estoista, ilmentidd musiikkié ja
sen tuomaa tunnetilaa oman kehon vélitykselld. On kuitenkin varottava, etta liike ei
meneti tarkoitustaan ja mene pelleilyn ja héirikdinnin puolelle. Luovan tanssin osa-
alueessa on 3 erityyllistd harjoitusta luovuuden, rohkeuden, musiikinkuuntelun,
mielikuvien, tunnetilojen ja litkkeen tuottamisen kehittdmiseen. Valitse ndisti 1 ja
etsi haluamasi musiikit valmiiksi tuntia varten. Luovan tanssin kesto on noin 10

min.

Harjoitus 1 on Huivi tanssi. Sovellukset ovat tasoituksella 1-3. Harjoituksen
edetessd ohjaajan rooli pienenee ja oppilaan oma-aloitteisuus, musiikin

ilmentdminen ja mielikuvitus itsendistyvit.

Harjoitus 2 on Roolileikki. Harjoitteessa pyritdin sisdistdméaédn annettu rooli ja
ilmentdmadn roolille tyypillistd kdyttdytymistd, ilmeikkyyttd ja liikkumistapaa.
Aihe-alueita voivat olla esimerkiski prinsessa/prinssi, sirkus, eldin, satuolento,

sotilas, kansallisuus jne. Oppilaat voivat myds osallistua aiheen valintaan.

Harjoitus 3 on Yhteistanssi. Harjoitteessa kootaan jokaisen keksimaista liikkeesti

yhteinen tanssi koreokrafia. Joka tehddén ja toistetaan yhdessa.
Voimistelu osuus on tehty rauhoittamaan ja kehittimaéin tasapainoa,

lihastuntemusta, litkelaajuutta ja kehonhallintaa. Osioon on otettu vaikutteita

rytmisen voimistelun, joogan ja telinevoimistelun kehonhallinnallisista liikkeista.
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Liikkeet on suunniteltu tasotuksella 1-3 pysty- ja polviseisonnassa, istuen ja selin
maaten. Auta hahmottamaan liikkeitd selkedlld ohjeella, ndytolld ja mielikuvilla.
Esimerkiksi, nosta koiran hénté kohti kattoa, ota nilkasta kiinni, kosketa varpailla
kattoa, seiso kuin patsas litkkumatta jne. Tasapaino liikkeitd on 5 sivutasapaino,
polvivaaka, kulmaistunta, niskaseisonta ja jalanpito. Huomioi turvallisuus,
esimerkiksi avusta down-lapsen kohdalla niskaseisontaa tukien jalkoja ja selkéa
sekd tuella heikko tasapainoisia. Yhteen pisteeseen katsominen ja keskittyminen
sekd pédstd ylospdin kohottaminen auttaa tasapainon 16ytdmiseen ja pitdmiseen.
Liikkeiden tekeminen saattaa aluksi olla haastavaa. Tdlloin kannattaa aloittaa kaksi
jalkaa maassa seisten laittamalla silmét kiinni ja hakemalla timén avulla hallintaa ja
tuntumaa tasapainon ja asentojen loytdmiseen. Sdanndlliselld harjoittelulla kehitysti

syntyy asennossa paikallaan pysymisen kestossa.

Akrobatia-osuus keskittyy hyppadmiseen, kiipedmiseen, roikkumiseen ja
kordinaatioon. Osa-alueeseen kuuluu 5 liiketté tasotukseltaan 1-3 hyppynarun ja
puolapuiden kanssa. Tarkoitus on kehittdd oppilaan peruslitkuntavalmiuksia ja
vahvistaa kehoa sekd motoriikkaa. Narulla tehtdessd harjoitellaan tasapainoa ja
kordinaatiokykyé# nuoralla tanssien, puolapuu osiossa kiipeilldédn ja tehddin asentoja
roikkuen ilmassa. Turvallisuus on tirked muistaa tarvittavilla patjoilla, avustuksilla
ja varmistuksilla. Osion kokonaispituus on 10 min. Téhdn voit valita Voimistelu-

osuudesta 1-5 liikettd ja /tai 1-5 liikettd Akrobatia-osuudesta.

Sirkustelu tarkoittaa tdssd oppaassa valinetemppujen tekemisti pallolla tai
vanteella. Osioon vaikutteita on saatu rytmisestdvoimistelusta ja sirkuksesta.
Temppuja on 5 tasoituksella 1-3 vilineilld pallo ja vanne. Temput ovat tyypillisid
vilineteknisid liikkeitd irrotuksia, heittoja, vierityksié, kiinniottoja, pyorityksii ja
vientejd kéyttden hyvéksi eri ruuumiin osia. Tarkoituksena on saada onnistumisen
kokemuksia kaikille temppuilijoille. Jokainen saa sirkustelu-osion péétteeksi
ndyttdd yhden oppimansa tempun koko muulle ryhmalle. Néin pyritdin

kannustamaan sosiaalisiin suhteisiin, omien kykyjen ndyttdmiseen ja rohkeuteen.

14



Loppuleikiksi voidaan valita Leikki osiosta tai annetaan oppilaiden toivoa.
Loppuleikki on viimeinen litkkuva syketti nostava osio ennen loppurentoutumista,

rauhoittumista ja tunnin paédttdmista.

Tunti padtetddn rentoutumiseen ja rauhoitetaan mieli litkkkeen tuomasta energiasta.
Etenkin AD/HD tyyppisille lapsille rauhoittuminen auttaa loppupdivin
keskittymiseen. Rentoutus-harjoituksina voidaan tehdd mité tahansa tilaan ja
ryhmédén sopivaa. Oppaassa on esitelty kaksi vaihtoehtoa. Toisessa kdytetdan
hyviksi *’pullat uuniin-lorua’’ ja toisessa hierovaa tai sivelevaa esinettd kuten pallo,
huivi tai hieromatikut. Kosketuksen ja sen voimakkuuden kanssa tulee olla
tarkkana. Kaikki eivit pidd koskettelusta ollenkaan. Koskettamisen tuntumaa on
hyvai harjoitella koskettamalla kevyesti pienelle alueelle esimerkiksi huivin avulla.
Rentoutuksen tukena voi kayttdd rauhallista musiikkia, himme&i valaistusta ja

pehmedi alustaa.

4.2 Tasotus

Tasotuksella tarkoitetaan liikekehittelyn tasoa 1-3. Taso 1 antaa liikkeelle
helpotetun version ja taso 3 taas haasteellisen version. Harjoitteet voidaan kdyda
lapi vaikeustasoa asteittain nostaen. Aloitetaan 1. tasosta ja jatketaan tasoa ylemmaés
litkkeen opittua. Ohjaaja valitsee eritasoisia pisteitd tasotuksen mukaisesti tai
annetaan oppilaiden valita itse tasonsa. Tdméan avulla tarjotaan kaikille haastava ja
mielekds litkuntatunti litkunnallisista taidoista riippumatta sekd autetaan ohjaajaa
hallitsemaan ryhméd. Tasoa ei korosteta tunnilla, silld ei ole tarkoitus laittaa
oppilaita paremmuusjérjestykseen vaan mahdollistetaan yksildllisyys.
Tarkoituksena on eritasoisten liitkkujien motivaation sdilyminen ja haasteellisuus

tunnin sisaltoon.
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5 Toteutus

Oppaan liikkeet suunniteltiin osa-alueittain vastaamaan oppaan kohderyhmaai ja
tarkoitusperdd. Aluksi suunniteltiin tason 2 liike, jonka pohjalta sovellus tasoon 1 ja
3. Liikkeet suunniteltiin tarkoin ottaen huomioon kehitysvamman ja sairauden
aiheuttamia rajoitteita. Liikkeiden tarkoitus oli kehittdd tyypillisid heikkoja osa-
aluita kuten tasapainoa, motoriikkaa, terveyttd, kehontuntemusta, litkunnallisuutta ja
luovuutta sekd edistdd kehon kokonaisvaltaista hyvinvointia niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin. Liikeet ja kéytetty vélineistd suunniteltiin tavallisen peruskoulun
litkuntasalin ja vilinevaraston mukaan. Vilineina kdytetiin esimerkiksi palloa,
vannetta, viivaa, merkkejd, puolapuita ja pillid. Oppaasta tehtiin alustava versio

paperille. Suunniteltiin ohjeistus ja turvallisuus.

Oppaan kuvaus tehtiin Jarvenpédédssd Juholan koulun liikuntasalissa. Kuvaajana
toimi Ronja Miinalainen ja kuvattavina Milja Nérevaara ja Milla Turunen. Kuvausta
ennen tyttdjen vanhemmille ldhetettiin info ja lupalappu kuvien julkaisua varten.
Kuvauksissa otettiin huomioon litkkuvien harjoitteiden kuvan selkeys ja
ymmairrettdvyys asentoja mietittdessd. Tyttdjen voimistelutaustan vuoksi kuvien
litkkeistd saatiin selkeitd ja helposti ymmarrettavid. Kuvasupalkkioksi tytot saivat

karkkipussit. Kuvat laitettiin tietokoneelle ja muokattiin oppaaseen.
Oppaan levitys tehtiin Lahden alueen erityiskouluihin. Kohderyhmaiksi valittiin

koulut, jotta lasten ja heiddn vanhempiensa litkunta-aktiivisuus ei vaikuttaisi oppaan

tavoitettavuuteen.
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6 Johtopaitokset

Opas jaettiin 6 (Ali-Juhakkala, Kiverid, Mukkula, Jalkaranta, Salpakangas,
Sylvia-koti) Lahden alueen erityiskouluun siahkopostilla. Kohderyhma koulut ja
postitusosoitteet sekéd puhelin numerot katsottiin koulujen omilta kotisivuilta.
Sahkopostiviestissd esiteltiin lyhyesti tyd, opas sekd kohderyhma. Postissa tarjottiin
my06s mahdollisuutta tilata naytetunti koululle. Ndytetuntiin siséllettiin opettajien ja
avustajien ohjeistuksen oppaan kadytostd sekéd ohjaustunti oppilaille. Koulun
rehtoreita yritettiin saada kiinni puhelimella seka jéttdmalla vastaajaan
soittopyyntojd. Koulujen sivuilla l6ydettiin huonosti luokanopettajien
sahkdpostiosoitteita, joka vaikeutti tiedon kulkua opettajille. Rehtoreiden
sdahkopostista oli vaikea saada vastausta ja monissa kouluissa oli ainoastaan
muutamia erityisluokkia, jolloin asia saatettiin jaattda huomioimatta. Ali-Juhakkalan
koulusta vastattiin kohderyhmén olevan liian vaikeavammaisia tasoltaan oppaan
kohderyhmaéén. Jalkarannan koulusta vastattiin sdhkopostilla kiitokset oppaasta,
mutta pahoiteltiin ndytetunnin pois jddmista liitkuntasalin tdmén hetkisella

puuttumisella.

Naytetunti pidettiin Mukkulan alakoululla 3-4 erityisluokassa 27.11.2012 klo. 8.15 -
9.15. Tilaisuuteen saapui kaksi koulun opettajaa ja kolme avustajaa, seké yhdeksin
lasta. Ryhma oli liikuntataidoiltaan hyva. Aikuisen ohjeistuksella pystyttiin hyvién
ryhmétydskentelyyn sekd yksildlliseen tekemiseen. Ohjaajat avustivat yksiloita,
jotka tarvitsivat erityistd huomiota, palautetta ja kannustusta ryhmaén sisilla. Tunnin
rakenne sopi ryhmélle hyvin. Osa-aluieiden kestot ajoittuivat jaksamisen ja
keskittymisen suhteeseen. Vastalauseitakin kuului, ’En osaa, en tee”. Motivaatio
keinona kiytettiin oppaan mielikuvalauseita, kannustamista seki yhdessa laskemista
ja tekemistd samaan aikaan. Ndma keinot auttoivat lapsia harjoittelemaan
pitkdjadnteisemmin ja onnistumisen kokemuksia paisi tulemaan enemmén, jolloin
motivaatio kasvoi harjoittelemiseen. Kyllastymisti oli helpompi hallita my0s
tasotuksen ansiosta, jolloin kaikille saatiin oman tasoinen harjoite. Opettajilta saatu
palaute oli vain hyvéa. Oppaan selkeyttd ja konkreettisuutta kehuttiin. Paketti toimi

kokonaisuutena ja muistilistana, joka sopii koko ryhmén toimintaan sovelluksilla.
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Selked kehityksen asteikko, joka kannustaa my0s pitkdjanteisempéén harjoitteluun.
Opas luvattiin ottaa konkreettiseen kiyttoon sellaisenaan tai osaksi litkuntatuntien

kokonaisuutta.

Naytetunti pidettiin Sylvia-kodissa 5-6 erityisluokassa 29.11 klo. 13 - 14.30.
Tilaisuuteen saapui yksi opettaja, kaksi avustajaa ja 11 lasta. Ryhma oli litkunta
taidoiltaan heterogeeninen. Vanhemmat pojat olivat fyysisesti kehittyneita ja
vilinekasittelytaidoiltaan lahjakkaita. Ryhma oli aikaisemmin harjoitellut vastaavia
liikkkeitd, joten aloitustaso oli korkea. Nopeasti oppiville oppaan taitotasoa 3
sovellettiin vield asteen haasteellisemmaksi, jotta motivaatio saatiin sdilyméédn
kaikilla. Ryhmin sisélld tapahtuneet onnistumiset saivat muita yrittdimaan
kovemmin, jolloin kehitys oli tunnin aikana nopeaa. Oppilaat olivat iloisia, avoimia
ja rohkeita yrittdmééan esim. luovan tanssin osiossa osattiin irrotella kunnolla.
Lapsien huomasi olevan tottunut luovaan toimintaan johon koulun Steiner-
pedagogiset arvot ja toiminta pohjautuvat. Oppaan tuntirakenne venytettiin 1,5 h
litkuntatunniksi. Liséttiin Sirkustelu-osioon 20 min. vanteella ja pallolla
vilinetekniikka ja parityoskentely harjoituksia. Tunnin ilmapiiri oli energinen ja siti
oli ilo pitdd. Informaatiokatkoksen vuoksi ndytetunti meinasi jadda koululta
pitdmattid. Vahingon kautta tormédsimme ja sovimme ndytetunnin pidosta. Ohjelma
koulun ulkopuoliselta taholta otettiin tervetulleesti vastaan. Oppaasta palaute oli
hyvia. Harjoituksien muistilistaa oli kaivattu tunnin ohjelmaan. Tunnin loputtua
ohjaajat alkoivat heti puhua oppaan osa-alueiden siséllyttimisesti pdivittiiseen
opintosuunnitelmaan. Venyttelya ja tasapainoa vaativia harjoitteita seka

hengdstymisté ja vélineharjoittelua tultaisiin tekeméén jatkossa litkuntatunneilla.
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7 Pohdinta

Erityisté tukea tarvitseville lapsille tehtiin Jumpix-tuntikaavio oppaana ohjaajille
helpottamaan monipuolisen litkuntakasvatuksen tarjoamista. Keskeisind tavoitteina
oli lasten liikuntataitojen kehittiminen seké terveyden tukeminen motivoivien
harjoitteiden avulla. Opasta levitettiin Lahden alueen kouluihin, jossa tuntikaavion
tarkoitus oli tavoittaa mahdollisimman monta kehitysvammaista lasta ja nuorta
litkunta-aktiivisuudesta ja tasosta riippumatta. Naytetunti pidettiin Mukkulan ja
Sylvia-kodin kouluilla. Varmuudella opas tavoitti vain kahden koulun erityisluokat
opettajan halusta ja aktiivisuudesta riippuen. Oppaan levitysta olisi voitu laajentaa
litkunta- ja iltapaivikerhoihin seké paiviakoteihin. Opettajien tavoitettavuutta olisi

mahdollisesti kasvatettu, jos markkinointi olisi tehty kouluissa tuotoksen esittelyna.

Oppaan luotettavuutta kehitystuloksiin ei ole télldisenddn mitattu. Tuntikaavion
litkepankki suunniteltiin teorian ja henkilokohtaisen tietimyksen taustalta
kehittdiméédn kohderyhmén tyypillisid heikkoja osa-aluita kuten kehontuntemus,
hahmottaminen, ketteryys, kestivyys, lihasvoima, aerobinen kunto, tasapaino,
litkelaajuus sekd hienomotorista toiminta ja vilineen hallinta. Oppaan liikkeiden on

todettu urheiluseuroissa kehittivén yllamainittuja osa-alueita.

Oppaan ulkoasua voisi parantaa esim. kuvitetun kirjan tai videon muotoon.
Malleina toimisivat kohderyhmin lapset itse. Yhteistyokumppanin avulla budjetti
suurentuisi ja tyon laatua ja laajuutta voitaisiin kasvattaa. Taméan hetkinen maksuton
opas tavoittaa télldisenddn halukkaat Lahden alueen erityiskoulut, joka vastaa tyoni
tavoitteita. Oppaan kohderyhmain kehittymisesta voisi jarjestid my0s tutkimuksen
mittaamalla 13hto- ja lopetustason tietylle ajan jaksolle. Télla saataisiin my0s

konkreettista ndyttod oppaan hyddyista.

Omaa ammatillista oppimista on tapahtunut tyon aikana. Opasta tehdessa tietoa
sovellettiin erilaisen ndkokulman avulla uudeksi kokonaisuudeksi. Olen oppinut
myo0s tietoteknisid taitoja ja kuvan kisittelyi, vaikka ne ovatkin vield minimaalisella

taitotasolla. Aikataulun ja siind pysymisen merkitys on tullut vaikeamman kautta
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selviksi. Tekstin tuottamisessa paperille on ollut suuria hankaluuksia, johon olen
oppinut selkeiden kysymysten, tekstin jasentelyn ja hahmottamisen merkityksen.
Koulujen kanssa tehty yhteisyd on opettanut oman tuotteen itsendisesti

markkinoinnista ja sosiaalisen verkoston tarkeydesta litkunta-alalla.
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jumpix-tuntikaavio

Jumpix

Jumpix on kehitysvammaisille lapsille suunniteltu tuntikaavio. Tunnin tarkoituksena on |6ytaa
jokaiselle sopiva tehtavataso vastaamaan oppilaan liikunnallisia taitoja. Ohjaaja kokoaa seitseman
eri osa-alueen harjoitteista ryhmaa ja yksil6itd vastaavan kokonaisuuden oppaan liikepankista
tasoilta 1-3. Harjoitteita ei ole tarkoitus tehda saman tunnin aikana vaan jakaa tunnin kulku
ryhman tavoitteiden mukaisesti.

Tunnin rakenne / min

M peli/leikki
mvenyttely

M luovatanssi

W voimistelu/akrobatia
W sirkustelu

W peli/leikki

[ rentoutus

Taulukko kuvaa tunnin rakennetta. 60 minuutin tunnissa on 5 x10 min ja 2x5 min aihe-aluetta.
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Pelit/ Leikit

Tassa on perinteisia peleja ja leikkeja pienilla sovellus mahdollisuuksilla. Alkulammittelyn
tarkoitus on saada lihakset lampimaksi, kuluttaa ylimaaraista energiaa seka kehittaa sosiaalisia ja
ryhmatyoskentely taitoja. Leikki/ peli voi olla ohjaajan tai oppilaiden valitsema.

1. Polttopallo

- selkeat rajat, varikkaat
— erin muotoisia, painoisia, varisid, materiaalisia ja helisevia palloja
— esim. ilmapallo, pehmopallo

2. Maa/ Meri / Taivas

— vaihda leikin nimi
- esim. Karkki/ Pipari/ Mehu tai Kesa/ Syksy/ Talvi

3. Letkahippa

— ohjaajia letkan valeihin tukemaan ja ohjaamaan

4, Hiirenhanta

— varikds naru liikkuen tai paikallaan

5. Narulla hyppiminen

— pidemmat hyppy narut saadaan solmimalla kahdet paista yhteen
— 2 ohjaajaa voi pyorittda, tehda aaltoja tai heiluttaa naruja maan tasalla

6. Reaktiolahdot

— merkista lahddssa erilaisia merkki dania

— esim. pilli, taputus, torvi, huuto

— eri asennoista lahtoja

— esim. pdinmakuu, risti-istunta, selkd menosuuntaan, kyykky, tasapaino
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Venyttely (staattinen)

Taso 1 Taso 2 Taso 3

Takareidet " Anna pusuja polville”.

1. Istu maassa polvet lattiaa vasten kurottaen kasilla eteenpain.
2. Kurota nilkkoihin.
3. Seiso ja taivuta eteenpdin yrittden painaa mahaa kohti polvia.

Sisdreidet "’Kosketa nilkkoja”.

1. Mene seldanmakuulle ja avaa jalat v-asentoon polvet suorina.
2. Sama istuen.
3. Kurota nilkkoja ja napaa kohti lattiaa.

Selka ja vatsa "Silittele jalalla paatasi”.

1. Makaa painmakuulla ja nosta selka ylos
2. Koukista jalat kohti kattoa.
3. Koukista jalkoja kohti paata.
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Selka ja niska ”Qle pyorea kivi” .
1. Mene polviseisontaan. Ota polvista kiinni ja pyorista selka.
2. Ota nilkoista kiinni.
3. Selanmakuulla kurota nilkoilla paan yli (jos yliherkkyytta niskan seudulla, 3la tee!!)

Pakarat "Tee jaloilla salmiakki kuvio”.

1. Istu ja avaa jalkoja. Koukista sitten polvet.
2. Llaita jalkapohjat yhteen.
3. Paina paa jalkoihin.
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Venyttely (liikkuva)

Taso 1 Taso 2 Taso 3

1.Karhukavely 2. Rapukavely 3. Janishypyt

=i

4, Kaarmeryominta 5. Kissanotkistus 6. Kissapyoristys

Kavelkaa salissa ympari tai merkitylld alueella erilaisten eldinten kavely/ juoksu tyylilld. Keksikaa
kavelyitad yhdessa. Eldimen tyypillistad dantelya voi yhdistaa liilkkumiseen.
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Luova tanssi

Luovan tanssin tarkoitus on antaa oppilaan liikkua musiikkiin omalla liikekielellaan. Musiikista
haetaan tunnetiloja, mielikuvia, improvisaatiota, rohkeutta seka mielen yhdistamista kehon
lilkkeeseen. Jokainen tuottaa omanlaistaan ja nakoistaan liiketta.

1. Huivileikki
Taso 1

Rajaa alue ja jaa jokaiselle oma huivi. Laita erilaisia musiikkeja soimaan. Kannusta jokaista
liikkumaan/ improvisoimaan oman tyylinsd mukaan.

Taso 2

Menkaa piiriin, jossa ohjaaja seisoo keskella. Ohjaajalla on 2 huivia tai jokaisella oma. Musiikin
soidessa hae joku oppilaista keskelle. Anna hanelle toinen huiveista, jos sinulla oli huiveja 2.
Alkakaa liikkua huiveilla musiikin tahtiin muiden katsoessa teitd. Jonkin ajan kuluttua hae uusi
oppilas keskelle tanssimaan ja viet edellisen hdanen omalle paikalleen. Voitte myos jaada kaikki
piirin keskelle tanssimaan/ improvisoimaan niin kauaksi aikaa kunnes kaikki piirin oppilaat ovat
padsseet piirin keskelle.

Taso 3

Sama harjoite, mutta jokainen henkilé menee piirin keskelle omalla vuorollaan tanssimaan/
improvisoimaan muiden katsoessa.

2. Roolileikki

Ohjaaja kertoo mill3 tyylilld seuraavaan aiheeseen sopivaa musiikkia pitda tanssia/kavelld/
liikkua. Aiheita voi olla esim. prinsessa/ prinssi, eldinlajit, sirkus, kansalaisuudet, satuhahmot,
sotilas jne. Aihe ehdotuksia voi kysya myos oppilailta.

3. Yhteinen tanssikoreografia
Musiikin soidessa piirissa vuorotellen yksi ndyttaa tanssi liikkkeen jota muut matkivat. Kun piiri
on kayty kokonaan lapi, saatiin aikaiseksi yhteinen tanssikoreografia. Tanssi voidaan toistaa

yhdessa alusta loppuun.

Musiikin aihealueet ohjaaja saa itse paatta. Hyvia esimerkkeja l0ytyy lasten-, Disney- ja klassisen
musiikin puolelta.
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Voimistelu / Tasapainot

Taso 1 Taso 2 Taso 3

Sivutasapaino ”Qle paikallaan kuin patsas”.

1. Seiso kahdella jalalla. Kun I6ydat tasapainon, irrota toinen jalka maasta.
2. Koukista liikkuva jalka. Laita jalkatera polven korkeudelle.
3. Suorista jalka vaakatasoon.

Polvivaaka "Qle koira, joka nostaa hannan pystyyn”.

1. Mene konttaus asentoon ja suorista takajalka
2. Nosta jalka vaakatasoon.
3. Kurota jalasta vastakkaista katta eteenpadin.

Kulmaistunta "’Loyda tasapaino piste”.

1. Istu pakaroiden p&alla suorista selkd ja nosta jalat koukkuun.
2. Suorista jalat
3. Avaa jalat haara-asentoon.
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Niskaseisonta ”Ole kuin keinu”.

1. Lahde seldanmakuulta heijaamaan jalkoja kohti kattoa
2. Yritd pysya yldasennossa jalat kohti kattoa. Tue alaselkda ja pakaroita kasilla.
3. Avaa jalat v-asentoon.

Jalanpito ”QOle paikallaan kuin patsas”.

1. Seiso yhdella jalalla alapolvi suorana ja ota etujalasta kiinni.
2. Sivujalasta kiinni.
3. Takajalasta kiinni.
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Akrobatia

Taso 1 Taso 2 Taso 3

Ojan ylitys hyppy "Hyppaa ojan yli”.
1. Mene kylkimakuulle ja avaa jalat maassa.
2. Merkkaa ojan kohta maahan viivalla. Hyppaa ojan yli harppauksella vuorojaloin. Ylittava
jalka laskeutuu ensin.
3. Ota vauhtia ja hyppaa ojan yli mahdollisimman suuresti ja korkealla.

Nuoralla tanssia ”Ole nuoralla tanssija”.

1. Kavele viivan paalla.
2. Hyppaa tasapomppu hyppyja viivan paalla.
3. Hyppaa viivan yli puolelta toiselle.
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IImatasapaino "Tasapainoile ilmassa”.

Nojaa puolapuihin ja nosta jalkasi taakse (laita tarvittaessa mattoja alle ja turvaa ote
varmistamalla vieresta).

Mene roikkumaan puolapuista ja toista sama.

Irrota jalanpuoleinen kasi puolasta

Ilmavoimistelu "Voimistele ilmassa”.

Mene istumaan jalat koukussa selkd puolapuita vasten ottaen kasilla ylapuoleisista
puolista kiinni (laita tarvittaessa mattoja alle ja turvaa ote varmistamalla vieresta).
Nosta jalkoja vuorotellen tai yhdessa ylos.

Suorilla jaloilla.
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Sirkustelu / Pallo

Taso 1 Taso 2 Taso 3

Pompatus "Pompauta pallo”.

1. Pompauta pallo kahdella kddella maahan ja ota kiinni.
2. Pompauta yhdella kadella.
3. Pompauta jalan alta.

Irrotus / Heitto "Heita palloa”.

1. Heita palloa kahdella kadella ja ota kiinni. Tee ensin pieni irrotus. Kasvata korkeutta
pikkuhiljaa.

2. Heitd yhdelld kadella.

3. Heita pallo oikeasta kadesta vasempaan ja toisin pain. Haastetta saa kasvattamalla

valimatkaa kasien valilla.
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Jalka loukku "’Ota pallo jaloilla loukkuun”.

1. Istu ja laita pallo jalkojesi ja lattian valiin.
Tiputa pallo jalkoihin. Ota pallo kiinni loukkuun avaamalla ja sulkemalla polvia.
3. Tee korkea heitto seisten ja ota pallo kiinni istumaan jalkoihin.

N

Vieritys "Vieritad pallo suoraa viivaa”.

1. Vierita palloa maassa antaen kadell3 tai jalalla sille vauhtia. (ei potkuja)
2. Vierita parille.
3. Vierita parille kummankin istuen maassa.
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Ruumiinosalla pompautus  ”’Pompauta pallo nyrkilld/ polvella/ paallg”.

1. Pida palloa nyrkin ylapuolella ja pompauta se lydomalla kohtisuoraa pallon pohjaan.
2. Pompauta polvella.
3. Pompauta paalla.
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Sirkustelu / Vanne

Taso 1 Taso 2 Taso 3

Pyoritykset ruumiinosalla  ”’Pydrita kiddelld/ lantiolla/ paalla”.

1. Laita vanne ranteeseen ja tee pienta ympyraa kadella.
Lantiolla sama.
3. Niskassa sama.

N

Hyppy lapi "Hyppaa vanteen sisdaan”.

1. Aseta vanne lattialle ja hyppaa sen sisaan.

2. Otavanteesta kahdella kadella kiinni ja hyppaa vanteen sisdan pyordyttaen vanteen
edesta taakse.

3. Hyppaa vanteen lapi pyorittden vannetta takaa eteen.
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Vieritys "Vieritd vannetta suoraa viiva”

1. Laita vanne kohti suoraan maahan ja anna sille vauhtia vierimiseen tyontamalla kadella

vannetta.

2. Vierita kaverille.
3. Tee ranteella kova vastakkainen kierre ja saat vanteen palaamaan bumerangin tavoin.

Irrotus/ Suora heitto "’Heita vannetta”

1. Heitd vanne ilmaan yhdellad kddella ja ota kiinni. Tee aluksi pieni irrotus.

2. Heitd kaden alitse.
3. Heitd jalan alitse.
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Pizza heitto "’Heitd pizzalautanen ilmaan niin ettei yhtdan taytetta tipu

/ taytteet tippuvat maahan”’.

1. Heitd vanne laakatasossa ilmaan. Ota vanne samassa asennossa kiinni.
2. Annavanteen pyorahtaa puolikkaan kierroksen ilmassa.
3. Annavanteen kierahtaa kokonaisen kierroksen ilmassa.
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Rentoutus

Rentoutuksen tarkoitus on rauhoitta mieli liikkeesta ja lopettaa tunti. Tarkoitus on helpottaa
loppupadivan keskittymista.

1. Pullat uunissa

Oppilaat makaavat rentoina mukavassa asennossa lattialla tai matolla. Leipuri eli aikuiset tulevat
leipomaan pullia.

1. Pyodrittele/ keinuttele oppilaista pullia.

2. Vie uuniin vetamalla pullia/ oppilaita vetamalla matosta/ jaloista/ kasista uuniksi
merkattuun paikkaan esimerkiksi riviin tai piiriin.

3. Ota pullat uunista. Kaske oppilaita olemaan mahdollisimman tiukkoina ja jannittamaan
vartalon suoraksi. Nostele jaloista ja kasista kokeillaksesi pullien kovuutta.

4. Voitele pullat/ oppilaat voilla sivellen ja silittden lapsia paésta varpaisiin.
5. Sirottele sokeria mahan paille hellasti kutittaen.

6. Pullat ovat valmiita. Kaikki nousevat ylos. Otetaan leikkipulla kdteen ja sy6daan se
yhdessa. Lopuksi vield taputellaan tayttd mahaa ja kiitetdan ruuasta.

2. Hoyhenen kosketus

Oppilaat makaavat rentoina mukavassa asennossa lattialla tai matolla silmat suljettuina. Ohjaaja
laittaa rauhallisen musiikin soimaan alkaa sivella lapsia kevyesti huivilla. Huivien sijasta voi kdyttaa
myos palloa ja kayda koko vartalo pyorivin liikkein lapi.

Tekija
Ronja Miinalainen
Haaga-Helia Liikunnanohjaaja AMK

Kuvissa

Milja Narevaara
Milla Turunen
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