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Johdanto

Mikali opettajalla on vahan kokemusta nakdvammaisuudesta, saattaa han tuntea itsensa epa-
varmaksi ja avuttomaksi opettaessaan liikuntaa oppilaalle, jolla on nakévamma. Lisaksi liilkunta-
lajien soveltaminen saattaa arveluttaa ja herattaa palon kysymyksia.

Liikunta on oppiaine, jolla on parhaimmillaan paljon suotuisia vaikutuksia lapsen ja nuoren ela-
maan. Se voi vahvistaa sosiaalisia suhteita samanikaisiin nuoriin, antaa likunnan iloa ja riemua
seka opettaa taitoja, joista oppilas hyotyy lopun elamansa. Alakoulun ja ylakoulun liikunnan
haasteena on oppilaiden erilaisuus taidoissa ja asenteissa. Oppilas, jolla on nakdvamma, Vo
kokea haasteita sijoittumisessa oman koulun liikuntaryhmaan. Muun liikuntaryhman heterogee-
nisyys ja ryhman koko asettavat haasteita yhdessa likkumiselle,

Olen sisallyttanyt tahan oppaaseen perusajatuksia eri koululiikuntamuotojen soveltamisesta
sokealle ja heikkonakaiselle oppilaalle. Monet oppaan ajatukset pohjautuvat aiemmin Jyvas-
kylan nakbvammaisten koulussa pitkan tyouran tehneiden lilkkunnanopettajien Veli Leppasen
Jja Mirja Kemilaisen nakovammaisliikunnan kehitystyohon. Oppaan sisaltoon ovat vaikuttaneet
myos omat likunnanopettajavuoteni Jyvaskylan nakévammaisten koulussa ja Oppimis- ja oh-
Jjauskeskus Valteri Onervassa seka kokemukseni kymmenen vuoden ajanjaksolta tavallisen yla-
koulun ja lukion likunnanopettajana.

Paatavoitteena oppaassa on se, etta nakdbvammainen oppilas paasee osallistumaan mah-
dollisimman paljon likkumiseen yhdessa muun liikkuntaryhman kanssa. Nakovamma eristaa
helposti muista oppilaista. Liikkuntatunneilla on mahdollisuus tukea ryhmaan kuulumista. Na-
kdvammaisen oppilaan likunnan tarve on samanlainen kuin muillakin samanikaisilla. Usein
nakovammainen lilkkkuu kuitenkin vahemman kuin nakeva, silla han ei pysty harrastamaan Llii-
kuntaa yhta itsenaisesti kuin ikaisensa. Hyva tavoite on, ettei nakbvammainen oppilas jaa koulu-
liikunnassa sivusta seuraajaksi tai kahdestaan avustajan kanssa liikkkujaksi, vaan etta hanen olisi
mahdollista osallistua liikkuntaan muiden oppilaiden kanssa. Tavoite sosiaalisesta kanssakaymi-
sesta muun ryhman kanssa on huomioitu liikunnan opetussuunnitelmissakin. Tuon tavoitteen
kanssa saa ja pitaakin kayttaa tervetta maalaisjarkea. Kun jokin laji on liian raju tai vaarallinen
yhdessa toisten kanssa tehtavaksi, yksilolliset ohjelmat ovat toki valilla paikallaan.

Toivottavasti taman oppaan ohjeista on hyotya nakbvammaisuuden huomioinnista likunnan
parissa tyoskenteleville. Oppaan tarkoituksena on olla mahdollisimman kaytannonlaheinen.

Toivon myos, etta sovelluksia kokeillessanne saatte uusia ideoita ja oivalluksia.

Satu Niemela, Erityislikunnanopettaja Valteri
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1 Nakovammaisuus

Silmalaakari tekee virallisen maarityksen nakovammaisuudesta. Nakovammaisuuden maa-
rittely perustuu Maailman terveysjarjestd WHO:n luokitukseen. Nakévammainen henkild voi
olla heikkonakdinen tai sokea. Nakovammaiseksi katsotaan henkild, jolla ndkd on heikenty-
nyt niin paljon, etta nadn puutteesta aiheutuu huomattavaa haittaa paivittaisissa toiminnoissa.
Mikali nakokyky pystytaan korjaamaan laseilla normaaliksi (tai toisessa silmassa on normaali
nako), henkilda ei katsota nakovammaiseksi. Nakovammaisuus vaihtelee lievasta heikkonakoi-
syydestd taydelliseen sokeuteen. Nakdvammaisuutta voidaan lahestya eri tavoilla. Maailman
terveysjarjestd (WHO) suosittelee, etta nakdvamman maarittelyssa kiinnitetaan huomio visuk-
seen (kaukonadntarkkuus) ja nakdkenttaan. WHO luokittelee nakdvammat nadntarkkuuden ja
nakokentan mukaan viiteen luokaan: heikkonakoinen, vaikeasti heikkonakoinen, syvasti heik-
konakaoinen, lahes sokea, taysin sokea (Ojamo 2014). WHO:n maaritelmassa ja luokituksessa
heikkonakoinen on henkild, jonka paremman silman nadntarkkuus on lasikorjauksenkin jalkeen
alle 0.3 tai jonka nakd on muusta syysta vastaavalla tavalla heikentynyt. WHO:n luokituksessa
heikkonakoisiin luetaan luokat 1 heikkonakoinen ja 2 vaikeasti heikkonakdinen.

Sokeana pidetaan henkiloa, jonka paremman silman nadontarkkuus on lasikorjauksen jalkeen
alle 0.05 tai jonka nakokentan halkaisija on alle 20 astetta. Sokeita WHO:n luokituksessa ovat
luokat 3 syvasti heikkonakadiset, 4 lahes sokeat ja 5 taysin sokeat. Nakovammarekisteri kayttaa
naiden lisaksi luokkia "tarkemmin maarittamaton heikkonakoinen” ja "tarkemmin maarittamaton
sokea". (Ojamo 2014).

Nakovamma voidaan luokitella myos toiminnallisemmin. Silloin tarkastellaan ihmisen naon-
varaista kommunikaatiota, orientaatiota ymparistéon ja liikkkumistaitoa, itsenaisen elamisen
taitoja seka tarkkaa nakoda vaativaa lahityoskentelya. Luokittelussa painotetaan talloin toimin-
nallista menetelma- ja apuvalinepohjaista tarkastelua ja pohditaan, sopiiko henkilolle sokean,
heikkonakoisten vai normaalinakoisten tekniikat kullakin osa-alueella seka kartoitetaan apuva-
lineiden tarvetta. Visuksen ja nakokentan lisaksi tarkastellaan myds muita nakemisen osa-aluei-
ta kuten kontrasti- tai hamaranadn merkitysta arjessa (Bohm, Puolanen, Lehmuskoski, Pert-
tunen 2006, Lea Hyvarisen taulukon pohjalta). Liikunnan kannalta tarkeaa on nadnkayton
toiminnallisuus.

Nakovamman aiheuttajia on paljon; esimerkiksi raskauden ja synnytyksen yhteydessa saadut
vammat, perinnolliset syyt, nakdratojen ei-synnynnaiset viat (esimerkiksi nakéhermon surkas-
tuminen, nakokeskuksen viat), tulehdukset, kasvaimet, aineenvaihduntasairaudet ja tapaturmat.
Nakovammaisista yli 60 %:lla on erilaisia litannaisvammoja ja sairauksia. Yleisimpia liitannais-
vammoja ovat lilkkunta-, kuulo-, kehitys- ja CP-vammaisuus seka epilepsia. (Ojamo 2009, Oja-
mo 2014).
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Naontarkkuuteen vaikuttavia toimintoja ja ominaisuuksia (Bohm, Puolanen, Lehmuskoski,
Perttunen 2006)

Naoéntarkkuus
eli silman kyky erottaa yksityiskohtia ja muotoja.

Akkommodaatio
eli silman sopeutuminen eri etaisyyksille. Etaisyyksien arviointi voi olla vaikeaa liikunnassa.

Kontrastiherkkyys

eli kuinka henkild erottaa kahden pinnan valisen tummuuseron. Hyva kontrasti auttaa
erottamaan esimerkiksi pallon ja likuntasalin lattian toisistaan. Myds tunnusteltavalla
kontrastilla on merkitysta: Esimerkiksi lattiapinnan ja voimistelumaton rajan erottaa hyvin
jalalla, materiaalit tuntuvat selvasti erilaisilta.

Varinakd
eli varien nakeminen. Varinadn ongelmana voi olla osittaiset puutteet, varien
sekaantuminen tai taydellinen varisokeus.

Silman liikkeet ja silmalihasten toiminta

Nakokentta
on silmien kerrallaan valittama nakohavaintoalue. Nakokentta voi olla puutteellinen
(putkinako, keskeisen nakodkentan puutos, nakdkentan puolipuutos jne.).

Silmien sopeutuminen valoon ja hamaraan

voi olla hairiintynyt ja valaistustason muutoksiin voi olla vaikea sopeutua. Voimakasta
haikaistymista voidaan alentaa haikaisynestolasein. Hamarasokea henkild (lievakin hamara
alentaa henkildon nakokykya) tarvitsee hyvan yleisvalon ja lisavalaistusta.

Nakévamman aiheuttama toiminnallinen haitta on yksilollista. Heikkonakoinen ja vaikeasti heik-
konakdinen henkild pystyy toimimaan lahes normaalisti eri tilanteissa erilaisten optisten apuva-
lineiden avulla. Syvasti heikkonakoinen tarvitsee enemman myos muiden aistien apua ja liikku-
minen tuottaa enemman vaikeuksia. Lahes sokean kaikki toiminta on paaasiassa muiden aistien
varassa.

Taysin sokealla henkilolla ei ole nadsta mitaan apua, vaan han toimii kokonaan muiden aistien
(erityisesti kuulo- ja tuntoaisti) varassa ja tarvitsee henkildkohtaista ohjausta ja opastusta. So-
kean kykyyn liilkkua vaikuttavat myods esteentaju ja orientoitumiskyky. Jokaisella nakdvammai-
sella oppilaalla on omat erityispiirteensa. Liilkunnassa tilannetta tuleekin tarkastella aina yksilon
nakokulmasta. On hyva etsia ratkaisuja, jotka hyodyttavat oppilasta niin, etta han pystyy osallis-
tumaan lilkkuntaan mahdollisimman taysipainoisesti.
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2 Nakovamman vaikutuksia
lapsen kehitykseen

Lapsen kehityksen eri osa-alueisiin vaikuttavat seka lapsen omat ominaisuudet etta ymparisto.
Lapsen, jolla on nakdvamma, kehitys seuraa paapiirteittain nakevan lapsen kehitysta. Nako-
vammaisen lapsen motoriseen kehitykseen vaikuttaa, onko lapsi syntynyt sokeana tai vaikeasti
heikkonakdisena. Naille lapsille ei synny nakoaistin antamaa kuvaa ja mallia eri asennoista ja
likkeista tai heikkonakoisen lapsen kohdalla kuva voi olla puutteellinen tai vaaristynyt. Naon
antamat liikkkumisvirikkeet puuttuvat kokonaan tai ovat vajaat, ja tama voi vaikuttaa lapsen fyy-
siseen aktiivisuuteen. Nakdaistin puuttuessa lapselle ei valttamatta tule tarvetta esimerkiksi
nostaa paata tai kurkottaa kadella esineita, ja nama vaikuttavat osaltaan lapsen motoristen tai-
tojen oppimiseen kuten istumisen, kavelyn ja juoksemisen oppimiseen. Nakoaistin puuttuessa
uuden oppiminen on usein hitaampaa kuin nakevilla lapsilla. Taman vuoksi lapselle, jolla on
nakovammea, tulisi mahdollistaa tilanteita perustaitojen opettelemiseen kotona ja koulussa mo-
nipuolisella likkumisella. Tarvitaan paljon toistoja, koska nakdéon perustuva mallista oppiminen
ei ole mahdollista. On myos tarkeda antaa aikaa tutkia ymparistdaan, jotta han tietaa sen mah-
dollisuudet ja rajoitteet. Sokeista henkildista 90%:lla on esteentaju. Tama ja kuuloon perustuva
suunnistautumiskyky vaikuttavat heidan kykyynsa liikkua. Esteentajun avulla osa sokeista hen-
kiloista pystyy vaistoamaan esteen ilman nakoaistin valittamaa informaatiota. Esteentaju toimii
parhaiten, kun likutaan rauhallisesti.

Lapsi oppii kuuteen ikdvuoteen mennessa monet liikunnan perustaidot. Lapsen menettaessa
nakoaistin opittuaan perustaidot nakevana hanen ympariston, etaisyyksien ja liikkeiden hah-
mottaminen on helpompaa kuin lasten kohdalla, jotka ovat syntymasokeita. Heikkonakdisen
lapsen kohdalla naén rajoittava vaikutus motoriseen kehitykseen ja fyysiseen kuntoon on
yleensa pienempi kuin sokealla lapsella.

Joissakin tutkimuksissa on osoitettu nakévammaisten henkildiden fyysisen kunnon osa-aluei-
den olevan heikompia kuin nakevien. Esimerkiksi maksimaalinen hapenottokyky, lihasvoima
ja liikkkuvuus voivat olla nakdévammaisilla henkiloilla heikommalla tasolla kuin nakevilla. Tassa
on aina huomioitava myos omaksutun elamantyylin vaikutus kuntoon. Mikali nakdvammaiselle
lapselle on tarjolla sopivia liikunnallisia aktiviteetteja, myos hanella on mahdollisuus lilkuntalaji-
en monipuoliseen oppimiseen ja hyvan fyysisen kunnon kehittamiseen. Haapalan tutkimukses-
sa 2010 todetaan, ettd nakdvamma itsessaan laski fyysisen aktiivisuuden maaraa riippumatta
nakovamman asteesta. Heikkonakaisilla henkildilla rasittavamman likunnan osuus oli suurempi
kuin vaikeasti heikkonakaisilla tai sokeilla. Nakovammaisilla henkiloilla viikoittainen fyysinen ak-
tiivisuus oli vahaisempaa kuin nakevilla henkildilla. Kyseisessa tutkimuksessa henkildiden ika

vaihteli 20-68-vuoden valilla.
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Sokean tai vaikeasti heikkonakoisen henkilon liikkunnassa on hyva huomioida, etta lilkkkeiden
lbytamiseen ja suorittamiseen on annettava paljon aikaa ja tilan hahmottaminen on usein haas-
teellista. Joillakin oppilailla voi ilmeta jaykkyytta, hitautta ja lihasjannitysta seka haasteita koor-
dinaatiossa ja tasapainossa. Vaikeasti heikkonakaisilla ja sokeilla lapsilla voi esiintya maneeri-
kayttaytymista, kuten silmien painamista, kasien ja paan heiluttamista, kehon keinuttamista,
valoihin tuijottelua tai hyppelyita. Maneerit voivat littya esimerkiksi vireystilan muutoksiin (ali- ja
ylivirittyminen) tai vahvaan tunnetilaan. Nakovammaista lasta voi ohjata hienovaraisesti ja sys-
temaattisesti jattamaan ylimaaraiset liikkkeet pois. On kuitenkin hyva muistaa, etta maneerit ovat
kehittyneet pitkalla aikavalilla, joten niista poisoppiminen voi olla vaikeaa. Nakévammaisen lap-
sen kanssa kannattaa sopia yhteinen merkki (esimerkiksi kaden laittaminen olkapaalle), jonka
avulla opettaja tai henkilokohtainen ohjaaja kehottaa sanattomasti maneerikaytoksen lopetta-
miseen. Maneerikaytokseen puuttuminen ei tarkoita sita, ettei lapsen kokema ilo seka muut
tunteet saisi nakya.

Nakévamma voi vaikuttaa lapsen toimintaan sosiaalisissa tilanteissa. Nakeva lapsi omaksuu
monia tapoja havainnoimalla toisten toimintaa. Nakovammaiselle lapselle tilanne on haasteel-
linen, silla ilman nakoaistia hanen on vaikea tarkkailla toisten kehonkielta kommunikaation tu-
kena. Nakbvammainen lapsi ei valttamatta tunnista ihmisia ulkonadn perusteella ja hanen voi
olla vaikea havaita ilmeita ja eleita. Nakdvammaiselle lapselle sosiaalisten kontaktien luominen
ja toisten huomioiminen voi olla haasteellista. Sosiaalisissa tilanteissa aikuinen voi naissa toimia
apuna.

Lilkuntatunneilla ollaan tiiviissa sosiaalisessa kanssakaymisessa toisten kanssa ja tunteita nay-
tetdan avoimesti (iloa, pettymysta, vasymysta). Nakovammainen lapsi voi aistia hyvin herkasti
ymparoivan ilmapiirin ja siihen on hyva kiinnittaa huomiota. Liikuntatunnin tapahtumia tulisi ku-
vailla vaikeasti heikkonakoiselle ja sokealle lapselle. Tama auttaa positiivisten sosiaalisten kon-
taktien syntymisessa toisten lasten kanssa. On tarkeaa tiedostaa, etta vaikeasti heikkonakdinen
Jja sokea lapsi muodostaa kuvaa ymparoivasta maailmasta paaasiassa kuuloaistin, sanoittami-
sen ja kuvailun kautta.
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3 Koululiikunta ja oppilas, jolla on nakévamma

3.1 Taustaa

Lilkunta on kaikkien oppilaiden kehitykselle tarkeaa. Parhaimmillaan koulusta saatu innostus
kannustaa jatkamaan lilkkuntaharrastusta myos vanhempana. Stuart ym. 2006 tehdyn tutkimuk-
sen mukaan 10-12 -vuotiaiden lasten vanhempien mielesta suurimmat esteet heikkonakoisen
oppilaan liikunnan harrastamiseen olivat kouluttamattomat liikunnanopettajat, liikuntakaverei-
den puute seka likuntamahdollisuuksien puute. Vanhempien mielesta suurimmat esteet so-
kean lapsen liikunnan harrastamiseen olivat puolestaan loukkaantumisen mahdollisuus, so-
pivien aktiviteettien puute ja likunnanopettajien kyvyttomyys auttaa lasta. Nakovammaisten
lasten omasta mielesta esteita liikunnan harrastamiselle oli muiden pilanteko, aktiviteettien ja
harrastuskavereiden puute seka se, etteivat he lilkkuntatilanteessa tieda, mita tehda. Stuartin
tutkimuksen mielipiteet asettavat meille likunnanopettajille haasteen siita, ovatko nakévam-
maisen lapsen liikkkuminen ja ryhmaliikuntakokemukset pitkalti meidan kasissamme? Mita
olemme valmiit tekemaan sen eteen, ettda myos sokea tai heikkonakéinen oppilas saa turvalli-
sin mielin osallistua liikuntaan, ilman kavereiden pilkkaa tai kokemuksia syrjinnasta?

Kun koulun liikkuntaryhmaan tulee heikkonakoinen tai sokea oppilas, tilanne on usein outo ja
haasteellinen. Opettaja miettii, miten liikkunnan voisi toteuttaa niin, ettei kukaan ryhmassa jaisi
mistaan paitsi - ei nakdovammainen oppilas eivatka luokan muut oppilaat. Oleellista on opetta-
Jjan oma halu ottaa huomioon nakévammainenkin oppilas ja valmius muuttaa joitakin aikaisem-
pia toimintamalleja, jotta erilainen oppija saadaan mukaan ryhman toimintaan. Uuden ryhman
muotoutuessa nakovammaiselle oppilaalle tulisi antaa aikaa sopeutua ryhmaan ja painvastoin.
Oppilaan eriytetty toiminta avustajan kanssa tulisi olla ennemmin poikkeus kuin saantd. Ope-
tussuunnitelman monet tavoitteet jadvat saavuttamatta, jos oppilas, jolla on ndkdévamma, eris-
tetaan ryhmasta. Kaikkien oppilaiden ja erityisesti nakovammaisen oppilaan lilkkunnassa tulisi
tukea sosiaalisia suhteita ja likunnan tarjoamia vuorovaikutustilanteita. Nakévammaisen oppi-
laan parina liikuntatunneilla tulisi olla oma ikatoveri. Henkildkohtainen ohjaaja tukee yhteistyon
onnistumista.

Parhaimmillaan koululiikunta toimii yhdistavana tekijana nakevien ja nakovammaisten valil-
la. Nakovammaisen oppilaan mukaan tuloa likuntatunneille ei tarvitse pelata, vaan uusi asia
voidaan kohdata tilaisuutena kokeilla ja oppia. On hyva pysahtya miettimaan rauhassa, ennen
kuin ajattelee jonkin asian mahdottomaksi soveltaa. Kannattaa myos hyodyntaa oppilaan tie-
toa omasta nakotilanteestaan ja sen toimivuudesta arjessa. Lukuvuoden alussa voi varata ai-
kaa oppilaan ja huoltajien tapaamiseen, jolloin mietitaan lilkkuntatunteihin liittyvaa soveltami-
sen tarvetta. Lukuvuoden liikuntamuodot ja teemat voidaan keskustella lapi ja pohtia niiden
toteuttamista. Opettajan ei tarvitse tietaa ratkaisuja etukateen, vaan yhdessa pohtien ja omat
epavarmuudetkin myontaen ne loytyvat. Nain opettaja saa taustatietoa omalle suunnittelulleen
ja voi tilata mahdollisesti tarvittavat liikuntavalineet ajoissa nakdévammaista oppilasta varten.
Oppilaan rajat ja mahdollisuudet on hyva kartoittaa arjen toiminnan perusteella, ei pelkastaan
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ennakkotietojen ja etukateen tehtyjen olettamusten mukaan. Nakévammainen oppilas alkaa
kokeilla erilaisia tapoja tehda asioita, kunhan tekeminen tuntuu turvalliselta ja mielekkaalta.

3.2 Avustamisen periaatteet

Lilkuntaa opettava opettaja tarvitsee oppilaan nakbvammasta riippuen oppilaalle henkildkoh-
taisen ohjaajan. Sokealla ja syvasti heikkonakoisella oppilaalla tulisi olla aina henkildkohtainen
ohjaaja liikuntatunnilla. Ohjagjan kanssa nakovammainen oppilas pystyy osallistumaan melkein
kaikkiin lajeihin. Nakbvammaisella on muiden tavoin tarve kuulua ryhmaan ja saada toimia yh-
dessa muiden oppilaiden kanssa. Oppilaan paasaantdinen eristaminen koko ryhman toimin-
nasta on turhaa. Toivottavaa on, etta lilkkuntaa avustava henkild olisi kiintea osa ryhmaa. Tama
helpottaa mm. tuntitilanteiden suunnittelua ja aikuisten tehtavien jakoa. Tehtavakuvien tulee
olla ennalta sovittuja ja selkeita. Opetuksesta vastaa opettaja tehtavanaan suunnitella tunnit ja
ohjata opetusta. Han perehdyttaa ohjaajan aiheeseen ja oppilaan toiminnan tukemiseen niin,
etta he osaavat toimia tunnilla tavoitteellisesti ja oikein. Ajan myota oppilaan henkildkohtaisen
ohjaajan oma-aloitteisuus luonnollisesti lisaantyy, kun likuntamuodot ja tilanteet toistuvat. Op-
pilasta ei tule jattaa opettajan huomion ulkopuolelle mydskaan siita syysta, etta opettajan kuu-
luu Mmyos olla se, joka arvioi nakbvammaisen oppilaan likunnan.,

Ohjaagjan tehtavana on avustaa tarvittaessa seka maksimoida oppilaan toimintamahdollisuu-
det ja itsenaisyys eri liikuntatilanteissa. Valtetaan yliavustamista. Oppilas osaa monesti itse eh-
dottaa, minkalaista apua han tarvitsee. Heikkonakdisen oppilaan nakokyky voi vaihdella paljon
liittyen eri ymparistoihin, vuodenaikoihin ja valaistusolosuhteisiin, joten nakokykya ei voi pitaa
vakiona. Ohjaajan on oleellista tietaa, onko heikkonakoisen oppilaan nakbvamma eteneva vai
pysyva, seka onko jotain erityista varottavaa. Kaikki nama asiat vaikuttavat ohjaajan toimintaan
Jja oppilaan avustuksen tarpeeseen. Eri likuntamuotoihin liittyen on hyva muistaa kysya oppi-
laalta: "kuinka /mita naet?” ja "'minkalaista apua tarvitset?”. Mikali leikki, likuntasuoritus tai pell
onnistuu ilman avustusta, ohjaajaa ei tarvita. Tallaisessa tilanteessa ohjaaja voi tarkkailla na-
kbvammaisen oppilaan tekemista ja turvallisuutta vieresta, osallistua itse toimintaan tai toimia
ryhman mukana kannustajana ja luoda yleista positiivista ilmapiiria tekemiseen. Tavoitteena on,
etta luokkatoveri on koulutydssa oppilaan pari, ei ohjaaja. Kun harjoitellaan pareittain liikkuntatai-
toja, kuten jalkapallon syottelya kaverille, ohjagja on nakdvammaisen oppilaan lahella ja tukee
meneillaan olevan harjoitteen onnistumista.

Ohjaajan kanssa toteutettavia yksilollisia harjoitteita ja ohjelmia tulee laatia erityisesti tilantei-
siin, joissa nakdvammaisen oppilaan on erityisen vaikeaa ja vaarallistakin olla mukana ryhman
tekemisissa (esimerkiksi sokea oppilas ja vauhdikas koripallopeli). Yksilollisen toiminnan tulee
olla tavoitteellista, tarkoituksenmukaista ja monipuolista. Opettaja suunnittelee ja ohjeistaa na-
kdvammaisen oppilaan liikkunnan sisallot silloinkin, kun oppilas tekee jotain eriytetysti henkilo-
kohtaisen ohjaajan kanssa.
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3.3 Ohjeita liikuntatuntien suunnitteluun oppilaalle,
jolla on nakbvamma

TURVALLISUUS

Perusajatuksena on, etta kun lilkkuntatunti tai harjoitus suunnitellaan nakévammaiselle op-
pilaalle turvalliseksi, se on turvallinen myos muille oppilaille. Ajattele kyseinen lilkkuntamuo-
to, tehtava ja suoritus nakdvammaisen oppilaan kannalta ja tee tarvittavat sovellukset jo
suunnitteluvaiheessa.

TERVEYSTIEDOT

Oppilaan terveystietoja ja lupaa niiden lukemiseen pyydetaan oppilaan huoltajilta. Liikunnan
turvallisuus on aina tarkeaa ja sen vuoksi opettajalla tulee olla tiedossa kaikkien oppilaiden
terveyteen ja tuen tarpeeseen liittyvat asiat. Terveystiedoista selviaa, minkalainen nakovamma
oppilaalla on ja mita lisasairauksia (diabetes, epilepsia, sydansairaus) tai lisavammoja oppilaalla
mahdollisesti on. On hyva tiedostaa nakbvamman syntymisajankohta, sen ennuste seka toi-
minnallinen merkitys arjessa (katso luku Nakovammaisuus). Mahdolliset likuntaan vaikuttavat
laakareiden antamat ohjeet ja rajoitukset tulee huomioida. Mikali likunnanopettaja kokee tar-
peelliseksi, han voi pyytaa huoltajilta luvan konsultoida oppilaan fysioterapeuttia tai laakaria
likuntaan liittyvissa kysymyksissa.

AIKAISEMMAT LIIKUNTAKOKEMUKSET

Opettajan on hyva hankkia mahdollisimman paljon tietoa oppilaansa aikaisemmista liikuntatot-
tumuksista ja likuntatuntikokemuksista. Keskusteluhetket likunnanopettajan, oppilaan ja hanen
huoltajiensa kesken olisi hyva kayda heti lukuvuoden alussa. Keskustelussa voi kartoittaa op-
pilaan aikaisempaa toimintaa, kaytettyja sovelluksia seka kokemuksia eri liikuntalajeissa. Nain
opettaja saa suunnittelupohjaa lukukauden lilkkuntatunteja varten.

TUKIPALVELUT

Usein hakévammainen oppilas tarvitsee tukea liikkuntatunnin onnistumiseen: henkildkohtaisen
ohjaajan, erityisia liikunta- ja toimintavalineita (esimerkiksi kulkuspallo, opaslenkki, aanimer-
kit, haikaisynestolasit) ja tukiopetusta. On selvitettava avun tarve liikuntapaikoille siirtymisissa,
pesu- ja pukutiloissa toimimisessa seka tietysti lajikohtaisesti eri likuntalajeissa. Nakbvammai-
sen oppilaan tarvitsemat erityisliikuntavalineet on hyva hankkia ajoissa ennen kyseisen lajin al-
kua. Lukuvuoden alussa tehty suunnittelu auttaa hahmottamaan erityisliikuntavalineiden han-
kinnan tarvetta.
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MONENTASOISIA TEHTAVIA

Lilkuntatunneille on hyva miettia monentasoisia tehtavia silloin, kun oppilaan suoritus- ja taito-
taso ei ole viela tiedossa. Nakovammaisen oppilaan kohdalla edetaan niin kuin muidenkin koh-
dalla, helpommasta vaikeampaan. Taidoissa pyritaan kehittymaan eteenpain yksilollisten mah-
dollisuuksien mukaan. Nakévammaista oppilasta ei tule paastaa tehtavissa liian vahalla, vaan
hanelle tulee etsia oikeantasoiset ja sopivan haastavat tehtavat. Perustana ovat luokka-asteen
tavoitteet, joita sovelletaan oppilaan nakdvamma seka liikunnalliset kyvyt ja taidot huomioiden.

TEKEMISEN JA OPPIMISEN HITAUS

Tekeminen ja sen kautta oppiminen vie nakdvammaisella oppilaalla usein enemman aikaa kuin
ikatovereilta. Nakovammaisen oppimisprosessi voi olla myos erilainen kuin nakevalla, mika on
tarpeen huomioida suunnittelussa. Oppilas voi tehda toisinaan vahemman variaatioita yhdesta
asiasta, esimerkiksi jattaa joka toisen alkuverryttelyliikkeen tekematta, jos liikkeet vaihtuvat ha-
nen kannaltaan liian nopeasti. Nakdvammaisen oppilaan tuntityoskentely kannattaa suunnitella
siten, etta se sopii hyvin kokonaisuuteen.

OPETTELUVAIHE JA PALAUTETEEMAT

Ennen harjoittelun alkua tulisi tutustua rauhassa mahdollisiin uusiin valineisiin, varusteisiin ja
tiloihin. Opetteluvaiheessa on hyva kayttaa useita aistialueita - esimerkiksi pelkka liikuntasuo-
rituksen (esimerkiksi X-hyppy) hopea demonstraatio ei riita oppilaalle. Opettamiseen tulisi kuu-
lua myos erittdin selkea sanallinen kuvaus tehtavasta asiasta, ja tarvittaessa oppilasta tulee
ohjata "kadesta ja jalasta pitaen’ oikeaan liikerataan. Oppilas voi saada tietoa myds tunnustele-
malla opettajan, ohjaajan tai luokkatoverin vartalon asentoa liikkkeen eri vaiheissa. Heikkonakoi-
nen oppilas voi saada naytosta paljon informaatiota, kunhan se tapahtuu riittavan lahella.

Lilkuntatunnilla oppilaan motivointi ja suullisen palautteen antaminen on tarkeaga, silla oppilas ei
pysty itse seuraamaan omaa suoritustaan (esimerkiksi pallonheitto) ja sen onnistumista samalla
tavalla kuin luokkatoverinsa. Nakovammaiselle oppilaalle tieto tuloksista esimerkiksi senteissa ja
sekunneissa on tarkea.

OPETUKSEN ERIYTTAMINEN

Opetusta on valilla eriytettava myaos niin, etta nakdvammaiselle oppilaalle suunnitellaan omia,
erillisia harjoituksia. Tavoitteena on, etta oppilas ei ole koko liikuntatuntia eristettyna muusta
ryhmasta, vaan etta han on mukana myos yhteisissa harjoituksissa. Mikali nakévammainen op-
pilas ei pysty pelaamaan esimerkiksi koripallopelissa ryhman kanssa, han voi tehda sen aikana
omaa vyksilollista ohjelmaa. Alkutunnin alkuverryttely ja pallonkasittelytaitojen harjoittelu suun-
nitellaan siten, etta myods nakévammainen oppilas osallistuu niihin. Tassakin on luonnollisesti
huomioitava turvallisuus esimerkiksi korinheittotilanteissa.

©Valteri

13



14

Pelivaiheessa voi eriyttaa muodostamalla ison pelin rinnalle pienpelin, jonka saannot palvele-
vat myos nakdvammaista oppilasta. Myos yksilolajeja ja harjoitteita voidaan kayttaa pallopelien
pelivaineiden aikana, jos joukkuepeli ei sovellu nakdévammaiselle oppilaalle.

KASIOTE, KYYNAROTE, OPASTUSOTE

Avaruudellinen hahmottaminen saattaa olla nakovammaiselle oppilaalle vaikeaa. Usein oppi-
laasta tuntuu turvallisemmalta toimia ohjaajan kanssa, etenkin vauhdikkaissa leikeissa ja pe-
leissa. Nain el tarvitse itse keskittya siihen, missa muut ovat ja mihin suuntaan tulisi kulkea.
Juoksuleikeissa ja pallopeleissa sokea oppilas voi juosta kasi kadessa (kasiote) luokkatoverin
tai henkilokohtaisen ohjaajan kanssa. Kadesta otetaan reilusti ja lujasti kiinni. Nopealiikkeisissa
peleissa, kuten jalkapallossa, voidaan kayttaa myos kyynarotetta.

Opastusotetta voidaan kayttaa rauhallisissa likkumistilanteissa (esimerkiksi kavelyssa) ja opas-
tettaessa siirtymaan paikasta toiseen. Opastusotteessa opas koskettaa opastettavan op-
pilaan kasivartta ja tarjoaa talle kasivartensa, jolloin nakévammainen ottaa kiinni oppaan
kyynarpaan ylapuolelta, peukalo olkavarren ulkopuolella. Kun ote on janteva, on opastus-
viestien valittaminen ja havaitseminen helppoa. Opas kulkee puoli askelta avustettavan edella.
Pienelle lapselle tarjotaan sormi tai ranne, josta lapsi pitaa kiinni. Opas huolehtii turvallisuudes-
ta ja kiertaa esteet ja vaaralliset kulmat. Myés lyhytta opaslenkkia voidaan kayttaa juoksu- ja
pelitilanteissa.

3.3.1 Liikuntatuntien suunnittelu oppilaalle, joka on sokea

- Pyyda huoltajilta lupa tutustua oppilaan terveystietoihin. Jos saat luvan, perehdy asioihin.
+ Kiinnita turvallisuuteen aina huomiota.

+ Opasta. Tutustuta liikkuntaymparistoon, opeta reitit, auta orientoitumaan pesu- ja
pukuhuonetiloihin.

+ Usein tarvitaan paljon sovelluksia, henkildkohtainen ohjaaja tai opas.

- Kayta opetuksessa apuvalineita (esimerkiksi kohokarttoja, kulkuspalloja, opaslenkkeja),
aanimerkkeja (taputus, kulkuspallot, adnimajakat) ja selkeaa sanallista ohjeistusta.

-+ Ohjaa fyysisesti oikeisiin liikeratoihin ja asentoihin!

- Kayta tarpeeksi aikaa opetukseen ja teeta paljon toistoja. Jarjesta tukiopetusta.
- Pyri oikeaan suoritustekniikkaan.

+ Mieti etukateen liikkuntamuodon soveltaminen.

- Anna oppilaalle aikaa tutustua liikkuntavalineisiin (pallot, mailat, nyrkkeilyhanskat,
kuntovalineet tms.) ja niiden kayttéon. Auta oppilasta hahmottamaan salissa ja
pelikentalla suuntia ja etdisyyksia.

- Tue orientoitumista: kuuloon perustuva suunnistautumiskyky ja esteentaju vaikuttaa
paljon sokeiden likkkumiseen. Kovassa vauhdissa esteentaju ei toimi yhta hyvin kuin
hitaassa liilkkumisessa.
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3.3.2 Liikuntatuntien suunnittelu oppilaalle, joka on heikkonakoéinen

- Hanki etukateen tietoa oppilaan nakoékyvysta, jos saat huoltajilta luvan perehtya
oppilaan terveystietoihin (hadnkayton tehokkuus, nakdkenttd, kontrastiherkkyys, varien
nakeminen, haikaistymisalttius ja hamaranako). Ota selvaa, onko oppilaan nakokyky
jatkuvasti muuttuva tai onko nakbvamma eteneva.

- Ala aliarvioi tai yliarvioi henkilon nakékykya, varmistu kyselemalla hienotunteisesti.

- Heikkonakdisella oppilaalla saattaa olla tarve olla samanlainen kuin muutkin, olla
erottumatta joukosta. Sovellusten tekemisessa saattaa toisinaan olla tarpeen, etta niita ei
tuoda koko ryhman tietoisuuteen. Opettajan kannattaa jutella ndkévammaisen oppilaan
kanssa eri liikuntalajeihin liittyvista haasteista avoimesti kahden kesken, jotta voidaan
loytaa apukeinot mahdollisimman aktiiviseen osallistumiseen.

- Heikkonakdinen oppilas ei itse aina tuo esille sitq, ettei han esimerkiksi erota palloa
pelissa. Silloin, kun oppilas ei halua puhua asioistaan, opettajalta saattaa jaada
huomaamatta, etta pienilla apuvalineilla voitaisiin helpottaa oppilaan osallistumista.

- Helpota heikkonakdisen oppilaan liikuntatilannetta ymparistdn ja pelivalineiden
muokkaamisella, kuten kontrasteilla (pallon, peliliivien ja maalien varikkyys) seka
pelivalineita soveltamalla (suurempi pallo, aanilahde pallossa jne.).

+ Heikkondakdinen oppilas tarvitsee usein tietoa suunnista ja etaisyyksista aanimerkein tai
sanallisella kuvauksella.

+ Huolehdi myos heikkonakéisen oppilaan kohdalla turvallisuudesta; avustetaan
tarvittaessa, varaa tekemiseen riittavasti tilaa ja sovi selkeista sanallisista ohjeista ("Satu,
jarruta,seis”).

- Heikkonakdinen oppilas pystyy usein itse kertomaan, minkalainen avustaminen on
tarpeen. Varmista, mita sovelluksia oppilas tarvitsee ja missa tilanteissa. Esimerkiksi
vauhdikkaissa peleissa ja leikeissa tormaamisvaara on suuri.

- Tarkeaa on myds se, ettei lajia sovelleta, jos se on sellaisenaan turvallinen
nakdvammaiselle oppilaalle. Tunne siita, etta tekee kyseisen lajin kuten muutkin, on
myos arvokas!
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3.4 Turvallisuus liikunnassa

Nakévammaisen liikunnan opetuksessa tulee aina huomioida turvallisuus tyéskentelymuodois-
sa ja opetusmenetelmien kaytossa. Opetettava laji tulisi kayda lapi nakovammaisen oppilaan
kannalta. Opettajan ja henkilokohtaisen ohjaajan on valaisevaa kokeilla joskus itse eri lajeista
suoriutumista silmat peitettyina tai heikkonakdislasein (ja avustettuna), jotta syntyisi kasitys siita,
mita informaatiota ja tukea nakbvammainen oppilas saattaa tarvita. Kaikissa kokeilutilanteissa
tulee olla vahintaan kaksi henkilda mukana eli tehtava ne avustettuna. Opastettavan turvalli-
suus on taattava kokeilun alusta loppuun saakka.

Sokeilla on hyvin vahan kieltoja likunnan suhteen, mutta heikkonakaisilla saattaa olla rajoituk-
sia, joilla pyritdaan suojaamaan jaljella olevaa nakokykya (Lieberman 2005). Likuntatilanteissa
toimitaan laakarin antamien ohjeiden mukaan. Sherrill (2003) tuo esille kolme nakdvammaa,
Jjotka vaativat erityista huomiointia likunnan kannalta. Hanen mukaansa henkilolla, jolla on suu-
ri verkkokalvon irtoamisen riski, kielletaan usein kontaktilgjit, sukeltaminen ja aktiviteetit, jotka
saattavat aiheuttaa paahan tarahdyksia. Glaukoomassa (silmanpainetauti) pyritaan valttamaan
tekijoita, jotka saattavat nostaa silmanpainetta. Tallaisia ovat isometriset aktiviteetit (esimerkiksi
painonnosto), asennot paa alaspain seka sukeltaminen. Puolestaan aerobinen kestavyystyyppi-
nen lilkkunta on tehokas keino laskea silmanpainetta niilla, joilla silmanpaine on normaalialueella
Jja myos okulaarista hypertensiota sairastavilla (Haapala 2010). Voimaharjoittelu sopii kohtuu-
kuormitteisena ja dynaamisena mutta ei painonnostotyyppisena (Haapala 2010). Henkilon, jolla
on glaukooma, on suojattava silmiaan liian kirkkaalta valolta (aurinko, kirkkaat lamput). Henkilon
tulee valttaa myds lilan hamaria paikkoja, silla niista poistuttaessa saattaa kestaa hyvin kauan
ennen kuin nako tottuu normaaliin valomaaraan ja palautuu. Verkkokalvorappeuma (Retinitis
pigmentosa) kuuluu verkkokalvon perinnollisiin rappeumiin. Siina nakokentta hamartyy tai ka-
ventuu asteittain ja tila voi aiheuttaa putkinakdisyytta ja hamarasokeutta. Lilkkkuminen vieraissa
paikoissa ja hamarassa valaistuksessa on hankalaa. (Sherrill 2003).

Nakoévammaisen oppilaan mahdolliset terveysongelmat tulee olla opettajan ja ohjaajan/avus-
tajan tiedossa (epilepsia, diabetes, astma, sydanviat, verkkokalvon irtoamisriski). Epileptikolla
tulee mahdollinen kohtauslaake olla aina mukana liikkuntatunnilla. Kohtauksessa kouristelu kes-
taa yleensa 1-2 minuuttia. Kouristuksia ei esteta, mutta paata tulee suojata. Oppilaan kohdalla
toimitaan kohtauksen aikana saatujen ohjeiden mukaan. Mahdollinen henkildkohtainen koh-
tauslaake ja ambulanssin soittaminen tehdaan sen mukaan, miten oppilaan kohdalla on koh-
tauksissa sovittu. Kohtauksen jalkeen oppilas on yleensa hyvin vasynyt.

Diabeetikolla tulee pitaa huolta laakityksen ja ruokailun tasapainosta liittyen likunnan harras-
tamiseen. Oppilaalle kannattaa varata mukaan mehua tai muuta valipalaa. Jos henkild tulee
huonovointiseksi, sekavaksi, kalpeaksi, vapisevaksi, ne saattavat olla oireita liian matalasta ve-
rensokerista ja myos tajunnan nopea menettaminen on mahdollista. Ensiapuna henkildlle an-
netaan sokeripitoista juotavaa tai syotavaa ja apua halytetaan, mikali oireet eivat mene ohi tai
tilaa seuraa tajuttomuus.
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Astmaatikollakin tulisi kohtauslaakkeen olla mukana liikuntatunnilla ja sairaus tulee olla opetta-
jan tiedossa. Sopivasta ladkityksesta ennen ja jalkeen rasituksen tulee huolehtia ja likunnassa
saattaa olla tarpeen rasituksen annostelu, jossa harjoitus tehdaan intervallityylisesti lepotaukoja
sisaltaen.

3.4.1 Turvallisuusnakokohdat liikunnassa

OSALLISTUMINEN ON OLEELLISTA

- Kun liikuntatunti tai -harjoitus suunnitellaan nakévammaiselle turvalliseksi, se on
turvallinen myés nakeville oppilaille. Tunnin suunnittelu ja sovellutusten miettiminen on
opettajan vastuulla!

- Kaikkia lajeja ei voi sellaisenaan pelata turvallisesti, esimerkiksi jaakiekkoa, squashia tai
koripalloa. Pohdi, kuinka voisit soveltaa lajeja, joissa on turvallisuusriski.

« Turvallisuutta voit edistaa, kun merkitset rajat selkeasti, valitset hyvin erottuvat tai
pehmeat pallot, kaytat aanilahteita.
- huomioi toiset liikkujat kayttamalla joukkueliiveja ja lasketteluliiveja
- tiedota maastossa olevista esteista ja rasteista - huomioi turvallisuus eri
likkumisymparis-toissa: hyppypaikat, heittopaikat, ladut, luistinrata, uimahalli

- Kayta pehmeampaa palloa, jossa on aanildhde sisalla (esimerkiksi sisajalkapallossa)
loukkaan-tumisien ja tapaturmien ehkaisemiseksi.

« Kiire pois: turha kiire tuo térmailyja ja kaatumisia. Anna oppilaalle aikaa harjoitella
ja onnistua.

- Ohjaa oppilasta mahdollisimman suureen omatoimisuuteen
(esimerkiksi tavaroiden vienti paikoilleen jne)) ja itsendisyyteen.

- Tarkeaa on osallistua - pienet kolhut ovat pienempi haitta kuin eristaytyminen!
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HENKILOKOHTAINEN OHJAAJA/AVUSTAJA JA MUUT RYHMASSA LIIKKUVAT

- Tue ohjaajaa’/avustajaa ottamaan turvallisuusnakokohdat huomioon.

+ Kerro ohjaajalle/avustajalle, miten haluat hanen huolehtivan nakévammaisen oppilaan
avustamisesta (esimerkiksi juoksevan kasi kadessa oppilaan kanssa, kayttavan
opaslenkkia, antavan suuntaohjeita sanallisesti).

+ Ohjaa ryhman muita oppilaita huomioimaan nakbvammaisen oppilaan tarpeita.

+ Ryhmanhallinnassa ja kommunikaatiossa on oleellista kayttaa nakbvammaisen henkilén
nimea hanelle puhuttaessa ja opetella kaikkien ryhman jasenten nimet. Opeta kaytettavat
merkit ja niiden merkitys (puhe, pilli, taputus, " jarruta, seis”). Ilmoita suunnat tasmallisesti
"oikea, vasen, eteen, taakse”. Sanonnat "tanne, tuonne, siellapain” ovat epamaaraisia.
Orientoitumisessa voi hyodyntaa myds kellonaikoja: "Lahde kulkemaan kello kahteen”.

+ Avusta erityisen hyvin, kun opetellaan uutta - kehon ja suuntien hahmottaminen voi olla
oppilaalle vaativaa (esimerkiksi telinevoimistelu). Ohjaa seka sanallisesti etta tarvittaessa
myos fyysisesti oppilaan katta tai jalkaa oikeaan liikerataan.

- Kannusta nakévammaista oppilasta toimimaan parina ikaistensa oppilaiden kanssa.

YMPARISTO

- Liilkuntaymparisto tutuksi (opettajan tai ohjaajan/avustajan kanssa voi kulkea
ymparistossa, hahmottaa likuntatilan kokoa, opetella reitit vessaan ja pukuhuoneisiin
Jjne). Ala jata oppilasta yksin outoon paikkaan.

- Ilmoita liikkuntapaikkaan tultaessa, mita telineita salissa tai kentalla on ja missa ne
sijaitsevat. Muista aina kertoa muutoksista. Sulje aina ovet (esteentaju ei toimi avonaisen
oven kohdalla). Jos liikkuntasalin oven jalkeen alkavat portaat, huolehdi erityisen tarkasti
siitd, etta ovi on aina kiinni.

- Irtonaiset laukut, kengat yms. ovat vaarallisia, ala anna jattaa niita salin reunoille.

+ Jarjesta liilkuntasaliin mahdollisimman hyva valaistus (ellei oppilaasi ole erityisen
haikaistymisherkka) ja muista, etta kirkkaat ja tummat varit seka erituntuiset materiaalit
helpottavat hahmottamista (jumppamatot polttopalloalueen rajana, kirkkaanvariset
kartiot, kirkkaat peliliivit tms.).

- Peleissa pienpeli on yleensa turvallisempi vaihtoehto. Pelialue kannattaa rajata helposti
hahmotettavaksi (seinat antavat suuntaa, tunnusteltavat rajamerkinnat, matot). Pohdi,
voiko joillain vareilla edesauttaa kentan tai maalien nakymista paremmin.

©Valteri



4 Koululiikunnan liikuntamuotojen
soveltaminen oppilaalle,
jolla on nakdvamma

Koululiikunnan suunnittelun pohjana on voimassa oleva opetussuunnitelma. Kaikessa sovelta-
misessa on tavoiteltavaa myos mahdollisimman suuri omatoimisuus, likunnan tarjoamat sosi-
aaliset kontaktit seka tekemisen riemu

Motoristen perustaitojen vakiinnuttaminen ja monipuolistaminen on aina hyva perustavoi-
te nakdvammaisen oppilaan liikunnassa. Tasapaino-, likkumis- ja valineenkasittelytaitojen
harjaannuttamiseen nakdvammainen oppilas tarvitsee paljon aikaa ja toistoja. Useamman
motorisen perustaidon yhdistaminen samanaikaiseksi sujuvaksi suoritukseksi on kuitenkin
nakovamman myota monelle haastavaa. Usein kokonaisuus on pilkottava niin, etta opetel-
laan taidot ensin kunnolla erikseen ja sitten katsotaan, onko niitd mahdollista yhdistaa (esi-
merkiksi kavely voimistelupuomilla ja samanaikaisesti koripallon pompottaminen lattiaan).
Motorisia perustaitoja harjaannutetaan edelleen monipuolisten harjoitteiden ja varsinkin luok-
ka-asteilla 7-9 myos lajinomaisten likuntamuotojen kautta. Osa harjoitteista ja likuntamuodois-
ta vaatii hyvin pienia muutoksia (kuten kuntonyrkkeily, kuntopiirit, kuntosali, judo, paini, venyt-
telyt, yleisurheilu) ja ne on helppo soveltaa. Toisaalta taas monet nopeat lajit/likuntamuodot,
joissa jokin pelivaline lentaa aanettomana ilmassa tai liukuu hiljaa jaata pitkin, ovat heikkonakoi-
selle oppilaalle vaikeita ja haasteellisia ja sokealle oppilaalle pelivaiheessa jopa mahdottomia
ja vaarallisia. Tallaisten likuntamuotojen soveltaminen vaatii enemman suunnittelua. Erilaisten
likuntamuotojen ja lajien perusharjoitteisiin on nakévammaisenkin oppilaan helpompi turvalli-
sesti osallistua kuin varsinaiseen peliin (esimerkiksi koripallo, lentopallo ja jaakiekko).

Moniin liikuntamuotoihin littyvia perustekniikoita ja taitoja voi kuitenkin harjoitella, vaikka no-
pea peli isossa ryhmassa ei onnistuisikaan. Nakbvammaisen oppilaan on tarkeata saada kokea
koululiikunta yhta monipuolisena kuin muidenkin oppilaiden. Tassa osiossa kaydaan lapi yleisia
koululiikunnan tavoitteiden toteuttamisessa esille tulevia liikuntamuotoja ja likuntalajeja, ja an-
netaan joitakin ohjeita niiden toteuttamiseksi sokean tai heikkonakoisen oppilaan liikkuessa ta-
vallisessa liikuntaryhmassa. Osa nakévammaisista oppilaista tarvitsee vain vahan sovelluksia ja
avustamista, mutta osalle on tehtava paljon sovelluksia ja henkildkohtaisen tuen tarve on suuri.
Oppaassa annetaan esimerkkeja soveltamisesta ja avustamisesta. Kayta mielikuvitusta vapaasti
Jja keksi uusia ja erilaisia toimivia keinoja oman oppilaasi likuntatunneille.
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4.1 Yleisurheilu

Yleisurheilu sopii hyvin nakovammaiselle oppilaalle. Sita pystyy soveltamaan helposti niin, etta
oppilas voi toimia koko ajan muun ryhman mukana.

JUOKSUMATKAT

Kaikessa juoksemisessa kiinnitetaan huomiota hyvan juoksutekniikan opettamiseen. Lyhyilla
Juoksumatkoilla opastaminen on helpointa opaslenkkia kayttaen. Se antaa juoksutilaa ja mah-
dollistaa kadenliikkeilla ohjaamisen. Juoksun aikana voi ohjata lisaksi sanallisesti. Ohjaajan tulisi
rytmittaa omat askeleensa niin, etta avustettavan astuessa vasemmalla eteen, ohjaaja/opas
astuu oikealla eteen ja toimii peilikuvana. Nain molempien kasien liikerata tulee normaaliksi.
Opaslenkiksi sopii hikinauha tai sen voi tehda paksusta nailonnarusta, kengannauhoista tai kan-
kaasta. Lyhyemmassa lenkissa oppaan ja opastettavan kadet ovat lahella toisiaan (noin 5 cm:n
etaisyydelld). Pidemmassa lenkissa kasien valinen etaisyys saattaa olla jopa 50 cm. Lyhyem-
pi lenkki mahdollistaa tiivimman avustuksen, pidempi lenkki antaa avustettavalle enemman
omaa vapautta kaden lilkerataan.

Nakovammaisen oppilaan kanssa voi harjoitella pystylahtoja aanta kohti ja pysahtymista jar-
ruta-seis-komennolla. Ohjaaja/opas voi taputtaa suuntaa suoran paassa ja huutaa samalla
"tanne, tanne’. Yksin juostessaan oppilaalla on usein pelko tormaamisesta ja juoksusuunta on
vaikeampi sailyttaa, mutta mahdollisuus vapaaseen juoksuun tulee antaa. Radalla suunnan an-
toa voi opettaa myos ratanumeroita kertoen. Talloin oppilaan on kuitenkin hahmotettava hyvin
ratojen sijainti toisiinsa nahden. Ratajuoksua varten oppaan kanssa on hyva harjoitella kaartees-
sa juoksua ja opastamista seka sita, etta avustettuna juokseminen mahdollistaa oppilaankin
luontevat kadenlikkeet. Maaliin tulossa tulee huomioida, etta opas ei saa vetaa juoksijaa ja etta
maaliin tultaessa juoksijan on ylitettava maalilinja ennen opasta. Juoksun lopussa oppilaalle on
aina sanottava "jarruta, seis” tai "maalissa, jarruta, pysahdy’, jotta oppilas tietad tulleensa maaliin.
Heikkonakoinen oppilas ei tarvitse radalla opasta, mikali han pystyy pysymaan omalla radal-
laan nakonsa avulla. Avustaa voi myos juoksemalla viereisella radalla niin, etta antaa sanalli-
sia ohjeita tarpeen mukaan tai juoksemalla heikkonakdisen oppilaan edessa, jolloin han ottaa
juoksusuunnan edella juoksevasta hahmosta.

Pitkan matkan juoksutestissa (esimerkiksi 1500 m) sokea oppilas tarvitsee aina ohjaajan/op-
paan. Opaslenkin avulla pitkan matkan juoksu on miellyttavampaa. Pitkan matkan juoksussa
heikkonakoinenkin pystyy keskittymaan juoksemiseen paremmin, mikali hanella on opas tai ai-
nakin juoksukaveri, jota seurata. Matkaa voi soveltaa tarvittaessa lyhyemmaksi. Kun juostaan
maastossa, opaslenkin pitaa olla lyhyt, jotta maaston muutokset valittyvat valittomasti oppaalta
opastettavalle. Radalla ja tasaisella tiella tai hyvapintaisella pururadalla tilaa on enemman ja
myos juoksulenkki voi olla pidempi kuin epatasaisessa maastossa, huonopintaisella pururadal-
la ja metsapoluilla. Sokealle oppilaalle tulee kuvailla maaston muotoja ja kertoa juoksusuun-
nasta (ylamaki, alamaki, "oikealle, nyt" jne). Kuopat, kivet, puun juuret voivat olla vaarallisia, ellei
niista kerrota opastettavalle etukateen. Heikkonakdiselle oppilaalle riittaa usein se, etta joku
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Jjuoksee hanen edellaan. Juoksija voi olla opettaja, luokkakaveri tai henkilbkohtainen ohjaaja.
Kirkkaat ja selvasti erottuvat vaatteet helpottavat edella olevan juoksijan seuraamista. Ymparis-
ton olosuhteet, kuten auringonpaiste tai hamaryys, saattavat vaikuttaa heikkonakodisen oppilaan
nakemiseen. Heikkonakoisenkin on usein vaikea huomata maastossa eteen tulevia esteita.

PITUUSHYPPY

Pituushypyssa on opeteltava ensin rauhassa hyppaamisen ja ponnistamisen ideaa. Hyppyja voi
harjoitella eri yhteyksissa paikallaan ilmaan, ylhaalta alas, alhaalta ylos, eteenpain, taaksepain,
tasajalkaa jne. Sokea lapsi ei 0saa joustaa luonnostaan, siksi on opetettava polvien koukista-
mista alastulossa. Pituushypyssa kannattaa aloittaa vauhdittomasta pituushypysta. Vauhditonta
pituushyppya voi harjoitella myos kasi kadessa vierekkain, esimerkiksi kolmen heijauksen jal-
keen. Vauhti kannattaa opetella vahitellen. Aloitetaan muutaman askeleen vauhdista. Askeleita
Jja nopeutta lisataan taidon karttuessa.

Vauhdillinen pituushyppy suoritetaan yleensa aanen opastamana. Tama vaatii hyppadjalta ky-
kya edeta suoraan aanta kohti. Alussa voi harjoitella lapijuoksuja hyppypaikalle, seuraavak-
si merkista ponnistamista. Vauhdinoton lahtépaikka merkitaan niin, etta kun askeleet osuvat
kohdalleen, oppilas loytaa uudelleen saman lahtopaikan. Sokean oppilaan annetaan tutustua
ponnistuslautaan ja ponnistusalueeseen etukateen. Sokean oppilaan kannattaa harjoitella en-
sin kolmen ja sitten viiden askeleen vauhtia. Ennen lahtdaan oppilas nayttaa kadellaan juoksu-
suunnan. Ohjaaja/Opas taputtaa hiekalla suuntaa ja samalla huutaa "tulee, tulee, tulee’ Saa-
dakseen ponnistuksen osumaan ponnistusalueelle hyppaaja laskee vauhtiaskeleensa ja opas
tihentaa taputuksia ja huutoaan ponnistukseen saakka. Ponnistusalue (kilpailuissa 1,22 m x 1,00
m) merkitaan valkoisella kalkilla. Hypyn pituus merkitaan ponnistavan jalan kengan karjen koh-
dalta ponnistuksen osuessa ponnistusalueelle. Heikkonakaista oppilasta auttaa, kun ponnistus-
paikkaan tutustutaan hyvin etukateen ja kun ponnistusalue merkitaan selkeasti valkoisella kal-
killa ja tarvittaessa lisaksi varikkailla kartioilla. Juoksuun voi antaa suuntaa juoksuradan paasta
sanallisesti, mikali se helpottaa juoksun suuntaamista. Moni heikkonakoinen hyppaa normaalil-
la vauhdilla (oma askelmerkki) ja itsenaisesti ilman aanimerkkeja.

KORKEUSHYPPY

Korkeushypyn harjoittelu aloitetaan vauhdittomana ja ilman rimaa. Sokean oppilaan annetaan
tutustua hyppytelineisiin, patjoihin ja rimaan. Korkeushypyssa tulee harjoitella vauhditon suori-
tus ennen vauhdillista suoritusta. Vauhdilliseen suoritukseen siirryttaessa ohjaaja antaa sovittua
aanimerkkia joko riman edessa, sivulla tai patjan takana. Myos ponnistuskohdan edessa riman
alla voi olla jokin aanimajakka. Vauhdillista suoritusta on hyva harjoitella matalissa korkeuksissa
Jja kayttaa alussa kuminauhaa riman asemesta. Osa heikkonakoisista voi hypata tavallisesti ri-
man kanssa. Riman tulee erottua hyvin taustasta.
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HEITTOLAJIT

Heittolajeissa perustekniikat ovat samat kuin nakevilla. Heittoharjoittelua tehdaan yleisurheilu-
tunneilla monella eri valineella (keihas, turbokeihas, kuula, kiekko, linkopallo, pesapallo). Kai-
kessa heittoharjoittelussa on huolehdittava turvallisuudesta. Heittojen oikean tekniikan oppimi-
nen vaatii sokealta paljon harjoittelua, koska heittoliikkeiden kehittymiseen liittyvat oleellisesti
seka nakoaisti etta kinesteettinen aisti. Sokean oppilaan taytyy osata vauhditon suoritus tekni-
sesti mahdollisimman hyvin ennen kuin vauhdillista suoritusta aletaan opetella. Vauhdillisessa
suorituksessa vauhdinotto pidetaan lyhyena. Huomiota on kiinnitettava myos siihen, etta heit-
tdja nayttaa ennen heittoaan kadellaan heittosuunnan ja etta heittosuunnassa annetaan tarvit-
taessa aanimerkki.

Adnimerkki annetaan keskeltd heittoaluetta ja riittavan kaukana heittajasta. Turvallisuussyista
heittoalueella ei saa olla muita ihmisia kuin avustava henkild. Oikeaan heittoasentoon ja heitto-
tekniikkaan tule opastaa tarvittaessa "kadesta ja jalasta " pitaen. Varmistetaan aina, etta heittajan
asento on suunnattu ennen heittoa oikein, varsinkin kun heittaja on sokea. Mikali mahdollista,
heittajan kannattaa heittaa useampi heitto perakkain, silla varsinkin sokealta kuluu paljon aikaa
heittopaikalle siirtymiseen ja suoritukseen valmistautumiseen.

Heikkonakoisella oppilaalla saattaa olla vaikeuksia heittopaikan, etaisyyksien ja suuntien hah-
mottamisessa, joten turvallisuustekijat on huomioitava myos hanen kohdallaan. Palautteen
antaminen on heittolajien harjoittelussa tarkeaa. Heikkonakdinen oppilas kadottaa tuntuman
heittovalineeseen heittohetkelld, kun ei voi seurata sita katseellaan. Sokea oppilas ei nae heit-
toansa ollenkaan. Heittoja voi harjoitella kohteeseen, josta kuuluu aani tai heiton mittaaminen
antaa tietoa heiton pituudesta. Heitot voidaan merkita (esimerkiksi merkkikartioilla). Heitto-
jen jalkeen kavellaan heittomatka ja kerataan merkit. Nain oppilas saa kasityksen siita, kuinka
kauaksi kukin heitto meni. Mitattujen senttien ja sanallisen palautteen lisaksi nakdévammainen
oppilas saa kinesteettisen aistin kautta palautetta heitostaan "nyt lahti hyvin, tunsin sen heti".

4.2 Suunnistus

Suunnistus on haastava laji heikkonakoiselle ja sokealle oppilaalle. Ei kannata lahettad nako-
vammaista oppilasta suunnistamaan yksin, silla pelko eksymisesta voi olla suuri. Kysellen ja
kokeillen saat selville, mita heikkonakodinen oppilas erottaa tavallisesta koulualueen kartasta
tai [@hialueen suunnistuskartasta ja kuinka kaukaa han erottaa kohteita ymparistostaan. Ad-kar-
tan pystyy suurentamaan A3-kokoon ja netin kautta voi saada ilmakuvista pohjaa koulualueen
oman kartan valmistamiseen. Moni heikkonakdinen pystyy suunnistamaan riittavasti suurenne-
tun ja vareiltaan selkean kartan avulla koulualueella ja sen laheisyydessa. Maastossa kartalla
pysyminen vaikeutuu, kun etaisyydet kasvavat ja kun ymparisté muuttuu vieraammaksi seka
vahemman selkeita varikontrasteja sisaltavaksi.
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Heikkonakodiselle oppilaalle karttojen varit ovat merkityksellisia. Kartan varien kontrasteja ja
mittakaavaa muuttamalla heikkonakdinen oppilas pystyy lukemaan sita paremmin. Kartan lu-
kemista helpottaa monesti myos kartan yksityiskohtien karsiminen, esimerkiksi korkeuskayrat
poistetaan kartasta.

Sokean oppilaan suunnistaminen eroaa paljon heikkonakoisen oppilaan suunnistamisesta. So-
kean kartat ovat kohokarttoja, jotka on valmistettu joko mustavalkoiselle kohopaperille tai ta-
sokuvana muoviarkille. Kohokartassa informaatiota ei voi olla yhta paljon kuin tavallisessa tai
heikkonakoisen kayttoon tarkoitetussa kartassa. Siihen tulee valita koulun ja koulualueen tar-
keimmat kohdat. Kohokartta sisaltaa omat karttamerkkinsa, jotka opetellaan rauhassa sokean
oppilaan kanssa karttaa samalla tutkien. Suunnistaessa merkitaan karttaan ensin lahtopaikka
esimerkiksi sinitarralla (tai mehilaisvahapallolla) ja sitten merkitaan tavoiteltava rastipaikka. Op-
pilas kertoo, mihin suuntaan olisi lahddssa ja mita matkan varrella olisi odotettavissa kartan pe-
rusteella. Sokea oppilas voi kulkea koulualueella valkoisen kepin kanssa (avustajan valvonnas-
sa) ja vaikeammassa maastossa opastusotteessa avustajan kanssa.

Myos omatekoisella kartalla voi opetella kohokartan tapaan suunnistuksen perusperiaatteita.
Ritmuff-kalvolle (piirustuskalvo Ritmuff) voi piirtaa yksinkertaisen kartan. Ritmuff- kalvolle piir-
retadn muovisen piirustusalustan paalla: Piirustuskalvon pinta nousee koholle, kun siihen kirjoi-
tetaan kynalla. Koholle noussutta tekstia tai kuvaa voidaan tunnustella sormin. ltse suunnitel-
lun kohokartan voi valmistaa myos kuvaamataidon ja kasityon materiaaleja kayttaen. Oppilaan
kanssa voi kiertaa ensin koulualuetta ja miettia yhdessa, mita kohteita kartalle tulee ja sen jal-
keen suunnitellaan yhdessa, mika merkki tai materiaali symboloi kartalle valittuja kohteita. Nain
autetaan sokeaa oppilasta hahmottamaan koulualuetta ja kohteiden sijaintia toisiinsa nahden.
Kun siirrytaan maastoon, oppilaan oma suunnistaminen on vaikeampaa. Heikkonakdinen voi
harjoitella suunnistusta maastokartan avulla, mikali han pystyy hahmottamaan riittavasti kart-
taa ja ymparistdaan. Suunnistamista helpottaa, kun suunnistuskartan varien kontrasti on hyva ja
selkea ja kun informaatiota on karsittu.

Joitakin erikoiskompasseja on mahdollista hankkia (taktiilikompassi, puhuva kompassi). Moniin
kannykdihin ja tablet-laitteisiin voi ladata kartta- ja navigointiohjelmia. Esimerkiksi BlindSquare
soveltuu suunnistukseen, koska siihen voi ladata paikkoja tai koordinaatteja ja ohjelma opastaa
kohteeseen kertomalla etaisyyden ja suunnan. Tablettien ja kannykdidenkin kanssa voi suun-
nistaa esimerkiksi geokatkoilyn, Actiontrack-suunnistuspelin ja Pokemon Go kartan kanssa. Eri-
laiset ohjelmat vaihtuvat kuitenkin usein ja niihin liittyva tieto vanhenee nopeasti.

Suunnistaminen oman ikatoverin kanssa on mielekasta, mutta huomiota tulee kiinnittaa myos
siihen, etta nakbvammainen oppilas oppisi mahdollisuuksien mukaan myds itse suunnista-
maan, eika kulkisi vain toisten perassa. Hyva on huomioida kuitenkin myos se, etta nakdvam-
mainen oppilas hyotyy myos epatasaisessa maastossa likkkumisesta. Se kehittaa tasapainoa
ja maastossa liikkkumisen kykya. Valilla suunnistustunnin tavoite voi siis olla enemman lilkku-
miseen kuin suunnistamiseen painottuva. Maastossa kuljettaessa kaytetaan tarvittaessa opas-
lenkkia tai kuljetaan opastusotteessa.
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Suunnistuksen perusteet tulisi opettaa kaikille. Tarkeata on harjoitella suunnistamaan ensin pie-
nemmassa mittakaavassa (vaikka huoneessa/luokassa/kaytavalla/liikkuntasalissa/pihalla) ja
sen kautta tehda kartan kayton idea selvaksi. Jos kartan idea on viela hukassa, on oman kartan
tekeminen monesti se tehokkain tapa oppia sita. Suunnistuksen perusasioita voidaan opetella
esimerkiksi liikuntasalissa. Saliin voidaan tehda rata, josta kukin oppilas piirtaa itse kartan pa-
perille. Nakdvammainen oppilas voi kayttaa Ritmuff-muovia piirtamisessa tai radan voi tehda
vaikkapa kiinnittamalla palikoita ja merkkeja sinitarralla pahvilaatikon pohjaan tai kayttamal-
l& magneettitaulua. Kartan valmistamisen jalkeen voidaan harjoitella siirtymista pisteesta toi-
seen opettajan ohjaamana tai pareittain. Taman jalkeen toinen parista voi vieda esineen toisen
etsittavaksi.

Myos erilaiset suunnistusleikit ja harjoitukset sopivat sovellettuina nakbvammaiselle oppilaalle.
Aarteen etsinnassa voi kayttaa aanilahteita apuna kohteen lbytamisessa, ja etsittdvien aartei-
den tulee erottua selkeasti ymparistosta. Aanilahteeksi voi hankkia esimerkiksi paristokayttdisia
aanimajakoita, jotka antavat naksuttavan tai piippaavan aanen tai hyodyntaa pienta radiosoitin-
ta tms. aanilahteena. Sokean oppilaan kanssa voidaan suunnistuksessa myos opetella koulu-
matkan kulkemista ja/tai tehda aanikartta digitaaliselle sanelimelle. Digitaaliseen sanelimeen
tallennetaan selkeat ohjeet reitin kulkemiseen ja oppilas etenee ymparistossa ohjeiden mukai-
sesti pisteelta toiselle.

Valokuvasuunnistus sopii monelle heikkonakdiselle. Valokuvasuunnistuksessa opitaan hah-
mottamaan lahialuetta etsimalla valokuvassa nakyva kohde luonnosta. Kuvissa etsittavan koh-
teen tulisi nakya riittavan isona ja vareiltaan selkeana. Suunnistusradan voi merkita maastoon ja
helpottaa silla tavoin kartalla pysymista. Maastoon sijoitettujen nauhojen seka rastilippujen on
oltava selkeasti erottuvia. Perinteinen valko-oranssi rastilippu on vareiltaan selkea.

Suunnistuksessa voidaan tehda myos erilaisia rastitehtavia. Heikkonakaoiselle oppilaalle on
tarkeaa tekstifontin koko ja lihavointi. Kiikaria ja suurennuslasia voidaan kayttaa apuvalinei-
na suunnistuksessa. Sokealle oppilaalle rastien kysymykset voi kirjoittaa pistekirjoituksella tai
henkildkohtainen ohjaaja voi lukea ne aaneen. Nakbvammaisen oppilaan itsenaisyys kaikkien
tehtavien suorittamisessa tulisi olla aina ensisijainen tavoite. Avirikselta on saatavana dymo-
kirjoitin, jolla voi kirjoittaa tarranauhalle lyhyita teksteja pistekirjoituksella. Pistekirjoituksen voi
tehda myds suoraan kontaktimuoville tavallisella pistekoneella. Siina tapauksessa ei tarvita
dymolaitetta.

Myds kohokuvia voi kayttaa rasteilla nakévammaiselle oppilaalle. Kohokuvan voi tunnistaa
tunnustelemalla. Suunnistuksen apuvalineena voi kayttaa myos gps-paikanninta, johon voi tal-
lentaa rastikohteita. Laitteen voi asentaa opastamaan oppilaan rastille nuolen avulla. Tama sopii
erityisesti sellaiselle oppilaalle, jolla on suuria vaikeuksia kartan ymmartamisessa ja lukemises-
sa, mutta joka pystyy kuitenkin erottamaan suuntanuolen paikantimessa. Rastin lOoydyttya se
voidaan etsia yhdessa kartalta.
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4.3 Kuntoilulajeja

Koululilkunta sisaltaa paljon erilaisia kuntoilulajeja ja niiden taitojen opettelua. Ryhman yhtei-
sena aihepiirina erilaiset kuntoilulajit ovat helposti sovellettavissa. Nakovammainen oppilas
voi toimia nailla tunneilla koko ajan yhdessa toisten kanssa. Sovelluksia eri liikkeissa ja niiden
omaksumisessa tarvitaan, mutta siina avustaja pystyy olemaan suureksi avuksi

4.3.1 Move ja kuntotestit

Nakovammainen oppilas tekee MOVE! -fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelmaan ja mah-
dollisiin liikuntatuntien puitteissa toteutettuihin kuntotesteihin liittyvat mittaukset muun ryhman
mukana. Mittauksia sovelletaan tarpeen mukaan. Netista on Opetushallituksen sivuilta tulostet-
tavissa Soveltavien Movel-mittausten opas opettajille (Piritta Asunta ja Anni Lindeman (toim.)).
Oppaaseen on koottu ohjeita ja vinkkeja erilaisten sovellusten toteuttamiseksi.

MOVEssa sovelletusti suoritettu tulos merkitaan valtakunnalliseen tiedostoon erikoismerkilla
S. Sovelletusti toteutetuille mittauksille on tehty erikseen henkildkohtainen tuloskortti, josta
puuttuvat kunkin ikaryhman kansalliset viitearvot. Kansallisten viitearvojen puuttuminen lomak-
keesta voi olla hyva myds sellaiselle oppilaalle, joka tekee kaikki osiot ilman sovelluksia, mutta
jonka kohdalla tuloksia ei oppilaan erityistarpeiden vuoksi kannata verrata suoraan kansallisiin
viitearvoihin. Tassa sovelletussa oppilaan henkilokohtaisessa tuloslomakkeessa on aika vahan
tilaa mutta suosittelen merkitsemaan lyhyesti jokaiseen osioon, mita sovellusta oppilaalle on
testissa kaytetty, jotta testia uusittaessa se tehtaisiin yksilon kohdalla kerrasta toiseen samalla
tavalla ja oppilas voi peilata omaa suoritustaan aiempaan suorituskertaan.

Oppilasta pyritaan Moven ja mahdollisten kuntotestienkin kautta kannustamaan omien fyysis-
ten ominaisuuksien kehittamiseen ja hanta ohjataan arvioimaan, yllapitamaan ja kehittamaan
fyysisia ominaisuuksiaan. Moven ja mahdollisten kuntomittausten tavoite ei siis ole olla arvi-
oinnin perusteena, vaan edesauttaa oppilaan ymmarrysta omien fyysisten ominaisuuksien
kehittamisesta.

Nakoévammaisen oppilaan MOVEN toteutukseen antaa Soveltavien Move!-mittausten opas hy-
van pohjan.

4.3.2 Kuntosaliharjoittelu

Nakovammaisen oppilaan kanssa kannattaa alussa kayttaa paljon aikaa kuntosaliin ja laitteistoi-
hin tutustumiseen, jotta laitteiden mahdollisimman itsenainen kayttdé onnistuu. Kuntosaliharjoit-
telussa on todella tarkeada huomioida turvallisuus. Kiinteat kuntosalilaitteet ovat turvallisimpia
kayttaa, mutta niiden kunnosta on huolehdittava hyvin. Ilmanpainelaitteissa oppilaan on helppo
lisata ja vahentaa itsenaisesti kuormitusta. Nakbvammaista oppilasta ei saa jattaa kuntosaliin
yksin, vaan mukana on oltava aina joku, joka pystyy varmistamaan turvallisuustekijat.
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Jos oppilas tekee ohjelmaa yhdessa henkildkohtaisen ohjaajan kanssa, opettajan tulee var-
mistaa, etta laitteet ja liikkkeet ovat ohjaajalle tuttuja, ja etta tama osaa opastaa oikeisiin suo-
ritustekniikoihin. Oppilaan pitaisi heti alusta alkaen saada opastusta oikeisiin liikeratoihin ja
suoritustekniikoihin, jotta han ei opi vaaria likemalleja. Oikeiden suoritustekniikoiden oppimi-
nen vaatii sanallisen ohjaamisen lisaksi fyysista ohjaamista. Heikkonakoisen henkildon kannal-
ta kuntosalin valaistuksen tulisi olla hyva, jotta han pystyisi likkumaan tilassa mahdollisim-
man itsenaisesti. Sokeaa varten painojen kilomaarat voi merkita pistekirjoituksella (esimerkiksi
dymokirjoittimella).

Nakdévammaista oppilasta saattaa hairita kuntosalilaitteiden kaytdsta syntyva meteli. Koko luo-
kan toimiessa kuntosalilla sokean ja vaikeasti heikkonakoisen oppilaan on helpointa pysya ryh-
man toiminnassa mukana, kun kuntosalilaitetta ei tarvitse vaihtaa jatkuvasti yhden sarjan jal-
keen, vaan oppilas voi tehda esimerkiksi kaksi tai kolme 10-15 toiston sarjaa samassa laitteessa
ennen paikan vaihtamista. Siirtymiset vievat varsinkin sokealta oppilaalta paljon aikaa. Siirtymi-
sissa avustetaan tarpeen mukaan.,

4.3.3 Kuntopiiri

Kuntopiiri sopii erinomaisesti nakovammaiselle oppilaalle. Sosiaalisten suhteiden kannalta
myos nakdvammaisella oppilaalla tulisi olla mahdollisen henkilokohtaisen ohjaajan lisaksi oma
ikatoveri parina suorituspisteelld, jos kaikilla muillakin on pari. Kuntopiirilikkeiden lapikayminen
ennakkoon auttaa ndkdévammaista oppilasta. Sokean oppilaan kannalta merkityksellista on se,
etta liikkeet kuvaillaan tarkkaan myos sanallisesti. Opettaja voi tehda demonstraatiot sokean
oppilaan kanssa, jolloin tdma saa kokemuksen oikeasta liikeradasta ennen kierrosta. Sanalli-
nen informaatio yhdistettyna fyysiseen ohjaamiseen toimii tassakin parhaiten. Heikkonakoisen
oppilaan tulisi olla sijoittunut niin, etta han pystyy nakemaan lilkkkeiden demonstraatiot mah-
dollisimman hyvin. Asia kannattaa varmistaa kysymalla. Liikkeista on lisaksi hyva olla selkeat
tehtavakortit suorituspisteilla. Se auttaa kaikkia muistamaan, mita suorituspisteella tulee tehda.
Samalle pisteelle voi suunnitella myos vaihtoehtoisen liilkkeen, mikali jokin liikke on nakdvam-
maiselle oppilaalle erityisen hankala ymmartaa tai tehda. Vaihtojen ja kiertosuunnan tulee olla
selkeita. Nakovammaisen oppilaan apuna tulee rataa kiertaessa olla henkilokohtainen ohjaaja,
Jjoka Kkiinnittaa huomiota myos suoritustekniikkaan opettajan antamien ohjeiden mukaan. Liik-
keiden vaihdossa tulee huomioida se, etta nakbvammainen oppilas pysyy tahdissa mukana ja
ehtii aina mukaan uuteen liikkeeseen.

4.3.4 Kuntonyrkkeily

Kuntonyrkkeily on monipuolinen kuntoilumuoto, joka kuormittaa harrastajan koko liikkuntaeli-
mistoa. Vastustajina kaytetaan erilaisia sakkeja, potkutyynyja, maissipusseja ja paarynapalloja.
Kuntonyrkkeilyn suuri hyoty on siina, etta se kuormittaa paljon ylavartaloa. Siksi laji sopii hy-
vin koulussa paljon istuville nuorille, jotka karsivat usein niska- ja hartiaseudun jaykkyydesta
Jja kiputiloista. Heikkonakoisen ja sokean oppilaan on helppo osallistua muun ryhman muka-
na kuntonyrkkeilytuntiin. Yksittaisten harjoitusten onnistumiseksi oppilaalla on hyva olla apuna
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henkildkohtainen ohjaaja. Ohjaaja opastaa oikeisiin asentoihin ja suoritustekniikoihin
koukut, vaistot jne.) opettajan ohjeiden mukaan. Koulun liikuntatunneilla kaytetaan pa
laisia nyrkkeilypisteita sisaltavia kuntopiirgja, silla nyrkkeilyvalineita ei yleensa ole kaikille. Kun-
topiirissa heikkonakoista oppilasta auttaa lilkkkeiden kuvailu ennen radan kiertamista ja selkeat
kuvat suoritettavista liikkeista.

(L

Demonstraatioissa tulee huolehtia siita, etta heikkonakdinen oppilas on riittavan lahella nii-
den tekijaa. Kuntonyrkkeilyn perustekniikat opastetaan rauhallisesti ja perusteellisesti, toisto-
ja tehdaan paljon. Sokea oppilas kokeilee liikkeet lapi ohjaajan kanssa samalla kun opettaja
opastaa liikkeita. Sokea oppilas saattaa tarvita paljon aikaa uusien liikeratojen oppimiseen ja
oman kehon hahmottaminen voi olla vaikeaa joissakin liikkeissa. Jaloilla tehtavat liikkeet, kasil-
& tehtavien suorien ja koukkujen seka vartaloilla tehtavien vaistamisten ja harhautusten koko
kirjo tulee opettaa myos nakovammaiselle oppilaalle. Nakovammaisen on helpompi harjoitella
lyonteja potkutyynyyn kuin esimerkiksi pistehanskoihin tai paarynapalloihin. Myds paksua voi-
mistelupatjaa voi kayttaa lyontiharjoittelussa. Patja nostetaan pystyyn seinaa vasten. Nyrkkei-
lysakin heijausliiketta sokea ei pysty havainnoimaan. Tassa tarvitaan ohjagjaa. Sakista voi esi-
merkiksi pitaa kevyesti kiinni sokean oppilaan tehdessa lyontisarjaansa. Hyppynarulla tehtavat
likkeet voivat olla haastavia, mutta silti ne kannattaa ottaa ohjelmaan mukaan. Myds sokea op-
pilas oppii kylla hyppimaan hyppynarulla.

4.3.5 ltsepuolustus

Erilaiset itsepuolustuslajit soveltuvat hyvin nakbvammaiselle oppilaalle. Tekniikoiden opettele-
miseen ja loytamiseen menee aikaa, mutta itsepuolustuslajien perustekniikat sailyvat samoi-
na. Henkildkohtainen ohjaaja opastaa oikeiden asentojen, liikkeratojen ja otteiden lOytamisessa.
Kamppailulajeista nakévammaiselle oppilaalle sopivat erityisesti judo ja paini. Niissa kontakti
vastustajaan sailyy pitkaan. Painissa keskitytaan perustekniikoiden harjoittamiseen, aloitetaan
mattopainista ja edetaan pystypainiin. Painissa sailytetaan sokean oppilaan kanssa koko ajan
kontakti vastustajaan ja rajataan painialue selvasti matoilla. Koulupaini sopii hyvin nakbvammai-
selle oppilaalle. Koulupainissa on kisailuja, kamppailua, perusvoimistelua, lihaskuntoharjoituk-
sia ja itse painimista. Painikamppailut suoritetaan pystyasennosta rajatulla alueella.

Sovelletun judon toimintaa on Suomessa ollut jo yli 30 vuotta ja se on nakbvammaisten para-
lympialaji. Judossa tekniikoiden opettamisessa edetaan helposta vaikeaan ja uudet tekniikat
litetaan aiemmin opittuun. Ohjeet pidetaan selkeina ja lyhyina. Selitetaan, mita tehdaan ja miksi
tehdaan. Nakévammaisella henkilolla korostuu kuuloaistin kautta oppiminen. Ohjaaja voi laskea
askeleet rytmissa tai taputtaa kasilla likkumisen rytmin. Nakévammaiselle ohjeistetaan konk-
reettisesti kosketuksen kautta tekniikan lilkkeradat. Oikeaa asentoa voi myds tunnustella kasin
toisesta henkilosta. Opettaja voi nayttaa tekniikan nakbvammaisen oppilaan kanssa, jolloin talle
muodostuu kokemus tehtavasta tekniikasta.
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4.3.6 Venyttely, core, pilates, jooga, SDM

Venytteleminen on tarkeaa nakdvammaiselle oppilaalle. Omat ohjelmat -osiosta, kirjan lopusta,
loytyy Valterin fysioterapeutin Riikka Hokkasen suunnittelema venyttelyohjelma. Siina on kiinni-
tetty huomiota erityisesti nakbvamman tuomiin kehonhuollon tarpeisiin. Venyttelyohjelmaa voi
kayttaa yksittaisen oppilaan tai koko luokan venyttelyssa. Erilaiset kehonhuolto-ohjelmat, kuten
pilates ja core sopivat hyvin myos nakdvammaiselle oppilaalle, eika erityissovelluksia yleensa
tarvita. Myos Jooga sopii hyvin nakovammaiselle oppilaalle.

Tarkeata naissa lajeissa on, etta nakdvammainen oppilas saa tunteen tehtavasta liikkeesta ja
venytyksesta (liiketunne). Sokea ja syvasti heikkonakdinen oppilas tarvitsee henkildkohtaista
ohjaajaa opastamaan oikeisiin asentoihin ja liikesuorituksiin sanallisesti ja tarvittaessa myos fyy-
sisesti. Oikeat suoritukset tulee nayttaa heikkonakaiselle oppilaalle taman valittomassa lahei-
syydessa. Opettajan kannattaa kiinnittaa huomiota omaan puheeseensa ja siihen, etta pelkan
puheenkin avulla oppilas pystyy saamaan selkean kuvauksen tehtavan lilkkkeen aloitusasen-
nosta ja liikkesuunnista.

Veronica Sherbornen kehittelema liikkuntamenetelma eli SDM (Sherborne Developmental Mo-
vement) sopii seka yleis- etta erityisopetukseen. Menetelma sopii hyvin myos nakovammaisel-
le oppilaalle. Siina harjoitellaan motorisia perustaitoja, jotka ovat kaikkien monimutkaisempien
taitojen perustana ja tuetaan sosiaalisten taitojen kehittymista. Harjoittelu on fyysisesti kuor-
mittavaa, vaikka lihaskunnon, nopeuden ja kestavyyden kehittyminen eivat ole menetelman
paatavoitteita.

4.3.7 Sauvakavely

Sauvakavely sopii erinomaisesti heikkonakoiselle oppilaalle. Sauvan pituus mitataan pitamalla
kasivarsi kyljessa kiinni ja koukussa 90 asteen kulmassa (tai kaava: sauvan pituus = 0,68 x oma
pituus). Sauvakavely on 20 % tehokkaampaa kuin kavely ja siina kaikki lihasryhmat joutuvat toi-
hin. Se parantaa kavelyryhtia ja askelpituutta. Heikkonakdisen oppilaan voi olla vaikeampi har-
rastaa juoksua, sauvakavelyssa vauhti on maltillisempi ja ymparistoa ehtii havainnoida parem-
min. Sauvakavelytekniikkaan kannattaa kiinnittaa huomiota.
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Seuraavasta listasta voi tarkistaa, onko kavelytyyli oikea
(lahde www.suomenlatu.fi 2009)

- ovatko jalkaterat kavellessa eteenpain?

-+ syntyyko tehokas pakiatyonto eli rullaako jalkatera askeltaessa?
- onko vartalo tiukkana, mutta hieman etukenossa?

- onko katse kaukaisuudessa ja olo ryhdikas?

+ liilkkuvatko sauvat luontevasti vartalon sivuilla?

- onko ote sauvasta herkka - ethan purista?

- osuuko sauva maahan vastakkaisen jalan kantapaan taakse?

-+ onko sauvojen suunta viistosti taaksepain koko suorituksen ajan?
- aukeaako kasi sauvatyonnon lopuksi vartalolinjan takana?

- ovatko hartiat alhaalla - etka nosta olkapaita?

Sokean oppilaan on vaikea loytaa sauvakavelyn rytmi yksin, silla hanen on vaikea kulkea oi-
keassa suunnassa ja mahdollisia esteita pitaa varoa jatkuvasti. Sauvakavely onnistuu monelle
parhaiten niin, etta oppilas kayttaa yksin sauvoja ja kulkee avustajan perassa tai vieressa ja seu-
raa taman sanallisia ohjeita. Myds kahden kavelysauvan kanssa voi kavella perakkain niin, etta
kummatkin pitavat vaakatasossa olevan sauvan paista kiinni. Sauvat eivat kosketa ollenkaan
maata, vaan sokea saa rytmitettya kasien liikkkeet edella kulkevan henkilon liikuttaessa sauvoja
yhta aikaa.

Myos tandemkavelysauvoja kaytetaan. Tandemkavelysauvat (kaksi sauvaparia) kytkeytyvat toi-
siinsa nivelrakenteella. Kahden kavelijan kavelysauvat yhdistaa noin 120 cm pitka valipuomi.
Sauvoja voidaan kayttaa perakkain tai vierekkain. Osa sokeista pitaa tandemkavelysauvoja han-
kalina. Hyvana vaihtoehtona sauvakavelylle on opaslenkin kayttaminen reippaasti kaveltaessa.
Talloin kasien lilkkerata tulee luontevaksi.
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4.4 Voimistelu ja musiikkiliikunta

Voimistelua voidaan toteuttaa yleisesti perusvoimisteluna, valinevoimisteluna, kuntovoimiste-
luna tai musiikkiliikuntana. Kaikki voimistelun sisallot taydentavat toisiaan ja kaikki voimistelun
muodot sopivat sovellettuina tai jopa ilman sovelluksia heikkonakodiselle tai sokealle oppilaalle
opetettaviksi. Vaikka oppilas ei oppisikaan monimutkaisimpia taitoja, han voi oppia voimistelun
kautta paljon oman kehon hallinnasta ja monipuolisesta kayttamisesta.

4.4.1 Perusvoimistelu ja valinevoimistelu

Voimistelun perusasennot ja liikkkeet tulee opettaa rauhallisesti ohjaten. Sisaltoja voi karsia ja
likkeita yksinkertaistaa. Sokea ja syvasti heikkonakoinen oppilas voi tehda liikkeita muun ryh-
man parissa, vaikka tekisikin joitakin lilkkeita eri tavalla kuin toiset. Perusvoimistelussa nako-
vammainen oppilas voi oppia sanallisen ohjauksen ja fyysisen avustuksen avulla esimerkiksi
kasien koukistuksia ja ojennuksia eri suuntiin, pyorityksia ja kiertoja seka venytyksia eri asen-
noissa. Samalla tavalla tehdaan tutuiksi jalkojen eri liikkeita. Eri kaynti- ja juoksutapoja voi ope-
tella yhdessa avustajan kanssa. Kasiliikkeiden ja jalkaliikkeiden yhdistelmista voidaan jattaa toi-
set pois, mikali ne tekevat suorituksesta liilan vaikean.

Erilaiset askeleet, hypyt ja hyppelyt ovat vaativia, mutta niitakin kannattaa harjoitella ajan kans-
sa. Oppilaan kehontuntemus harjaantuu ja rytmitaju kehittyy. Valinevoimistelu on hankalaa, kun
ei nae valinetta ja kun likkeiden tekeminen perustuu tuntoaistiin ja kuuloon. Valinevoimistelus-
sa voi valita liikkeita, joissa ote kaytettavasta valineesta ei irtoa ja taten valinetta ei voi kadot-
taa. Voimistelunauhat ovat tassa suhteessa motivoivia valineita. Tulee varoa, ettei sokea oppi-
las osu vahingossa nauhallaan muihin likkujiin. Voimistelu on haasteellista heikkonakdisellekin
oppilaalle ja nakdkyky asettaa rajoitteita. Liikuntavalinevalmistajilta on saatavana voimistelu-
palloja, joissa on sisalla kulkusia. Kirkkaan varisista voimistelupalloista erityisesti punainen ja
sininen erottuvat liikuntasaliymparistossa parhaiten. Ideoita pallovoimistelutunnille voi saada
esimerkiksi ChiBallista, joka sisaltaa paljon pallon kanssa tehtavia liikkeita. Kosketus palloon
sailyy koko harjoituksen ajan ja kehontuntemus paranee. ChiBall sopii hyvin heikkonakoisel-
le ja sokealle oppilaalle, kun opettajan antamat ohjeet ovat selkeita ja perusteellisesti likkeita
kuvaavia.

4.4.2 Telinevoimistelu, motorinen rata, parkour

Telinevoimistelu on tarkea laji nakdvammaiselle oppilaalle. Telinevoimistelun opetuksessa on
erityisen tarkeaa huolehtia turvallisuudesta. Kun olo on turvallinen, voi jannittavalta tuntuvasta
lajista tulla hyvinkin kiehtova. Sokea ja heikkonakdinen oppilas voi henkildkohtaisen ohjaajan
kanssa osallistua telinevoimisteluun muun luokan mukana. Tavallisessa liikkuntaryhmassakin on
hyvin eritasoisia oppilaita, jotka tarvitsevat useita liikkevaihtoehtoja. Telinevoimistelun opetuk-
sessa korostuu joka tapauksessa sisallollinen ja tyotavallinen eriyttaminen kunkin oppilaan tai-
totason mukaisesti. Erkki Tervon kehittamasta tosikulmanojasta saa paljon ideoita koulujen teli-

nevoimistelutunneille. Tosikulmanoja on hauskaa telinevoimistelua, jossa helposti toteutettavat
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temppujumppavalineet innostavat jokaista kierimaan, pyorimaan, riippumaan, heilumaan, ta-
sapainoilemaan ja hyppaamaan. Harjoitteet kehittavat kehonhallintaa ja antavat haasteita eri-
laisia liikkumistaitoja omaaville henkildille. Erkki Tervon jumppamateriaaleja lOytyy edelleen
internetista.

Sokealle ja heikkondkodiselle oppilaalle sopivat melkein kaikki liikkeet. Vauhdillisten hyppyjen
tekeminen on kovan vauhdin takia erittain vaativaa ja niita tuleekin teettaa perusteellisesti har-
kiten. Ponnistuksen osuminen kohdalleen on vaikeaa ja tapaturmia syntyy helpommin kuin
nakeville oppilaille. Vauhdillisessa suorituksessa oppilaan on ensin naytettava juoksusuunta ja
Jjuoksualustan tulee erottua ymparistosta (esimerkiksi permantomatto). Ennen ponnahduslau-
taa tms. laitetaan poikittainen matto permantomaton paalle hyppypaikan merkiksi. Juoksu- ja
hyppysuunnassa annetaan aanimerkkeja juoksun ja hypyn suuntaamiseksi. Hyppypaikan ja las-
keutumispaikan on oltava turvallinen. Hyppypisteelle voi kuitenkin kehitella myos vauhditto-
man suorituksen, jonka nakbvammainen oppilas tekee. Esimerkiksi korokkeelta hyppy paksulle
patjalle onnistuu hyvin vauhdittomana. Tarvittaessa ohjaaja voi avustaa hyppyvaiheessa kades-
ta kiinni pitamalla.

Koydet, renkaat ja rekki ovat nakbvammaiselle oppilaalle parhaita, silla niissa sailyy kontak-
ti telineeseen koko suorituksen ajan. Tasapaino on usein sidoksissa nakokykyyn, tama tekee
puomiliikkeet vaikeiksi. Ylosalaisin kaannetty voimistelupenkki mahdollistaa puomiliikkkeiden te-
kemisen kapeahkolla puomilla ja matalammalla tasolla. Taitojen karttuessa voidaan siirtya kor-
keammalle puomille. Pikkutrampoliinilla hyppelyn voi tehda puolapuiden vieressa, mikali so-
kea oppilas mielellaan pitaa hyppiessa puolapuista kiinni. Henkilokohtainen ohjaaja voi antaa
tukea hyppimiseen kadellaan/kasillaan. Kiipeily puolapuilla ja sielta "'makihyppy” alas paksulle
patjalle mahdollistaa hyppykorkeuden valitsemisen itse. Myos nojapuita ja hyppyarkkua kan-
nattaa hyodyntaa opetuksessa.

Sokean oppilaan kanssa edetaan telineradalla rauhallisesti ja kaytetaan riittavasti aikaa kun-
kin liikkeen tekemiseen ja opetteluun. Selkeat sanalliset ohjeet auttavat aina hahmottamaan
suuntaa ja liikkkeita. Kuvaillaan, milla telineella ollaan ja mita siina on tarkoitus tehda. Etsitaan
rauhassa oikeat lahtdasennot ja avustetaan tarvittaessa liketta fyysisesti. Liikkunnanopettajan
tulee opettaa ohjaajalle telinevoimistelun avustusotteet telineradan eri pisteissa. Tarvittaessa
oppilas voi tunnustella ohjaajan tai opettajan asentoja liikkeen eri vaiheissa saadakseen parem-
man kasityksen opeteltavasta liikkesuorituksesta. Hyva ja jamakka avustaminen antaa opettelun
alkuvaiheessa luottamusta ja rohkeutta edeta uusiin liikkeisiin.

Erilaiset motoriset tehtavaradat ovat erinomaisia harjoitteita nakévammaisen lapsen liikkunnan
alkuopetuksessa. Motorisen tehtavaradan eri pisteilla kehitetaan ketteryytta, koordinaatiota, ta-
sapainoa, voimaa, notkeutta ja likkuvuutta. Tarkeata on ohjata mahdollisimman puhtaisiin suo-
rituksiin ja antaa oppilaalle aikaa tunnustella ja tutustua radan valineistoon. Uusien liikemallien
opettelu tapahtuu pienin askelin ja vie paljon aikaa. Nakévammainen oppilas parjaa tavallisella
motorisella tehtavaradalla ohjaajan kanssa, vaikka han etenisi radalla luokkatovereitaan hitaam-
min. Mikali jokin radan osa ei sovi nakdvammaiselle, voi opettaja suunnitella siihen kohtaan
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kaksi rinnakkaista tehtavaa. Pienempien radoille sopivat erilaisiksi suorituspaikoiksi tasapaino-
laudat, hyrrat, kengurupallot, muovipurkkijalat, jattipallot, mahalaudat, kiipeilypisteet, pikkut-
rampoliini ja ilmalla taytetty karrynpyora.

Telinevoimisteluun voi sisalajina liittaa myos stunt- radat tai parkourin, jolloin oppilas voi hakea
itse omia likkemallejaan kiipeilyyn seka telineiden ylittamiseen ja alittamiseen. Ratoja pystyy ra-
kentamaan liikuntasalin valineista. Rataan voi sisallyttaa erilaisia alituksia, ylityksia, tasapainoka-
velya, pujotteluita ja hyppyja. Parkourissa pyritaan mahdollisimman tehokkaaseen liikkumiseen.
Siina tehdaan erilaisia esteen ylittamisia, juostaan, kiivetaan, hypitaan tarkkuutta vaativissa pai-
koissa ja harjoitellaan laskeutumistekniikoita. Sulavaa ja kaunista liiketta pidetaan parkourissa
tarkeana, samoin kuin sita, etta likkuminen paikasta toiseen on mahdollisimman tehokasta.
Parkourin perusperiaate on luonnollisten tai ihmisen rakentamien esteiden selvittaminen ilman
valineita. Parkour sopii koululajina myos nakovammaiselle oppilaalle, kun kaytettavien teknii-
koiden taso on sopiva. Sokea oppilas etenee rauhassa ohjaajan kanssa ja selvittaa esteet par-
haaksi kokemallaan tavalla. Ohjaaja kertoo esteista ja opastaa tutkimaan niita. Heikkonakdisen
oppilaan on vaikea hahmottaa etaisyyksia vauhdillisissa hypyissa - tapaturmariski on tavallista
suurempi hypyissa ja vauhtia vaativissa suorituksissa

4.4.3 Paritanssit

Sokea oppilas luottaa omaan kinesteettiseen aistiinsa ja rytmin tuntemukseen opetellessaan
tanssimaan. Sisaisen aistimuksen avulla nakévammainen oppilas voi oppia tanssiessaan lisaa
omasta kehostaan. Tarkka suullinen ohjeistus ja fyysinen avustaminen ovat tarkeita nakdvam-
maiselle oppilaalle. Perusasento ja perusaskeleet sekda muodostelmat tehdaan tutuiksi. Pari-
tansseissa tavalliset perusaskeleet opetetaan myds nakdvammaiselle oppilaalle. Mikali taval-
linen askelkuvio on liian vaikea, voidaan askeleita soveltaa ja liketta yksinkertaistaa. Pyrkimys
on kuitenkin aina paasta mahdollisimman lahelle oikeaa askelkuviota, jotta oppilas voi tanssia
yhdessa muiden oppilaiden kanssa ja kayttaa oppimiaan taitoja myods koulun ulkopuolella. Pe-
rusaskeleen jalkeen opetettavat vaativammat askeleet kannattaa ottaa myos ohjelmaan. Pari-
tansseissa voidaan kayttaa pareja tehokkaasti niin, etta nakévammainen oppilas saa parikseen
sellaisia oppilaita, jotka hallitsevat askeleet ja voivat auttaa pariaan. Henkilokohtaisen ohjaajan
ei tulisi olla sokean tai heikkonakoisen oppilaan ensisijainen pari. Tarkeinta on, etta oppilas saa
tanssia oman ikatoverinsa kanssa ja opetella myos sita sosiaalista kanssakaymista, joka kuuluu
koulujen tanssinopetukseen. Pareja kannattaa vaihdella sujuvasti ja kiinnittaa huomiota siihen,
ettei nakdvammainen oppilas jaa syrjaytetyksi. Henkilokohtainen ohjaaja voi toimia taustalla ja
auttaa tarvittaessa.

4.4.4 Vanhojen tanssit
Perusaskelten opettelu saattaa vieda enemman aikaa kuin muiden oppilaiden kanssa, siksi
vanhojen tanssien askeleet voisi opettaa ennen ensimmaista oppituntia tukiopetuksessa na-

kdvammaiselle oppilaalle. Nain han ei olisi aivan hukassa, kun opetellaan monimutkaisem-
pia tansseja. Tanssissa, jossa liikutaan muodostelmassa parilta toiselle, tulee ohjeistaa muita
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tanssijoita siihen, etta he opastavat sokeaa oppilasta likkumaan oikeaan suuntaan ja hakevat
taman parikseen, mikali han jaa jossain tanssin kohdassa muista jalkeen. Vanhojen paivien
tanssien oppiminen on mahdollista, vaikkakin haastavaa, motorisesti taitavalle sokealle oppi-
laalle. Heikkonakoisen oppilaan on helpompi hahmottaa lilkkesuuntia ja kokonaisuuksia, mutta
hanenkin olisi saatava tanssin opetteluvaiheessa hyvat demonstraatiot ja ohjeistus. Myods kan-
santanssit ja tanhut voi opettaa nakdvammaiselle oppilaalle samoilla sovelluksilla kuin vanho-
jen tanssit.

4.4.5 Afro, hip hop, aerobic, kuntovoimistelu, latinotanssit, power mover

Erilaisissa yksin tanssittavissa musiikkilikunnan muodoissa, kuten afrotanssissa, hip hopissa,
power mover- tansseissa jne. nakbvammainen oppilas on ilman muuta samassa menossa mu-
kana kuin muutkin. Sama koskee esimerkiksi aerobic- tai latinotanssitunteja. Nailla tunneilla na-
kdvammaista helpottavat selkeat sanalliset ohjeet ja selva rytmitys kaikessa tekemisessa. Mi-
kali opettaja kokoaa tanssiin liikesarjoja, nakdvammainen oppilas voi tehda niista vain osan, eika
hanen tarvitse vaihtaa liiketta yhta tiheaan kuin muiden. Opettaja voi tehda ja toistaa likkeita ja
likesarjoja niin kauan, etta nakbvammainenkin ehtii mukaan. Heikkonakoista oppilasta auttaa
se, etta han seuraa riittavan [ahella tanssivan ohjaajan, opettajan tai toisen oppilaan likemallgja.
Musiikki ja musiikkiliikunta antavat paljon nakévammaiselle oppilaalle, eika hanta saisi jattaa
pois miltaan tunnilta, vaikka han ei pystyisi seuraamaan taydellisesti jokaista tanssin askelta.

4.5 Palloilu

4.5.1 Jalkapallo

Nakovammaisen oppilaan kanssa pelatessa tulee muistaa, ettd kovat, ilmassa tulevat potkut
seka kova pallo voivat aiheuttaa vaaratilanteita. Sokean ja syvasti heikkonakoisen oppilaan
kanssa tehdaan jalkapallon perusharjoitteita, mutta pelivaiheeseen osallistuminen on vaikeaa
pallon kovuuden ja nopean liikkkuvuuden vuoksi,

Tavalliseen rynmaan sovellettuna sokeakin oppilas voi olla jalkapallopelissa mukana yhdessa
henkilokohtaisen ohjaajan/oppaan kanssa. Nakovammaisten kanssa on tarkeata tutustua pe-
lialueeseen tai pelitilaan kulkemalla halli tai pelikentta ympari, jotta tilaan orientoituminen on
helpompaa ja jotta nakdbvammaiselle muodostuu kasitys alueesta. Opas kertoo, missa maalit
sijaitsevat. Opas kokeilee pelaajan kanssa, mika on paras ja turvallisin avustusote: tukeva ka-
siote vai kyynarote. Pallon kiinniottamisessa voidaan kayttaa oppaan apua ja opas voi kertoa,
koska pallo on pelaajan jaloissa, mihin suuntaan taytyy potkaista ja kuinka lujaa. Joukkuetoverit
voivat taputtaa suuntaa, jotta pelaaja tietaa, mihin suuntaan potkaista pallo.
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Sokean oppilaan kanssa onnistuu parhaiten pienpeli, jossa pelataan aanilahteen sisaltavalla
pallolla ja jossa pallo pidetaan koko ajan maassa. Pelin seuraamisessa sokeaa oppilasta auttaa,
mikali pelissa kaytetaan yhdessa sovittuja aanimerkkeja. Palloa hallussaan pitava pelaaja voi
pitaa sovittua aanta (esimerkiksi vau, vau, vau). Pienpeliin voi lisata saannén, etta pallon pitaa
kayda kaikilla joukkueen pelaajilla, ennen kuin saa tehda maalin tai saannoén, jonka mukaan
pallo kuuluu sokealle oppilaalle aina, jos han tai opas koskee jalallaan palloon. Voidaan myos
vaatia, etta pallon on kaytava nakdévammaisella oppilaalla jokaisessa hyokkayksessa ja voidaan
valita myos vastapuolelta yksi oppilas, jonka hallussa pallon on silla puolella kaytava (sellainen
oppilas, joka harvoin koskettaa palloon). Muut oppilaat eivat saa tulla ottamaan palloa sokean
oppilaan jaloista, vaan palloa voi yrittaa pois vasta syoton jalkeen. Sokean oppilaan kanssa voi
harjoitteluvaiheessa opetella myds ohjaajan tai opettajan antamien sanallisten ohjeiden mu-
kaan vapaata liikkkumista palloa kohti (katso nakbvammaisten futsal). Turvallisuudesta on huo-
lehdittava hyvin.

Heikkonakdinen pelaaja voi tulla toimeen ilman opasta, mikali han erottaa pallon pelissa riitta-
van tarkasti. Heikkonakoinenkin oppilas pystyy pelaamaan hyvin jalkapalloa, jossa kohopallot
eivat ole sallittuja. Pelaamista helpottaa, kun pallo ja maalit erottuvat selkeasti ymparistosta
(pallo kirkkaan varinen, maalit maalattu tai teipattu niin, etta kontrasti ymparistoon on voima-
kas). Myds aanilahde pallossa ja danimajakka maalissa helpottavat nakévammaisen oppilaan
pelaamista, samoin kuin pelialueen rajaaminen (esimerkiksi jaakiekkokaukalo). Nakovammai-
nen oppilas saattaa tarvita pelissa nakevan oppaan. Tarkeata on myos se, etta joukkueet kayt-
tavat kirkasvarisia peliliiveja. Joukkueita tehdessa peliryhmat voi muodostaa sen mukaan, ketka
valitsevat rauhallisemman pelin, jossa pallo likkuu maata pitkin ja ketka kovemman pelin, jossa
pallo saa lentaa normaalisti ilmassa. Nakévammaisen oppilaan on helpompi osallistua pienpe-
liin, jossa pelaajia on vahan ja jossa pelialue on pienempi.

On selvaa, etta sokean ja heikkonakdisen oppilaan jalkapallon pelaaminen on hitaampaa kuin
nakevien oppilaiden. Sen vuoksi erilaiset sovellukset ovat tarpeen (pallon pysyminen maassa,
pienpelit, syottelypakko, avustajan kanssa avustusotteessa pelaaminen), jotta pelaamista voisi
harkita toisten kanssa. Tavallisessa heterogeenisessa ryhmassa on niin monta erilaista pelaa-
Jjaa, etta erillisen, rauhallisemman pienpelinkin tekeminen on yleensa mahdollista. Maaliin ei
nakdvammaista oppilasta yleensa kannata sijoittaa. Mikali pelivaiheen soveltaminen ei onnis-
tu, voi opettaja antaa nakdévammaiselle oppilaalle omia tehtavia jalkapallon perusharjoitteiden
Jjalkeen.
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Ohjeita jalkapalloon

- Kayta sokealla oppilaalla jalkapalloa, jossa on sisalla aanilahde ja
aanimajakkaa maalissa.

- Syottelyharjoituksissa pallon voimakas kontrastivari ja mahdollinen daanilahde
auttavat heikkonakaista oppilasta hahmottamaan pallon. Kokeile oppilaasi
kanssa, minkalaisen pallon han erottaa helpoimmin nurmikolla tai
hiekkakentalla. Kayta myds varikkaita peliliiveja ja maaleja.

« Valituntipeliin osallistuminen helpottuu, kun tavallinen jalkapallo laitetaan
varikkaaseen muovipussiin. Pallosta kuuluu aani ja se erottuu paremmin
ymparistostaan. Kuminauhapallolla harjoittelu onnistuu yksinkin, koska pallo
palaa aina takaisin.

Sisajalkapallossa heikkonakdista oppilasta helpottaa, jos pallossa on kulkusia sisalla ja jos se
on kirkkaan varinen seka pehmea. Pehmopalloon voi laittaa kulkusia sisélle ja paallystaa pal-
lon kankaalla. Oppilaan ei tarvitse pelata pallon osumista kasvoihin ja pallo on helpompi ha-
vaita. Heikkonakadisen oppilaan pelaamista helpottaa, kun pehmopallo on kirkkaan varinen ja
Joukkueet erottuvat hyvin toisistaan (kirkkaanvariset peliliivit). Silti heikkonakoisen oppilaan voi
olla vaikea pysya mukana nopeatahtisessa pelissa. Pienpeleissa, joissa pelaajia on esimerkik-
si 3 vastaan 3 tai 4 vastaan 4, mukana pysyminen on helpompaa. Mahdollisuudet seka pal-
lon ettd syottdjen saamiseen ovat suuremmat. Erilaisissa istumajalkapalloversioissa peli on
tavallista jalkapalloa hitaampaa, ja ne sopivat hyvin nakdvammaiselle oppilaalle (esimerkiksi
rapujalkapallo).
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4.5.2 Koripallo

Perusharjoitteiden opettelussa nakdévammainen oppilas voi olla mukana oman tasonsa mu-
kaan. Oppilas voi opetella koripallon pompotusta, kuljetusta ja syottoa. Syotdn vastaanottami-
nen on heikkonakdiselle ja erityisesti sokealle seka mahdollista etta myods helpompaa, jos pallo
syotetaan lattian kautta tarkasti kiinniottokorkeudelle. Jos syottoharjoittelussa kuuluu pompot-
telun aania joka puolelta, kannattaa sokean oppilaan parin sanoa esimerkiksi "tulee” tai "nyt’
ennen syottda. Sokealle oppilaalle pallon pompottelu voi olla helpointa kahdella kadella. Sita
kannattaa kokeilla, mikali pompotus ei onnistu yhdella kadella. Syottelyssa, pompottelussa ja
koriinheitossa on mahdollista kayttaa kevyempaa palloa (esimerkiksi lentopallo), joka ei tee
yhta kipeaa kuin koripallo kasvoihin osuessaan.

Harjoitellessa sydttdja nakdvammaiselle oppilaalle tulisi aina tehda tarkka syottd (syottd aina
lattian kautta). Ennen syottda tulee sanoa oppilaan nimi, jotta tama tietad odottaa syottoa. Pe-
lagjilla tulisi olla varikkaat peliliivit. Syvasti heikkonakdisen ja sokean oppilaan on mahdotonta
pelata koripalloa. Sivurajaheittojen ja aloitusheittojen tekijana han voi tietysti toimia, mutta oppi-
las ei valttamatta koe sita ollenkaan mielekkaana. Pelivaiheen aikana nakbvammaisen oppilaan
ohjelmassa voi olla esimerkiksi maalipallon taitoharjoittelua tai kuntopiiri.

Oppilas voi harjoitella koriin heittoja, kun korin alla on vapaata ja kun korilla ei ole koko ajan
muita palloja lentelemassa. Oppilas opetetaan suojaamaan kasvonsa heiton jalkeen kammen-
pohja heittosuuntaa kohti. Koripallokorin etureunaa tai takarautaa voi koputtaa sahlymailalla tai
korirenkaan taakse voi sijoittaa aanimajakan. Ainakin USA:ssa on kokeiltu pitkaa, korin alla riip-
puvaa narua, josta nakbvammainen pystyy ottamaan suuntaa koria kohti heittaessaan. Korin
verkossa voi olla kulkusia ripustettuna, jotta ne antavat aanimerkin, kun pallo uppoaa koriin.
Koriin heitoissa voi harkita kevyemman pallon kayttéa. Matalampaan koriin on helpompi heit-
taa, joten korien korkeutta pitaisi pystya saatamaan. Myos pallohakkia on joissakin kouluissa ko-
keiltu korina. Aanimerkkia voi antaa hakkia koputtelemalla. Pelivaiheessa osa heikkonakdisista
erottaa pallon kauempaakin ja pystyy seuraamaan sita pelissa riittavan hyvin.

4.5.3 Lentopallo

Lentopallo on vaikea laji nakdvammaiselle oppilaalle. Kuitenkin myds nakévammaisen oppilaan
kannattaa opetella lentopallon perustaitoja: sormilyonnin, hihalyonnin ja syoton perusteknii-
koita. Pelivaiheessa tehdaan valinta pelissa pelaamisen ja yksilollisen harjoittelun valilla. Taitoja
voi muunnella sokealle oppilaalle esimerkiksi niin, etta sormilyonnin asemesta pallo heitetaan
eteenpain ylakautta tai alakautta. Sormilyonnin tekeminen itselle tehdysta heitosta toimii myos
hyvin. Syoton alakautta voi opettaa normaaliin tapaan. Pallon vastaanottaminen on sokealle
vaikeaa, jolloin pelissa luokkakaveri tai avustaja voi toimia pallon vastaanottajana. Nakévam-
mainen oppilas lyd palloa tai heittda sen takaisin parille tai kentan toiselle puolelle. Syottdvai-
heessa on annettava aanimerkeilla suuntaa. Pelivaiheessa oppilas voi tehda myds yksilollis-
ta ohjelmaa pelin tilalla. Han voi pelata esimerkiksi sokkopingisversiota koulun pingispoytaan
kehiteltyna.
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Ideoita lentopalloon

- Lentopallon perusharjoitteissa kannattaa kiinnittaa huomiota siihen,

etta pallo voi olla tavallista palloa suurempi, kevyempi, hitaampi tai
varikkaampi (Omnikin-pallo, beach volley, kenkopallo, rantapallo jne.).

- Heikkonakdisen oppilaan voi olla vaikea erottaa valkoista palloa,

sen vuoksi kannattaa hankkia selvemmin erottuva pallo.

- Heikkonakdista helpottaa, jos verkon ylareunassa on esimerkiksi

mustakeltaista ralliteippia kontrastia antamassa. Vastapuolen pelaajat
voivat antaa suuntaa taputtamalla tai verkolla voi olla jokin aanilahde.

+ Syoton voi opettaa normaalisti.

- Pelissa voi avustaja tai luokkatoveri ottaa kopin ja nakdvammainen oppilas

Jatkaa pallon verkon yli joko heittamalla sen paan yli tai sormilyénnilla
omasta heitosta (@animerkin suuntaan).

- Parhaiten nakbvammaiselle sopivat erilaiset jonopallottelut yms. pienpelit,

Joissa pallon tulosuunta on rajatumpi. Mikali oppilas ei pysty erottamaan
ollenkaan pallon tuloa, hanen ei kannata olla ottamassa sita kiinni.
Pida puolesi puhtaana -peli sopii nakdvammaiselle oppilaalle.

- Lentopallossa ongelmana on se, etta pallo lentaa kovaa aanta pitamatta.

Vaihtoehdoksi voi jarjestada pehmeammalla kulkuspallolla pelattavan
pienpelin, jossa hakbvammainen oppilas voi olla koko ajan mukana
muiden vaihtaessa vuorollaan tavalliseen ryhmaan.

- Lentopallonomaista pelia voi pelata myds ohuesta laskuvarjokankaasta

tehdylla isolla kuutiolla, joka taytetaan ilmalla hiustenkuivaajan avulla.
Kuutio on varikas ja lyotava pinta-ala on laaja. Sopii hyvin myds sokealle
oppilaalle, kun hanelle passataan kuutio hyvaan kohtaan ja kerrotaan,
koska kannattaa lydda tata ilmatayttdista kuutiota.

- Jatti-ilmapallolla voi pelata sovellettua lentopallopelia.
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Pallon sisalle voi laittaa herneita aanilahteeksi.
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4.5.4 Pesapallo

Pesapallossa painottuu sosiaalisuus fyysiseen rasitukseen nahden ja sen vuoksi olisi hyva an-
taa myos nakovammaisen oppilaan osallistua siihen muiden mukana. Osan pesapallokaudesta
voi nakbvammainen oppilas tehda myos omia harjoitteita kuten tandempyoérailya, mikali pesa-
pallo tuntuu vaikealta. Pesapallon hahmottaminen ja erottaminen kentalla on vaikeaa. Pallon
koko on pieni ja sen liike on nopea. Palloa on vaikea lyoda ja ottaa kiinni. Lyonti onnistuu par-
haiten pesapallon lyontituelta (tilattu tai itse soveltaen valmistettu). Sokea oppilas osuu lyon-
tivuorollaan parhaiten tavallista palloa vahan isompaan palloon, joten hanen lyéntivuorollaan
voidaan pelata suuremmalla pallolla. USA:issa on myynnissa aanilahteen sisaltavia pesapallo-
ja (beeb baseball). Nakévammainen voi osallistua pesapalloon jokerina, joka pelaa koko ajan
sisapelijoukkueessa.

Juoksu pesalta toiselle on helpointa yhdessa ohjaajan/oppaan kanssa (opaslenkki, kasi ka-
dessa) tai aanilahdetta kohti. On hyva huomioida, etta myos heikkonakoisen oppilaan voi olla
vaikea hahmottaa juoksusuuntaa seka tapahtumia kentalla. Heikkonakdinen oppilas voi juosta
pesalta toiselle myds seuraamalla edella kulkevaa juoksijaa. Pesalle tultaessa annetaan kasky
"jarruta, seis”.

Ulkokentalla on vaarana, etta pallo osuu nakévammaisen oppilaan kasvoihin, silla pallo ei pida
liikkuessaan aanta ja on nopea. Opettaja arvioi turvallisuustekijat. Ohjaajan/oppaan kanssa ta-
kakentalla on melko turvallista olla ottamassa palloa kiinni, kun henkildkohtainen ohjaaja var-
mistaa turvallisuuden. Ohjaaja voi ottaa pallon kiinni, jonka jalkeen nakbvammainen oppilas
heittaa pallon esimerkiksi taputusta kohti. Heikkonakdisen oppilaan kohdalla on aina varmis-
tettava, erottaako han kentalla likkuvaa palloa, ja varmistettava hanellekin tarvittaessa henkilo-
kohtainen ohjaaja seka kentalle etta pesilta toiselle etenemiseen.
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Ideoita pesapalloon
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- Henkilokohtainen ohjaaja toimii turvallisuuden varmistajana,
Jjos nakévammainen oppilas on kentalla.

- Nakévammainen oppilas voi myds toimia molemmissa joukkueissa jokerina
Jayrittaa lyéda ja juosta molemmille joukkueille pisteita.

- Pesilla voi olla jokin aanimajakka, esimerkiksi pikkunauhuri, josta kuuluu

aanitettya musiikkia tms. tai pesille voi juosta taputusta kohti tai kasi kadessa
ohjaajan/oppaan kanssa. Ohjaaja varmistaa juoksun aikana turvallisuuden.
Tarvittaessa nakdvammainen oppilas voi juosta eri pesat kuin muut (pesien
sijainti lyontialueen ulkopuolella).

- Nakévammainen oppilas lydé parhaiten lydntitelineelta tai muulta tuelta,

Jossa pallo on paikoillaan. Ellei ole lyontitukea, oppilas voi heittaa pallon
lydmisen asemesta tai kokeilla lyontia itse tehdysta pompusta. Pompusta

lyotaessa on helpompi arvioida pallon korkeus kuin ylos ilmaan heitetysta
pallosta.

+ Isompi pallo erottuu paremmin.

- Oppilas voi lydda palloa tennismailalla, mikali pesapallomailalla osuminen

on hankalaa.

- Tunnelipallosovellus on toimiva: lyénnin jalkeen nakévammainen oppilas voi

Jjuosta yhdessa avustajan tai luokkatoverin kanssa ja kiinniottamisvaiheessa
han voi olla takakentalla, jossa pystyy hakemaan maassa vierivaa palloa
kiinni (tarvittaessa ohjaajan avustamana).

+ Pesapallosovelluksena voidaan pelata maalipallolla pelia, jossa pallo

vieritetaan kentalle lyonnin tilalla. Vierityksen jalkeen pelaaja lahtee
juoksemaan kentalld olevalle pesalle ja sen kautta suoraan takaisin kotiin.
Joukkue saa pisteen, mikali juoksija ehtii kotiin, ennen kuin maalipallo on

vieritetty takaisin kotipesaan. Juoksu tehdaan henkilokohtaisen ohjaajan
kanssa tai aanilahdetta kohti.
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4.5.5 Sulkapallo

Sokealle oppilaalle sulkapallo on vaikea laji, koska pallo lentaa daanettdmana ilmassa. llmapal-
lopelia oppilas voi kokeilla henkilOkohtaisen ohjaajan avustamana, kun pallon sisaan laitetaan
herneita aanta antamaan. llmassa lentava pallo pitaa hyvin vahan aanta ja pelaaminen on sen
vuoksi hankalaa. Sulkapallon tilalla sokea oppilas voi pelata esimerkiksi sokkopingista tai harjoi-
tella maalipallon tarkkuusheittoja ja torjumista.

Osa heikkonakoisista pystyy pelaamaan sulkapalloa, kun pallo erottuu hyvin ymparistostaan.
Punaisia ja sinisia sulkapalloja on saatavana yksittaisesti. Moni heikkonakdinen ei pysty erot-
tamaan sulkapalloa pallon pienen koon vuoksi. Sulkapallon tilalla heikkonakoinen oppilas voi
pelata indiacaa, silla siina pallo on suurempi ja erottuu selkeammin ymparistostaan kuin sulka-
pallo. Sulkapallomailoilla voi pelata myos ilmapallopelia. Pallon tulee erottua hyvin ymparistos-
taan. Lilkkuntatunnilla voi tehda esimerkiksi niin, etta nakbvammainen oppilas pelaa koko ajan il-

mapallolla muiden pelatessa sulkapallolla. Pelivastustaja vaintuu kaikilla kiertaen. Pienemmalla
kentalla pallo on helpompi paikallistaa.

4.5.6 Sahly

Sahly sopii hyvin heikkonakaiselle oppilaalle, kunhan turvallisuustekijat huomioidaan. Mailan
kasittelya ja sen pitamista matalana on opeteltava, ettei nakévammainen huido huomaamat-
taan muita oppilaita mailalla. Heikkonakoisen pelaamista helpottaa, kun pallo on oppilaalle
optimaalisen varinen, kun siina on kulkunen ja kun joukkueet kayttavat selkeasti erottuvia pe-
liliiveja. Kysy oppilaalta, minka varisen pallon han erottaa pelissa parhaiten - sininen, musta ja
punainen pallo ovat usein parhaiten ymparistosta erottuvia. Kulkusen saa pallon sisaan leikkaa-
malla pari viiltoa yhden reian kohdalle. Pallo voi myds olla pehmeampi, suurempi ja hitaampi
kuin sahlypallo. Erilaiset mailan- ja pallonkasittelyharjoitteet seka laukaisuharjoitteet soveltu-
vat myds syvasti heikkonakoiselle ja sokealle oppilaalle. Syottelyssa pallo pidetaan koko ajan
Mmaassa.

Sokea oppilas voi pelata sahlya henkilokohtaisen ohjaajan/oppaan kanssa puolustajana siten,
etta kumpikin pitaa mailasta kiinni ja opas ohjaa kulkusuuntaa ja pallon kasittelya seka fyysi-
sesti ettd sanallisesti. Palloa ei pelissa saa ottaa sokealta oppilaalta pois. Joukkuetoverit voivat
antaa taputtamalla tiedon siita, mihin suuntaan pallo on syotettava. Vastustajan maalilla voi olla
aanimajakka tai maalitilanteessa maalin takana annetaan taputtamalla suuntaa. Sisapelikengat
lisdavat turvallisuutta.

Valteri, Onervan ulkosahlymaalien tausta oli aikoinaan metallia. Nakbvammainen oppilas sai
osumasta suoran palautteen kun pallo kolahti metalliin. Sokean oppilaan pelaaminen on hyvin
hidasta muun joukkueen pelaamiseen verrattuna ja ilman erityissaantdja pallon saaminen on
sokealle oppilaalle mahdotonta. Rauhallisempi pienpeli onnistuu sokealta oppilaalta ja hanen
avustajaltaan helpommin. Nakovammainen oppilas voi tehda sahlypelin tilalla henkildkohtaisia
harjoitteita, mikali pelivaihe el tunnu tarkoituksenmukaiselta.
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4.5.7 Keilaus

Keilaus on helposti sovellettavissa nakdvammaiselle oppilaalle. Joissakin keilahalleissa on lai-
nattavissa suuntakaide, joka auttaa sokeaa ja syvasti heikkonakoista keilaajaa suuntaamaan
heittoaan. Keilahalleissa voi myos nostaa radoille reunat, jotka auttavat vasta-alkajaa siina, ettei
pallo mene koko ajan ramppiin. Alussa voi heittaa ilman vauhtia. Vauhdittomassa heitossa voi
auttaa oppilaan takaa (kaden oikeaan liikkerataan ja suuntaan). Keilaamisessa voi kayttaa apuna
myos vierityskourua. Sokealle oppilaalle kuvaillaan aluksi keilaradan mitat ja selostetaan esi-
merkiksi kohokartan avulla pelin idea. Liikuntasalissa voi harjoitella keilailua rajaamalla kahdella
mattojonolla keilarata ja kaatamalla tolkkeja tai voimistelukeiloja. Oppilastoverin tai henkilokoh-
taisen ohjaajan tulee kertoa sokealle ja heikkonakoiselle oppilaalle, kuinka monta keilaa kaatui
ja opastaa sanallisesti kohdentamaan heittoa oikeaan suuntaan. Useimmissa keilahalleissa on
automaattiset pistelaskimet, mika helpottaa tulosten seuraamista.

4.5.8 Lippupallo

Lippupallossa ongelmana on jalleen pallon aaneton liikkuminen ilmassa. Lippupallo on kaikin
puolin haastava laji nakdévammaisen mukaan ottamista ajatellen. Mikali tavallinen peli ei tunnu
jarkevalta, turvalliselta tai ei motivoi oppilasta, hanelle voi kehitella omaa ohjelmaa pelivaiheen
ajaksi. Yksilolajina sisalla voi olla esimerkiksi kuntoharjoittelu (katso omat ohjelmat) tai ulkona
amerikkalaisen jalkapallon tarkkuusheittokisa tai juoksuharjoittelu.

Harjoitteluvaiheessa voi silti pyrkia olemaan yhdessa muiden kanssa. Leikinomaisia alku-
harjoitteita voi kehitella myos nakdvammaiselle oppilaalle sopiviksi. Alkuleikeissa hantahi-
pan tyylinen lippujen kiskaisu kaverilta sopii sokeallekin oppilaalle, kun han juoksee yhdes-
sa ohjaajan/oppaan kanssa ja yrittaa ottaa lippuja kavereilta pois. Heittoharjoituksissa sokea
oppilas voi harjoitella heittoja annettua aanta kohti, mutta heiton vastaanottaminen on mah-
dotonta (henkilokohtainen ohjaaja voi ottaa kiinni). Heittosuunta on aina varmistettava ja hei-
tot tehtava turvallisessa paikassa. Pelissa sokea oppilas voisi toimia aloituksen tekijana ja
tavoitella yhdessa ohjaajan kanssa lippuvyolta lippuja pois. Pelin nopean luonteen vuoksi
lipun vetaja voi olla myds ohjaaja, kunhan sokea on hanen mukanaan kasi kadessa tai kyy-
narotteessa. Pelissa heittaminen onnistuu, kun kaverit antavat aanimerkkia ja kun saanndil-
[& estetaan se, ettd puolustajat eivat mene liian lahelle sokeaa oppilasta tdman heittaessa.

Osa heikkonakdisista oppilaista pystyy erottamaan pallon heittoharjoitteissa, kun pallon kont-
rastivari on hyva ja kun pallon kiinniottoetaisyys pidetaan lyhyena. Heittoharjoittelussa voi kayt-
taa normaalia pehmeampaa palloa. Pelissa pallon seuraaminen on vaikeampaa. Voidaan sopia,
etta pallollinen henkild pitaa pelissa sovittua aanta.
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4.5.9 Ultimate

Ultimate on vaikea peli sokealle ja heikkonakoiselle oppilaalle. Nakévammainen voi toki olla
aloitusheiton tekijana ja heittamassa kiekkoa pudotuksen jalkeen joukkueen aloittajana, mut-
ta pelia on vaikea pelata taysipainoisesti, ellei kiekkoa pysty nakemaan. Vaihtoehtoisesti nako-
vammaisella oppilaalla voi olla henkildkohtainen ohjelma pelivaiheen ajaksi.

Nykyaan myynnissa on pehmofrisbee (esim. Tevella, Lekolar), joka ei tee kovin kipeaa osues-
saan vartaloon. Pehmofrisbee on turvallisempi kuin tavallinen, kova frisbee. Niiden varit ovat
myOos riittavan kirkkaat. [lmassa lentava ja aaneton pelivaline on aina ongelma nakovammai-
selle oppilaalle. Kiinniottaminen on hankalaa, mutta heittaminen ja erilaisten heittotekniikoiden
harjoittelu onnistuu hyvin myods nakbvammaiselta oppilaalta, kunhan heittosuunta on selva ja
muut turvallisuustekijat on varmistettu. Erilaiset pituusheittokisat ja ultimate -golf ajatus so-
veltuu hyvin myos nakévammaiselle oppilaalle. Kohteessa voi olla jokin aanilahde, esimerkiksi
ohjaajan taputusta, jotta on helpompi heittaa oikeaan suuntaan. Ultimate-golfissa heittokohde
voi olla jokin kohde luonnossa, kuten puu, kivi tai aita. Radan voi tehda esimerkiksi varikkaista
kepeistd, joihin frisbeen taytyy osua (tai taytyy paasta niin lahelle, etta keppiin osuu kurottamal-
la). Oppilas voi pelata esimerkiksi ultimate-golfia eriytetysti muun ryhman pelatessa ultimatea,
mikali pelivaihe ei tunnu onnistuvan mielekkaalla tavalla muun ryhman mukana.

4.5.10 Petanque, boccia

Nakévammainen ei tarvitse apuvalineita petanquen pelaamiseen. Tarvittaessa annetaan heitto-
kohteessa aanimerkki (taputus, kilistaminen) ja aloituspalloksi voidaan valita esimerkiksi varikas
tennispallo. Heittokohteena toimii myos hyvin pallo tai esine, joka pitaa jatkuvaa aanta. Oikeaan
tekniikkaan opastetaan ja etsitaan hyvaa heittoasentoa. Nakovammaiselle kerrotaan aina, miten
heitto sujui (kuinka lahelle tavoitetta heittgja paasi). Koko pelin ajan kuvaillaan pelin kulkua sanal-
lisesti. Boccia on sisasovellus petanquesta. Pelia voi pelata myos joukkuesovelluksena koulussa.
Joukkuepelin saannot loydat esimerkiksi Suomen Paralympiakomitean paraurheilusivustolta.

4.5.11 Golf

Heikkonakadisen ja sokean oppilaan ei tarvitse tehda suuria muutoksia otteessa, lyontiasennos-
sa eika lyonnissa. Sokea voi sijoittaa ennen lyontia mailan pallon viereen kasillaan tunnustellen
ja nostaa mailan lyontiasentoon. Mailan lapa pidetaan samassa asennossa koko lyontisuori-
tuksen ajan. Apua tarvitaan lyonnin suuntaamiseen, hyvan lyontitekniikan oppimiseen, pallon
paikallistamiseen lyonnin jalkeen seka pallon luokse kulkemiseen. Nakovammainen tarvitsee
tietoa myos siita, milloin hanen lyontivuoronsa on ja mika on etaisyys reialle lyonnin jalkeen.
Lyontitekniikkaa opeteltaessa tarvitaan paljon suullista ja fyysista ohjausta. Koululiikunnassa
golf on usein tutustumislaji. Nakbvammainen oppilas voi aivan hyvin opetella peruslyonteja
muiden mukana. Puttausvaiheessa koputetaan metalliesineella keppiin oikean puttaussuunnan
loytamiseksi. Golfista voi tehda koulualueelle sovelletun metsagolfradan, jossa voi pelata pu-
taten esimerkiksi sahlymailoilla. Minigolf on hyva keino tutustuttaa lajiin.

©Valteri



4.6 Uinti

Nakévammaisen oppilaan uinnin opetus noudattaa tavallisen uinnin opetuksen periaatteita.
Sokea tai vaikeasti heikkonakoinen lapsi voi opetella uimaan tavallisessa uimakoulussa avusta-
jan kanssa kayttamalla tavallisia uinnin opetusvalineita. Nakovammaisella oppilaalla tulisi olla
altaassa mukana henkildkohtainen ohjaaja. Talldin harjoitteisiin osallistuminen ja ohjeiden vas-
taanottaminen helpottuu.

Nakdvammaisen oppilaan mahdollinen tuntemattoman ja térmaamisen pelko on huomioitava.
Oppilaan kanssa tutustutaan rauhassa tiloihin ja opetellaan turvalliset kulkureitit. Tilaan tultaes-
sa kuvaillaan tilaa. Esimerkki pesutiloista altaalle siirryttaessa: " Uima-allas on edessasi. Oikealla
on 5 hyppypallia, joiden alla on altaan syva paa. Allas on 25m pitka. Vasen paa on matala ja
siella ylettyvat jalat pohjaan. Ratakoydet erottavat altaassa uintivaylat. Altaaseen vievat portaat
lOytyvat altaan molemmista paista, molemmilta puolilta” Kuvailun lisaksi oppilaan tulee saada
itse tunnustella ja kokeilla uintiymparistéa. Nain oppilas oppii hahmottamaan tilaa ja paikallista-
maan kohteita.

Uinnin opetuksessa tulee aina huolehtia turvallisuudesta, ettei altaalla synny tormaamisia tai
muita vaaratilanteita. Oppilaiden mahdollisten terveysongelmien tulee olla henkilokohtaisen
ohjaajan, opettajan ja avustajan tiedossa. Jos oppilaalla on verkkokalvon irtoamisriski, hanen
ei anneta sukeltaa syvalle ja riski huomioidaan myos hypyissa, starteissa ja kaannoksissa. Epi-
leptikon mahdollisen kohtauslaakkeen tulee olla aina mukana uimahallilla ja se on tuotava uin-
nin ajaksi altaan l@heisyyteen. Ohjaajan, uimaopettajan tai avustajan on syyta tarkkailla vedessa
olevaa epileptikkoa. Kohtausta saattavat provosoida vilkkuvat valot, melu, sauna tai esimerkiksi
kylma vesi. Kouristelu kestaa yleensa 1-2 minuuttia. Uimari nostetaan altaasta esimerkiksi ai-
rex-maton paalle ja muuten toimitaan turvallisuusosiossa mainittujen ohjeiden mukaan. Ast-
maatikon kohtauslaakkeen tulee myos olla altaalla. Intervallityyppinen liikkkuminen sopii hyvin
astmaatikolle.

4.6.1 Veteen totuttautuminen

Veteen totuttelussa edetaan tavallisen uinnin alkeisopetuksen vaiheiden mukaan. Uimalasien
kayttd on suositeltavaa. Veteen totutteluun tulee varata riittavasti aikaa, jos nakévammaisella
oppilaalla on vahan kokemusta vedessa olemisesta. Vedessa tulisi edeta rauhallisesti lapsen
tahdissa, koska nakbvammaisella lapsella saattaa olla enemman arkuutta ja pelkoja vetta koh-
taan kuin nakevalla lapsella. Vedesta tulisi saada turvallinen kokemus. Korvien laittaminen ve-
teen voi tuntua aluksi oudolta, koska kuuloaisti haviaa. Erilaiset veteen totuttautumisleikit aut-
tavat veteen tutustumisessa (kasvojen pesuleikit, veteen puhaltamiset, renkaiden poimiminen
pohjasta matalassa vedessa). Veden iloja ja riemuja koetaan leikkien kautta. Lasta rohkaistaan
painamaan kasvot ja paa veden alle. Liukumisen harjoittelussa oppilaalle tulee antaa selkea
suunta. Suunnan hahmottamisessa auttaa selkea lahto- ja lopetuskohta. Aluksi oppilas voi liu-
kua avustajalta toiselle. Kun varmuutta on enemman, voi oppilas liukua esimerkiksi kaidetta
kohti.
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4.6.2 Uintitekniikat

Uintitekniikoiden opettelu aloitetaan usein alkeisselkauinnista tai myyrauinnista, mut-
ta yhta hyvin ensimmainen uintilaji voi olla rinta- tai kylkiuinti. Ensimmaiseksi uintilajiksi kan-
nattaa valita luontevin. Jos oppilas kelluu mieluiten selallaan, kannattaa aloittaa uintikokeilut
alkeisselkauinnista.

Nakovammaisen oppilaan kanssa erilaisten uintitekniikoiden kasi- ja jalkavetoja harjoitellaan
aluksi kuivalla. Kun oppilas ei nae mallia, milta laji nayttaa, sen ymmartamista helpottaa liik-
keen yhdessa tekeminen. Ensin ohjataan oppilaan katta tekemaan liike ja sitten oppilas tekee
itse liikkeen. Eri uintityylien opetuksessa oikean tekniikan lisaksi kiinnitetaan paljon huomiota
likkeiden oikeaan ajoitukseen ja rytmiin. Osalle heikkonakadisista on hyotya uintitekniikan mallin
nayttamisesta, mutta se on tehtava oppilaan nakokyvyn mukaan riittavan lahelta. Oppilaan oma
aaneen puhuminen (esimerkiksi "ojennus, ote, veto”) selkeyttaa likkeen oppimista. Kun likerata
sujuu kuivalla, tulee sama ohjata kadesta pitaen myos vedessa. Suullisten ohjeiden tulee olla
selkeita, lyhyita kuvauksia, jotka eivat tukeudu nakohavaintoihin. Erilaiset uimareiden harjoitus-
valineet, kuten lauta ja pullikset, auttavat harjoittelussa.

Osa nadkdévammaisista oppilaista hyotyy merkinantokepista allaspaatyyn tullessa. Merkinanto-
kepilla annetaan oppilaalle merkki paahan, hartiaan tai ylaraajaan tiedoksi lahestyvasta seinas-
ta. Erityisesti selkauinnissa, rintauinnissa ja perhosuinnissa merkinanto on tarpeellista. Oppilasta
voi opettaa laskemaan kasivedot altaan paasta paahan. Nain han voi itse ennakoida paadyn
lahestymista ja pidentaa kasivetoja. Selkauinnissa kasivedon pidentaminen onnistuu helposti,
mutta alkeisselassa on iso riski lydda paa altaan paatyyn. Vapaauinnissa pidennetaan liukuvai-
hetta niin, ettei paa ole missaan vaiheessa johtamassa liketta. Rinta- ja kylkiuinnissa on lyhyt
Jjakso, jossa paa ohjaa liiketta. Paa saattaa osua altaan paatyyn, jollei oppilas muuta kasivetoaan
paatya lahestyessaan. Kylkiuinnissa toinen korva on veden paalla, mika antaa mahdollisuuden
kuunnella ja reagoida sanallisiin viesteihin tai aanimerkkeihin.

4.6.3 Matkauinti

Nakovammaisen oppilaan on vaikeaa hahmottaa suunta isossa altaassa. Han ui helposti ym-
pyraa tai toisia pain. Matkaa uitaessa uima-altaan reuna, ratakoydet tai toisen oppilaan vieressa
uiminen helpottavat suunnassa pysymista. Sokeakin oppilas oppii oikeanpuoleisen lilkenteen
uima-altaassa. Vedessa liikkuminen helpottuu uimarin oppiessa kayttamaan ympariston aa-
nia hyvakseen. Vatsallaan uidessa suunnan hahmottaminen on helpompaa kuin selkauinnis-
sa. Matkauinnissa on hyva kayttaa matkalaskuria. Matkalaskuri lisaa motivaatiota matkauintiin ja
oman kunnon seurantaan. Matkalaskurina voi kayttaa esimerkiksi muovista kohokuvamittaria,
Jjossa kohollaan oleva puolipallo painetaan alas aina paatyyn tullessa.
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4.6.4 Uimahypyt, sukellusharjoitukset

Ennen altaaseen hyppaamista oppilaalle tulee kuvailla hyppypaikka. Hanen annetaan valvotusti
tutkia, kuinka kaukana vesi on, kuinka korkealta hypataan ja kuinka syvalle ollaan hyppaamassa.
Alussa voidaan hypata henkilokohtaisen ohjagjan kanssa kasi kadessa. Uimahyppyjen harjoitte-
lu tulee aloittaa vauhdittomista perushypyista. Vartalon asennon loytymiseen ja hypyn oikeaan
suuntaamiseen kannattaa kayttaa aikaa. Hypyissa siirrytaan oppilaan taitojen mukaan korkeam-
malle. Aina on varmistettava, etta nakévammainen oppilas hahmottaa oikein tehtavan lilkkkeen ja
hyppysuunnan. Oppilaalle tulee AINA antaa selkea merkki ja hyppylupa, koska han ei nae mita
altaassa tapahtuu. Nakbvammainen oppilas tulee opastaa altaasta hyppypaikalle. Kun reitti tu-
lee tutuksi toistojen kautta, oppilas voi itse siirtya hyppypaikalle. Heikkonakoisen oppilaan hyp-
paamista helpottaa, mikali ponnahduslaudan paa on maalattu kirkkaalla varilla. Erilaiset pituus-
Jja syvyyssukellusharjoitukset sopivat hyvin nakovammaiselle oppilaalle. Maskin, snorkkelin ja
rapyloiden kayton perusasiat opetetaan. Sukellusharjoituksissa otetaan suuntaa altaan laidois-
ta ja pohjasta ja tarvittaessa sukelletaan yhdessa avustajan kanssa. Nakovammaisen oppilaan
sukeltamista seurataan koko gjan ja turvallisuudesta huolehditaan.

4.6.5 Vesipelastus

Vesipelastusta voi opettaa nakdvammaiselle oppilaalle tavallisin tekniikoin. Oppilaan annetaan
tutkia manuaalisesti vesipelastusvalineita. Sokean oppilaan heittdessa altaan reunalla pelastus-
rengasta, altaassa annetaan danimerkkia. Tekniikoita kuvaillaan selkeasti. Pelastusuintitekniik-
kaa on hyva uida altaan reunasta tai ratakoydesta suuntaa ottaen. Toisen oppilaan kuljettamista
voi harjoitella avustajan sanallisten ohjeiden mukaan. Nakdvammainen oppilas voi harjoitella
sukeltamista, kun hanelle annetaan vedessa selkea suunta. ltse han voi ottaa suuntaa sukelta-
miseen altaan reunasta. Altaan reunasta on hyva ottaa suunta myos pituus- ja syvyyssukelluk-
sen harjoittelussa.

4.6.6 Vesijuoksu, vesivoimistelu

Vesijuoksu soveltuu hyvin nakovammaiselle oppilaalle. Siina tulisi huomioida riittava sanallinen
ohjaus oppilaan vierella uidessa, jotta oppilas hahmottaa oikean suunnan eika térmaa toisiin.
Vesijuoksun tekniikkaa kannattaa aluksi harjoitella kuivalla. Vesivoimistelu ja erilaiset musiikin
mukana tehdyt vesiaerobicit sopivat hyvin koululaisryhmille uinnin opetuksen alkuverryttelyksi
tai lajiesittelyksi. Nakobvammainen oppilas saattaa tarvita uusien liikkkeiden harjoittelussa avus-
tajaa, joka ohjaa liikkkeen manuaalisesti. Altaan reunalta ohjauksessa tulisi kiinnittaa huomiota
selkeaan sanalliseen ohjaukseen (alkuasento, liikkesuunta). Liikkeita tehtaessa voidaan hidastaa
perusrytmia.
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4.6.7 Vesileikit ja -pelit

Nakdvammaisen oppilaan osallistumista vesileikkeihin voidaan helpottaa samoilla keinoilla kuin
maalla toteutettavissa leikeissa (katso leikit). Nakovammainen oppilas hyotyy leikeissa henkilo-
kohtaisesta oppaasta. Leikin saantdjen kertominen ja leikkialueen selkea rajaaminen auttavat
nakovammaisen oppilaan osallistumista leikkiin. Leikeissa kannattaa hyodyntaa erilaisia aania.
Hipan on erotuttava muista leikkijoista esimerkiksi siten, etta hippa aantelee sovitulla tavalla.
Kuka pelkaa vesimiesta -leikissa vesimies tai vesimiehet voivat myos pitaa sovittua aanta, jot-
ta nakévammaisen on helpompi vaistella kiinniottajia. Vesileikeissa ja -peleissa hyddynnetaan
potkyloita, uimalautoja ja uimapatjoja.

4.7 Talvilajit

4.7.1 Hiihto

Sokealle ja heikkonakoiselle oppilaalle ladun hyvakuntoisuus on tarkeaa. Ladun tulee olla latu-
koneella tehty ja kestava. Oppilas oppii nopeasti luottamaan ladun ohjaavaan ominaisuuteen.
Avustaminen tapahtuu yleensa sanallisella ohjaamisella. Sokean hiihtgjan henkildkohtainen oh-
Jjagja/opas hiihtaa oppilaan edella kertoen ennakkoon alamaista, ylamaista ja ladun kaartumi-
sesta oikealle tai vasemmalle. Kaarteissa oppilasta opastetaan siirtamaan paino sisakaarteen
puolelle. Ylamaen opettelussa opasta voidaan tarvita myos takana, ettei hiihtdja lahde liuku-
maan taaksepain. Makien nousu ja lasku ovat tarkeita taitoja. Heikkonakaiselle oppilaalle opas
on sita tarkeampi, mita vieraampi latu on ja mita heikompi on oppilaan nakokyky. Opas hiihtaa
edella ja antaa sanallisia ohjeita tai oppilas seuraa oppaan kirkkaan varista vaatetta. Yleisilla la-
duilla nakdévammaisen oppilaan oppaan ja oppilaan tulee kayttaa kirkkaanvarista huomioliivia.

Hiihtotilanteissa voi ohjata myods manuaalisesti. Opas voi tukea kadesta tai sauvasta. Ylamaes-
sa opas voi olla hiihtgjan takana ja tukea vyotarosta. Makea voidaan laskea yhdessa siten, etta
opas tukee nakbvammaisen hiihtajan toisesta sauvasta kaden alta tai kasivarresta alakautta ja
neuvoo samalla painon siirroissa. Makea lasketaan normaalilla tekniikalla matalassa tai kor-
keassa laskuasennossa.

Nakovammaista oppilasta tulee opettaa laittamaan monot jalkaan ja kantamaan valineet itse-
naisesti. Suksia on turvallisinta kantaa pystyasennossa. Sukset lasketaan ladulle ja mikali siteen
kiinnittamisessa tarvitaan ohjaajan apua, oppilas voi ottaa tukea ohjaajan olkapaasta tai har-
tiasta. ltsenaisemmassa suksien laitossa ohjaaja pitaa tarvittaessa suksia paikoillaan ja oppi-
las yrittaa saada itse monon siteeseen ja sulkea siteen. Sauvat opetetaan pujottamaan kateen
oikeaoppisesti.
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Nakévammaiselle oppilaalle opetetaan normaaleja perushiihtotekniikoita ja niissa edetaan
hiihtotaidon karttuessa. Paasaantdisesti opetetaan kaksivaiheinen vuorohiihto ja tasatyonto-
tekniikat. Oppilaan hiihdon aloitus voi olla kavelya sukset jalassa. Hiihtoharjoittelussa pyritaan
valttamaan sauvojen kayttamista apuna kavelyn tasapainottamisessa. Sauvoitta hiihto ja pot-
kulautaharjoitus ovat hyvia liukuharjoitteita. Oikeaan hiihtoasentoon voi opastaa fyysisesti avus-
tamalla ja ohjaamalla. Myds suksilla askeltaminen kantojen tai karkien pysyessa paikoillaan
(sauva, suksi, suksi, sauva) on hyva opettaa siirtymavaiheiden helpottamiseksi. Tasatyontdjen
opettelussa on tarkeata, etta sauva isketaan siteiden kohdalle lumeen, ei edemmaksi.

Ylamaessa nousutekniikan voi opettaa normaaliin tapaan, mutta jos haaranousussa on vaikeuk-
sia pysya ladulla, oppilas voi pitaa toista suksea ladulla toisen ollessa poikittain. Myos sivuttain
askeltamista voi harjoitella. Tasatyonnoista edetaan yksipotkuiseen tasahiihtoon. Luisteluhiih-
toon edetaan oppilaan taitojen mukaan.

Hiihtomaan eri harjoitteet sopivat hyvin nakbvammaiselle oppilaalle. Eri suorituspaikat (esimer-
kiksi kumpareet, urkulatu, hyppyri kuvaillaan perusteellisesti. Turvallisuustekijoista huolehdi-
taan. Sovitaan yhteisista merkeista ja kaskyista. Erilaisten hiihtoleikkien ja leikkimielisten kisojen
kautta hiihtoharjoitteluun saadaan lisaa hauskuutta.

4.7.2 Luistelu

Luistelu on hyva laji myos sokealle tai heikkonakaiselle oppilaalle. Luistelu harjaannuttaa hyvin
tasapainoa ja luistelun oppiminen tapahtuu harjoittelun ja toistojen kautta. Luistelun alkeisope-
tuksessa on tarkeaa, etta se toteutuu turvallisesti ja ilman pahoja haavereita. Luistimien tulisi
olla hyvat ja tukevat, kypara on valttamaton. Nakévamma voi vaikuttaa tasapainoon ja luistelu
saattaa alussa tuntua jannittavalta, koska ollaan korkealla ja luistimilla kaatuu herkasti.

Luistelussa voi kayttad avustusotteita tarpeen mukaan. Lantio-otteessa henkildkohtainen oh-
Jjaaja/opas voi ohjata luistelijan takana tasapainon Oytymiseksi. Avustaa voi myos molemmista
kasista kiinni pitaen luistelemalla itse takaperin, oppilas etuperin. Myos kasi kadessa rinnakkain
luistelu tai opastusotteessa luistelu toimii yleensa hyvin. Joskus riittaa pelkka sanallinen opas-
tus ja vieressa tai edella luisteleminen. Luistelussa opetellaan tavalliset perusluistelun tekniikat
muun ryhman mukana, vaikka oppiminen onkin usein hitaampaa ja vaatii avustamista. Mikalli
on tarpeen, nakbvammainen oppilas voi tarvittaessa kayttaa luistelussa apuna luistelun ope-
tustukea, mista on hyotya erityisesti, jos oppilaalla on ongelmia tasapainon kanssa. Luistelun
opetustukena on pienilla oppilailla kaytetty sopivan korkuisia metallisia tuoleja tai potkukelk-
kaa (jossa jalakset on katkaistu lyhyemmiksi). Nakovammainen oppilas pystyy yleensa olemaan
muun ryhman mukana leikki- ja harjoitteluvaiheessa. Esimerkiksi hippaleikeissa on hyva kayttaa
kulkuspalloa ilmoittamassa, missa hippa luistelee. Oppilas luistelee oppaan kanssa kasi kades-
sa tai opaslenkin avulla. Nopeatempoisessa luistelussa opas antaa varsinkin sokealle oppilaalle
varmuutta nopeammin luistelemiseen, kun ei tarvitse pelata tormaamisia. Erilaisten luisteluhar-
joitteiden tekeminen ja oivaltaminen saattaa vieda nakévammaiselta oppilaalta enemman aikaa
kuin muilta. Talloin muu ryhma voi tehda harjoituksen vaikkapa kahdesti, jotta nakovammaiselle
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jaa riittavasti aikaa kokeilla uutta tekniikkaa. Muun ryhman mukana toimiminen motivoi aina
enemman uusien taitojen opetteluun ja harjoitteluun kuin yksin ohjagjan kanssa luisteleminen.

Retkiluistelu sopii myos sokealle ja heikkonakoiselle oppilaalle. Sokea voi luistella kasi kadessa
ohjaajan/oppaan kanssa tai opas ja oppilas voivat pitaa opaslenkista kiinni. Heikkonakodisen-
kin oppilaan on vaikea havainnoida jaan pinnassa olevia railoja, joten oppaan on kerrottava,
milla kohtaa jaa on tasaista. Railot olisi hyva ylittaa poikittain, jotta luistin ei uppoaisi railoon.
Opas tarkkailee railoja ja ohjaa luistelun suuntaa niin, etteivat oppilaan luistimet uppoa railoi-
hin. Pitkateraiset retkiluistimet, jotka voi kiinnittaa tukeviin kenkiin tai monoihin tasapainottavat
luistelua, mutta jarruttaminen ja akkinainen suunnan vaihtaminen on vaikeampaa kuin tavallisia
luistimia kaytettaessa. Heikkonakoinen oppilas voi kayttaa retkiluistelussa sauvoja, mikali se on
turvallista. Sauvoja kaytettaessa luistelunopeus kasvaa ja se asettaa lisavaatimuksia ympariston
havainnoimiselle.

4.7.3 Jaapelit

Jaapeleissa syottelyharjoitteet ja pareittain tai pienryhmassa tehtavat drillit ovat melko helppo-
Jja myos nakbvammaiselle oppilaalle. Tekeminen vie luonnollisesti enemman aikaa kuin muilta
oppilailta. Pelivaihe on vaikea, silla kiekko ja pallo likkuvat jaan pinnassa aanettomasti. Jaapal-
loa pelatessa tarkeita ovat kirkkaanvariset maalit, peliliivit ja kulkuspallo. Valokiekko voi mah-
dollistaa joillekin heikkonakdisille jadkiekon pelaamisen.

Nakovammaisten virallista jaakiekkoa pelataan metallilevysta valmistetulla kiekolla, jonka sisal-
& on kuulalaakereita. Tuo kiekko on kooltaan lahes kuusi kertaa normaalia jaakiekkoa suurem-
pi, mika auttaa heikkonakoista pelagjaa nakemaan kiekon.

Kyparaa on kaytettava kaikissa jaapeleissa. Tavallisen, vauhdikkaan pelin rinnalla voi olla pien-
peli, jossa pelataan sokealle tai heikkonakoiselle sopivalla pelivalineella. Pallossa tai kiekossa
olisi hyva olla aanilahde tai pelivaline voisi olla tavallista suurempi, jotta pelaaminen olisi so-
kealle tai heikkonakodiselle mahdollista.

Erilaiset viestit ja luistelukisat sopivat hyvin myos nakbvammaiselle oppilaalle, kun mukana on
opas ja kun kaytetaan aanimerkkeja. Viesteissa luistelumatkaa voi soveltaa oppilaan luistelu-
kyvyn mukaan. Oppilas voi saada esimerkiksi tuplapisteet aarteen hausta tai luistelumatkan
suorittamisesta. Harjoitteen tulee olla mielekas kaikille. Curling sopii hyvin nakévammaiselle
oppilaalle. Pelissa annetaan tarvittaessa aanimerkkeja suoran paassa heittokohteessa. Valineina
voi olla soveltaen vaikka lumella taytetyt pikkukattilat seka pitkavartisia harjoja.
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4.7.4 Laskettelu

Laskettelussa seka nakdvammaisen oppilaan etta oppaan tulee kayttaa kirkkaanvarista liivia,
joka varoittaa muita rinteessa. Liivissa on teksti SOKEA HIIHTAJA tai OPAS. Turvallisuuteen Liit-
tyvat tekijat on varmistettava. Oppaan tulee osata lasketella ja pystya myos opettamaan oikeat
tekniikat. Ennen laskemista tulee varmistaa, mita oppilas erottaa ymparistostaan. Nakovammai-
sen laskijan opettaminen vaatii erityisen paljon puhetta ja manuaalista liikkkeiden ohjausta. Alku-
harjoitteita kannattaa tehda jo ennen hisseihin menoa (suksien kaantamista, liu'un harjoittelua,
painonsiirtoja, polvien joustoja, suksien pitdmista rinnakkain, aura-asennon hakemista, sivuas-
kelluksia ylarinteeseen jne.). Tekniikoita opetellaan tavallisen laskettelunopetuksen periaattei-
den mukaan. Ankkurihississa oppilas ja opettaja kulkevat parina. Sompahississa opas voi vieda
oppilaan ylos edessaan tai kumpikin voi kulkea omalla vuorollaan. Perilla opas antaa poistumis-
komennon. Poistumiskomennon tulee olla selkea: "vasen nyt".

Paasaantoisesti opas laskee heikkondkdisen laskijan edessa ja sokean laskijan takana seka an-
taa samalla ohjeita. Heikkonakoinen laskija seuraa edella laskevan oppaan hahmoa ja komen-
toja. Oppilas pyrkii kaantymaan yhdensuuntaisesti oppaan kanssa. Opas voi kayttaa myos so-
vittuja kasimerkkeja suunnan nayttamisessa ja pysahtymisessa. Ohjauskomennoissa kerrotaan
ensimmaisena kaannoksen suunta ja sen jalkeen mahdolliset muut komennot, kuten "oikealle,
loivasti, nyt" tai "seis, nyt. Komentojen tulee olla lyhyita ja selkeita. Jatkuva sanallinen ohjaus
takaa rytmin jatkuvuuden. Sanallisia ohjeita tulee antaa myos olosuhteista, taustaaanista, suun-
nista ja maastonmuodoista. Jos oppilaalla on vaikeuksia tasapainon kanssa, voidaan kayttaa
avustussauvaa. Kun tasapaino on riittavan hyva, voidaan siirtya esimerkiksi avustusaisaan. Heik-
konakoinen saattaa tarvita rinteessa haikaisynesto- tai aurinkolaseja.

4.7.5 Lumikenkaily

Lumikenkaily sopii erinomaisesti myos nakovammaiselle oppilaalle. Maastossa opas voi kavella
edelld ja antaa aanellaan kulkusuuntaa seka kertoa maaston muutoksista. Pyritaan tavalliseen
askeleeseen (jalat haarallaan ei tarvitse kavelld). Sokea oppilas hakee itse tasapainoaan ja voi
kayttaa vapaasti sauvoja kavelya rytmittamassa. Lumikengan pakiapiikit pitavat liukkaallakin, jo-
ten pakialla tyonnetaan askel pitkaksi ja lantio ojentuu tyontévaiheessa. Ylamaessa kavellaan
suoraan rinnetta kohti ja askelletaan pakialla piikkiin turvautuen. Alamaessa taas kavellaan koh-
tisuoraan alas, pidetaan painopiste kantapailla ja vartaloa nojataan hieman takarinteeseen. Sau-
voja kaytetaan kuten sauvakavelyssa, vuorohiihdon tekniikkaa tapaillen.

Lumikenkakavelyssa voi kokeilla opaslenkin kayttamista niin, etta ulommissa kasissa on sauvat.
Nakovammaisen oppilaan kulkuvauhti on yleensa muita hitaampaa, tama on hyva huomioida
vauhdinjaossa. Lumikengista tennismailamalli on helpoin kavellg, silla siina lumikengat asettu-
vat lomittain, kun otetaan askel. Lumikenkien puhdistuksen pystyy nakbvammainenkin oppilas
tekemaan itse, kun saa sanallista ohjausta.
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4.8 Leikit

Erilaiset leikit ovat osa koululiikuntaa koko kouluajan. Ne kehittavat motoriikkaa ja fyysista kun-
toa. Ne tarjoavat myds mahdollisuuksia jakamisen, vuorottelun ja yhteistyén oppimiseen. Na-
kdvammaisen oppilaan saaminen mukaan leikkiin voi vaatia joitakin sovelluksia oppilaan na-
kokykyyn ja leikin ominaisuuksiin liittyen. Leikkien soveltamisessa tulee ottaa huomioon, etta
valineet sopivat myos nakovammaiselle. Leikeissa voi hyodyntaa varikontrasteja ja aanilahteita
(kulkuspallo, aanimajakka, taputukset, aantelyt). Avustaja on mukana tarvittaessa. Mikali heik-
konakdinen tai sokea oppilas parjaa leikissa ilman henkilokohtaista ohjaajaa tai voi toimia yh-
dessa luokkatoverin kanssa, ohjaaja ei ole tarpeen. Leikeissa pyritaan maksimoimaan oppilaan
itsenaisyys ja omatoimisuus (turvallisuus huomioiden).

Leikeissa painotetaan positiivista ilmapiiria ja kaikkien osallistumista kilpailuasetelman ja voiton
tavoittelemisen sijaan. Nain nakbvammaiselle oppilaalle ei synny epaonnistumisen pelkoa. Ei
ole kuitenkaan tarkoitus, etta soveltamisen jalkeen leikki on vain nakbvammaiselle sopiva, vaan
sen on oltava hauska kaikille osallistujille. Kayta leikkien soveltamisessa luovuutta ja uskalla
kokeilla uusia ratkaisuja perinteisiinkin leikkeihin.

4.8.1 Soveltamisvariaatioita leikkien onnistumiseksi

Oppilas, joka on sokea
- aanilahde (taputukset, koputukset, kulkuset, kiliseva pallo, sanalliset ohjeet)

- tehtavien variointi (nakbvammainen voi toimia esimerkiksi hippaleikissa ennemmin
pelastajana kuin kiinniottajana) ja saantojen soveltaminen (yksinkertaistetaan leikkia)

- liikkumistapojen variointi leikkijoiden nopeuden mukaan (sokkoa otetaan kiinni yhdella
Jjalalla hyppien ja muita juosten)

+ opas mukana leikissa (kasi kadessa, opaslenkki, sanallinen ohjaus), oppaan kanssa
suunnan muutokset ja nopea liikkuminen on helpompaa ja turvallisempaa

- tilan merkitseminen (esimerkiksi voimistelumatoilla rajataan pelialue polttopallossa,
keskilinja pallosodassa tai leikkialue hippaleikissa) - oppilas tuntee jaloillaan, koska raja
on ylittymassa ja raja on helpompi erottaa lattiasta

+ kaikilla rajoittunut nakokyky: leikitaan leikkia, jossa kaikilla on rajoittunut nakokyky,
huomioidaan turvallisuus
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Oppilas, joka on heikkondakéinen

- tehtavien variointi (nakbvammainen voi toimia esimerkiksi hippaleikissa ennemmin
pelastajana kuin kiinniottajana, jos han on selvasti muita hitaampi)

- valineiden soveltaminen (pehmea pallo, kirkkaan varinen pallo, iso pallo, maalin koko)
- selkeat varikontrastit (varikkaat pallot, varilliset patjat, huivit, peliliivit)

- tilan merkitseminen (voimistelumatot, kuutiot) — ympariston havainnointi ja suuntien
hahmottaminen helpottuu

+ saantdjen soveltaminen (yksinkertaistetaan leikkia, nakdvammaisella saa olla opas)

Sovelluksia viestileikkeihin

Yksi kerrallaan kiertaa merkityn kartion ja lahettaa seuraavan matkaan:

- nakbvammainen oppilas liikkkuu aanimerkkia (esimerkiksi kulkuspallo) kohti ja
paluumatkalla kaverit taputtavat suuntaa

- nakbvammaisen oppilaan viestimatka voi olla muiden oppilaiden matkaa hiukan
lyhyempi

- liikkumistapa voi my&s vaihdella, muut hyppivat yhdella jalalla, sokea oppilas juoksee

- viestileikissa voivat kaikki liikkua pareittain, jolloin nakdvammainen saa luontevasti
oppilastoveristaan parin: liikkutaan kasikkain parin kanssa kaantopaikalle, josta tullaan
takaisin perakkain, takimmainen pitaa kasia etummaisen vyotaisilla

+ jos viestissa on heittokohde, sita kannattaa suurentaa, jotta nakévammaisen on
helpompi osua kohteeseen
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Sovelluksia hippojen onnistumiseksi

+ Hipalla on varikas kulkuspallo. Kulkusten aani ja pallon varikkyys helpottavat tietamaan,
kuka on hippa. Pehmeadssa kulkuspallossa (esimerkiksi Tevella tai Klubben Sport) on
kuuluva aani ja kirkas vari.

- Ketjuhippa: leikkijoista valitaan yksi hipaksi. Kun han saa toisen leikkijan kiinni,
muodostetaan pari ja siita aina pitempi ketju. Ketjun paissa on kulkuspallo tai muu
aanimerkki. Voidaan myos sopia, etta koko ketju pitaa sovittua aanta.

- Tavallisessa hipassa, jossa hippa vaihtuu koko ajan, nakbvammaista oppilasta otetaan
kiinni yhdella jalalla hyppien. Kun nakbvammainen on hippa, kaikki hyppivat, hippa
juoksee.

- Pohjois-etelatuuli-hipassa hippa jaadyttaa oppilaat seisomaan paikoilleen ja
taputtamaan. Nakévammainen oppilas kuulee, kuka tarvitsee apua ja kay etelatuulen
voimalla koskettamassa kadellaan jaadytettyja luokkatovereitaan ja sulattaa heidat
vapaaksi. Nakévammaisella oppilaalla on oma tehtava, joka tekee hanesta tarpeellisen
ja han kokee olevansa tarkea osa leikkia.

+ Pallohipassa, jossa yleensa pitaa osua vydtardn alapuolelle pehmealla pallolla,
vaaditaankin, etta nakévammaista oppilasta pitaa osua esimerkiksi oikeaan jalkaan
polven alapuolelle. (Talléin hanet on vaikeampi saada kiinni, koska heiton on oltava
tarkempi kuin muita kiinni otettaessa.)

+ Parihippa: juostaan hippaa pareittain. Hippaparilla on kulkuspallo. Nakévammaisen
oppilaan parina on luokkatoveri, mikali se on turvallista.

4.8.2 Jattipallolla pelattavat pelit ja leikit

Erilaiset jattipallolla pelattavat pelit ja leikit sopivat hyvin nakévammaiselle oppilaalle. Sokean
oppilaan pelatessa taytyy jattipallossa olla kulkusia sisalla. Heikkondkdista oppilasta varten voi
kiertaa pallon ymparille mustakeltaista ralliteippia, mikali pallo ei ole tarpeeksi erottuva ympa-
ristostaan. Isompikokoinen pallo on helpompi torjua ja etsia.

JATTIPALLOLEIKKEJA

- Jattipallolla voi kaataa keskilinjalle laitettuja keiloja molemmilta puolilta. Kaatuessaan
hyvin aanta pitavat keilat saat maalaamalla peltisista juomapurkeista omat keilat.

- Kuningaspalloa pelataan pommittamalla jattipalloa kohti pienemmilla palloilla, joita
pommitetaan ison pallon vastakkaisilta puolilta. Vastakkaiset joukkueet yrittavat saada
maalin.

- Seindpallopelia pelataan kahdella kenttapuoliskolla, joista jattipallo yritetaan saada
vierittamalla vastakkaisen kenttapuoliskon takana olevaan seindan. Pelissa kentan
keskiraja on merkitty punaisilla matoilla. Joukkueet pysyvat koko pelin ajan omilla
kenttapuoliskoillaan. Vastakkaisen joukkueen takaseina on maali, pallo voi osua maaliin
my&s sivuseinan kautta. Palloa saa syétella oman joukkueen kesken.

©Valteri



- Polttopalloa jattipallolla pelatessa pallo pidetaan koko ajan maan tasalla ja pelaaja palaa,
kun pallo osuu haneen (pallon suuren koon vuoksi vaistaminen on hankalampaa). Palanut
pelaaja siirtyy heittajaksi.

- Jattipallolla voi pelata jalkapalloa rapuasennossa. Pallon kanssa likkuminen on kielletty,
se pitaa laittaa heti liikkeelle, kun sen saa haltuunsa. Pallo pidetaan matalalla.

- Kuka poltti kenet -pelissa jattipallo liikkuu pelissa maan pintaa pitkin. Jos pallo osuu
Jjalkoihin suoraan tai kasien kautta, oppilas palaa ja paasee takaisin peliin, kun hanet
polttanut henkild palaa. Kasilla saa pysayttaa pallon. Kaikki polttavat pelissa kaikkia eli
keta tahansa kohti saa pallon vierittaa.

4.8.3 Pehmean kulkuspallon kaytto peleissa ja leikeissa

Pehmea kulkuspallo sisaltaa kirkasaanisia kulkusia ja soveltuu aanilahteeksi ja pelivalineeksi
erilaisissa leikeissa ja peleissa. Hippa voi kiinni ottaessaan kilistaa palloa, jolloin sokean ja heik-
konakoisen oppilaan on helpompi paikallistaa, missa hippa on. Pallo on lapimitaltaan joko 15
cm tai 21 cm. Isompi pallo soveltuu myos maalipallon, keilaamisen ja jalkapallon perusharjoit-
teisiin. Tama on hyva peruspallo nakévammaisen oppilaan koululiikuntaa varten.

AARRESAARI

Alueella on monta saarta, joista oppilaat hakevat itselleen aarteita. Kilistinpallolla annetaan na-
kovammaiselle oppilaalle aanimerkki aina yhdelta saarelta, josta han hakee aarteen. Samalta
saarelta ei saa hakea aarretta kahta kertaa perakkain. Osa saarista on kaukana ja osa lahella ko-
tisaarta, jonne aarteet viedaan. Lopussa lasketaan, paljonko aarteita kukin oppilas sai keratyksi
omalle saarelleen.

PEIKONPESA

Peikonpesa on salin keskella ja peikko antaa kulkuspallolla (tai helistimelld) sijainnistaan aani-
merkkia. Peikkoa pitaa varoa. Oppilas hakee keskialueelle levitettyja hernepusseja ja yrittaa
tehda sen niin, ettei peikko saa hanta kiinni. Jos peikko saa oppilaan kiinni, han antaa herne-
pussin peikolle ja palaa tyhjin kasin omaan aloituspesaan. Tarvittaessa oppilas juoksee yhdessa
ohjaajan kanssa tai hanelle annetaan aanen avulla suuntaa, jotta hernepussit lOytyvat.

POLIISI JA ROSVO

Poliisi ja rosvo -hipassa leikkijat seisovat kasi kadessa. Leikissa on lisaksi yksi poliisi ja yksi rosvo.
Poliisi ottaa rosvoa kiinni. Rosvo voi pelastautua ottamalla jonkun leikkijan kadesta kiinni, jolloin
leikkijan entisesta parista tulee uusi rosvo. Jos poliisi saa rosvon kiinni, vaihtavat poliisi ja rosvo
osia. Poliisilla voi olla kulkuspallo, jotta hanet kuullaan. Piirissa olijat antavat aanimerkkeja leik-
kijoiden avuksi.

©Valteri

53



54

4.8.4 Leikkeja, joissa kaytetaan kulkusen sisaltamaa pehmopalloa

Tavallisen superlonpallonkin sisaan voi piilottaa kulkusia ja paallystaa pallon uudelleen kankaal-
la. Talloin pallo kay esimerkiksi polttopallon ja hanhiemon tyylisiin leikkeihin, joissa palloa heite-
taan oppilaita kohti. Joillakin valinemyyijilla on kaupan myos kevyita ja kimmoisia palloja, joissa
on aanilahde. Myos sokkotennispalloa voi kayttaa naihin leikkeihin.

HANHIEMO

Pelialueena on nelibn muotoinen alue. Ulkopelaajat sijoittuvat nelidn sivuille ja sisapelaajat te-
kevat yhden pitkan jonon ottaen edella olevan vyoétarolta kiinni. Jonon ensimmainen on hanhie-
mo, jonka tehtavana on suojella jonon viimeisena olevaa poikasta ulkopelaajilta, jotka yrittavat
osua tahan pehmopallolla. Ulkopelaajana toimivaa nakdvammaista auttaa, mikali jonon viimei-
nen aantelee sovitulla tavalla (vau, vau vau, / piip, piip, piip). Sisapelissa nakbvammaista auttaa
puolestaan se, etta heittgjalla on kiliseva pallo. Heitettavan pallon tulee olla kuitenkin pehmea.

POLTTOPALLO

Leikkialue rajataan voimistelumatoilla. Leikkijat seisovat leikkialueen keskella, yksi leikkijoista
on polttajana alueen ulkopuolella. Polttaja yrittaa osua leikkialueella olevia oppilaita palloa vie-
rittden polven alapuolelle. Polttaja ei saa astua leikkialueen puolelle. Se, johon pallo osuu, siir-
tyy heittajaksi. Viimeiseksi leikkialueelle jaanyt on voittaja. Mikali nakbvammainen oppilas toimii
heittajana, antavat sisalla olijat suuntaa taputtamalla. Kun nakévammainen oppilas on itse piirin
keskella, polttajan tulee kilisyttaa palloa likkuessaan, jotta nakévammaisen on mahdollista pai-
kallistaa, missa heittaja likkuu. Kun leikkialueen rajat voi tuntea jaloillaan, on sokeankin oppi-
laan helppo pysya alueen sisapuolella.

FLIPPER

Leikkijat seisovat piirissa jalat haarallaan ja jalkaterat kiinni toisissaan. Piirin keskella on kulkus-
pallo, jota on tarkoitus vierittaa toisten pelaajien haarojen valista ja tehda silla tavalla maali
Palloa ei saa vierittaa vieressa olevan haarojen valista. Jokaisesta oikein tehdysta maalista saa
pisteen.

JUOKSUPOLTTOPALLO

Keskialueelle (tai salin laidalle) valitaan aluksi yksi polttaja, joka pyrkii heittamaan pehmeita pal-
loja salin paasta paahan juoksevia leikkijoita kohti vyotaron alapuolelle. Sovitaan, mita aanta
juoksijat pitavat, jotta nakdévammainenkin heittdja voi osua juoksijoihin. Opas auttaa tarvittaessa
pallojen kerdamisessa ja oppaana juoksemisessa. Kaytetaan pehmeita palloja. kun pallo osuu
Jjuoksijaan, hanestakin tulee polttaja.
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HIRVENMETSASTYS

Tassa leikissa tarkoituksena on juosta salin paasta paahan hernepusseja kuljettaen samalla kun
salin sivuilta yritetaan polttaa etenijoita pehmeita palloja heittamalla. Leikkijat voi jakaa kahtia
ja toiset vuorollaan juoksevat "hirvina” ja vuorollaan heittavat palloja eli "'metsastavat’. Mikali hir-
veen osuu, han pudottaa hernepussin maahan. Tahan peliin kay hyvin sokkotennispallot tai ns.
softpallot/ foam -tennispallot.

4.8.5 Muita sopivia leikkeja oppilaalle, jolla on nakévamma
PURKKIEN TAI KEILOJEN KAATO

Purkkien tai keilojen kaato ja erilaiset tarkkuuslajit sopivat hyvin nakovammaiselle oppilaalle.
Keilat voi asetella salin keskilinjalle ja molemmilta puolilta salia yritetaan kaataa keilat tai pelti-
purkit mahdollisimman nopeasti. Peltipurkkeja maalaamalla tai paallystamalla saa halvalla kou-
lukayttoon sopivat purkit.

KEILOJEN VARTIJA

Leikkiin tarvitaan iso pallo ja 3-4 keilaa. Yksi leikkijoista on vartija. Leikkijat seisovat piirissa, jonka
keskella ovat keilat ja vartija. Piirissa olevat heittelevat palloa ja yrittavat kaataa vartijan huomaa-
matta keiloja. Se, joka onnistuu, ryhtyy vartijaksi, entinen vartija asettuu piiriin. Vartijaa voi vaih-
taa myods vasta sitten, kun kaikki keilat on saatu nurin. Nakovammaista oppilasta varten voidaan
taputtaa tai kilisyttaa palloa keilojen lahella.

PIDA PUOLESI PUHTAANA

Oppilaat ovat kahdessa joukkueessa, molemmille joukkueille jaetaan pehmeita kulkuspalloja
Jja hernepusseja. Oppilaiden tavoitteena on tyhjentaa oma puolensa palloista ja hernepusseis-
ta heittamalla ja vierittamalla ne vastustajan alueelle. Pelin paattyessa (opettajan viheltaessa)
voittajajoukkue on se, jonka puolella on vahemman esineita. Leikin voi pelata myds useamman
eran kilpailuna: voittaja on esimerkiksi se joukkue, joka saa ensimmaisena kolme pistetta.

REAKTIONOPEUS

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, molempien joukkueiden oppilaille annetaan nume-
ro ykkosesta eteenpain. Joukkueet asettuvat omille viivoilleen riviin ja rivien eteen, noin kah-
den metrin paahan, asetetaan kaksi hernepussia tai muuta esinetta. Leikkijoiden silmat sido-
taan huiveilla. Ohjaaja huutaa eri numeroita. Oppilaat, joiden numero on sanottu, lahtevat silmat
sidottuina hakemaan oman joukkueen hernepussia. Tarkoitus on tehda se nopeammin kuin
vastapuolen pelagja. Ohjaaja antaa aanimerkkeja hernepussien luona. Pisteen saa se joukkue,
Jjonka hernepussi on ensimmaisena omalla puolella. Peli paattyy silloin, kun toinen joukkue on
saanut kerattya kymmenen pistetta.
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5 Nakovammaisten omat lajit

Maalipallo, sokkopingis, nakdvammaisten futsal, sokeiden tennis ja tandempyoraily ovat nako-
vammaisten omia urheilulajeja. Koululiikunnassa lajeja voi kayttaa silloin, kun nakbvammainen
oppilas ei pysty osallistumaan eri pelien pelivaiheisiin tai muuhun liikuntatunnin harjoitteeseen.
Lajien avulla voi toteuttaa myos kaanteista integraatiota. Koko lilkkuntaryhma voi opetella esi-
merkiksi maalipallon tekniikoita ja pelata pelia likuntatunnilla.

5.1 Maalipallo

Maalipallo on nakévammaisten vauhdikas joukkuepeli. Kentalla on kerrallaan kolme henkilda
kummastakin joukkueesta. Kaikilla pelaajilla on silmia peittamassa lapinakymattomat, lasket-
telulasien tyyppiset lasit. Pelissa kaytetaan kovaa palloa, joka painaa 1250 g ja jossa on dani-
lahteena kulkusia. Peli perustuu kuuloaistiin. Maalipallossa kilpaillaan kansainvalisella tasolla
paralympialaisissa, MM- ja EM-kilpailuissa seka erilaisissa turnauksissa. Kansallisella tasolla kil-
paillaan SM-sarjassa. Nuorille jarjestetaan vuosittain lajileireja seka kisatapahtumia. Lajista kiin-
nostuneen kannattaa katsoa Suomen Paralympiakomitean internetsivuja ja paraurheilusivustoa.

Pelipaikkojen merkitsemiseen voi kayttaa koulupeleissa voimistelumattoja, nain saadaan suo-
Jjaa myos polville. Tarkeata on opettaa oppilasta suojaamaan (puolustusvaiheessa) kylkiasen-
nossa kasvonsa viemalla kadet vartalon jatkeeksi. Oppilaalle voi tehda koulussa myos henki-
lokohtaisia harjoitteita torjumisen, heittotekniikan ja heittojen tarkkuuden harjaannuttamiseksi.
Salin paatyyn voidaan jattaa tilaa maalipalloharjoitteille samaan aikaan, kun salissa on nake-
vien oppilaiden peli kaynnissa. Tama asettaa luonnollisesti haasteita pallon kuulemiselle, mutta
saattaa olla kaytannon syista ainoa mahdollinen harjoittelupaikka.
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SEURAAVASSA ON KOOSTETTUNA MAALIPALLON KESKEISIMMAT SAANNOT.

Maalipalloa pelaa vastakkain kaksi kolmen pelaajan joukkuetta. Kummallakin joukkueella voi
olla virallisissa otteluissa enintaan kolme vaihtopelaajaa. Pelipallo painaa 1250 g ja siina on aa-
nilahteena kulkusia. Peliaika on 2 x 10 minuuttia tehokasta peliaikaa. Maalipallokentta on len-
topallokentan kokoinen alue (pituus 18 m, leveys 9 m) ja se on jaettu pitkilta sivuiltaan kuuteen
kolmen metrin alueeseen. Kenttaan merkitaan aina sivurajat, maaliraja, 3 m maalista keskikent-
taan pain puolustusalueen raja seka 6 m maalista hydkkaysalueen eturaja (= heittoraja). Puolus-
tusalueelle merkitaan pelagjien orientoitumista helpottavat viivat seka keskiviiva. Puolustusalue
kasittaa alueen, joka on 9 m levea ja 3 m syva ja jonka takareuna on maalilinja. Alueella on
erilaisia merkintoja pelaamisen helpottamiseksi. Alueen sivuihin laitetaan merkki 1,5 m paahan
alueen takarajasta. Merkit ovat 1,5 m pitkia ja kulkevat sisaanpain ulkorajasta kohti alueen kes-
kustaa. Naita ns. orientoitumismerkkeja kaytetaan taka- ja etupelaajien tdrmaamisen valttami-
seksi. Kummassakin kenttapuoliskossa puolustusalueella sijaitsevat myos keskiorientoitumisvii-
vat, jotka sijaitsevat puolustusalueen keskella kulkien eturajasta ja takaragjasta 0.50 m paahan.
Puolustusalueen eturajalla on myos kaksi 0.015 m pitkaa merkkia kohtisuoraan maalilinjaa 1.50
m etaisyydella sivurajasta.

Kenttamerkkeja tunnustelemalla pelaajat pystyvat orientoitumaan kentalla (esim. suuntaamaan
heitot, paikallistamaan itsensa ja kanssapelagjat seka palaamaan omalle pelialueelleen). Rajat
ja orientoitumismerkit merkitaan levealla teipilld, jonka alla on naru orientoitumisen helpottami-
seksi. Hyokkaysalue sijaitsee puolustusalueen edessa ja ne ovat kooltaan samankokoiset. Puo-
lueeton alue jaa kahden hyokkaysalueen valiin keskikentalle. Se on syvyydeltaan 6 m. Maalit
sijaitsevat kentan kummassakin paadyssa ja ovat 1,3 metria korkeat ja 9 metria leveat. Koulupe-
leissa maalina voi olla kartioilla merkitty takaraja tai pienessa salissa salin seina.

Pelissa hyokkaavan joukkueen tarkoituksena on vierittaa pallo vastustajan maalilinjan yli. Hei-
tossa pallon on kosketettava lattiaan ennen puolueetonta aluetta (6 m). Palloa heitetaan voi-
malla alakautta keilailun tapaan. Pallon lentaessa ilmassa liian pitkalle vastustaja saa rangais-
tusheiton, jota jaa puolustamaan rikkeen tehnyt pelaaja yksinaan. Omalla kenttapuoliskolla
sama pelaaja saa heittaa vain kaksi heittoa perakkain. Nain pelissa nahdaan myos pallon syot-
telya joukkuetovereiden kesken.

Kentalla olevat pelaajat kayttavat pelissa lapinakymattomia silmasuojia. Puolustaessaan pelaa-
jat heittaytyvat puolustusalueella kyljelleen kadet vartalon jatkeena ja kasvojen suojana, jotta
saadaan suurempi torjunta-ala ja kasvot suojatuksi. Puolustavan joukkueen pelaaja, joka saa
pallon haltuunsa, saa heittaa valittdmasti, jos pelia ei ole vihelletty poikki. Mikali pallo vierii vas-
tustajan heitosta ulos, tuomari viheltaa kerran ja sanoo "out’. Kun pallo vierii torjunnasta ulos,
tuomari viheltda kerran ja sanoo "block out” ja peli jatkuu silta kenttapuoliskolta, johon pallo
vastustajan heitosta vieri. Maalin syntyessa tuomari viheltaa kaksi kertaa ja sanoo "goal’. Peli pe-
rustuu pallon kuulemiseen ja pallon likkumisen hahmottamiseen. Siksi mahdollisten katsojien
on oltava pelin aikana taydellisen hiljaa. Virallisissa peleissa valmentajakaan ei saa antaa peli-
ohjeita muuten kuin pelikatkoilla.
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5.2 Sokkopingis

Sokkopingis on mailapeli, jossa on tarkoituksena lydda tennispallon kokoinen, hauleja sisaltava
pelipallo vastustajan maalisyvennykseen. Pelipdytana on pitka (366 cm) ja kapea (122 cm) kau-
kalo, jonka molemmissa paissa on maalisyvennykset. Poydan keskella on poikittainen keskiseina,
Jjonka ali pallo on lyétava. Pelissa pallo likkuu koko ajan poydan pintaa pitkin ja pallon kulku hah-
motetaan kuulon avulla (pelaajien silmat on peitetty lapinakymattomilla silmasuaijilla). Sokkopin-
giksen pelaamiseen tarvitaan pelipdyta, mailat, pallo, silmasuojat ja mailakaden suojaksi pelihan-
sikkaat. Sokkopingis on nakévammaisten oma kilpalaji. Koululiikunnassa sokkopingiksen saantgja
voi soveltaa tavalliseen pingispoytaan, kun poytaan asennetaan reunat. Maali syntyy, kun pallo
putoaa etureunan kolosta ulos. Laitojen tekoon voi kysya ideoita esimerkiksi teknisen tyon opet-
tajalta. Mailat ovat pidempia kuin tavalliset pingismailat ja pallossa on aanilahteena hauleja.

Syodtettaessa pallon on osuttava kerran sivuseinaan eika palloa saa pudottaa kadesta pelipoy-
dalle. Palloa torjuttaessa ja lyotaessa mailakulman pitaa olla suljettu eli mailan on oltava kallis-
tettuna vastustajaa kohti. Pelin aikana pelaaja saa orientoitua mailallaan maalisyvennyksesta,
paatytasosta tai sivuseinista. Pallo palautetaan koko pelin ajan vastustajalle vierittamalla peli-
pintaa myoten. Vapaata katta ei saa vieda paatytason etureunan ylitse. Koulussa voi tehda eril-
lisina harjoitteina lyontiharjoitteita (rysty- ja kammenlyonti), syottoharjoitteita (syottokulmaa ja
voimakkuutta saadellen) seka liikkuvuusharjoitteita sivuaskeleilla keskiviivan molemmille puo-
lille. Alla yksinkertaistetut saannat, joilla on helppo aloittaa koulupeleissa.

SOKKOPINGIS-SAANNOT

Sokkopingista pelaa kaksi pelaajaa. Keskiseina jakaa pelipinnan kahteen yhta suureen osaan.
Pelia pelataan puumailoilla seka pallolla, jossa on hauleja sisalla. Pelin tarkoituksena on lyo-
da pallo vastustajan puoleiseen maalisyvennykseen keskiseinan alitse. Pallo saa pelissa liilkkua
vain poydan pintaa pitkin. Katsojien pitaa olla hiljaa pelin aikana. Peli alkaa ja paattyy tuoma-
rin vihellyksella. Yksi vihellys aloittaa ja pysayttaa pelin, kaksoisvihellys tarkoittaa maalia ja yksi
pitka vihellys eran tai pelin paattymista. Jokainen era jatkuu, kunnes pelaaja on saavuttanut
yksitoista (11) pistetta ja on ainakin kahden pisteen johdossa. Jos paadytaan tilanteeseen 16-16,
sen jalkeen seuraavan pisteen saanut voittaa eran, vaikka ei olekaan kahden pisteen eroa. Eran
kokonaisajaksi voidaan myos maarata viisitoista minuuttia.

Maalista annetaan kaksi pistetta. Yksi piste annetaan vastustajalle, kun pelaaja lyoé pallon kes-
kiseinaan niin, etta pallon kulku pysahtyy tai kun pelaaja lyo pallon keskiseinan yli. Yksi piste
annetaan vastustajalle, kun pelaaja on koskettanut pelialueella palloa muulla kehonosallaan
kuin mailalla ja mailakadella. Yksi piste annetaan vastustajalle, kun pallo lentaa pois pelialueel-
ta pelaajan mailan tai mailakaden kosketuksesta.

Syodttaessa palloon saa lydda vain yhden kerran. Pelaajalla on kaksi syottdéa. Sen jalkeen syot-

tovuoro siirtyy vastustajalle. Syottopallon tulee iskeytya kerran sivuvalliin ennen keskiseinan
alitusta. Jos syottd epaonnistuu, pelaajaa rangaistaan sy6ton menetyksella ja vastustaja saa
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yhden pisteen. Tuomari tuomitsee pallon kuolleeksi ja antaa uusintasyoton silloin, kun hanen
mielestaan pallo liikkuu niin hitaasti, etta peli viivastyy tarpeettomasti tai kun pelaaja on menet-
tanyt tuntuman palloon.

Pelagjat saavat kayttaa pelikasineita ja / tai rystysuojia. Pelaajat kayttavat lapinakymattomia
silmasuojia, jotka estavat taydellisesti nakemisen. Mailojen tulee olla rakenteeltaan kovahkoa
materiaalia ja 34 cm pitkia. Mailan viralliset mitat lOoytaa ajantasaisista kilpailusaannaoista. Pallot
on valmistettava niin, etta niiden lilkkkeen voi kuulla. Tama tapahtuu asentamalla pallon sisaan
pienia metalliesineita (terashauleja, kulkusia jne). Pallon halkaisija on 6.0 cm ja sen pinnan tulee
olla silea ja kova.

5.3 Nakévammaisten futsal/nakévammaisjalkapallo

Nakovammaisten jalkapallosta on olemassa useita versioita. Nakovammaisten futsal on nako-
vammaisille kehitelty jalkapallopeli. Futsal-palloa loytyy aanilahteella varustettuna ja se sovel-
tuu hyvin myos harjoittelupalloksi jalkapallon perusharjoitteisiin: syottelyyn, pallon kuljetuk-
seen, erilaisten potkujen harjoittelemiseen. Se on valmistettu nahkaa jaljittelevasta muovista.
Aanilahteena siind on pienia metallipaloja.

Nakoévammaisten futsalia pelataan kahdessa eri sarjassa: sokeat (B1) ja heikkonakoiset (B2-B3).
Futsalin peliaika on 2 x 25 minuuttia. Kentan pituus on 38-42 m ja leveys 18-22 m. Sokeilla on
B1 sarjassa kentalla 4 pelaajaa ja maalivahti, joka saa olla nakeva. Kentta on jaettu kolmeen
alueeseen. Maalivahdin rooli on johtaa puolustuspelia. Joukkue saa kayttaa opasta kentan ulko-
puolella, vastustajan maalin takana. Han ohjaa pelaajien pelia hyokkaysalueella. Keski-alueella
voi valmentaja ohjata pelaajia. Sokeiden Futsal (five-a-side) on paralympialaji. Pelissa on oltava
hiljaisuus, jotta pallon kuulee ja jotta maalien aanildhteet voi paikallistaa. Pelialue voi olla rajattu
sivulaidoilla, joiden tarkoituksena on auttaa pelaajia suuntautumisessa ja estaa pallojen jatkuva
ulosmeno pelialueelta. Tama lisaa myos pelin likkuvuutta.

Bl kentalla on sivulaidat sivurajoilla. Niiden korkeus on 1 m - 1,2 m jatkuen metrin paatyrajo-
Jen yli. Pallon ylitettya sivulaidan pelia jatketaan sivurajaheitolla. Pelialue voidaan merkita myos
paksuilla ja hyvin erottuvilla (8 cm leveilla) viivoilla. Paadyissa olevat maalit ovat kaksi metria
korkeita ja kolme metria leveita. Maalivahti ei saa pelata maalivahdin alueen ulkopuolella. Pe-
lissa palloa hakevat henkilot ilmaisevat puheella lahestymisensa, jotta toiset pelaajat osaavat
paikallistaa heidat. Pelagja, jolla on pallo hallussaan, ei pida aanta, mutta pallon aani kertoo
sijainnista. Toisia pelagjia ei saa potkia, tyontaa tai kampata. Palloa haettaessa ei saa kumartua
alas etsimaan palloa kasilla, vaan palloa on pelattava jaloilla. Kansainvalisissa peleissa pelaajil-
la on sokkolasit, mutta tavallisissa peleissa annetaan pelagjille mahdollisuus hydédyntaa myos
olemassa olevaa nakokykyaan. Taysin sokeilla voi olla harjoituksissa avustajat, mikali peli on

muuten heille liian nopeaa. Virallisissa peleissa kaytetaan kyparaa tai muuta paansuojaa.
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5.4 Nakovammaiskiekko

Nakévammaiskiekko (blind hockey) on ahtdisin Kanadasta. Siina maalivahdit ovat sokeita ja
kenttapelaajat saavat kayttaa pelatessaan jaljella olevaa nakokykyaan. Nakovammaiskiekos-
sa kaytetaan metallilevyista valmistettua onttoa erikoiskiekkoa, jonka sisalla on kuulalaakereita.
Kiekko on kooltaan kuusi kertaa normaalia jaakiekkoa suurempi ja kuulalaakerit pitavat danta

kiekon sisalla.

Virallisissa peleissa on taklauskielto ja syottopakko maaliyrityksessa puolen kentan jalkeen.
Kun syotto on tapahtunut, tuomari antaa elektronisella merkkipillilla @animerkin, joka sallii maa-
linteon. Maalivahdin koskemattomuus on pelissa ehdoton. Kokovisiirin tai -hakin kayttd on pa-
kollista ja suurempi fyysinen kontakti (taklaaminen) ja lyontilaukaukset ovat pelissa kiellettyja.

Lajissa kentallinen pisteytetaan IBSA:n urheiluluokitusten mukaan niin, etta joukkueiden pelilli-
nen nakokyky on tasavertainen. Ainoastaan maalivahdit toimivat sokeana. Lajista pyritaan saa-
maan paralympialaji. Pohjoismaiden ensimmainen jaakiekkoleiri jarjestettiin Pajulahdessa vuon-
na 2020. Aisti Sport (Vantaalainen urheiluseura) ja sen jasenet vievat lajia Suomessa eteenpain
jarjestamalla nakovammaiskiekkoleirgja ja treeneja.

5.5 Sokeiden tennis

Miyoshi Takei on kehitellyt vuonna 1984 sokeiden tenniksen, jota pelataan Japanissa eri puolilla
maata. Pelia pelataan lyhyella tennismailalla (alle 56 cm) ja erityisella helposti pomppivalla pal-
lolla, jossa on pdytatennispallo ja nelja pienta rautakuulaa sisalla. Pallosta on tehty tehdasval-
misteisempikin versio, jota saa ostettua esimerkiksi Handi life Sportilta Tanskasta. Nelinpelissa
sokean pelaagjan pari on yleensa nakeva. Kenttana kaytetaan sulkapallokenttaa ja rajoja pystyy
tunnustelemaan jaloilla tai kasilla (teipin alla kulkeva naru). Ennen syottoa pelaaja kysyy "val-
mis” ja vastapelaaja vastaa "kylla". Omaa sijaintia pelipaikalla voi kysya tuomarilta ja pallopojalta.
Pelia pelaavat seka sokeat etta heikkonakoiset. Sokealla pelaajalla pallo saa pompata kolme
kertaa ennen lyontia ja heikkonakoisellda B2 ja B3 luokissa kaksi kertaa ja B4 luokassa vain ker-
ran. Sovelluksesta saa tietoa inernetista hakusanalla Blind Tennis. Lyontiharjoittelussa palloa voi
aluksi lyoda pahvimukin tai pienen muovikartion paalta. Syoton saa tehda alakautta tai ylakaut-
ta. Sokealle oppilaalle on helpompi syottaa alakautta. Palloittelussa pyritaan aluksi tekemaan
tarkkoja lyonteja pelaajalta toiselle.
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5.6 Tandempyoraily

Pyoraily harjaannuttaa kokonaismotoriikkaa. Aluksi pyorailyn opettelu voi tapahtua kolmipyorai-
sella tai apupyorilla. Sokealle pyodrailijalle voi antaa ohjeita (oikealle, vasemmalle, seis). Monelle
heikkonakaisellekin oppilaalle kolmipyodra on aluksi helpompi kuin tavallinen polkupyora, silla
siina ei ole tasapainon hakemisen ongelmaa. Vahitellen opetellaan ajamaan ilman apupyoria,
Jjos se vain on mahdollista. Heikkonakaisen itsenaisen pyorailyn onnistumiseen vaikuttaa nako-

kyky. Ymparistda on hahmotettava riittavasti, jotta pyoraily on turvallista.

Sokean ja syvasti heikkonakoisen oppilaan on turvallisinta gjaa tandempyaoralla. Parin kanssa
ajaminen mahdollistaa turvallisen liikkumisen. Polkijoiden voimataso voi olla suurestikin erilai-
nen. Tandempyaoraily on hyva lisalaji sokean tai heikkonakoisen oppilaan koululiikuntaan, mikali
kotona on pydra, jonka voi lainata kouluun. Tandemeja voi varata ja vuokrata Malikesta ja So-
lialta. Esimerkiksi jalkapallokaudella nakévammainen oppilas voi tehda pyoraretkia yhdessa
henkilokohtaisen ohjaajan kanssa. Kaksipyorainen tandem sopii henkilolle, jolla ei ole tasapai-
no-ongelmia. Hybridipyora sopii hyvin kuntoiluun ja retkeilyyn. Kilpapyora kannattaa valita, mi-
kali oppilas kilpailee tai pyoralla likutaan muuten paljon.

Edella ajavaa, nakevaa pyorailijaa kutsutaan pilotiksi. Pilotti ohjaa pyoraa, toimii takana istuvan
oppaana, antaa ohjeita ja huolehtii turvallisuudesta. Liikkeellelahtd tehdaan samanaikaisesti
(esimerkiksi "1,2,3, nyt") polkimien ollessa kohdakkain. Pilotti antaa ohjeita ja kertoo liilkenteessa
Jja tiessa tapahtuvista muutoksista (lahtokaskyt, kaannokset, yla- ja alamaet, jarruttamistilan-
teet, risteyksiin saapumiset, tien kuopat yms.). Kaarteissa on huomioitava laajempi kaantosade.
Kaannyttaessa annetaan suuntamerkki. Pilotti harkitsee tilanteen mukaan, kumpi suuntamerkin
antaa. Jos sokea on harjoittelija, pilotti antaa itse suuntamerkin. Jos taas sokea on tottunut pyo-
railija, han antaa suuntamerkin pilotin kaskysta " suuntamerkki - oikealle —nyt". Pilotti huolehtii
siita, etta suuntamerkin antaminen on turvallista (ei ole likennemerkkia vaarallisen lahella tms.).
Pysahdyttaessa molemmat laittavat jalan maahan. Pysahtymiskaskyn tulee olla selkea ja enna-
koiva, jotta takapolkijakin ehtii laskea jalan maahan tai irrottaa sen ajoissa lukkopolkimesta. Tan-
demilla ajamista kannattaa harjoitella aluksi turvallisessa ymparistossa, jotta kaannoksissa, py-
sahtymisissa ja likkeellelahdoissa ei synny vaaratilanteita. Ylamaissa kaksipyorainenkin tandem
on raskaampi kuin tavallinen polkupyora. Kolmipyoraisia tandemeja on olemassa useita vaih-
toehtoja. Niiden etuna on tukevuus. Pyorailijan voi avustaa rauhassa pyoran selkaan ja tarvit-
tavat tukiratkaisut pystyy kiinnittamaan ilman, etta tarvitsee pelata pyoran kaatuvan. Liikkeelle
on helppo lahtea ja pysahtyminen on turvallista, silla kolmen pyoran ansiosta pyoran tasapaino
sailyy koko ajan. Kolmipyorainen tandem on oikea valinta henkilolle, jolla on heikko tasapaino.
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6 ldeoita yksiloharjoituksiin

6.1 Yksildlajivaihtoehtoja liikuntatunneille

- juoksulenkkeily, intervallityyppinen juoksu- tai kavelyharjoittelu
- kavelylenkkeily, sauvakavely

+ lumikenkaily

- tandempyoéraily, pyoraily

- seindpalloidea, erilaiset vierityspelit

+ maalipalloharjoitteita, heitot ja torjuminen

- futsal-harjoitteita

- sokkopingis

- tarkkuuspelit: frisbee-golf, boccia, petanque, polkky, keilaus

6.2 Milloin ja miksi oma kunto-ohjelma?
Fysioterapeutti Riikka Hokkanen

Henkilokohtaista kunto-ohjelmaa laadittaessa on tarkeaa asettaa oppilaan kanssa yhdessa ta-
voitteet harjoittelulle. Ohjelman sisallossa tulisi huomioida oppilaan yleiskunto, motoriset taidot
seka mahdolliset rajoitteet liikkumisessa. Tilat, valineet ja oppilaan henkildkohtaiset kiinnos-
tuksen kohteet vaikuttavat ohjelman valintaan. On hyva miettia, mita kehon alueita on tarpeen
vahvistaa ja venyttaa. Nakoaistin puuttuessa oppilaalla saattaa olla haasteita oman kehon seka
eri asentojen ja lilkkkeiden hahmottamisessa, mika vaikuttaa paan asentoon, ryhtiin ja suuntien
hahmottamiseen. Taman vuoksi alkuasennon ja ryhdin huomioiminen on tarkeaa kaikissa har-
Jjoitteissa, jotta oppilas oppii oikean liikemallin ja halutun liikkesuunnan. Ohjelmaa vaihdellaan
sopivin valein, jotta oppilaan mielenkiinto harjoitteluun sailyy.

Huomioi kaikissa liilkkeissa hyva alkuasento ja oikea suoritustekniikka. Opasta tarvittaessa kasin
liikkeen tekemista. Liikkeen opettelemista helpottaa, jos liikkkeelle on selkea suunta, esimer-
kiksi mista mihin liike tulee tehda. Hyva alkuverryttely lammittaa lihakset ja ehkaisee lihasten
kipeytymista.
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Kuntopiirin voi toteuttaa niin, etta jokaista liiketta tehdaan 10-15 toistoa yhdella kierroksella.
Kierroksia tehdaan kaksi tai kolme. Kierrosten valissa pidetaan noin minuutin tauko. Seuraavaan
liikkeeseen voi vaihtaa omassa tahdissa. Samaa ohjelmaa kannattaa toistaa useita kertoja en-
nen uuteen siirtymista, jotta oppilas ehtii oppia harjoitteet kunnolla. Erilaisilla valineilla (keppi,
pallo, kuminauha) saa vaihtelua perusliikkeisiin.

6.3 Henkildkohtainen kuntopiiri
Fysioterapeutti Riikka Hokkanen

Tarvikkeet kuntopiiria varten: jumppamatto, jumppakeppi
POLVENNOSTOJUOKSU

Juokse paikalla niin, etta reidet nousevat vaakatasoon. Voit tehda liikkkeen myos rauhallisem-
paan tahtiin paikalla kavellen. Samalla voit pyoritella kasia tai hartioita.

KYYKKYYN - YLOS -LIIKE

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa, kadet vyotarolla. Kay kyykyssa ja nouse ylos. Pol-
vet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan liilkkeen aikana. Tuki seinasta tai puolapuista auttaa
tasapainon hallinnassa ja likesuunnan hahmottamisessa.

KEPPITEMPAUSLIIKE

Ota kepista hartioiden levyinen myotaote. Pida kasivarret suorina ja pida aloitusasennossa kep-
pi reisien etupuolella. Nosta keppi suorin kasin paan ylapuolelle ja ojenna koko vartalo. Laske
keppi suorin kasin alas.

VARTALON KIERTOLIIKE

Ota kepista hartioiden levyinen mydtaote ja nosta keppi harteille tai rinnan paalle. Kierra varta-
loa puolelta toiselle.

LANTIONNOSTOLIIKE

Kay matolle selinmakuulle, vie jalat koukkuun jalkapohjat alustassa. Nosta lantio ylos ja laske
rauhallisesti alas.
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VATSALIHASLIIKE

Kay matolle selinmakuulle, vie jalat koukkuun jalkapohjat alustassa. Laita kadet rinnalle ristik-
kain. Rutista vatsalihaksilla, nosta ylavartalo irti alustasta ja laske rauhallisesti alas.

SELKALIHASLIIKE

Kay matolle painmakuulle. Ojenna kadet vartalon jatkeeksi, pida katse alustassa, jotta niska py-
syy suorana. Nosta kadet ja ylavartalo irti alustasta ja laske rauhallisesti alas. Tee liikesarja lop-
puun, siirry sitten nostamaan alaraajat suorina irti alustasta ja laske rauhallisesti alas.

PAKARALIHASLIIKE

Kay matolle kylkimakuulle vartalo suorana, tue kadella vartalon edesta. Nosta paallimmaista
Jjalkaa ylos ja laske rauhallisesti alas. Toista likesarja molemmilla puolilla.

6.4 Punttijumppaohjelma
Fysioterapeutti Riikka Hokkanen

Huomioi kaikissa liilkkeissa hyva alkuasento ja oikea suoritustekniikka. Opasta tarvittaessa kasin
liikkeen tekemista. Liikkeen opettelemista helpottaa, jos liikkkeelle on selkea suunta, esimer-
kiksi mista mihin liike tulee tehda. Hyva alkuverryttely lammittaa lihakset ja ehkaisee lihasten
kipeytymista. Aloita punttijumppa kilon painailla ja lisaa painoa, kun liikke on tuttu ja lihasvoima
kasvaa.

1. PYSTYPUNNERRUS (OLKAPAIDEN ETU- JA SIVUOSAT)

Tee lilke seisten tai penkilla istuen. Ota kasipainot, oikaise selka, taivuta kyynarpaita ja vie kasi-
painot olkapaiden korkeudelle. Ojenna kadet vuorotellen olkapailta suoraan ylos. Kyynarpaat ja
kammenen ulkosyrja osoittavat eteenpain.

2. HAUISKAANTO (HAUIS- JA KYYNARVARSILIHAKSET)
Tee lilke seisten tai penkilla istuen. Seistessa voit nojata seinaan, jotta asento sailyy hallittuna.
Ota kasipainot, oikaise selka ja pida kyynarpaat kiinni kyljissa koko liikkeen ajan. Koukista kadet

vuorotellen kyynarpaista ja vie kasipaino kohti olkapaata. Kaanna kammen liikkeen aikana kohti
olkapaata.
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3. OJENTAJAPUNNERRUS (OLKAVARREN OJENTAJALIHAKSET)

Tee liike penkilla istuen tai seisten. Ota yksi kasipaino ja nosta se molemmilla kasilla suoraan
paasi ylapuolelle. Laske kasipaino alas paan taakse, taivuta ainoastaan kyynarpaita. Nosta ylos
samaa liikkerataa pitkin.

4, KULMASOUTU (SELKA- JA HARTIALIHAKSET)

Tee liike seisten ja ota tarvittaessa tukea. Ota kasipaino toiseen kateen ja kay kayntiasentoon
niin, etta kasipaino ja ristikkainen jalka ovat edessa. Koukista polvia, pida selka suorana ja vie
ylavartalo etunojaan. Ojenna kasi, vie kasipaino kohti lattiaa ja veda se sitten kyynarpaajohtoi-
sesti kohti kainaloa. Lilke muistuttaa moottorisahan kaynnistysta.

5. JALKAKYYKKY (REISILIHAKSET, PAKARAT)

Tee lilkke seisten. Ota hartioiden levyinen haara-asento, pida selka suorana ja tarkista, etta pol-
vet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan koko lilkkkeen gjan. Ota kasipainot. Anna kasien olla
suorana vartalon sivuilla ja kyykisty niin, etta reidet menevat vaakatasoon. Nouse samaa liike-
rataa ylos.

6. PAKIOILLE NOUSU (POHJELIHAKSET)

Tee liike seisten. Ota hartioiden levyinen haara-asento ja sailyta ryhti hyvana. Ota kasipainot.
Anna kasien olla suorana vartalon sivuilla, nouse varpaille ja laskeudu rauhallisesti alas.
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6.5 Venyttelyohjelma
Fysioterapeutti Riikka Hokkanen

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus aiheutuvat usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta,
joka pitkaan jatkuessaan voi aiheuttaa lihaksiin tasapainohairion. Sdannéllinen ja huolellinen ve-
nyttely vahentaa lihasten jaykkyytta, ehkaisee lihasten kipeytymista ja rasitusvammojen syntya
seka lisaa lihasten rentoutumista ja kehittaa lihastasapainoa. Lammittele lihakset ennen venyt-
telya. Venyta kaikki paalihasryhmat rauhallisesti ja nykimatta. Pida venytys 10 - 30 sekuntia.
Venyta liikeradan loppuun saakka, mutta valta kivun tunnetta. Hengita hitaasti ja rytmikkaasti
koko venytyksen ajan. Alku- ja loppuverryttelyn aikana venytykset ovat lyhytkestoisia, noin 5
-10 sekuntia kestavia.

TAKAREIDENLIHASTEN VENYTYS
Alkuasento: istu lattialla, selka ja toinen jalka suorana. Veda toinen jalka koukkuun sivulle.

Venytys: taivuta vartaloa suoran jalan paalle. Vie kasia kohti saarta, nilkkaa ja varpaita. Tunnet
venytyksen reiden takaosassa. Tee sama toisella jalalla.

ETUREIDENLIHASTEN VENYTYS

Alkuasento: seiso ja tukeudu seinaan. Ota kiinni toisen jalan nilkasta ja tuo kantapaa kohti
pakaraa.

Venytys: tarkista, etta venytettavan jalan polvi osoittaa suoraan lattiaa kohden. Vie kantapaata
kohti pakaraa ja paina polvea kohti lattiaa. Tunnet venytyksen reiden etupuolella. Tee sama toi-
sella jalalla.

LONKANKOUKISTAJALIHASTEN VENYTYS

Alkuasento: toispolviseisonta. Vie toinen jalka lattiaa pitkin suorana taakse.

Venytys: tuo painoa etummaisen jalan paalle, tukeudu kasilla polveen. Pida selka suorana ja
tyonna lantiota eteen ja alas. Tunnet venytyksen lonkan etupuolella. Sama toisella jalalla.
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POHJELIHASTEN VENYTYS

Alkuasento: seiso ja paina molemmat kadet seinaa vasten. Tuo toinen jalka hieman eteen
koukkuun ja ojenna toinen taakse suorana.

Venytys: kallista vartaloa eteenpain seinaan tukeutuen ja tyonna lonkkaa eteenpain. Pida kan-
tapaa alustalla. Tunnet venytyksen pohkeessa. Tee sama toisella jalalla.

SELKALIHASTEN VENYTYS
Alkuasento: istu penkilla hajareisin ja tartu kasilla penkin reunoista.

Venytys: rentouta hartiat ja paina ylaselka koyryssa taaksepain. Tunnet venytyksen hartioissa ja
lapaluiden valissa.

VATSALIHASTEN VENYTYS
Alkuasento: vatsamakuu.

Venytys: vatsamakuulla tyonna kadet suoriksi niin, etta kyynarpaat ojentuvat ja ylavartalo nou-
see alustasta. Pida lantio kiinni alustassa. Tunnet venytyksen vatsassa.

RINTALIHASTEN VENYTYS

Alkuasento: seiso kylki seinaan pain ja nosta kasi vinosti seinalle.

Venytys: pida kasi seinalla ja kierra vartaloa kasivarresta poispain. Vaihtamalla kaden asentoa
seinalld ylemmas ja alaspain venytyksen saa kohdistettua rintalihasten eri osiin. Tunnet veny-
tyksen rinnassa. Tee sama toisella kadella.

KYLKILIHASTEN VENYTYS

Alkuasento: seiso, pida toinen kasi lanteilla ja ojenna toinen kasi suoraan ylos kohti kattoa.

Venytys: taivuta kehoa sivusuunnassa lanteilla olevan kaden suuntaan. Tunnet venytyksen kyl-
jessa. Tee sama toiselle kyljelle.
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7 Kilpaurheilu

Suomen Paralympiakomitea on valtakunnallinen urheilu- ja likuntajarjesto liikkunta-, nako- ja
kehitysvammuaisille seka elinsiirron saaneille ja dialyysissa oleville henkildille. Suomen Para-
lympiakomitea toimii seka harrasteliikunnassa etta kilpaurheilussa ja sen tehtavana on kehittaa
suomalaista paraurheilua ja soveltavaa likuntaa harrastustasolta kansainvaliseen huippu-urhei-
luun saakka.

Suomen Paralympiakomitea jarjestaa Paranuoret-toimintaa ja yllapitaa paraurheilu.fi palvelua,
Jjoka kokoaa yhteen kaiken paraurheiluun littyvan tiedon. Paranuoret on Suomen Paralympia-
komitean lasten ja nuorten liikkunnan ja urheilun ohjelma. Sen kautta saa tietoa lasten ja nuorten
urheilutoiminnasta, lajikokeiluista, leireista, tapahtumista ja kisoista.

Suomen paralympiakomitea tukee yleisia lajiliittoja niiden paraurheilutoiminnassa seka toimii

itse lajilittona ampumaurheilussa, bocciassa, jaakiekossa, maalipallossa, pyodratuolirugbyssa,
shakissa, sokkopingiksessa, sahkopyoratuolisalibandyssa ja voimannostossa.
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8 Valinehankinnat

Tavallisista kaupoista hankittavia valineita
+ varikkaita palloja (jalkapallo, koripallo, lentopallo)
+ pienten lasten palloja, joissa on kulkusia sisalla
- kevyempia palloja (lentopallot, rantapallot)
- pikkunauhureita aanimajakoiksi, soittokelloja, triangeli, marakassi, helistimia
+ kulkusia pallojen sisalle laitettavaksi
- jatti-ilmapalloja, herneita sisalle aanilahteeksi
- teippia ja narua merkkaamaan maalipallon pelipaikka auttamaan orientoitumista
+ petankki ja muita pihapeleja

+ vesijuoksuvyo

Itse tehtya

- uintiin merkinantokeppi (sahlymailan paahan sidotaan esim. pieni pehmopallo tai jokin
styroksinen osa)

+ sahlypallon sisalle kulkunen
+ pehmopallon sisalle kulkunen, pallo paallystetaan uudelleen kankaalla tai teipataan

- jadpeleissa kaytetaan esim. rattaan rengasta tai teipattuun muovikoteloon laitetaan
aanilahde tms.

- opaslenkin valmistaminen hikinauhasta, kankaasta, farkkujen
lahkeista tms.

+ koulualueen "kohokartan” valmistaminen levystq, laudanpaloista,
kankaista yms. materiaaleista.

+ varikkaat ja selkeat laminoidut kuntopiiriliikkeiden tehtavakortit

- varikkaalla esim. ralliteipilla (mustakeltainen) helpotetaan esim. voimistelupenkin
erottamista muusta ymparistosta (kaytetaan puomina)

+ sahlymaali, jonka tausta on metallia
- tarkkuusleikkeihin ja -peleihin maalatuista metallitolkeista kaadettavia "keiloja”

- frisbee -golf peliin kepeista ja varikkaista kankaista "maalikeppejd”
joita kohti frisbeeta heitetaan
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