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Liikunta kuuluu kaikille, myos kehitysvammaisille ihmisille. Opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvailla liikun-
nan merkitysta kehitysvammaiselle |aheiselleni hanen elamankaarensa aikana. Tavoitteena oli oppia ja aut-
taa seka itsedni ettd muita ymmartamaan ja tukemaan paremmin kehitysvammaisen henkilon liikuntakayt-
taytymista ja siihen yhteydessa olevia tekijoita.

Opinndytetyoni avulla halusin jakaa omia havaintojani ja ajatuksiani kehitysvammaisen ja ADHD ldheisen
liilkuntakayttaytymisestd, ja siten mahdollisesti auttaa ja antaa rohkeutta toisille erityisryhmien parissa
tyoskenteleville seka heitad kohtaaville henkilGille. Tyoni aihe valikoitui sen ajankohtaisuuden ja henkilékoh-
taisen ndakékulman vuoksi.

Toimeksiantaja opinndytetydssani on Sotkamon Kehitysvammaisten Tuki ry. Omien kokemusten ja havain-
tojen esille tuominen, vertaistuki ja kokemuksellisuus herattdvat ajatuksia seka tukevat toisten kehitysvam-
maisten ldheisid. Tyd antaa vertaistukea ja kokemuksellisuutta kehitysvammaisuuteen ja liikuntaan liitty-
vista asioista.

Opinnaytetydn toteutin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalld, jossa nakékulmana oli narratiivisuus. Tutkin
ja pohdin liikunnan merkitysta kehitysvammaiselle laheiselleni omien havaintojen, kokemusten ja tutki-
mustiedon avulla. Lisaksi hyddynsin avointa haastattelua aiheesta Iahipiiriini kuuluvien henkildiden kanssa
ja heilta sain lisatietoja opinnaytetydhoni. Huomioiden aiheen henkilékohtainen ndakékulma, luku 4 on sa-
lainen, joten sita ei julkaista yleisesti. Omat havainnot, kokemukset ja keskustelut on koottu miellekarttoi-
hin, joista ilmenee luvussa 4 tarkasteltuja asioita.

Havaintoni osoittivat, etta lilkkunnalla on ollut suuri merkitys kokonaisvaltaisesti kehitysvammaisen lahei-
seni terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta auttaa rentouttamaan ja rauhoittumaan seka tuo paljon iloa ja
onnistumisen kokemuksia. Ldheiseni elamaan liikunta on tuonut erilaisia harrastuksia, mielekasta teke-
mistd sekd yhdessdoloa toisten ihmisten kanssa. Tulosten mukaan liikunta on laheiselleni suorastaan into-
himo ja elaméantapa. Lisaksi tutkimustuloksissa korostuu toisten henkildiden rooli Idheiseni liilkkunnan mah-
dollistajana. llman kannustavia ja mukana liikkuvia henkil6ita liikunta ei toteudu, silld yksin tekeminen ei
onnistu.

Kehitysvammaisilla seka kaikilla erityisryhmiin kuuluvilla henkildilla taytyy olla mahdollisuus osallistua lii-
kuntaan omien kykyjen, taitojen ja voimavarojen mukaan. Heille tulee jarjestdaa harrastusmahdollisuuksia
seka yksilo- ettd ryhmatoiminnan muodossa. Ryhmatoimintaa tulee kehittaa siten, ettd vammaiset ja vam-
mattomat ihmiset voivat harrastaa liikuntaa yhdessa. Tarkedaa on myos saada liikunnan pariin tukihenki-
16itd, "liikuntakavereita”, jotka tarvittaessa mahdollistavat lilkuntaan osallistumisen.
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Exercise belongs to everyone, including disabled people. The purpose of the thesis was to describe the
significance of exercise for a disabled person during his lifetime. The goal was to learn and help to under-
stand and support the physical activity of a disabled person and the factors related to it.

With the help of the thesis, the author shares her own observations and thoughts about the physical activity
of a disabled person and ADHD, and possibly help and give courage to others who work with special groups
and encounter them. The topic of the work was chosen because of its topicality and personal perspective.

The commissioning party of the thesis was a registered association offering support for the disabled in
Sotkamo, Kehitysvammaisten Tuki ry. The presentation of the author’s own experiences and observations,
peer support and concrete experiences invited reflections and supported the other close relatives of disa-
bled persons. The work provides peer support and experience in matters related to disabilities and physical
activity.

The thesis was conducted using a qualitative research method with a narrative perspective. The importance
of exercise for a person with disability was researched and reflected through the author’s own observa-
tions, experiences, and research data. There was organized an open interview on the topic with people
close to the author to receive more information for the thesis. Considering the personal aspect of the topic,
chapter 4 is confidential and will not be published. The author’s own observations, experiences and discus-
sions were written on mind maps showing the matters discussed in chapter 4.

The observations indicated that exercise has played a major role in the overall health and well-being of the
disabled person. Exercise helps to relax and calm down and brings much joy and experiences of success. It
has brought different hobbies, meaningful activities, and togetherness with people to the disabled person.
According to the results, exercise is a passion and a way of life. In addition, the research results emphasize
the role of other people in enabling the person to exercise. Without encouraging and accompanying people,
exercise will not take place, because it is not possible to do it alone.

People with disability and all those who belong to special groups must have an opportunity to participate
in physical activity according to their own abilities, skills, and resources. Opportunities for various activities
should be provided for them in the form of both individual and group activities. Group activities should be
developed so that disabled and non-disabled people can exercise together. It is also important to have
supportive people for the exercise, so called exercise friends who, if necessary, enable the participation in
the exercise.



Alkusanat

Opinnaytetyoprosessi tammikuusta 2021 tdhan padivaan on ollut haasteellinen, tunteikas seka
opettavainen. Tata kirjoittaessani tunnen iloa, mutta olen myds hieman hammentynyt. Matka

opinndytetydn seka liikunnanohjaajakoulutuksen parissa paattyy pian.

Haluan kiittaa opinnaytetyoprosessissani mukana olleita henkil6ita ohjauksesta, tuesta ja kan-

nustuksesta. Erityiskiitokset Kajaanin ammattikorkeakoulun ohjaavalle opettajalleni, Sotkamon

Kehitysvammaisten Tuki ry:lle sekd omalle perheelleni.

Sotkamossa 18.5.2022

Sade Ohtonen
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni kasittelee omia kokemuksiani ja nakemyksiani kehitysvammaisen laheisen liikun-
takayttaytymisesta hanen elamankaarensa aikana. Elama kehitysvammaisen ja ADHD ldheisen
rinnalla reilun 20 vuoden aikana on herattanyt usein ajattelemaan, miten kokonaisvaltainen mer-
kitys liikunnalla ja sen tuomalla ilolla on henkilokohtaisesti hdnelle seka laajemmalti lahipiiril-
lemme. Ndiden kokemuksien ansiosta koen, ettd minulla on tulevassa ammatissani enemman na-
kemysta, kokemusta ja rohkeutta kohdata soveltavan liikkunnan asiakkaita. Opinndytetyoni kautta
haluan jakaa omia havaintojani ja ajatuksiani ja siten mahdollisesti auttaa ja antaa rohkeutta toi-

sille erityisryhmien parissa tyoskenteleville sekd heita kohtaaville henkildille.

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Sotkamon Kehitysvammaisten Tuki ry, joka on yksi Kehitysvam-
maisten Tukiliitto ry:n jasenyhdistyksista. Tyoni on merkityksellinen toimeksiantajalle sen vuoksi,
ettd se kasittelee kehitysvammaisuutta ja liikunnan merkitystd laheisen nakdkulmasta. Uskon,
ettd omien kokemusten ja havaintojen esille tuominen herattaa ajatuksia seka tukee toisten ke-
hitysvammaisten ldheisida. Tyo antaa vertaistukea ja kokemuksellisuutta erilaisista kehitysvam-
maisuuteen liittyvista asioista. Opinnaytety6 on ajankohtainen, silla tarvitsemme joka paiva uutta
tietoa liikunnan merkityksesta ja sen tuomista hyddyistda myods kehitysvammaisille henkildille.
Omat nakemykseni tuovat tietoa kehitysvammaisen ja ADHD-nuoren rinnalla eldmisestd. On hyva
kuitenkin muistaa, etta jokainen meista on erilainen, joten toiset ihmiset pystyvat samaistumaan

nakemykseeni, toiset taas eivat.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa ja kuvailla liikkunnan merkitysta kehitysvammaiselle

hanen elamankaarensa aikana.

Opinnaytetyota ohjaavia kysymyksia ovat:

1. Millainen merkitys liikunnalla on kehitysvammaiselle lapselle ja nuorelle elamankaaren

aikana?

1.1. Millaista liikunta on ollut lapsuudessa? Millaisia asioita liikunta on tuonut eldmaan? Mil-

laisia kdannekohtia lilkkunta on antanut?

2. Miten liikuntakayttaytyminen ilmenee kehitysvammaisilla? Kuinka ADHD néakyy liikunta-

kayttaytymisessa?



Tutkin ja pohdin lilkkunnan merkitysta kehitysvammaiselle laheiselleni omien havaintojen, koke-
musten ja tutkimustiedon avulla. Opinnaytetyoni tavoitteena on oppia ja auttaa seka itseadni etta
muita ymmartamaan ja tukemaan paremmin kehitysvammaisen henkilon liikuntakayttaytymista

ja sithen yhteydessa olevia tekijoita lapsen — nuoren aikuisen elamankaaren aikana.

Tyoelamavalmiuksien eli kompetenssien nakdkulmasta tavoitteena on kehittdaa osaamistani opin-
ndytetyon aikana monipuolisesti. Yleisten kompetenssien osalta oppimisen taidot kehittyvat, kun
hankin tietoa, perehdyn siihen ja pystyn arvioimaan sita kriittisesti. Lisdksi etenkin itsearviointi
paranee ja tdman myo6ta pystyn kehittdmaan osaa osaamistani. Eettisyys tulee vahvasti esille
opinndytetydssani, joten eettinen osaaminen kehittyy, kun otan vastuun ja seison tekstini takana
ja toimin ammattieettisten periaatteiden mukaisesti. Lisdksi kykenen soveltamaan tasa-arvoisuu-
den periaatteita ja vaikuttamaan yhteiskunnallisesti hyédyntden omaa osaamistani ja huomioin

eettiset arvot. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.)

Lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetenssit huomioon ottaen tavoitteenani on liikunta-
osaamisen kehittyminen. Perehdyn jo aikaisemman osaamiseni lisaksi monipuolisemmin erityis-
lilkuntaan. Opinnaytetyoni myota osaan nostaa lilkkunnan asemaa yhteiskunnassa, etenkin sovel-
tavan liikunnan parissa. Osaamiseni kehittyy myos hyvinvoinnin ja terveysliikkunnan ndkdkulmasta
perehtyessani kehitysvammaisen lapsen ja nuoren kasvuun, kehitykseen ja kayttaytymiseen seka

liikunnan hyotyihin. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.)

Opinnaytetydssani kasittelen kehitysvammaisen |dheiseni lapsuutta ja nuoruutta hanen liikunta-
kdyttaytymisensa osalta, jonka vuoksi kohderyhméana ovat kehitysvammaiset ja ADHD-lapset ja
nuoret seka heidan lahipiirinsa. Lisdksi kohderyhmaan kuuluvat kehitysvammaisten ja ADHD-las-

ten kanssa tyoskentelevat ammattiryhmat, lilkunta-alan opiskelijat seka muut alan asiantuntijat.



2  Teoriataustan esittely

2.1  Kehitysvammaisuus

Kehitysvammaisella henkil6lla henkinen toiminta tai kehitys ovat hairiintyneet tai estyneet syn-
nynnaisen tai kehitysidssa ilmenneen sairauden, vamman tai vian vuoksi. Kehitysvammaiselle on
tavallista vaikeampaa opetella uusia asioita, soveltaa opittuja asioita uusissa tilanteissa seka hal-
lita elamaansa itsendisesti. Kehitysvamma on aivojen kuorikerroksen toimintahairiosta johtuva
oire, mutta sita ei voida tavallisesti paikantaa tiettyyn aivojen osaan. Sairaus, vika tai vamma ICD-
10 sisaltda kolme kriteeris, joiden mukaan voidaan méaaritelld kehitysvammadiagnoosi: 1) Alyk-
kyysosamaara jaa alle 70:n psykologin tutkimuksessa, 2) Sosiaaliset, kasitteelliset ja kdytannon
taidot eivat ole ikdtason mukaisia seka 3) Kehitysidssa ilmennyt vamma. (Arvio & Aaltonen 2011,

12-13.)

Kehitysvammadiagnoosi asetetaan viimeistddan 17 vuoden idssa. Kaytdnndssa kehitysvammaisen
taidot ovat heikommalla tasolla kuin saman ikdisella vammattomalla henkil6lla. Kehitysvammais-

ten tarkkaa lukumaaraa ei tiedetd. (Arvio & Aaltonen 2011, 12-13.)

Kehitysvamma on keskushermostoa vaurioittavan sairauden oire, vaurion oire, kehityshairion
oire sekd vammaoireyhtyman osaoire. Kehitysvammasyndrooma on iso kokonaisuus, jossa paa-
oireena on kehitysvamma. Saman oireyhtyman tai sairauden omaavilla on samankaltainen ulko-
nako ja kehon rakenne, fyysinen kehitys ja kasvu, samanlaisia vahvuuksia ja heikkouksia, saman-
kaltaisuutta persoonallisuudessa ja terveysongelmissa sekd samanlainen elinidnodote. (Arvio &

Aaltonen 2011, 36.)

Arvio ja Aaltonen (2011, 39) luokittelevat kehitysvammat neljadn pailuokkaan: 1) Geneettiset
sairaudet ja oireyhtymat, 2) Hankinnaiset oireyhtyma, 3) Monitekijadiset kehitysvammat ja 4) Tun-

temattomasta syysta johtuvat kehitysvammat.

Vamma ja sairaus eivat ole samoja asioita. Vammainen ja ei-vammainen seka terve ja sairas ovat
toistensa vastakohtia. Vammaisella ihmiselld on joko pitkdaikaisia tai pysyvia toimintarajoitteita

ja vaikeuksia suoriutua tavallisista arjen toimista. (Malm, Matero, Repo & Talvela 2004, 9.)

Tunnetuin vammaisuuden maarittelyn malli on WHO:n vuonna 1980 laatima ICIDH (International
Classification of Impairments, Disabilities and Handicaps). Sairaudesta johtuvat seuraukset jaet-

tiin kolmeen tasoon. Ensimmaiselld tasolla sairaus tai tapaturma voi aiheuttaa elintoiminnoissa



tai fyysisessa tai psyykkisessa rakenteessa poikkeavuuden tai puutoksen. Toisella tasolla puutok-
sen tai poikkeavuuden vuoksi ilmenee vajavuutta toiminnoissa. Kolmannella tasolla on kyse var-
sinaisesta vammaisuudesta. Kun vammainen kohtaa ei-vammaisten ehdoilla rakennetun yhteis-
kunnan vaatimukset, tulee esille sosiaaliset haitat, millaisia seurauksia vauriosta on todellisuu-
dessa jaanyt. ICIDH-mallissa kiinnitetdaan huomiota vamman tai sairauden lisdaksi my6s yhteiskun-

taan ja sen tuomiin ongelmiin. (Malm ym. 2004, 9-10.)

Vuonna 2001 WHO julkisti toisen, uudenlaisen vammaisuutta ja toimintakykya koskevan luoki-
tuksen ICF (International Classification of Function, Disability and Health). Mallissa jasennellaan
tarkemmin toimintakykyyn liittyvia tekijoita sekd ymparistotekijoita. Mallin mukaan toimintakyky
koostuu kolmesta alueesta: 1) Ihmisen kehosta, rakenteesta ja fysiologisista toiminnoista, 2) Yk-
silotasolla mielekkaasta tekemisesta ja yhteisotasolla osallistumisesta seka 3) Kulttuurista, teknii-
kasta, yhteiskunnasta ja elinymparistosta, jotka ovat sidoksissa itsendiseen selviytymiseen ja avun

tarpeeseen. (Malm ym. 2004, 10.)

ICF-mallissa huomioidaan seka yksilo ettd ymparistd. Yksilotekijoitda ovat esimerkiksi ikd, suku-
puoli, sosiaalinen tausta, psyykkiset voimavarat sekd luonne. Ymparistotekijat sisaltavat elinym-
pariston, palvelujarjestelman, sosiaalisen ympariston sekd asennemaailman. Kasitteet kapasi-
teetti ja suorituskyky ovat apuna, kun arvioidaan henkilén toimintamahdollisuuksia. Kapasiteetti
kertoo sen, mihin henkild kykenee ympadristdssa, jossa toimintarajoitteita ei ole, ja suorituskyky
puolestaan sen, mitd henkild tekee tamanhetkisessa toimintaymparistdssaan. Fyysisestda vam-
masta tai kehitysvammasta riippumatta jokainen on oma ainutlaatuinen yksilonsa, eikd ketdaan
voida taydellisesti kuvata minkdaan maarittelyn avulla. Vamma on osa henkil6a, mutta se ei maa-
rittele hantd. Maaritelmat on luotu auttamaan mahdollisten erityistarpeiden huomioimisessa.
Mita aktiivisemmin ja ndkyvdmmin vammaiset osallistuvat yhteiskunnan toimintoihin yhdessa
toisten ihmisten kanssa, sitd paremmin osoitetaan se, etta kaikki ihmiset ovat erilaisia, mutta osin
myo6s samanlaisia yksiloitd omine toiveineen ja tarpeineen. Vamma tai vammattomuus eivét ole

olennaisessa osassa ihmisten erottavina tekijoinad. (Malm ym. 2004, 10-12.)

2.2 Kehitysviivastyma

Kehitys tarkoittaa fyysisid ja psyykkisia muutoksia, joita kypsyminen ja oppiminen saavat aikaan.
Kun lapsi on saavuttanut riittavan kypsyys- ja kehitystason, oppiminen voi alkaa. Herkkyyskausien

aikana lapsi tarvitsee sopivia harjoituksia kehittydkseen. Jokaisen lapsen kehittyminen tapahtuu



yksilollisesti, ja kehityksessa voi olla suuriakin eroja saman ikdryhman valilla. (Malm ym. 2004,

124.)

Noin joka kymmenennella lapsella ilmenee viivastymia fyysisten tai psyykkisten toimintojen kehi-
tyksessa. Osalla lapsista kehityksen viivastymat voidaan huomata jo vauvaidssa, toisilla taas vasta
kouluidssa. Syyna kehityksen viivastymiselle voi olla keskushermostojarjestelman kypsymatto-
myys, joka voi johtua perinndllisista syista. Erilaiset tunne-elaman liittyvat tekijat, kuten turvatto-
muuden tunne, fyysiset tekijat, vammat ja pitkdaikaissairaudet voivat olla syyna kehityksen vii-
vastymisessa. Myos kehityksen viivastymisen oireet ovat jokaisella lapsella yksil6llisia. Lapsi voi
olla lyhytjanteisempi kuin toiset ikatoverit. Lapsi voi olla kompel6 tai ryhmatilanteet tuottavat
haasteita. Kehityksessa viivastynyt lapsi kokee helposti ulkopuolisuutta. Hanen itsetuntonsa voi
olla heikko ja hanelld voi esiintyd psyykkisiin ongelmiin liittyvia oireita, kuten sydomisongelmia,
unihairioita ja pakkotoimintoja. Lapsi voi olla takertuva, impulsiivinen, pelokas ja arka. (Malm ym.

2004, 124.)

Kehityksen viivastymat jaetaan kahteen hairiotyyppiin: infantiili ja alhaisen motivaatiotason
tyyppi. Infantiilin tyypin kehitys on viivastynyt yleisesti. Heikko ajattelukyky ja kehittymaton
tunne- ja tahtoelama ovat tyypin padoireita. Lapset hyotyvat opetuksesta, joka erottaa heidat
kehitysvammaisista lapsista. Alhaisen motivaatiotason tyypille ominaista on, etta lapsi vasyy hel-
posti. Heilld ei ole normaalia kiinnostusta ja innokkuutta asioihin, eivatka he osaa ja halua tyos-
kennelld. Kun lapsi saavuttaa oppivelvollisuusidn, katsotaan hanet kehityksessa viivastyneeksi, jos
hanella ei ole riittavia valmiuksia koulunkayntiin. Olisi hyva, jos kehityksen viivdstyma todettaisiin
viimeistdan viidenteen ikdvuoteen mennessa, jotta lapsi saisi mahdollisimman paljon tukea ja oh-

jausta varhaisessa vaiheessa. (Malm ym. 2004, 124-125.)

Lapsen kehityksen arvioinnissa huomioitavia asioita ovat kielelliset taidot, motoriikka, havaitse-
minen ja itseluottamus. Kielellisissa taidoissa huomioitavia asioita ovat esimerkiksi, kuinka lapsi
puhuu tai ilmaisee itsedan ja miten lapsi ymmartaa puhetta. Motoriikassa arvioidaan muun mu-
assa kaveleeko lapsi rytmisesti, pystyyko han juoksemaan, hyppimaan ja leikkimaan ja osaako han
kayttaa saksia. Havaitsemisen alueella arvioidaan muun muassa lapsen kykya kuunnella ohjeita,
asioiden muistamista sekd suuntien ja tilojen erottelua. Itseluottamusta arvioidaan esimerkiksi
mittaamalla lapsen motivaatiota ja keskittymiskykya, suhtautumista toisiin lapsiin sekd havain-

noimalla, vaikuttaako lapsi onnelliselta ja tyytyvaiseltad elamaan. (Malm ym. 2004, 125.)

Kehityksen viivastyminen ilmenee kuudella eri alueella; liikunta ja leikkiminen, omatoimisuus,

suoritukset, kayttdytyminen, itsetunto ja vetaytyvyys. Esimerkkeja kehityksen viivastymisesta:



lapsi voi olla kdmpel6, yhteisista leikeista vetaytyminen, vahdinen omatoimisuus, haasteet pu-
keutumisessa, heikot suoritukset, piirtdmisen vaikeus, vaikeudet keskittya, kielteinen mindkuva,

lapsi ei luota omiin kykyihinsa ja saattaa olla arka, hiljainen ja vetaytyva. (Malm ym. 2004, 126.)

2.3 ADHD

Tarkkaavaisuushairididen yldkasitteend on Suomessa kaytetty lyhennettda MBD (minimal brain
dysfunction). MBD eli lieva aivotoiminnan hairid tarkoittaa neurologisen oireyhtyman aiheutta-
maa tarkkaavaisuushairiota. Oireyhtymaan liitetddn motoriikan, hahmottamisen ja oppimisen
hairioita sekd muun muassa tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairioita, motoriikan kehityshairioita ja
oppimisvaikeuksia. Lisaksi usein esiintyy ongelmia sosiaalisessa kanssakdymisessa ja muistissa

seka psyykkista oireilua, kuten aggressiivisuutta ja masennusta. (Malm ym. 2004, 204.)

MBD on korvattu kansainvalisella ADHD-lyhenteella (attention deficit hyperactivity disorder), joka
tarkoittaa tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairiota. Oireyhtymaa kuvaavat kasitteet: ylivilkkaus, im-
pulsiivisuus, levottomuus, tarkkaamattomuus ja hairitseva kayttaytyminen. ADHD:n syita ei pys-
tyta aina tarkalleen selvittamaan, sillda ne ovat hyvin moninaisia. Ulkoisia syita ovat esimerkiksi
runsas alkoholin kaytto raskauden aikana tai virustaudit. Vaurio voi syntya synnytyksen aikana
hapen puutteen tai aivoverenvuodon takia. Suomalaisista pojista noin 6%:lla ja tytdista noin

4%:lla esiintyy ADHD:a. (Malm ym. 2004, 204.)

Diagnostiset kriteerit perustuvat DSM-IV-tautiluokitukseen (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders). Tarkkaamattomuuspiirteitd ovat muun muassa toistuvat huolimattomuusvir-
heet, keskittymisvaikeudet, vaikeus ohjeiden seuraamisessa, nopea vasyminen, ulkoisista asioista
héiriintyminen seka asioiden unohteleminen. Ylivilkkaus- ja impulsiivisuuspiirteitd ovat muun mu-
assa kasien ja jalkojen hermostunut liikuttelu, paikoillaan pysymisen haasteellisuus sekéa vaikeu-
det leikkia ja toimia rauhallisesti. Muita piirteita voivat olla nopea ja hosuva asioiden tekeminen,
jatkuva puhuminen, haasteet oman vuoron odottamisessa seka toisten keskeyttdminen. (Malm

ym. 2004, 205.)

Impulsiivisuus, tarkkaavuus ja yli- tai aliaktiivisuus ovat kolme ADHD:n piirrettd, joita painotetaan
|adketieteellisessa diagnoosissa. Yleistd on myos, etta haasteita ilmenee ohjatessa omaa toimin-
taa seka saatelytoimintoja, kuten kadyttaytymista ja tunteita. Lisdksi heikkoudet tydmuistissa ovat

tavallisia. (Sandberg 2018, 17.)



ADHD:iin liittyy useita eri liitdnnaisoireita, kuten oppimisvaikeudet, lukeminen, kirjoittaminen,
matemaattiset taidot, hahmotushairiot, motoriset taidot, puheen ja kielen kehittymisen vaikeu-
det, sosiaaliset vuorovaikutustaidot seka sekundaariset psyykkiset hairiét. Oppimisvaikeuksia
ovat muun muassa luku- ja kirjoitusvaikeudet, haasteet ajan hallitsemisessa sekd ongelmat taito-
jen oppimisessa. Vaikeudet lukemisessa ilmenevat muun muassa vaikeutena ymmartaa sanoja ja
lukemaansa sekd hahmottaa kirjaimia. Kirjoittaessa haasteet ilmenevat muun muassa siten, etta
kirjaimet voivat vaihtaa paikkaa, kaksoiskonsonanteista kirjoitetaan vain toinen. Lisdksi haasteita
voi ilmeta isojen alkukirjainten ja pisteiden kanssa. Kirjoittaminen voi olla my6s hidasta ja tuntua
epamiellyttavaltd. Matemaattiset oppimisvaikeudet ilmenevat esimerkiksi siten, ettd numerot
vaihtavat paikkaa tai samannako6iset numerot sekoittuvat. Lisaksi numerosarjojen toistaminen
seka symbolien ymmartaminen voi olla hankalaa. Hahmotushairiossa esimerkiksi nakemaansa ja
kuulemaansa on vaikeaa tulkita seka tunto-, maku- ja hajuaisti voivat toimia heikosti. Kehityshairi-
0ita, jotka liittyvat motoriikkaan, ovat esimerkiksi tasapainovaikeudet seka kokonais- ja hienomo-
toriikan hairiot. Puheen ja kielen erityisvaikeudet ilmenevat esimerkiksi virheellisena dantami-
send, puheen tuottamisen ja ymmartamisen vaikeutena seka vieraiden kielten oppiminen voi olla
haasteellista. Ongelmat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa voivat ilmeta esimerkiksi vaikeuksina
ymmartda tunteita ja sosiaalisia tilanteita, saantdjen noudattaminen voi olla haastavaa seka vas-
tavuoroinen toiminta ja kontaktit tuottavat ongelmia. Sekundaariset psyykkiset hairiot ilmenevat
esimerkiksi kdytoshairidind, pakkotekoina, psykosomaattisina oireina, unihdiridina ja rikollisuu-
tena. Uhmakas kaytos voi olla vihamielista ja toisia hairitsevaa. Uhmakkuutta haastavampia oi-
reita ovat kaytdshairiot, joihin liittyy esimerkiksi fyysistd aggressiivisuutta ja tavaroiden tai paik-
kojen rikkomista. Masentuneisuus voi ilmeta esimerkiksi tydétehon pienenemisena seka haluna

vetdytya sosiaalisista tilanteista. (Malm ym. 2004, 206—209.)

Usein ADHD:sta puhuttaessa unohdetaan, etta se on poikkeuksellista yksilon vahvuutta. ADHD:n
omaavat henkilot ovat usein luovia, energisia, kekseliita ja tehokkaita. He innostuvat helposti ja
jaksavat usein tehda itsed kiinnostavia asioita pitkdan ja hyvin. Aktiivinen lapsi tai nuori myos pa-
lautuu nopeasti. Nama vahvuudet tulisi pystyd hyédyntamaan mahdollisimman monipuolisesti
oikeaan suuntaan ja sopivaan toimintaan. Kasvavan lapsen ja nuoren itsetuntemusta ja positii-
vista mindkasitysta yllapidetdaan vahvuusperustaisen toimintatavan avulla. Vahvuuksien oikean-
lainen kanavointi sopivaan toimintaan ja oikeaan suuntaan on tarkeaa. Jokaisen ADHD-oireisen
henkilon kohdalla tulisi huomioida yksil6llisesti tarkkaavaisuushairion ilmiasu ja mahdolliset lii-
tannaissairaudet, sdanndllinen tukitoimien arviointi, ympariston vaikutus, oikeanlainen opetus,
jatkumo tukitoimille lapi elaman, yhteiskunnalliset palvelujarjestelmat seka poikkeuksellinen vah-

vuus. (Sandberg 2018, 24-25.)



2.4  Liikunnan merkitys ja lilkkunta-aktiivisuus

Kehitysvammaisilla henkil6illa liikuntatoiminnan tavoitteet ovat samat, kuin kaikilla muillakin va-
estoryhmilla. Asetettaviin tavoitteisiin vaikuttavat kokemukset, ikd, terveydentila ja elinympa-
ristd. Psykomotorisia tavoitteita ajatellen motorinen suorituskyky saattaa olla ikdisiddn vammat-

tomia jaljessa 2—4 vuotta. (Malkia & Rintala 2002, 34.)

Kehitysvammaisille sopivat mitka tahansa lajit, myos erityisesti musiikin yhdistaminen liikuntaan
eri muodoissa. Joukkuepelien ymmartaminen voi olla haastavaa. Kehitysvammaisilla lapsilla mo-
torinen kehitys ja kehon hahmottaminen ovat usein jaljessa. Fyysinen kunto ja motorinen suoriu-
tuminen ovat keskiarvon alapuolella, joten on erityisen tarkeaa, etta fyysista kuntoa ja toiminta-
kykya kehittavia harjoitteita on entistd enemman, ldhestyttdessa aikuisikda. Kun otetaan huomi-
oon kognitiiviset tavoitteet, kehitysvammaisille parhaimpia ovat toiminnot, jotka ovat konkreet-
tisia ja yksinkertaisia. Ohjeet on hyva pitaa lyhkaisina ja palaute positiivisena, silld he oppivat par-
haiten tekemalla. Sattumanvarainen oppiminen on harvinaista, siihen tarvitaan usein jarjestel-
mallinen syy-seuraussuhteiden opettaminen. Vaikka alykkyys on keskimaaraista alhaisempi, ei ke-
hitysvammaisten ajattelukykya kuitenkaan tule aliarvioida. Kun puhutaan affektiivisista tavoit-
teista, tehtdvat, jotka mahdollistavat onnistumisen heti alussa, kannustavat jatkamaan toimintaa.
Sopimatonta kaytdsta saattaa ilmeta liikuntatilanteissa, mutta sellainen kannattaa jattaa huo-
miotta. Jos kdytos kuitenkin kohdistuu esimerkiksi pelikavereihin, siihen tulee puuttua valitto-
masti. Hyvasta kaytoksesta kannattaa antaa positiivista palautetta. Parhaana oppimispaikkana
sosiaalisille suhteille ovat erilaiset pelit ja yhteisleikit, jotka kannustavat yhteistoimintaan ja valt-
tavat kilpailua. Liikkunnanohjaajan tulisi huomioida suunnittelussa ja toteutuksessa psykomotori-
set, kognitiiviset ja affektiiviset ominaisuudet. Jokainen on kuitenkin yksilo, joten ohjeet eivat sovi

kaikkiin kehitysvammaisiin samalla tavalla. (Malkia & Rintala 2002, 34-35.)

Motoristen taitojen perustana on oman kehon hahmotus. Kehitysvammaisella henkil6lla voi olla
vaikeuksia tunnistaa omaa kehoaan. Mitad vaikeavammaisempi henkild on, sitd tarkedmpaa on
liilkkeiden, ulottuvuuksien ja raajojen asentojen havaitseminen. Ohjattujen leikkien avulla voidaan
vahvistaa omasta kehosta ja sen liikkeista ilmenevia tuntemuksia sekd omaa olemusta suhteessa
ymparistoon. Kehonhahmotuksesta siirrytaankin kokonaismotoriikkaan, jonka tavoitteena on
karkean motoriikan harjoittamisen avulla oppia hallitsemaan liikkumisessa tarvittavia liikekaa-
voja. Lisaksi liikunnallista kehitystd voidaan tukea erilaisten apuvélineiden avulla. Tarkeinta on
tukea motoriikan kehittymistd mahdollisimman luonnollisissa ja toistuvissa tilanteissa. (Kaski,

Manninen & Pihko 2012, 181-182.)



Kun kehitysvammaisen henkilon liikuntataidot kehittyvat, erilaiset kokemukset laajenevat. Perin-
teisten liikuntalajien lisdksi erilaisia soveltuvia lilkkuntamuotoja ovat esimerkiksi luontoliikunta,
musiikkiliikunta, vesiliikunta ja ratsastus. Musiikin avulla on mahdollisuus ilmaista itseaan koko-
naisvaltaisesti ja sen tehtdavana on tukea seka helpottaa liikkeiden suorittamista. Vesiliikuntaa
hyddynnetdan veden kannattavan ja rentouttavan vaikutuksen vuoksi. Lisdaksi vedelld on tdrkea
merkitys myos psyykkisesti. Ratsastus liikuntamuotona tarjoaa erilaisia elamyksia ja sosiaalisia ti-
lanteita seka rentouttaa, kehittdad tasapainoa ja lihasvoimaa. Lisdksi terapeuttisia tekijoitd ovat

hevosen liikkeet ja [ampd, joihin ratsastaja voi mukautua. (Kaski ym. 2012, 184.)

Sosiaalisuus on myds vahva osa liikuntaa. Se voi lisdta ystavyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteita
seka ldaheisyyden kokemuksia. Ndiden tunteiden avulla tuetaan identiteetin kehitysta ja minaku-
vaa sekd motivaatio ja kiinnostus liikuntaa kohtaan kasvavat. (Liikunta ja mielenterveys 2021.)
Yhdessa toisten kanssa liikkkuminen kehittda vuorovaikutustaitoja seka opettaa ottamaan toiset
ihmiset huomioon. Liikunnan avulla opitaan myotatunnon merkitys seka sdantdjen noudattami-

sen tarkeys. (Liikunnan vaikutukset 2022.)

2.5 Soveltava liikunta

Termeja "erityisryhmat” ja "erityisliikunta” on kaytetty puhuttaessa vammaisten ja pitkaaikaissai-
raiden liikunnasta. Vuosien saatossa on siirrytty kdyttamaan soveltavan liikunnan kasitetta. Eri-
tyista tukea tarvitsevien lasten lilkkunnanopetuksessa on kdytetty termia ”soveltava liikuntakasva-
tus”, jonka tarkoituksena on huomioida jokaisen yksilon henkilokohtaiset tarpeet, kehitysvaihe,
kiinnostuksen kohteet ja valmiudet. Erityistarpeita voivat aiheuttaa muun muassa vammaisuus,

taidot ja kehitystaso. (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 10.)

Lilkunta on jokaiselle tarkedd, mutta erityisesti sellaisille henkildille, joilla on toimintakykyyn ja
terveydentilaan liittyvid haasteita. Erityisesti vammaisilla ja pitkdaikaissairailla ihmisilla passiivi-
sen elamantavan on todettu lisadvan riskia primaareihin ja sekundaarisiin terveysongelmiin. Ak-
tiilvinen elamantapa puolestaan on yhteydessa pienempaan kuolleisuuteen, vahaiseen avuntar-
peeseen seka eldmanlaadun parantumiseen. Liikunta ehkaisee toimintakyvyn rajoitteita ja sai-
rauksia seka yllapitdd olemassa olevaa toimintakykya. Liikuntamotivaation kaynnistavia tekijoita
kutsutaan motiiveiksi, joita voivat olla esimerkiksi halu parantaa omaa terveyttdan. Motivaatio

maarittelee sen, millaisia aktiviteetteja valitaan, kuinka sinnikds henkild on, millaisella intensitee-
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tilla toimitaan ja jatkuuko harrastus pitkan aikaa. Motiivit voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin mo-
tiiveihin. Sisdisessd motivaatiossa itse tekeminen palkitsee ja sita kautta motivoi toimintaan, ul-
koisessa motivaatiossa tekemisen seuraukset, kuten palkka kannustavat toimintaan. Sisaisia mo-
tiiveja ovat esimerkiksi lilkunnan tuoma ilo ja taitojen kehittyminen, ulkoisia motiiveja voivat olla
palkinnon saavuttaminen, sosiaalinen arvostus ja ulkonadlliset seikat. HenkilGilla, joilla on jokin
sairaus tai vamma, motiivit liikkunnan harrastamiseen ovat samoja kuin muulla vaestolla. Erityis-
ryhmiin kuuluvilla henkil6illda motiiveja voivat olla myds autonomian kokemukset, liikunta ja sen
tuomat kokemukset vastapainona arjelle seka sosiaalinen tuki. Kehitysvammaisille henkilille per-
heen ja muiden ldheisten tuki on liikuntaharrastuksessa erityisen tarkeda. (Rintala ym. 2012, 38—

41.)
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3 Tutkimuksen toteutus

3.1 Laadullinen tutkimus, mika se on?

Yksinkertaisimmillaan laadullinen eli kvalitatiivinen tarkoittaa aineiston muodon kuvausta. Laa-
dullisen tutkimuksen maaritellaan olevan muun muassa subjektiivinen, se on asioiden ymmarta-
mista seka osallistuvaa havainnointia. Muita tunnusmerkkeja ovat muun muassa tutkittavien na-
kokulma, hypoteesittomuus, tutkimuksen tyylilaji, tutkijan asema ja narratiivisuus. (Eskola & Suo-

ranta 2003, 13-15.)

Opinnaytetydssani ndkékulma on narratiivinen eli kerronnallinen. Toimin itse seka tutkijana etta
kertojana. Tutkimuskohteena on kehitysvammainen ldheiseni, jonka vuoksi aihe on henkilokoh-
tainen. Nakoékulma on valittu liikunnallisuuden ja liikuntakdyttaytymisen kautta. Tydssani yhdis-

tyvat sekd henkilokohtaiset kokemukseni ja ndakemykseni etta teoria- ja tutkimustieto.

3.2 Tapaustutkimus

Tapaustutkimuksen tavoitteena on pystya reflektoimaan oman tutkimuksen tutkimusprosessia
oppimansa avulla. Tapauksen valinnassa lahtokohta on joko kdytanndllinen tai teoreettinen. Ta-
pauksen ominaisuuksia tulee korostaa suhteessa tavoiteltavaan tietoon ja tutkimuskohteeseen.
Tutkimuskohde valitaan niin, etta tutkittava tapaus on joko a) mahdollisimman tyypillinen, b) jon-
kinlainen rajatapaus, c) ainutkertainen, opettava tai poikkeuksellinen, d) paljastava tai e) tapaus

on esimerkillinen. (Valli 2018, 190-192.)

Aluksi tulee analysoida, mika on tutkimuskohde ja milla tavoin tapaus kuvaa sitd. Keskeista yh-
della tai useammilla tapauksilla on vastata kysymyksiin mita, miten, mista on kyse sekd miksi. Kun
tutkimuskohde laajenee, on jarkevaa keskittya vain tiettyyn nakékulmaan. Selitysvoimaan vaikut-
taa myos, kuinka tapaus on kehystetty ja rajattu. Tapaus voi olla ekologinen alue tai aikaan ja
paikkaan sidottu toiminnallinen prosessi. Voidaan tutkia myos jotain tiettya kasitetta. Tapaus voi
olla melkein mika tahansa teoreettisesti tai konkreettisesti kattava, rajattu kokonaisuus tai sen
osa-alue. Tarkeintd on, etta tutkija tietaa, mita tutkii ja mita han haluaa ymmartaa ja selittaa.

Tapaustutkimuksessa on haastavaa analysoida aineistoa, silld siihen sisdltyy havainnointi- ja haas-
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tatteluaineistoa seka erilaisia kirjallisia dokumentteja. Lisaksi tutkijan on otettava huomioon kon-
tekstuaaliset seikat, muun muassa paikalliset, ajalliset, sosiaaliset ja henkilokohtaiset. (Valli 2018,

192-193.)

Tutkimuksessani tutkittava tapaus on ainutkertainen, opettavainen ja poikkeuksellinen, silla
toista samanlaista tutkimusta ei voida tehda. Tutkimuskohteenani on laheiseni liikuntakayttayty-
minen ja lilkkunnan merkityksellisyys hanen eldméankaarensa aikana. Tapaus on rajattu kasittele-
maan laheiseni eldmaa vain lilkkunnan ndakdkulmasta. Aineistoa on haastavaa analysoida, silld se
perustuu omiin havaintoihini ja kokemuksiini seka siihen vaikuttaa hyvin paljon erilaiset konteks-

tuaaliset seikat.

3.3 Aineistonkeruu ja -hallinta

Yksinkertaisimmillaan laadullisella aineistolla tarkoitetaan aineistoa, joka on ilmaisultaan tekstia.
Teksti voi olla tutkijasta riippuvaista, esimerkiksi haastattelut ja havainnointi seka tutkijasta riip-
pumatonta esimerkiksi omaelamakerrat, kirjeet ja henkilokohtaiset paivakirjat. Laadullisessa tut-
kimuksessa tulkinta kasittelee koko tutkimusprosessia, jota ei aina ole helppoa pilkkoa eri vaihei-
siin. Tutkimussuunnitelmaa ja -ongelmaa voidaan joutua tarkistelemaan prosessin edetessa. (Es-

kola & Suoranta 2003, 15-16.)

Laadullista aineistoa voidaan lahestya narratiivisuuden eli tarinallisuuden nakékulmasta. Narra-
tiivisuus viittaa elamiseen ja ihmisena olemiseen, toisin sanoen, se kuuluu ihmisen olemassa ole-
misen perusteisiin. Narratiivisuutta kdytetdan tutkimuksissa muun muassa lukemalla, keraamalla
ja kirjoittamalla tarinoita. Lukemisessa valmis aineisto tematisoidaan narratiivisuuden nakokul-
masta tutkimuksen kohteeksi. Kertomusten keraamisesta on kyse silloin, kun tehddan omaelama-
kertaa tai haastattelua. Aineiston voi kerata myds mm. kirjeista ja lehtiartikkeleista, jonka jalkeen
aineistot on tematisoitava narratiivisuuden nakoékulmasta. Narratiivisuus on erityinen ndkékulma
aineistoon ja sen analysointiin. Lisdksi sen voi nahda yleisena ominaisuutena, joka luonnehtii laa-
dullista tutkimusta. Tasta nakoékulmasta katsottuna laadullinen tutkimus sukeltaa kertomusten ja

kertomuksellisuuden moniulotteisiin maailmoihin. (Eskola & Suoranta 2003, 22—-24.)

Aineistoa tutkimukseeni kerdaan tutkimusteoriasta seka omista havainnoistani ja kokemuksistani.
Opinnaytetydssani on narratiivinen eli tarinallinen nakdékulma. Kerron ja pohdin Idheiseni liikun-

takayttaytymista tarinan omaisesti lapsuudesta tahan paivaan.
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3.3.1 Haastattelu tutkimusmenetelmana

Haastattelu on tutkijan johdattelemaa keskustelua, jonka tavoitteena on selvittdd, mita haasta-
teltavalla on mielessaan. Haastattelu on vuorovaikutusta, jossa haastattelija esittaa kysymyksia
haastateltavalle. Se on suunniteltu ennalta, haastattelija laittaa sen aluille, ohjaa ja pitda sita ylla
sekd motivoi haastateltavaa. Lisdksi haastateltavan on pystyttava luottamaan siihen, etta kaikki

hdnen kertomansa on luottamuksellista. (Eskola & Suoranta 2003, 85.)

Teemahaastattelussa aihepiirit ovat etukateen maariteltyja. Haastattelijalla ei valttamatta ole val-
miita kysymyksia, vain tukilista kasiteltavistad asioista. Avoin haastattelu on Idhinna keskustelua,
jossa kaydaan lapi tiettya aihetta. Tutkimushaastattelun avainkysymys on luottamus. Haastatte-
lija on osa sosiaalista vuorovaikutusprosessia, joten haastattelun tulos on riippuvainen siitd, onko

haastattelija saavuttanut haastateltavan luottamuksen. (Eskola & Suoranta 2003, 86—93.)

Opinnaytetydssani hyddynnan avointa haastattelua lahipiirini kanssa. Keskustelujen avulla pystyn
rakentamaan laheiseni tarinan hanen ensimmaisista elinvuosistaan lahtien. Keskusteluista heran-

neet ajatukset olen koonnut ikdkausien mukaan miellekarttoihin.

3.3.2 Havainnointi tutkimusmenetelmana

Luonnollinen ymparistémme on maailma, josta teemme havaintoja ja paatelmia. Havainnot tule-
vat perustelluiksi ja ymmarretyiksi. Kaikki kokemuksemme ja uskomuksemme ympadroéivasta maa-
ilmasta pohjautuvat havaintoihin ja niista tekemiin paatelmiin. Kaikki havainnot eivat kuitenkaan
ole sopivia tieteellisen tutkimuksen havainnoiksi, esimerkiksi arjen keskusteluissa ilmenevat ka-
sitteet ovat tulkittavissa usealla eri tavalla. Arkihavaintoihin sisdltyy muun muassa aavistuksia,
tulkintavirheitd, jossittelua ja vaaria johtopaatoksia seka selitykset ovat liian itsestdan selvia ja
loogisia. Havaintojen tekeminen tieteellisessa tutkimuksessa tulee olla johdonmukaista, suunni-
telmallista, eriteltyd, ennalta rajattua seka tietoisesti valikoitua. Tyoskentelyssa tulee noudattaa
kriittista otetta ja tieteellisia periaatteita. Havainto on merkki; lause, sana, ajatus tai ominaisuus
ja laadullisessa tutkimuksessa siihen kuuluu myds merkitys. Havainto ja sen merkitys ovat saman-
aikaisesti lasna sellaisessa asiayhteydessd, jossa havainnoitava kohde ilmenee. Havainnot itses-
saan eivat ole tiedettd, vaan ne ovat johtolankoja, joiden avulla kutsutaan esiin asiaa koskevat

merkitykset uuden tiedon l6ytamiseksi. (Valli 2018, 156—157.)
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Kaikki mita teemme lahtee havaitsemisesta ja havaitun ymmartamisesta. Kun havaitaan jotain,
hyvaksytdan asiantila, se etta subjektiivinen havainto on tutkijalle tuntematon. Kun tutkija on ha-
vainnon kanssa samassa todellisuudessa ja ymmartaa sen esitietojensa, valitsemansa teorian ja
nakokulmansa avulla, tutkija saa havainnosta kiinni. Havaittu asia muuttaa muotoaan, jos nako-
kulma tai teoria muuttuu. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan taytyy kutsua esille myos symbo-
liset merkityssisallot, jotka liittyvat havaintoihin. Parhaiten onnistutaan, kun tutkija on samassa
todellisuudessa tietoisesti lasnd havainnon kanssa ja ymmartaa sen suhteessa asiayhteyteen.

(Valli 2018, 157.)

Tutkimuksessa tulisi pitdd vahvuutena havaintojen edellyttamaa valikointia, silld se on aina jotain
muuta, kuin itse havainnot. Tutkimus koostuu paavaitteistd, tutkimusta koskevista valinnoista
seka erilaisista perusteluista. Havainnot ovat erilaisia riippuen siitd, kuka tulkitsee, havainnoi ja
madrittelee niita. Tutkijan havaintoihin vaikuttavat olemassa oleva tieto, auktoriteetit, esitiedot
ja ymmarrys ilmiosta, seka tutkijan mielenkiinto ja tarpeet. Teoria, menetelmat ja kasitteet oh-
jaavat kykya havainnoida. Kaikki, mitd saamme tietoomme havainnosta, on aseteltava aina suh-
teeseen kasitteiden ja teorian kanssa. Havaintoja voi kerata kuuntelemalla, ndakemalla, maista-
malla, haistamalla ja tuntemalla. Tutkimuskohde voi olla esimerkiksi keskustelu, asiakirja, toi-
minta, esine tai ihminen. Tutkimuksen [3ahestymistapa ja tutkimusongelma vaikuttavat siihen, mil-
laisia havaintoja etsitdan ja mista. Keskusteluanalyysissa havainnot ilmenevat vuorovaikutustilan-
teesta, keskustelusta, joiden merkitykset syntyvat yhteistydssa. Tutkija joutuu usein hyédynta-

maan monia eri havainnointitapoja. (Valli 2018, 158-163.)

Opinnaytetyossa esiintyvat kokemukset perustuvat omiin havaintoihini elaméan varrelta. Havain-
toni ovat hyvin erilaisia kuin jollain toisella, jonka vuoksi tyé on vain minun nakdkulmastani ker-
rottu. Muut Iahipiiriini kuuluvat henkilot ovat voineet kokea saman tilanteen tdysin eri tavalla
kuin mind. Omiin havaintoihini ovat vaikuttaneet erilaiset auktoriteetit, kuten lahipiiriin kuuluvat
aikuiset, oma ymmarrys ldaheisestani sekd mielenkiinto tutkittavaa asiaa kohtaan. Tutkimuskoh-

teeni on ihmisen toiminta ja kdyttaytyminen.

3.3.3 Miellekartta

Perusyksikot ihmisen ajattelussa ovat mielikuvat, kasitteet seka niistd muodostuvat vaitteet, jotka

koskevat maailmaa. Pystymme ilmaisemaan mielikuvia toisillemme vain puutteellisesti, joten on
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helpompaa tutkia ajattelun kasitteellista seka prepositionaalista puolta. Mielessamme olevat jou-
kot ovat kasitteitd, jonka vuoksi luomme kriteereita sille, mitka tapahtumat kuuluvat mihinkin
joukkoon. Prepositiot muodostuvat lauseista ja vaitteista, jotka koskevat maailmaa ja ne voivat

olla esimerkiksi epatosia tai tosia, epauskottavia tai uskottavia. (Valli & Aaltola 2015, 45.)

Ihmisten puheesta tai kirjoituksesta on vaikea havaita ajattelun keskeisimpia perusyksikkoja, jo-
ten kasitekartat auttavat niiden hahmottamisessa. On hyvin yleistd sekoittaa toisiinsa mielle-
kartta (mind map) ja kasitekartta (concept map). Hyvin tehdyt kasitekartat ovat tarkkoja, paljas-
tavia ja joustavia. Miellekartat toimivat assosiaatiokarttoina. Kaikki kasitteet maailmassa liittyvat
toisiinsa jollain tavoin, silld jos jokin osa ei olisi liitettyna maailmaan, ei meilld olisi tietoa siita.
Assosiaatioita, joita miellekartat esittavat, pidetaan sisalloltdan tyhjina. Olennaisen tarkeaa tutki-
muksellisesti on, ettd tiedetdan, milla tavoin eri kasitteet liittyvat toisiinsa ajattelussamme. (Valli

& Aaltola 2015, 46.)

Opinnaytetydsuunnitelman jalkeen aloin hahmottelemaan miellekarttoja (liite 1), joita hyédynsin
apuna varsinaisessa opinndytetydssani. Miellekartat auttoivat ideoinnissa seka asioiden jasente-
lemisessa. Lisaksi ne toimivat hyvin muistiinpanojen tekemisessa. Miellekartat muodostuivat va-
paasta ajatuksen virrasta. Miellekartta toimii hyvin opinnaytety6ssani, silla pystyin lisddmaan uu-
sia ajatuksia ja ideoita pitkin opinnaytetydprosessia. Lisdksi tarpeen tullen onnistui myos poistaa
sellaisia asioita, jotka tuntuivat myohemmadssa vaiheessa hyodyttomiltd tai perusteettomilta.
Miellekartat toimivat pohjana henkilokohtaisten ajatusteni ja erilaisten asioiden jasentelyssa ja

niiden avulla pystyin rakentamaan ldheiseni tarinan vauvasta nykyhetkeen asti.



4 Liikuntakayttaytyminen ja liikkunnallisuus eri ikdakausina

Tama luku on salainen.

16



17

5 Pohdinta

Jokainen meista on yksilo, joten ei voida yleistda, miten liikuntakayttaytyminen ilmenee kehitys-
vammaisilla tai kuinka ADHD nakyy liikuntakdyttaytymisessa. Minulla on nakemys yhden kehitys-
vammaisen ADHD ihmisen liikuntakayttaytymisesta ja liikunnan vaikutuksista elamaan. Liikunnan
kokonaisvaltainen merkitys nakyy laajalti fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa kehityksessa.
Liikunta on kasvattanut, opettanut seka kulkenut mukana laheiseni elaméassa hyvina ja huonoina
hetkina. Se on tuonut hanen elamaansa erilaisia harrastuksia, parantanut ja yllapitanyt terveytta
seka auttanut rentoutumaan ja rauhoittumaan. Liikunta on mielekasta tekemistd, yhdessdoloa
toisten ihmisten kanssa seka se on opettanut olemaan karsivallinen ja pakottanut pysahtymaan
asioiden aarelle. Lisaksi liilkunta on tuonut ldheiselleni paljon iloa sekd onnistumisen kokemuksia
ja tavan haastaa itsedan monipuolisesti. Liikunta on hanelle intohimo ja elaméantapa. Laheisenion

”Liikkumaan luotu”, kuten opinnaytetydn otsikko kertoo.

Erilaiset liilkunnalliset tilanteet ovat opettaneet rauhoittumaan ja rentoutumaan, mutta tuoneet
elamaan myos rohkeutta seka uteliaisuutta. Liheiseni on energinen ja innostuu helposti uusista
asioista ja haasteista. Han haluaa kokeilla mielelldan itselle vieraita liikuntalajeja, kun hanelle an-

netaan niihin mahdollisuus ja huomioidaan kehitystason mukainen ohjaus.

Olen usein miettinyt, millaista laheiseni elama olisi, jos liikunta ei olisi niin iso osa ldhipiirissamme.
Hanelle annettiin heti lapsuudessa paljon aikaa ja vdlineitd, jotta hanella olisi hyvat ja monipuoli-
set mahdollisuudet oppia kdvelemaan ja lilkkkumaan. Hiljalleen han oppi kdvelemaan, toisen l3a-
karin arviosta huolimatta. Léheiseni oppi juoksemaan, py6raileméaan, harrastamaan erilaisia pal-
lopeleja seka hiihtdmaan ja luistelemaan. Liikunta on hdnen eldméassdan vahvasti mukana. Han
tykkaa itse liikkua seka seuraa kiinnostuneena toisten lilkkkumista. Mita olisi tapahtunut, jos lahei-

sellani ei olisi ollut liikunnallisia suunnannayttdjia elaméassaan?

Milta tulevaisuudessa nayttdaa? Fysioterapiaa ei enda ole, joten liikkunta on paljon lahipiirin vas-
tuulla. Jos aktiivinen ja saanndllinen liikunta jadvat pois arjesta, ldheiseni saavuttamat motoriset
taidot, kuten tasapaino-, lilkkkumis- ja kasittelytaidot heikkenevat, jopa taantuvat ja liikkumisesta
tulee vaikeaa. Liikunnanpuute ndakyy myos haastavan kayttaytymisen lisddntymisena seka sosiaa-
lisen vuorovaikutuksen ongelmina. Aktiivisia toimijoita lilkkunnan ymparilla on oltava, jotta ldhei-

seni pystyy toteuttamaan arkiliikuntaa seka omia liikuntaharrastuksiaan.
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Erityisryhmille jarjestettya seura- ja vapaa-ajantoimintaa jarjestetdaan todella vahan ldheiseni
asuinpaikkakunnalla. Miksi vammattomien ja vammaisten yhteisia soveltavan lilkkunnan ryhmia ei
jarjesteta? Mista tama johtuu? Eiko ole tarpeeksi ammattitaitoisia henkildita ja toimijoita? Kau-
punkeihin, kuntiin ja urheiluseuroihin tulee kouluttaa erityisliikunnanohjaajia seka soveltavan lii-
kunnan asiantuntijoita. Lisdksi tulee hyddyntaa sellaisia henkil6ita, joilla on tietoa, taitoa ja osaa-
mista liikunnan jarjestamisesta erityisliikkujille. Tietoisuutta soveltavasta liikunnasta ja erityisliik-
kujista tulee lisata urheiluseuroissa seka vapaaehtoisten ja muiden seuratoimintaan osallistuvien
henkildiden keskuudessa. On tarkeaad, etta seurat ottavat rohkeasti myos erityislapsia mukaan
toimintaansa, jo pienesta pitdaen. Talld on lukuisia positiivisia vaikutuksia yhteiskunnassamme.
Pienet lapset tutustuvat toisiinsa mielenkiinnolla ja ottavat toimintaan mukaan ldhes kenet ta-
hansa. Kun erityislapset otetaan mukaan harrastuksiin alusta alkaen, erilaisuuden hyvaksyminen
on helpompaa ja erilaisuudesta tulee normaali asia. Talla tavoin saadaan luotua myds uusia ysta-
vyyssuhteita ilman minkdanlaisia ennakkoluuloja toista ihmista kohtaan. Liikunta kuuluu kaikille,
myo0s sellaisille henkilgille, joilla on haasteita kehityksessa tai lilkkkumisessa. Heille on tarjottava

jatkumo elamanmittaiseen liikuntaan sekd muihin tarvittaviin tukitoimiin.

5.1 Eettisyysndakdkulma

Tutkimuksen eettisid ongelmia ovat mm. kysymykset, jotka liittyvat tutkimuslupaan, ongelmat
liittyen aineiston keruuseen ja osallistumiseen, tutkimuskohteen mahdollinen hyvaksikaytto seka
tutkimuksesta tiedottaminen. On huomioitava se, ettd jos pyytda joltain apua, on sen oltava aina
vapaaehtoista; kieltdytya saa aina. Tutkijan ja tutkittavien valilla ei saa olla minkdanlaista riippu-
vuussuhdetta, joka voisi mahdollisesti vaikuttaa tietojen antamisen vapaaehtoisuuteen. (Eskola

& Suoranta 2003, 52-55.)

Tutkimuksissa tulee noudattaa ihmisarvon kunnioittamisen periaatteita, jonka mukaan on vaarin
loukata tai aiheuttaa vahinkoa tutkittavalle riippumatta siitd, mitka tutkimuksen tarkoitukset
ovat. Eettisia kysymyksia tarkastellessa on kaksi nakékulmaa; seuraamuseettinen, jossa teon sal-
littavuus riippuu teon seuraamuksista ja velvollisuuseettinen, jossa teon vaaryyden tai oikeudel-
lisuuden voi joidenkin sddantdjen mukaan ratkaista valittdmatta seurauksista. Tutkimuksessa tulee
huomioida, minkalaisia haittoja tai hyotyja tutkimuksesta on tutkittavalle, kuinka heidan yksityi-
syytensa ja luottamuksellisuus turvataan ja kuinka tutkittavia ei johdeta harhaan. (Eskola & Suo-

ranta 2003, 56.)
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Tietojen kasittelyssa keskeisimmat kasitteet ovat anonymiteetti ja luottamuksellisuus. Mita arka-
luonteisempia ja henkilokohtaisempia asiat ovat, sitd tarkeampaa on sadilyttaa haastateltavan
anonymiteetti. Tutkijan ja tutkittavan valisessa vuorovaikutuksessa on kysymys enemmankin tut-
kimussuhteesta kuin tutkimuskohteesta. Tutkittavaa ei saa loukata tai huijata millaan tavalla, esi-
merkiksi nauhoittamalla keskusteluja salaa tai petkuttaa, jotta saadaan tietda, mika on totta. Eet-
tisten ongelmien tunnistaminen on haastavaa ja tutkijalla on oltava riittavasti herkkyytta ottaa

huomioon tutkimuksensa ongelmakohdat. (Eskola & Suoranta 2003, 56-59.)

Opinnaytetydn suunnittelu- ja etenemisvaiheessa olen kdynyt keskusteluja Iaheisteni kanssa ai-
heen henkilokohtaisuuden vuoksi. Olen kertonut heille yksityiskohtaisesti, kuinka tuon asiat esille
tyossani. Yhteisymmarryksessa heidan kanssaan olen saanut luvan toteuttaa suunnitelmani. Lii-
kunta on aina ollut tarkea ja iloinen asia lahipiirissa, mutta erityisesti [aheiseni kasvulle ja kehityk-
selle. Tyossani ei loukata tai huijata ketdan, eika siita koidu haittaa toisille osapuolille. Opinnay-
tetyossa on kiinnitetty huomiota lahteiden luotettavuuteen sekd ajantasaisuuteen. Henkilokoh-
taisen nakdkulman vuoksi on pitanyt tarkkaan pohtia, millaisia asioita saan tydssani jakaa julki-
sesti, jotta yksityisyys ja luottamuksellisuus turvattiin. Taman vuoksi omat henkil6kohtaisen ha-

vainnot ja ajatukset (luku 4) ovat salaisia, eika niita julkaista yleisesti.

5.2  Luotettavuus

Tietoteoreettisessa keskustelussa totuusteorioita erotellaan nelja: totuuden korrespondenssiteo-
ria, totuuden koherenssiteoria, konsensukseen perustuva totuusteoria seka pragmaattinen to-
tuusteoria. Korrespondenssiteorian mukaan vaite on tosi, jos se vastaa todellisuutta. Koherenssi-
teoriassa vaite on tosi, jos se on johdonmukainen tai yhta pitdva toisten vaitteiden kanssa. Kon-
sensukseen perustuvassa totuusteoriassa ihmiset voivat luoda totuuden yhteisymmarryksessa.
Pragmaattisen totuusteorian mukaan uskomus on tosi, jos se on hyddyllinen ja toimii. (Tuomi &

Sarajarvi 2009, 134-135.)

Tutkimusmenetelmien luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin kasitteiden
avulla. Validiteetti kertoo sen, ettd tutkimuksessa on tutkittu sitd, mitd on luvattua ja reliabiliteetti
puolestaan tutkimustulosten toistettavuutta. Useissa laadullisen tutkimuksen oppaissa on ehdo-
tettu naiden kasitteiden hylkdamista tai korvaamista, silla laadullisen tutkimuksen piirissa kasit-
teet ovat saaneet lukuisia erilaisia tulkintoja sekd muun muassa suomalaisessa kirjallisuudessa on

erilaisia kdannoksia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136-137.)
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ei ole olemassa yksiselitteistd ohjeistusta.
Tutkimusta tulisi arvioida kokonaisuutena, jolloin sen johdonmukaisuus eli koherenssi painottuu.
Luotettavuuden arvioinnissa on hyva muistaa mita on tutkimassa ja miksi, miksi tutkimus on tar-
ked, mita oletuksia ilmenee ennen tutkimuksen aloittamista, miten aineisto kerataan ja ilme-
neekd mahdollisia ongelmia, milla perusteilla tiedonantajat on valittu ja millainen suhde tutkijan
ja tiedonantajan valilla on, millainen aikataulu tutkimuksella on, miten aineisto analysoidaan ja
onko tutkimus luotettava ja eettinen. Raportoinnissa tulee huomioida, miten tutkimusaineisto on
koottu ja analysoitu. Tutkijan on annettava riittavasti tietoa lukijoilleen siitd, miten tutkimus on
tehty ja toteutettu, jotta lukija voi arvioida tutkimuksen luotettavuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2009,

140-141.)

Opinnaytetyoni on tietoteoreettisen keskustelun ndkékulmasta korrespondenssiteoriaan pohjau-
tuva. Esittdmani vaitteet, ajatukset ja kommentit ovat tosia ja aitoja, silld ne vastaavat todelli-
suutta, omia kokemuksia ja havaintoja ldheiseni elamasta. Tydssani korostuu luotettavuus, silla
olen saanut luvan lahipiiriltani tutkia ja pohtia laheiseni liikuntakadyttaytymista. Tutkimusaineisto
pohjautuu omiin ajatuksiini ja pohdintoihin, joten analysointia teen itseni kanssa. Tyoni kerto-
muksellisuuden vuoksi lukija voi itse paattaa, uskooko ajatusten ja kokemusten olevan todellisia

ja luotettavia.

5.3  Ammatillinen kasvu ja oman osaamisen kehittyminen

Lilkkunnanohjaajakoulutuksen keskeiset osaamisalueet ovat tydelaman kehittamisosaaminen, lii-
kuntapalvelut, terveyden edistdminen, liikkunnan pedagogiikka, liikuntajohtaminen ja yrittdjyys.
Lilkkunnanohjaaja voi tyollistyd muun muassa yksityisten liikunta- ja hyvinvointiyritysten, seurojen
tai kuntien palvelukseen. Lisdksi on mahdollisuus toimia esimerkiksi esimies- ja kehittdmistehta-
vien parissa seka tyollistya yrittdjana. (Liikunnanohjaaja (AMK) n.d.) Opinndytety6prosessi on ol-
lut mielenkiintoinen, opettavainen sekda myo6s haastava. Laitoin opinndytetydprosessin aluille
vuosi sitten, jonka jalkeen meni aikaa, etten ehtinyt asettumaan tyon pariin ajatuksen kanssa. Kun
paasin taas vauhtiin, on opinndytetyoprosessi ollut intensiivinen seka sisaltéanyt paljon asioiden
kasittelya. Aiheen henkilokohtaisuuden vuoksi on ollut myds hetkia, jolloin on tuntunut haasta-
valta jatkaa prosessia. Lahipiirilla seka opinnaytetyoni ohjaavalla opettajalla on ollut merkittava

rooli opinnaytetydprosessin aikana.
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Ammattikorkeakoulun yleisissa tyoelamavalmiuksissa eli kompetensseissa mainitaan eettinen
osaaminen sekd oppimisen taidot. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.) Eettisyys korostuu tyos-
sani vahvasti, silla jouduin aiheen henkilékohtaisen nakékulman vuoksi pohtimaan laajasti, millai-
sia asioita pystyn jakamaan ja tuomaan esille tyossani ammattieettisten periaatteiden mukaisesti.
Lisaksi taytyi ottaa huomioon tyon luotettavuus, kuinka pystyn perustelemaan omat ajatukseni
teoriatietoa hyddyntaen. Oppimisen taitojen nakdkulmasta hankin laajasti tietoa erilaisista lah-
teistd, joita arvioin kriittisesti ja hyddynsin tydssani. Opinnaytetydprosessin aikana oma osaami-

seni kehittyi lukiessa, kirjoittaessa seka tyota prosessoidessa ja arvioidessa.

Lilkkuntaosaamisen kehittymisen nakokulmasta perehdyin jo aikaisemman osaamiseni lisdksi pa-
remmin erityisliikuntaan. Tutustuin monipuolisesti erilaisiin lahteisiin ja kdytin teoriatietoa apuna
omien havaintojen ja kokemusten perustelemisessa. Aikaisempaa osaamista erityisliikunnasta on
seka henkilokohtaisesti, mutta myos opintojen kautta, joten aihe ei ollut itselleni vieras. Tdman
vuoksi koen, ettd oli helpompaa ldhted pohtimaan ja tutkimaan kyseista aihetta tarkemmin. Eri-
tyisliikunta ja sen ohjaaminen kiinnostavat nyt entistda enemman, silld opinnadytetydprosessin ai-
kana ymmarsin, kuinka vahaista erityisryhmille jarjestettdava vapaa-ajan toiminta on, varsinkin

pienemmilld paikkakunnilla.

Ajattelen, ettd opinnaytetyoni avulla pystyn nostamaan esille liikunnan asemaa yhteiskunnassa,
etenkin soveltavan liikkunnan parissa. Tyoni on merkittava seka itselleni, mutta myds toimeksian-
tajalleni. Tavoitteenani oli tuoda omien ajatusten ja havaintojen kautta vertaistukea ja kokemuk-
sellisuuta toisille kehitysvammaisten lasten ja nuorten ldheisille sekd heidan parissaan tydskente-
leville henkilille. Toivon, etta toisten kehitysvammaisten henkildiden ldheiset pystyvat samais-
tumaan kokemuksiini sekd mahdollisesti hyddyntamaan nakokulmia ja tietoja omassa elamas-

saan.

Hyvinvoinnin ja terveysliikunnan ndkékulmasta osaamiseni kehittyi monipuolisesti, kun tutustuin
entistd paremmin kehitysvammaisen ADHD lapsen ja nuoren kasvuun, kehitykseen ja kayttayty-
miseen seka lilkkunnan hyo6tyihin. Ennen opinndytetydprosessia minulla oli tietoa ldaheiseni kas-
vusta ja kehityksesta, mutta perehtyessani teoriatietoon, sain paljon uutta ja monipuolisempaa
tietoa muun muassa liikkunnan vaikutuksista ja liikuntakayttaytymisesta. Esimerkiksi laheisellani
ADHD on tuonut eldmaan levottomuutta ja haasteita rauhoittumiseen. Teorian avulla ymmarsin
myo0s, ettd ADHD on tuonut elamaan myds paljon hyvaa, kuten uteliaisuutta ja rohkeutta tutustua
uusiin asioihin. ADHD on nayttaytynyt aikaisemmin ehka hieman negatiivisena piirteena, mutta
nyt ymmarran sen olevan yksilon vahvuutta, kun sen vain osaa kanavoida ja suunnata oikealla

tavalla, oikeisiin asioihin.
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OpinnaytetyOprosessin aikana oma osaamiseni ei kehittynyt pelkastaan ammatillisesti liilkunnan-
ohjaajana vaan myos ihmisend. Perehdyin teoriatietoon monipuolisesti ja etsin sopivaa kirjalli-
suutta ja materiaaleja tyoni tueksi. Opin aikatauluttamaan tyoskentelyani paremmin kuin aikai-
semmin, silla prosessiin kuului paljon asioita, joita en aikaisemmin ollut osannut ajatella. Koko
prosessiin kuului opinnaytetydsuunnitelman kirjoittaminen, kirjallisuuden etsiminen, opinnayte-
tyosuunnitelman esitys, varsinaisen opinnaytetyon tekeminen, opinnaytetyon esitys, palautekes-
kustelut sekd arvioinnit. Ajattelin opinnaytetydprosessin alussa, ettd henkilékohtainen nako-
kulma tekee tyosta haastavan, mutta opettavaisen. Nadin jalkeenpain ajateltuna prosessi todella-
kin on ollut opettavainen, mutta ennen kaikkea hieno. Sain kertoa tydssani asiat juuri siten, kun
ne olen itse kokenut. Paasin avaamaan omia tunteitani ja ajatuksiani, mitd en ole koskaan aikai-
semmin tehnyt. Lisaksi teoriatiedon avulla sain useille asioille vastauksia, miksi jokin asia on men-
nyt ndin, miksi ldheiseni on kadyttaytynyt tuolla tavoin. Omien tunteiden ja ajatusten kasittely ja
niihin pysahtyminen ei ollutkaan niin haasteellista tai hankalaa, kuin olin etukateen ajatellut. Eni-
ten tunteita herda nain jalkeenpain, kun pysahdyn rauhassa lukemaan omaa ajatuksen virtaa ja

kokemubksiani.

Opinnadytetydn tekeminen tuntui aluksi haastavalta, mutta ajattelen nyt, etta aihe seka ajankohta
tyon toteutukselle oli oikea. Pystyin olemaan tydssani rehellinen, kertomaan myds niitad vaikeita
asioita, joista en koskaan aikaisemmin ole puhunut. Tyoni myota koen, ettd pystyn toimimaan ja
tyoskentelemaan entista paremmin erityisliikunnan pariin kuuluvien henkiléiden kanssa. Proses-
sin aikana lisddntynyt osaaminen seka taustalla vaikuttavat henkilokohtaiset kokemukset luovat
monipuolisen pohjan liikunnanohjaajana tyoskentelemiseen myds soveltavan lilkkunnan parissa.
Oma ymmarrys ja osaaminen ihmisen terveydesta ja hyvinvoinnista kehittyi laajalti opinnaytetyo-

prosessin aikana.
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