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Erityisliikkujien osuus koko Suomen vaestosta on noin 20-25 prosenttia. Urheiluseuroista
arviolta ainoastaan noin 10 prosentissa on erityisryhmille suunnattua toimintaa, mutta
arviolta noin 60 prosentissa olisi kiinnostusta vammaisurheilun tai erityisliikunnan toiminnan
aloittamiselle, mikali seuratoimijoilla olisi enemman tietoa vammaisurheilusta sek& oman
lajin soveltamisen mahdollisuuksista ja keinoista erityistarpeita vastaaviksi.

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan taekwondon soveltuvuutta ja soveltamisen mahdolli-
suuksia niille lapsille ja nuorille, jotka jonkin vamman tai haitan vuoksi tarvitsevat yksilollista
lajin soveltamista ja ohjausta. Tarkoituksena on selvittaa taekwondon harjoittamisen vaiku-
tuksia toimintakykyyn seka koota mahdollisimman monipuolisesti ne taustatekijat, jotka aut-
tavat soveltavan taekwondon toiminnan suunnittelussa, toteuttamisessa ja kehittamisessa
erityisryhmien tarpeet ja erityispiirteet huomioiden. Liséksi tarkoituksena on paapiirteittain
avata para-taekwondon nykytilannetta ja kilpailutoimintaan liittyvia yleisia asioita. Tarkaste-
lun kohteena on WTF (World Taekwondo Federation) -tyylisuunnan taekwondo.

Tavoitteena on, ettd opinnaytety6 auttaisi yhteistydkumppania, Suomen Taekwondoliittoa,
soveltavan taekwondon harrastus- ja koulutustoiminnan sekd para-taekwondon
kilpailutoiminnan valtakunnallisessa kehittdmisessa. Lisaksi tavoitteena on, etta kiinnostus
soveltavan taekwondon toiminnan aloittamiselle seuroissa kasvaisi ja kynnys uuden
toimintamuodon kaynnistamiselle madaltuisi.

Taekwondon harjoittamisella on todettu olevan mydnteisid vaikutuksia toimintakyvyn eri
osa-alueisiin, kuten esimerkiksi tasapainoon, lihasvoimaan, koordinaatioon, ryhtiin ja kogni-
tioon. Tassa opinnaytetydssa esille tulevin perustein tiettyjen taekwondotekniikoiden kayttoa
voitaisiinkin harkita my6s osana fysioterapeuttista kuntoutusta.

Avainsanat soveltava taekwondo, para-taekwondo, vammaisurheilu, erityis-
likunta
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Around 20-25 % of Finnish population belongs to the groups with special needs. There are
organized adapted sports activities for these groups in only approximately 10 % of sport
clubs in Finland. However, about 60 % of sport clubs are interested in initiating training
groups for people with disabilities, if there was more information available pertaining disabil-
ity sports and the ways to adapt their sports activity to meet the special needs.

This thesis deals with the adapted taekwondo and the possibilities to adapt individual
taekwondo lessons and techniques to meet the special needs in children and youth with
disabilities. The purpose of this thesis was to find out the influences on functional ability that
practicing taekwondo could have and how it could support the functional ability in children
and youth with special needs. At the same time, the purpose was to compile the basic infor-
mation that is needed to develop and initiate a taekwondo training group for the students
with disabilities. This thesis also brings out briefly the main points concerning para-
taekwondo and it deals with the WTF (World Taekwondo Federation) style Taekwondo.

The aim of this thesis was to help The Finnish Taekwondo Federation to develop the national
system and methods of adapted taekwondo and para-taekwondo. At the same time, the aim
was to increase the interest in disability sports and improve the possibilities to initiate the
adapted taekwondo groups in taekwondo sport clubs in Finland.

Practicing taeckwondo exercises have been found to have a positive influence on for example
balance, muscle strength, coordination, posture and cognition. It could be worth considering
the use of some taekwondo techniques also for rehabilitation purposes.

Keywords adapted taekwondo, para-taekwondo, disability sports,
special needs
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1 Johdanto

Erityisliikkujien osuutta koko kansasta on vaikea tarkasti maaritella, mutta Ala-Vahalan
ja Rikalan "Erityisliikunnan tilanne kunnissa 2013” -raportin mukaan voidaan suuntaa
antavasti arvioida, etta ainakin noin 20—25 prosenttia Suomen vaesttsta kuuluu erityis-
likunnan kohderyhmien pariin. Tuosta maarasta voidaan olettaa suurimman osan kuu-
luvan ikdéntyneeseen ja ikdantyvaan vaestton, mutta kaikissa ikaryhmissa on kuitenkin
merkittdva potentiaali soveltavan liikunnan hyédyntamiselle. (Ala-Vahala — Rikala 2014:
15.) Ainoastaan noin 15 prosenttia erityislikunnan piiriin kuuluvista hyodyntaa erityislii-
kuntapalveluja (Ala-vVahala 2010: 25).

"Vammaisurheilu ja erityisliikunta eri lajilitoissa” -selvityksen (Saari 2015a) pohjalta Saa-
ren (2015b mukaan) tekemien johtopaatosten perusteella on urheiluseuroista arviolta
noin 30—40 prosentissa mukana yksi tai useampia erityisliikunnan piiriin kuuluva henkil®.
Selvitykseen vastanneista seuroista ainoastaan noin 10 prosentissa urheiluseuroista on
erityisryhmille kohdennettua toimintaa ja reilussa 60 prosentissa olisi kiinnostusta vam-
maisurheilun tai erityisliikunnan toiminnan aloittamiselle, mikali heillda mm. olisi enemman
tietoa vammaisurheilusta ja siitd, kuinka omaa lajia sovelletaan erityisryhmille. (Saari
2015b: 23.)

Kun liikkunta suunnataan ja sitd muokataan soveltuvaksi yksil6lliset erityistarpeet huomi-
oiden niille henkildille, joiden on hankala tai jotka eivat voi osallistua yleisesti tarjolla ole-
vaan liikuntaan, puhutaan erityisliikunnasta tai soveltavasta liikunnasta (Ala-vVahala — Ri-
kala 2013: 10; Suomen Vammaisurheilu- ja Liikunta VAU ry. 2016). Yksil6llisen tarpeen
taustalla voi olla jokin vamma tai haitta liittyen esimerkiksi pitkdaikaissairauteen, vam-
maisuuteen, yksilolliseen kehitykseen tai muuhun erityisen tuen tarpeeseen (Rintala —
Huovinen — Niemel& 2012: 10).

Soveltava taeckwondo on yksilélliset erityistarpeet huomioivaa ja erityisryhmille suunnat-
tua taekwondoa. Se on kohdistettu erityisesti niille lapsille ja nuorille, jotka jonkin vam-
man tai haitan vuoksi tarvitsevat yksilollista ohjausta, tai joille perinteisesti toteutetut
taekwondotekniikat ja -harjoitteet eivat sellaisenaan sovellu. Osa erityisen tuen tarpeen
lapsista ja nuorista voi osallistua seurojen jarjestamiin yleisesti tarjolla oleviin ryhmiin —
osalla vamma tai haittaa edellyttdd pienryhmassé toimimista ja yksilollisempé&é ohjausta
ja tukea, jolloin heidan tarpeisiin pystytdan paremmin vastaamaan soveltavan taekwon-
don ryhméassa.

y =
e —

//ZZZ;ropu)ﬁa



Tydelaman yhteistykumppanina toimii Suomen Taekwondoliitto ry, joka on taeckwondon
valtakunnallinen kattojarjesté Suomessa. Se on Maailman Taekwondoliiton (WTF) ja Eu-
roopan Taekwondounionin (ETU) jasen ja vastaa maamme taekwondotoiminnasta ja
sen kehittAmisestd. Suomessa on noin 6000—-10000 taekwondon harrastajaa ja Suomen
Taekwondoliiton alaisena toimii aktiivisesti 68 jasenseuraa. (Suomen Taekwondoliitto ry
2016.)

Erityisryhmille suunnattu toiminta on uusi toiminnan alue Suomen Taekwondoliitossa ja
se onkin yksi tarkea kehityksen kohde liiton toimintasuunnitelmassa tulevina vuosina —
liton tavoitteena on mm. kehittaa soveltavalle taekwondolle pysyvat toiminnan mahdol-
lisuudet ja kaytanteet seké luoda ja kehittaa para-taekwondon kilpailujarjestelmaa Suo-
messa. Suomen Taekwondoliitossa on ollut aikaisemminkin halukkuutta luoda puitteet
soveltavan taekwondon toiminnalle, mutta resursseiltaan suhteellisen pienena lajilittona
hankkeen suunnittelu ja toteuttaminen eivéat ole olleet mahdollisia. (Ojanen 2015.) So-
veltava liikunta -kirjan (2012) mukaan Suomen Taekwondoliitto on aloittanut vuonna
2009 "Taekwondoa kaikille” -projektin, jonka tavoitteena on ollut luoda harjoitusolosuh-
teet ja ohjaajien koulutusjarjestelma palvelemaan erityisryhmia (Rintala ym. 2012: 485).
Projekti on sittemmin kuihtunut kasaan, silla mainittujen tavoitteiden mukaista toimintaa
ei seura- eika liittotasolla ole kehitetty. Tahan opinnaytetydbhon on koottu keskeisia asi-
oita soveltavan taekwondon toiminnan tueksi niin Suomen Taekwondoliiton kuin seura-

tason toimijoille.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Saaren (2015b) mukaan urheiluseuroissa olisi kiinnostusta ja tarvetta saada enemman
tietoa erityisliikunnasta ja vammaisurheilusta seké siihen liittyvista koulutuksista. Erityi-
sesti oman lajin soveltamisen mahdollisuuksista ja erityisryhmien ohjaamisesta kaivat-
taisiin tietoa lisda. Liittyen soveltavan toiminnan kaynnistamiseen ja kehittdmiseen seu-
ratoimijoita askarruttavat mm. seuraavat kysymykset: "mita huomioitava erilaisissa vam-
moissa”’, "miten voi liikuttaa” ja "mité ei saa tehda/teettad”. Uuden ryhman kaynnistami-
sen tueksi urheiluseurat kokevat tarvitsevansa kaytdnnon neuvoja sekd esimerkkeja ja
toimintamalleja. Yhten& toiminnan kehittdmisen esteena koetaan mm. ohjaajien osaami-

nen. (Saari 2015b: 13, 15.)
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Tassa opinnaytetydssa tarkoituksena on tarkastella ja pohtia taeckwondon soveltuvuutta
niille lapsille ja nuorille, jotka jonkin vamman tai haitan vuoksi tarvitsevat yksil6llista oh-
jausta tai joille perinteisesti toteutetut taekwondotekniikat ja -harjoitteet eivat sellaise-
naan sovellu. Tarkoituksena on myds selvittaéd mahdollisimman monipuolisesti ne tekijat,
jotka auttavat soveltavan taekwondon harrastustoiminnan suunnittelussa, toteuttami-
sessa ja kehittamisessa erityisryhmien tarpeet ja erityispiirteet huomioiden seka paapiir-

teittddn avata para-taekwondon nykytilannetta ja kilpailutoimintaan liittyvia yleisia asioita.

Opinnaytetydn tavoitteena on, etta koottu tieto toimisi pohjatytna soveltavan taekwon-
don toiminnan seka myohemmin myds para-taekwondon kilpailujarjestelman kehittami-
selle Suomen Taekwondoliitossa. Lisaksi tavoitteena on, etta tata kautta kiinnostus so-
veltavan taekwondon toiminnan aloittamiselle seuroissa kasvaisi ja kynnys uuden toi-
mintamuodon kaynnistdmiselle madaltuisi, ja ettd ndin saataisiin lisattya ja monipuolis-
tettua valtakunnallisesti liikunnan seka tavoitteellisemman urheilun mahdollisuuksia eri-
tyisryhmiin kuuluville lapsille ja nuorille. Vaikka opinnaytetyon kohderyhmané ovat lapset
ja nuoret, nakisin tiedon olevan sovellettavissa myds aikuisiin. Tassa tytssa tarkastelun
ja kehittdmisen kohteena on taekwondon WTF (World Taekwondo Federation) -tyyli-

suunta.

3 Erityistyhmiin kuuluvien lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Liikunnalla on tarke& merkitys lapsen ja nuoren kasvussa ja kehityksessa. Silla on suo-
tuisat vaikutukset niin fyysiseen kuin psyykkiseen kuin sosiaaliseen terveyteen. Lapsena
aloitettu liikuntaharrastus ennustaa fyysisesti aktiivisia ja likunnallisia elintapoja aikui-
sena. (Rintala ym. 2012: 41; Valo n.d.: 6.) 7-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten, myos eri-
tyisen tuen tarpeessa olevien, tulisi liikkua vahintddn 1-2 tuntia paivassa. Paivittainen
likuntasuositus voi muodostua useista yhtéajaksoisesti vahintdan 10 minuuttia kestavista

kohtuullisesti kuormittavista liikuntajaksoista. (UKK-Instituutti 2014; Valo ry n.d.: 5.)

Pitkaaikaissairaista ja vammaisista nuorista ainoastaan pieni osa liikkuu liikuntasuosi-
tusten mukaisesti — tytdista 14% ja pojista 17% (Rintala — Grénroos — Vélimaa — Tynjala
— Kokkonen 2013: 60). Suomalaiset lapset ja nuoret eivat Rintalan ym. (2011) mukaan
liiku liilkuntasuositusten mukaisesti riippumatta siitd, onko tai ei taustalla jokin liikunta-
vamma tai pitkdaikaissairaus. Tutkimuksessa ilmeni, etta molemmissa ryhmissa liikkun-

taa harrastettiin keskimaarin vain noin 3,5 péaivana vahintaan yksi tunti viikossa. (Rintala
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ym. 2011: 1071.) Mikali nuori ei lapsuutensa aikana ole omaksunut fyysisesti aktiivista
elintapaa eika ns. ole sosiaalistunut liikunnan harrastamiseen lapsena, on todenna-

koista, ettd hanesta tulee pysyvasti fyysisesti passiivinen (Rintala ym. 2012: 44).

3.1 Liikunta-aktiivisuutta rajoittavat tekijat

Kanagasaba, Mulligan ja Mirfin-Veitch (2014) raportoivat liikuntarajoitteisilla lapsilla mah-
dollisen yhteyden motorisesti heikon suoriutumisen ja vapaa-ajan vahaisen liikunnallisen
aktiivisuuden valilla (naytonaste C ja B). He havaitsivat myds, etta joissain tapauksissa
tama johtuu liiallisista motorisen suoriutumiskyvyn vaatimuksista aiheuttaen lapsissa
mm. turhautumista ja omiin kykyihin uskomisen heikentymista. (Kanagasaba ym. 2014
1160.)

Niin ikdan Rintala ym. (2012) toteavat, etta erityisryhmiin kuuluvilla henkilgilla likkumat-
tomuuden taustalla olevia tekijoita ovat mm. liian korkea kynnys lahted liikkumaan,
heikko itsetunto ja liikunnassa huonoksi koettu patevyys. Myds tarjonnan puute ja liikun-
tatilojen esteettémyyteen liittyvat tekijat rajoittavat likunta-aktiviteetteihin osallistumista.
Liséksi vaikuttamassa voi joskus olla ohjaajan kykeneméttémyys soveltaa liikuntaa yksi-
[6llisesti henkildlle sopivalla ja hdnen tarpeisiinsa vastaavalla tavalla. Toisinaan vammai-
suus ja terveyteen liittyvat ongelmat voivat itsessdan estaa liikunnan harrastamista tai
likkumista. (Rintala ym. 2012: 43-44.)

On my6s mahdollista, etta erityisesti pitkdaikaissairaiden lasten liikunnallista aktiivisuutta
voivat rajoittaa ylisuojelevat vanhemmat seké negatiivinen suhtautuminen liikuntaharras-
tuksiin. Myds lapset oppivat suhtautumaan kielteisesti likunnan harrastamiseen ja koke-
vat lisaksi, etta liikkunta ei ole heille merkittavaa. Vammaisten lasten kohdalla vanhem-
pien tuen merkitys on erityisen suuri liittyen myds esimerkiksi kuljetuksiin. Myds kulttuu-
riset tekijat voivat olla vaikuttamassa esimerkiksi maahanmuuttajataustaisten vammais-
ten ja pitkaaikaissairaiden lasten liikunta-aktiivisuuteen. Liikuntaharrastuksiin osallistu-
minen rajoittuu lisaksi merkittavasti, mikali saatavilla ei ole riittdvaa tietoa soveltuvan lii-
kunnan mahdollisuuksista. (Rintala ym. 2012: 43—-44.)

y =
e —

Metropolia



3.2 Liikunta-aktiivisuutta edistavat tekijat

Tarkein keino vaikuttaa yksilon liikunta-aktiivisuuteen on pyrkia vaikuttamaan henkilén
likuntakayttaytymiseen. Tama toteutuu parhaiten huomioimalla henkilon elamantilanne
ja tarjoamalla riittavasti erilaisia mahdollisuuksia. (Rintala ym. 2012: 44.) Jotta eri tavoin
erityisen tuen tarpeessa olevien lasten osallistumista liikunnallisiin harrastuksiin voitaisiin
tukea ja liikunta-aktiivisuutta lisata, tulisi mielestani tahan ryhmaan kuuluvien likkunnan

syyt tuntea ja taustalla olevia syita pohtia.

Rintalan ym. (2013) mielesta liikunta-aktiivisuutta lisdavia tekijoita pitkaaikaissairailla ja
vammaisilla lapsilla ovat mydnteiset tunnekokemukset ja yhdesséaolo (Rintala ym. 2013:
65). Lisdantynyt itsetunto nayttaisi myds olevan yksi myéhemman fyysisesti aktiivisen
elintavan omaksumiseen vaikuttava tekija (Bloemen ym. 2015: 147). Keinot, joilla mah-
dollisesti voitaisiin saada lisattya erityisryhmiin kuuluvien lasten vapaa-ajan liikuntahar-
rastuneisuutta ja hyvia kokemuksia néiden parissa ovat Kanagasaba ym. (2014) mukaan
soveltuviin ja toimintakykya vastaaviin harrastuksiin ohjaaminen ja hakeutuminen seka
lasten omien mieltymysten huomioon otto, sopeutumisen tukeminen ja tarkoituksenmu-

kaisten tavoitteiden asettaminen (Kanagasaba ym. 2014: 1160).

Kuva 1. Liikunnan iloa, yhdessa. Kuva: Tea Runnakko.
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Bloemen ym. (2015) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan, etta liikunta-
rajoitteisten lasten ja nuorten liikunnallisen aktiivisuuden lisddmiseksi tulisi yksillliset
tarpeet huomioiden jo saatavilla olevaa liikkuntaharrastustoiminnan tarjontaa hyodyntaa.
Esimerkiksi urheiluseuroissa olisi térke&a tiedostaa tarkoituksenmukaisten ja soveltuvien
likuntamahdollisuuksien luomisen merkitys ja néin tarjota soveltuvan liikunnan mahdol-
lisuuksia erityisryhmiin kuuluville lapsille ja nuorille. He havaitsivat myos, ettd murros-
ikaisiin nuoriin tulisi kiinnittdd erityista huomiota, silla nuorilla fyysisen aktiivisuuden

maara vahenee entisestdén tassa ikaryhmassa. (Bloemen ym. 2015: 147.)

Kuten Banian ym. (2014) tutkimuksen perusteella voi paatella, voi erityisryhmiin kuulu-
vien liikunta-aktiivisuudella ja sopivan liikuntamuodon I6ytymisella olla varsin moniulot-
teisia vaikutuksia. He toteavat bilateraaliseen CP-vammaan nuorilla liittyvan tutkimuk-
sensa pohjalta, etta tunnistamalla télle kohderyhmalle mieluisia tapoja liikkua, saataisiin
motorisen toimintakyvyn harjoittamisen ja sita kautta motoristen taitojen kehittymisen
kautta vaikutettua tdh&n ryhmaan kuuluvien fyysisen aktiivisuuden tasoon myonteisesti
my0s tulevaisuudessa. Téalla saataisiin niin ikédéan pitkalla aikavalilla myos terveydelle
suotuisia vaikutuksia tdhan rynmaan kuuluville. (Bania ym. 2014: 1170.)

4 Taekwondo —jalan ja kaden tie

Taekwondo on korealainen kamppailulaji, joka on rantautunut suomeen vuonna 1979 ja
nykymuotoisen taekwondon kehittymisen taustalla on ollut vaikuttamassa mm. karaten
eri tyylisuuntia (Hintsanen 2014: 45, 58). WTF (World Taekwondo Federation) -tyylisuun-
nan taekwondo-ottelu on ollut olympialaji vuodesta 2000 (Hintsanen 2014: 83) ja para-
lympialajina taekwondo nahdaan ensimmaista kertaa vuonna 2020 Tokion Paralympia-
laisissa (Sport.fi 2015; World Taekwondo Federation 2015a).

Teknisen jaottelun perusteella voidaan taekwondo jakaa neljaan peruselementtiin: liike-
sarja (poomsae), ottelu (kyorugi), murskaus (kyukpa) ja itsepuolustus (hosinsul). Varsi-
naisen perustan eri osa-alueille muodostavat perustekniikat, jotka jaetaan torjuntoihin
(makki), lydnteihin (jireugi) ja potkuihin (chagi). Lisdksi tekniikoiden yhteydessa kayte-

téaan erilaisia seisontoja (seogi). (Hintsanen 2014: 69-71.)
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4.1 Taekwondon tekniset osa-alueet

Seisontojen tarkoituksena on luoda hyva ja tukeva lahto- tai suoritusasento suoritetta-
valle tekniikalle tai halutulle likkumiselle. Seisontoja on eripituisia ja levyisia: yhdella ja-
lalla, jalat l&hella toisiaan tai vierekkain; jalat hieman leveammalla ja pidemman askeleen
paassa toisistaan; jalat ristikkain seka edelld mainittujen valimuotoja. Jalkaterien asento
ja suunta muuhun kehoon nahden voi vaihdella ja painopiste voi olla esimerkiksi etu- tai
takajalalla ja lisaksi ylavartalon pystyasento pyritddn sailyttAmaan eri seisontojen aikana.
(Kukkiwon 2013: 172.)

Kasitekniikat muodostuvat lydnneista, torjunnoista ja iskuista (chigi). Lyonti tehdaan nyr-
killa ja liike kohdistetaan suoraviivaisesti kohteeseen, kun isku puolestaan tehdaan kier-
tavasti osumakohdan ollessa esimerkiksi suljetun tai avoimen kdmmenen eri osat tai
kyynarpaa. (Hintsanen 2014: 71; Kukkiwon 2013: 23, 36.) Torjuntoja kaytetdan suojau-
tumaan vastustajan hyokkaykselta ja ne voivat suuntautua joko yhden tai kahden kéden
tekniikoina vartalon keskilinjaan nahden sisaan-, ulos-, alas- tai yléspain. Torjuntakoh-

tana on kyynarvarren, kimmenen tai ranteen eri osat. (Kukkiwon 2013: 44-53).

Kuva 2. Ap chagi (etupotku) ja Kuva 3. Olgul jireugi
olgul makki (ylatorjunta) istuen. (lyonti p&én korkeudelle).
Kuva: Tea Runnakko. Kuva: Tea Runnakko.
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Erilaisia potkutekniikoita kaytetaédn taekwondossa monipuolisesti. Peruspotkuja ovat etu-
, Sivu-, taka- ja kiertopotkut sek& naiden liséksi kirves- eli jalannostopotku, koukkupotku,
takakiertopotku ja kehapotkut. Potkuja voidaan tehd& usealla eri tavalla seka lisata niihin
hyppy. (Hintsanen 2014: 71; Kukkiwon 2013: 12—-22.) Potkujen osumakohta voi olla jal-
kapoyta, jalkapohja, pakia, kantapaa tai jalan sisa- tai ulkosyrjat (Kukkiwon 2013: 12—
22).

Kuva 4. Yop chagi (sivupotku) kylkimakuulla. Kuva: Tea Runnakko.

Poomsaet eli liikesarjat muodostuvat erilaisista ennalta maaratyista ja perakkain yhta-
jaksoisesti suoritettavista perustekniikkakombinaatioista, joita tehdaan eri nopeuksilla ja
suuntia vaihtamalla (Hintsanen 2014: 73). Liikesarjoissa on kilpaluokat myos para-taek-
wondon puolella liikunta- ja hakdvammaisten, neurologisten vammojen ja lyhytkasvuis-
ten luokissa sekd kuulovammaisten deaf-taekwondon luokissa (World Taekwondo Fe-
deration 2015b).

Ottelu eli kyorugi on tayskontaktin sallivaa kamppailua, jossa pistealueet ovat paa ja
keskivartalo. Pisteita voi saada potkuosumasta panssariin tai paéhan, tai lydnnista pans-
sariin. Suojina kaytetaan rintapanssaria, kyparaa, kasi- ja jalkasuojia seka ala- ja ham-
massuojia. (Hintsanen 2014: 82—-83.) Para-taeckwondossa ottelussa on mahdollista Kkil-
pailla ylaraajavammojen sek& kuulovammaisten deaf-Taekwondo -luokissa (World
Taekwondo Federation 2015b). Para-Taekwondossa paahan kohdistuva osuma on kiel-
letty.
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Itsepuolustus eli hosinsul on yksi taekwondon perustekniikoiden sovelluksista. Lapsille
ja nuorille itsepuolustuksen harjoittamisessa tulee kayttaa harkintaa ja tiettyja tekniikoita,
kuten esimerkiksi kuristamista ei tulisi kayttaa lainkaan. Vastuullisuuden merkitysta ei
liiaksi voi korostaa. Aikuinen tunnistaa tehokkaimpien tekniikoiden mahdolliset seurauk-
set niita kayttdessa, mutta lapselle tama on viela epaselvaa. (Hintsanen 2014: 93.)

Murskaukset eli kyukpa voidaan jakaa taito- ja voimamurskauksiin. Perusteknikoiden toi-
mivuutta ja voimaa voidaan mitata mm. murskauksilla ja murskausmateriaaleina voidaan
kayttaa esimerkiksi puuta ja tiilia. (Hintsanen 2014: 71.) Lapsilla vaihtelua harjoituksiin

tuovat suositut murskausharjoitukset styroksilevyihin tai sanomalehtiin.

Kuva 5. Kuperkeikkamurskaus molemmilla jaloilla styroksilevyyn. Kuva: Tea Runnakko.

4.2 Taekwondon filosofinen tausta

Taekwondossa filosofisen taustan muodostavat kuusi budo-ohjetta: kéaytos, vaatimatto-
muus, karsivallisyys, uhrautuvaisuus, kunnioitus seka mielen ja kehon puhtaus (Suomen
Taekwondoliitto ry n.d.). Kaytannéssa taekwondon filosofinen puoli nayttaytyy mm. ns.
salikayttaytymisena, jolloin esimerkiksi hyva kaytds seka toisen kunnioittaminen ja huo-
mioon ottaminen ovat erittéin tarkeita tekijoitd harjoituksissa. Budo-ohjeiden mukainen

filosofia tulisi niin ikaén nékya taekwondoharrastajalla my6s muilla elamén osa-alueilla.
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Harjoituksissa vaadittavan muiden huomioon ottamisen ja kunnioittamisen voisi ajatella
tukevan lasta ja nuorta terveesséa kasvussa ja auttavan sosiaalisissa kanssakaymisissa
myds muissa tilanteissa. Turvallisessa ympéristossa paastaan harjoittamaan myos ra-
joja, joiden puitteissa tulee toimia. Harjoituksissa on tarke&& noudattaa sdantoja jo lajin
luonteen vuoksi. Esimerkiksi potkuja ja lyonteja tulee tehda sovitulla tavalla ja ohjeiden
mukaisesti, eika tunnilla opeteltuja tekniikoita tule koskaan kayttaa esimerkiksi muiden

ihmisten vahingoittamiseen.

4.3 Para-taekwondo Suomessa ja maailmalla

Suomessa on yksi kansainvalisesti menestynyt parakilpaottelija, Matti Sairanen. Muuten
varsinaista kilpailutoimintaa vammaispuolella seura- tai liittotasolla ei Suomessa ole ja

mm. kansallinen kilpailujarjestelma puuttuu taysin. (Ojanen 2015.)

Kuva 6. Para-taekwondoi Matti Sairanen (sininen). Kuva: Olivia Ortiz.

Varsinainen jarjestaytynyt para-taekwondotoiminnan kehittdminen kaynnistyi maailmalla
vuonna 2005, kun WTF (World Taekwondo Federation) perusti Para-Taekwondokomi-
tean (Para-Taekwondo Committee) edistddkseen kansainvélisesti vammaistaekwondoa

ja erityisesti kilpailupuolta siind. Alkuun para-taekwondon kehityksen painoalueena ol
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kilpaottelu (kyorugi) suunnattuna ylaraajaheikkouksia tai -amputaatioita omaaville urhei-
lijoille. Ensimmaiset para-taekwondon arvokilpailut olivat vuonna 2009 pidetyt Para-
Taekwondon ottelun MM-kilpailut. (World Taekwondo Federation 2015a.)

Vuosien 2013 ja 2014 aikana laati WTF yhteisty6sopimukset CP-vammaisten kansain-
valisen urheilu- ja liikuntajarjeston (CPISRA), kehitysvammaisten huippu-urheilun kan-
sainvalisen jarjestdn (INAS), nakévammaisten kansainvalisen urheilujarjestén (IBSA)
seka kansainvalisen tason amputoitujen urheilusta ja py6ratuoliurheilusta vastaavan lii-
ton (IWAS) kanssa. Laaditut yhteistydsopimukset kaikkien neljan kansainvalisen vam-
maisurheiluliiton (IOSD) alaisten jarjestdjen kanssa olivat tarkea kdannekohta WTF:n
pyrkimykselle saattaa para-taeckwondo kaikille avoimeksi urheilulajiksi ja tasta alkoikin
para-taekwondotoiminnan laajempi kasvu ja kehitys. (Kummu 2006: 13-14, 16, 41-42;
World Taekwondo Federation 2015a.)

Laadittujen yhteistydsopimusten pohjalta alkoi para-taekwondon kilpailutoiminnan kehit-
taminen ja laajentuminen myos kehitysvammaisille, neurologisia vammoja omaaville
seka ndkévammaisille urheilijoille. Paatettiin, etté naille vammaryhmille laadittaisiin kil-
pailuluokat liikesarjoihin (poomsae) ja Para-Taekwondon MM-kilpailuissa n&htiin vuonna
2014 ensimmaistd kertaa mukana myos kehitysvammaisia liikesarjojen kilpailijoita, ja
vuonna 2015 olivat mukana lisdksi myos neurologisten vammojen kilpailuluokat. (World
Taekwondo Federation 2015a.) Huipennus para-taekwondourheilun saralla oli, kun taek-
wondo-ottelu valittiin tammikuussa 2015 paralympialajiksi Tokion 2020 paralympialaisiin
(Sport.fi 2015; World Taekwondo Federation 2015a). Liséksi kuulovammaisille suun-
nattu deaf-taekwondo on ollut mukana vuodesta 2009 alkaen Deaflympics ohjelmassa
sekd vuonna 2013 deaflympialaisissa ottelu- ja liikesarjojen kilpaluokissa. Deaf-taek-
wondo oli myds yhtena lajina vuonna 2015 pidetyissd ensimmaisissa kuuroille suunna-
tuissa European Deaf Martial Arts Championships-kilpailuissa. (World Taekwondo Fe-
deration 2015a.)

Para-taekwondossa maailmalla kilpailevien maara on vahitellen kasvanut kilpailijoiden
maaran ollessa vuonna 2015 184 ottelijaa 41 maasta ja 24 kehitysvammaista liikkesarja-
kilpailijaa 13 eri maasta (World Taekwondo Federation 2015a). WTF:n tavoitteet vuo-
delle 2016 on jatkaa para-taekwondon kansainvalisid ranking-kilpailuja sek& edelleen
kehittdd kehitysvammaisten ja neurologisia vammoja omaavien urheilijoiden liikesarja-

luokkien kilpailutoimintaa. (World Taekwondo Federation 2015a.) Para-taekwondo on
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suhteellisen nuori laji ja sen toiminta tulee oletettavasti laajenemaan ja kehittymaan maa-
ilmanlaajuisesti lahivuosien aikana. Para-taekwondon kilpailutoiminnan kehittyminen tu-
lee toivottavasti lisdamaan kiinnostusta taekwondon harrastamiselle my6s eriysiryhmiin

kuuluvien keskuudessa.

5 Taekwondon vaikutukset toimintakykyyn

Taekwondon kansainvaliseen suosittuvuuteen néhden on lajiin liittyvia tutkimuksia tehty
suhteellisen vahan. Lajin tekniikkaa analysoivia ja taekwondon harjoittamisen vaikutuk-
sia eri ominaisuuksiin ja toimintakykyyn tarkastelevia tutkimuksia on kuitenkin jonkin ver-
ran saatavilla. Jossain maarin enemman on léydettavissa tutkimuksia karatesta, joka on
lajjominaisuuksiltaan ja -vaatimuksiltaan hyvin samantyyppinen kuin taekwondo. N&in
ollen voitaisiin ajatella, etta karateen pohjautuvien tutkimusten tuloksia voidaan peilata

myds taekwondoon.

Muutamissa tutkimuksissa pohditaan taekwondon eri tekniikoiden kayton mahdollisuuk-
sia osana fysioterapeuttista kuntoutusta. Tasta alkuun esimerkkind mainittakoon taek-
wondon vaikutuksia toiminnalliseen tasapainoon tutkineet Fong ym. (2012), jotka suosit-
televat tutkimuksensa pohjalta taekwondoharjoitteiden eri elementtien liittamista osaksi
fysioterapeuttista kuntoutusta esimerkiksi niille lapsille, joilla on motorisia kehityshairidita
(Fong ym. 2012: 524-525). Rabello ym. (2014) puolestaan toteavat, etta fysioterapeutit
voisivat kayttaad joitakin taekwondotekniikoita ja -liikeitd tasapainon harjoittamisessa
seka osana urheilijoiden neurologisen kuntoutuksen fysioterapiaa. Harjoitteista he mai-
nitsevat esimerkiksi yhdella jalalla seisomisen ja samanaikaisen toisen jalan kohdistami-
sen tiettya kohdetta kohti. (Rabello ym. 2014: 142.) Taekwondotekniikoita, kuten esimer-
kiksi potkuja tai torjuntoja tehdessé, ovat kohteen etéisyyden arviointi ja katseen kohdis-
taminen kohteeseen sek& tasapainon sailyttdminen tarkeita tekijoita (Hintsanen 2014:
71). Tasapainon liséksi tédssa tulee haastetuksi seké silma-kasi ettd silma-jalkakoordi-
naatiota ja -yhteistyota.

Byun, An, Kim ja Han (2014) raportoivat tutkimuksessaan taekwondon eri kasitekniikoi-
den ja seisontojen positiivisista vaikutuksista ryhtiin ja optimaaliseen pystyasentoon. Tut-
kimustuloksiinsa peilaten he mainitsevat taekwondon perustekniikoiden harjoittamisen
ja erityisen harjoitusohjelman laatimisen hyodyllisyydesta paitsi terveyden edistamiseksi,

myo6s kuntoutuksellinen nakdkulma huomioiden. (Byun ym. 2014: 1588.) Liséksi Fong ja
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Ng (2011) totesivat tutkimuksessaan, ettd taekwondon harjoittaminen saattaa kehittaa
aerobista kuntoa ja lisata liikkuvuutta. Nain ollen he kannustavatkin fysioterapeutteja
suosittelemaan lajin harrastamista asiakkailleen aerobisen kunnon ja liikkuvuuden kehit-
tamiseksi. (Fong — Ng 2011: 100, 106.)

5.1 Tasapaino ja liikkeenhallinta

Hyvaa tasapainoa ja kykya yllapitaa tasapainoa vaaditaan suurimmassa osassa toimin-
nallisia taitoja, erilaisissa liikkeissa seka yllattavissa ja tasapainon korjausta vaativissa
tilanteissa (Woollacott — Shumway-Cook 2005: 211). Seka pitkan etta lyhyen ajan taek-
wondoa harrastaneilla nuorilla on todettu parempi tasapainon hallinta verrattuna taek-
wondoa harrastamattomiin. Fong ja Ng (2012) havaitsivatkin tutkimuksessaan, etta taek-
wondoa harrastavilla nuorilla ilmeni kontrolliryhmaan verrattuna merkittavasti vahemman

huojumista yhdella jalalla silméat auki seistessa. (Fong — Ng 2012: 147, 150.)

Taekwondon harjoittamisella voidaan kehittaa myds dynaamista tasapainoa ja taekwon-
doharjoitteet voisivatkin olla sopivia toiminnallisen tasapainon harjoittamiseksi, kuten
Fong ym. (2012) tutkimuksessaan vahvistavat. Tutkimukseen osallistuneilta testattiin
180 asteen k&&nnokseen kulunutta aikaa seka kaannoksen aikana tapahtuvaa huoju-
mista. Taekwondon harrastajat selvisivat testistd nopeammalla ajalla ja vahemmalla
huojumisella verrattuna taekwondoa harrastamattomiin. (Fong ym. 2012: 524-525.)

Cromwell, Meyers, Meyers ja Newton (2007) tutkivat taeckwondon harjoittamisen vaiku-
tuksia tasapainoon ja kavelykykyyn ikaantyneilld. He totesivat, ettd 11 viikon pituisen
intervention aikana kahdesti vilkossa 60 minuuttia kerrallaan taekwondoa harjoittaneella
testiryhmalla kavelykyky ja tasapaino paranivat merkittavasti kontrolliryhmaén verrattuna
- kédvelynopeus lisdantyi ja kavelyn aikainen tasapaino parani. Liséksi kéavelyssa eteen-
pain suuntautuvat liikkeet tehostuivat. Myds polven koukistajien liikkuvuuden todettiin
lisaantyneen, mika tutkijoiden mukaan mahdollistaa pidentyneen askelpituuden ja nain
ollen saattaa osaltaan selittaa parantuneen kavelynopeuden. He korostavat lisdanty-
neen kavelynopeuden vaikutuksia ja merkitysta esimerkiksi kadun ylittamisesséa. (Crom-
well ym. 2007: 643.) Vaikka testissa tulokset kertovatkin taekwondon harjoittamisen vai-
kutuksista tasapainoon ja kavelykykyyn ik&antyneilla, voitaisiin olettaa vastaavia hyotyja

saatavan my0ds muissakin ikaryhmissa.

y =
e —

Metropolia



15

Taekwondon vaikutuksia tasapainoon on tutkittu myds niilla lapsilla ja nuorilla, joilla on
motorisia ongelmia. Fong, Tsang ja Ng (2012) raportoivat, etta taekwondon harjoittami-
nen voi parantaa tasapainojarjestelman hairioita ja kehittd& yhden jalan tasapainoa lap-
silla, joilla on motorisia ongelmia (Fong ym. 2012: 8, 12). T&té tutkimustulosta vahvistaa
Fongin, Chungin, Chow’'n, Ma'n ja Tsangin (2013) tutkimus, jossa niin ikaan tutkittiin ta-
sapainoa lapsilla, joilla on motorisia ongelmia — tutkimustulokset osoittivat, ettd kolmen
kuukauden intervention aikana taekwondoa harjoittaneella testiryhmalla tasapaino pa-
rani yhdella jalalla seisten (Fong ym. 2013: 11). Karatea harrastavilla lapsilla on niin
ikaan todettu olevan parempi koordinaatiokyky eli likkeenhallinnan verrattuna lajia har-

rastamattomiin lapsiin (Alesi ym. 2014: 117).

Hieno- ja karkeamotorista kbmpelyytta, kuten mm. tasapaino- ja koordinaatio-ongelmia,
liittyy usein esimerkiksi tarkkaavuushairioon, ja tahan ryhmaan kuuluva lapsi voi olla pe-
rusliikuntataidoissaan jaljessa muihin ikaisiinsa verrattuna (Herrgard — Airaksinen 2004:
247). Myds niilla lapsilla, joilla on puhemotoriikan ongelmaa, ilmenee usein myos laa-
jemmin erilaisia motorisia hankaluuksia (Kaypa hoito -suositus 2010b). Rintalan ja Lin-
jala (2003) kuitenkin toteavat, etta niiden lasten, joilla iimenee kielellista erityishairidita ja
siihen liittyvia motorisia haasteita, on mahdollista oppia uusia asioita ja motorisia taitoja
on mahdollista kehittda. He myds mainitsevat, etta tahan ryhmaan kuuluvat saattavat
hyotya erilaisista liikeharjoitteista. (Rintala — Linjala 2003: 760—761.)

Vuijk, Hartman, Scherder ja Visscher (2010) toteavat tutkimuksessaan, ettd myos kehi-
tysvammaiset henkildt hyotyvat tasapaino- ja koordinaatioharjoitteista (Vuijk ym. 2010:
962-963). Kehitysvammaiset lapset saattavat olla motorisilta taidoiltaan noin 2—4 vuotta
samaikaisia vammattomia lapsia jaljessd, mutta motoristen taitojen kehittamisen myota
tuota eroa on kuitenkin mahdollista kaventaa. (Malkia — Rintala 2002: 34; Rintala 2012:
88.) Huonoa tasapainoa ja erilaisia koordinaatio-ongelmia ilmenee yleisesti myés mm.
CP-vammaisilla lapsilla. Tassékin ryhméssa tasapaino- ja koordinaatio-ominaisuuksia
on mahdollista kehittaa (Woollacott — Shumway-Cook 2005: 211, 218).

CP-vammuaisilla lapsilla huono tasapaino ja vaikeudet yllapitaa tasapainoa nakyvéat hei-
kentyneena kavelykykynéd ja liikkeiden suorittamisen vaikeutena (Woollacott —
Shumway-Cook 2005: 211). CP-vammassa tyypillisesti lyhentyneet lihakset ja nivelten
likerajoitukset yhdessa lihasjanteyden hairididen kanssa vaikeuttavat lihasten yhteistoi-

mintaa ja tahdonalaisten liikkeiden suorittamista (Autti-Ramé 2004: 162—-163). Myods vaa-
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rin ajoittuva lihasten supistuminen niin ik&&n rajoittaa eriytyneiden liikkkeiden suoritta-
mista ja heikentaa lihaskoordinaatiota (Autti-Ramo 2004: 163; Hagglund — Wagner 2011:
744). CP-vammaisten lasten tasapainoa tutkineet Woollacott ja Shumway-Cook (2005)
totesivat, etta jo lyhytaikaisella intensiivisella tasapainoharjoittelulla voitiin kehittdd mer-
kittavasti tutkimukseen osallistuneiden CP-vammaisten kouluikdisten lasten reaktiivista
tasapainoa. Testiryhmalla oli havaittavissa seké nopeampaa etta parempaa lihasten jar-
jestaytynytta supistumista mukaan lukien vahentynyttd vastavaikuttajalihasten yhteistoi-
mintaa. (Woollacott — Shumway-Cook 2005: 218.)

Edellisessa kappaleessa esitellyn (Woollacott ja Shumway-Cook 2005) tutkimusraportin
perusteella voitaisiin ajatella, ettd tasapainoharjoittelun aikaansaama lihasten parempi
yhteistoiminta ja tarkoituksenmukaisempi supistuminen vaikuttaisivat my6s toiminnalli-
sesti myonteisesti esimerkiksi kavelykyyn ja ylipaataan liikkeiden suorittamiseen CP-
vammaisilla lapsilla. Tassa luvussa esitettyjen tutkimustulosten pohjalta voitaisiin tehda
johtopaatoksia, ettd myos taekwondon harjoittamisella saattaisi olla positiiviset vaikutuk-

set mm. CP-vammaisten lasten tasapainoon seka laajemmin liikkumis- ja toimintaky-

kyyn.

Cromwell ym. (2007) pohtivat, etta taeckwondotekniikoiden ja -harjoitteiden laatu pitkéalti
selittaisi taekwondon harjoittamisen aikaansaamat positiiviset muutokset toimintaky-
vyssda. Heidan mielestdén esimerkiksi pitkan seisonnan harjoittaminen ja seisontojen va-
lissa tehty likkuminen yhdistettyna potku-, lyonti ja torjuntakombinaatioiden tekemiseen
kannustaisi ottamaan pidempia askeleita myos kavellessa. Erityisesti seisonnasta toi-
seen siirtyminen ja samanaikainen kasi- tai potkutekniikan suorittaminen vaatii yhdella
jalalla seisomista. Pohtiessa taman tyyppisten harjoitusten vaikutuksia toiminnallisesti
kavelyyn, olettavat he positiivisten vaikutusten kohdistuvan kavelyssa tapahtuvaan hei-
lahdusvaiheeseen pidentamalla sitd. Lisaksi he toteavat taekwondon harjoittamisen
haastavan dynaamista tasapainoa eli kykya yllapitaa tasapainoa erityisesti, kun suorite-
taan 90°, 180° tai 270° kaanndksia eri tekniikoihin yhdistettyina. Heidan mukaansa tassa
tulee lisdksi harjoitetuksi ympardivan tilan kayttd6a suhteessa omaan kehoon. (Cromwell
ym. 2007: 645.)

Taekwondopotkujen suorittaminen vaatii useassa eri tasossa suoritettuja yhdistelmaliik-
keitd, ja jokaisella potkun vaiheella on oma liikemallinsa (Estevan, Silvernail, Jandacka
ja Falco 2014: 394-396; Kim — Kim — Im 2011: 36-37). Potkusta riippuen tapahtuvat
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likkeet kaikissa anatomisissa tasoissa: horisontaali-, frontaali- ja sagittaalitasoissa. Li-
séksi potkujen suorittaminen vaatii mm. lonkka- ja polvinivelten yhteistoimintaa edellyt-
tden mm. polven ja lonkan ekstensiota eli ojennusta, samanaikaista lantion kierron eli
rotaation kontrolloimista seka lonkan abduktion eli loitonnuksen ja adduktion eli |&hen-
nyksen kontrolloimista (Kim — Kim — Im 2011: 36-37).

Kuten edelld on tullut ilmi, haastaa taekwondo monipuolisesti tasapainoa ja koordinaa-
tiota. Liséksi taekwondotekniikoissa, erityisesti tekniikkakombinaatioissa, tyypillisesti ko-
rostuvat eri kehonosien yhteiskaytt6 ja kehon molemminpuolisuus seka keskilinja. Tek-
niikkakombinaatiossa eli yhdistelmaliikkeissa tehdaan paljon myos ns. ristikkaisliikkeita,
joissa esimerkiksi potku tehdaan oikealla jalalla ja heti peraan lydnti vasemmalla kadella.
Tekniikoiden valinnalla ja naita eri tavoin yhdistelemalla pystytaan vaikuttamaan myos
harjoitteiden vaikeustasoon, ja ndin saada jokaiselle harrastajalle sopivasti haastetta yk-

sil6llisten tarpeiden ja kykyjen mukaan.

5.2 Lihasvoima ja ryhti

Tietyt taekwondon perustekniikat aktivoivat mm. paraspinaalilihaksia koko selkérangan
alueella ja erilaisin perustekniikkaharjoittein voidaan vaikuttaa suotuisasti pystyasentoon
seka ryhtia yllapitaviin lihaksiin ja ndiden valiseen lihastasapainoon (Baek ym. 2015:
2794-2796; Byun ym. 2014: 1588). Tasta esimerkkind mainittakoon Byun ym. (2014)
taekwondoharrastajien ryhtia tutkiva tutkimus. Testiryhm&an valittiin alakouluikaisia
taekwondoharrastajia, joilla ilmeni epasymmetrisyytté olkapéaiden tasoissa tai alaraajojen
pituuksissa. Kahdeksan viikon pituinen interventio toteutettiin suunnitellun harjoitusoh-
jelman mukaisesti, joka koostui seuraavista niskan, olkapaiden ja lantion alueisiin kes-
Kittyvista perustekniikkaliikkeista: olgul makki (ylatorjunta) ja olgul yop makki (ylasivutor-
junta), batangson are makki (tydntava alatorjunta), momtong an makki (keskivartalon
torjunta ulkoa sisélle pain), hwangso makki (ns. haransarvitorjunta), meongye chigi (pis-
tolyonti kyynarpailla sivuille) ja juchumseogi (hevosseisonta) ja ap kubi (pitka seisonta).
Testiryhmalla havaittiin, etta erityisesti paan, olkapaiden ja lantion asennot olivat parem-
min linjautuneet ja ryhdin todettiin merkittdvasti parantuneen intervention aikana. (Byun
ym. 2014: 1587-1588.)

Taekwondon perustekniikkaharjoitteiden kayton mahdollisuuksia pohtivat sekd naiden
myonteisista vaikutuksista pystyasentoon ja ryhtiin raportoivat myds Baek ym. (2015).
He havainnoivat lihasten aktivoitumista eri taekwondoharjoitteiden aikana ja toteavat,
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ettd taekwondossa yleisesti kaytetty seisonta, hevosseisonta (juchumseogi), ja erityisesti
tasta tehty lyonti juchumseo jirurgi) aktivoivat paraspinaalilihaksia koko selkarangan alu-
eella. (Baek ym. 2015: 2794-2796.) Kaanteisesti tasté voidaan paatella, ettd paraspi-
naalilihasten aktivoituessa tiettyjen taekwondotekniikoiden aikana, voisi naita lihaksia
olla mahdollista my0ds vahvistaa kyseisten harjoitteiden avulla.

Esimerkiksi kehitysvammaisilla ryhtimuutokset, varsinkin kumara asento, ovat varsin
yleisia. Erilaiset poikkeamat kehon asennossa ja linjauksissa aiheuttavat monenlaisia
ongelmia kehon toiminnoissa ja mm. vaikeuttavat tasapainon hallintaa. (Fegan 2011:
159). Voitaisiinkin ajatella, etta tahan ryhmaan kuuluville olisi mahdollista saada myon-
teisia vaikutuksia mm. pystyasentoon ja kehon linjauksiin erilaisten taekwondoharjoittei-
den avulla. Paremman pystyasennon puolestaan voisi olettaa antavan paremmat edel-

lytykset esimerkiksi tasapainon hallinnalle.

Taekwondolla on todettu olevan positiiviset vaikutukset myos alaraajojen lihaksiin (Fong
— Tsang 2012: 26; Fong, Chung, Chow, Ma ja Tsang 2013: 10). (Fong — Tsang 2012)
raportoivat tutkimuksestaan taekwondopotkujen harjoittamisen vaikutuksista polven
ojentajalihasten (m. vastus lateralis, m. rectus femoris), polven koukistajalihasten (m.
biceps femoris) seka pohjelihasten (m. gastrocnemius) voimaan. Tutkimusraportin poh-
jalta voidaankin olettaa taekwondopotkujen harjoittamisen kehittdvan polven ojentajali-
hasten ja koukistajalihasten seka pohjelihasten voimaa. (Fong — Tsang 2012: 26.) Niin
ik&d&n Fong ym. (2013) osoittivat, etta jo kolmen kuukauden taekwondoharjoittelu voi ke-
hittd& polven ojentajalihasten voimaa lapsilla, joilla on motorisen kehityksen hairidita
(Fong ym. 2013: 10). Karatea harrastavilla lapsilla puolestaan on todettu parempi rajah-
tavan voiman tuotto ja juoksunopeus verrattuna lajia harrastamattomiin lapsiin (Alesi ym.
2014: 117).

Lee, Ko, Myong ja Lee (2015) havaitsivat, etta asteittain eteneva toiminnallinen harjoit-
telu saattaa mm. lisaté lihaskudoksen tiheytta, poikkipinta-alaa ja parantaa liikkuvuutta
spastisessa CP-vammassa. He kehottavatkin toiminnallisen harjoittelun kaytté6n ottoa
yhtena osana fysioterapiaa taman ryhman lapsilla. (Lee ym. 2015: 1583.) Taekwondon
lajinomainen harjoittelu itsessaan seka lajissa yleisesti kaytetyt oheisharjoitteet sisalta-
vat monipuolisesti erilaisia toiminnallista harjoitteita, joissa korostuu mm. oman kehon
kayttd. Taman pohjalta voitaisiin paétella, ettd monipuolisesti kehoa haastavista taek-
wondoharjoitteista saattaisi olla hyotya lihasvoiman lisaamiseksi myds tahan ryhmaan
kuuluville.
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5.3 Kognitio, itsesaately ja sosiaalinen vuorovaikutus

Eriasteiset ja eri tavoin ilmenevat tarkkaavuushairiot ovat lapsilla ja nuorilla suhteellisen
yleisia (Herrgard — Airaksinen 2004: 241). My6s osalla erityisen tuen tarpeen lapsista ja
nuorista saattaa ilmeté tarkkaavaisuuteen ja oppimiseen liittyvia ongelmia (Huovinen —
Rintala 2007: 196). Tarkkaavuushairidt voivat ndkya ongelmina mm. hahmottamisessa,
muistitoiminnoissa seka toiminnan ja tarkkaavuuden suuntaamisessa, organisoimi-
sessa, kontrolloimisessa ja yllapitAmisessa. Lapsella tai nuorella voi ilmeta yliaktiivi-
suutta, liiallisessa maarin impulsiivisuutta seka oma-aloitteisuuden puutetta. (Herrgard —
Airaksinen 2004: 245-248, 251.) Lisaksi tahan ryhmé&éan kuuluvilla voi olla kehonkielen
kayton ja tulkinnan ongelmia, mika voi ilmeta vaikeutena tunnistaa ei-sanallista viestintaa
ja esimerkiksi vaikeuttaa ilmeiden ja eleiden tulkitsemista, mika toisaalta voi tuottaa on-
gelmia sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Herrgard — Airaksinen 2004: 247).

Taekwondolla nayttaisi olevan positiiviset vaikutukset kognitiivisen suorituskykyyn (La-
kes ym. 2013: 181). My0s karatea harrastavilla lapsilla on todettu parempi kognitio ver-
rattuna karatea harrastamattomiin, mika ilmeni tutkimuksessa parempana muistina seka
parempana ja nopeampana tehtavasuunnitteluna (Alesi ym. 2014: 117). Niin ikdan seka
Lakes ym. (2013) etta Lakes ja Hoyt (2004) havaitsivat taekwondon ja muiden kamppai-
lulajien myodnteiset vaikutukset kognitioon ja mm. itsesaatelykykyyn. Molemmissa tutki-
muksissa todetaan, etta koulun yhteyteen jarjestetylla taeckwondon tai muiden kamppai-
lulajien harjoituksilla voitaisiin saada parannettua oppilaiden kognitiivista suoriutumista
seka itsesaatelykykya. (Lakes ym. 2013: 181; Lakes — Hoyt 2004: 295.)

Myds Turkmen (2013) tutki taeckwondon vaikutuksia alykkyyden eri alueisiin. Yhdeksas-
luokkalaisille suoritetun intervention tutkimustuloksissa todettiin kerran viikossa pidetyn
60 minuutin pituisen taekwondotunnin parantaneen 12 viikon intervention aikana testi-
ryhmalla paitsi kehontuntemuksellisia ja kielellisid, erityisesti sosiaalisia taitoja kontrolli-
ryhmaan verrattuna. (Turkmen 2013: 57, 59.) Kim, Cha, Kim, Kang ja Han (2015) puo-
lestaan havaitsivat tutkimuksessaan taekwondoharjoittelun positiiviset vaikutukset ke-
hontietoisuuteen ja aivojen toimintaan lapsilla. Tutkimuksessa havaittiin taekwondon
harjoittamisen vaikutukset lisdantyneena kehontietoisuutena. Lisaksi todettiin viestiyh-
teyksien parantuneen pikkuaivojen (cerebellum) seké aivojen otsa- (frontal cortex) ja

paalakilohkon kuorien (parietal cortex) valilla. (Kim ym. 2015: 338-339.)
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6 Erityistarpeiden huomioiminen soveltavan taekwondon ryhmésséa

Soveltavan taekwondoryhmén ohjaajalla tulee olla tietoa ryhmaan osallistuvien toiminta-
kyvysta ja siihen vaikuttavista terveydellisista taustoista. Jotta yksildllisiin tarpeisiin on
mahdollista vastata, tulee ryhmalaisten taustatiedot selvittda liikuntatilanteen kannalta
huomiota vaativien asioiden osalta. Taustatietojen keruussa tulisi selvittdd mm. ika, ter-
veydentila, toiminta- ja liikuntakyky, esteet ja rajoitukset likkumisessa, apuvélineet ja nii-
den kaytto, ladkitys sekd aikaisemmat ja nykyiset likkuntatottumukset. Lisaksi voidaan
keskustella vanhempien ja lasten kanssa mahdollisista toiveista ja odotuksista. Harras-
tajat olisi hyva tuntea mahdollisimman hyvin, jotta voidaan yksilollisesti huomioida paitsi
oppimista helpottavia, myds oppimista estévia ja vaikeuttavia tekijoita (Koljonen — Rin-
tala 2002: 204; Rintala ym. 2012: 54.)

Soveltavan liikkunnan toiminnassa patevat samat periaatteet, joiden tulee tayttya muus-
sakin laadukkaassa liikunnanohjauksessa ja -opetuksessa (Rintala ym. 2012: 53). So-
veltavan taekwondon yleiset toiminnan periaatteet eivat poikkea tassa muusta liikun-
nasta. Keskeisin asia on soveltaa tarjottu toiminta ja harjoitteet yksilollisten tarpeiden
mukaisiksi. (Huovinen — Rintala 2007: 197.) Riittdvaa maaraad apuohjaajia ja avustajia
tulee tarpeen mukaan kayttaa. Lisaksi mahdollisuus ryhmaén osallistuvien kaytosta eri-

laisissa rooleissa ja esimerkiksi ndytén apuna on myés hyva muistaa. (Fegan 2011: 162.)

Ohjaajalla tulee olla perusasiat hallussa ja riittéva tieto-taito yksilolliselle lajin soveltami-
selle (Koljonen — Rintala 2002: 202). Jotta lajia voidaan soveltaa, tulee ohjaajan tuntea
lajin perusteet hyvin ja liséaksi soveltaminen edellyttaa myds erilaisten ohjaus- ja tyds-
kentelytapojen hallitsemista (Koljonen — Rintala 2002: 211). Vaikka oman lajin sovelta-
van tai vammaisurheilutoiminnan kaynnistaminen uutena toiminnan alueena urheiluseu-
rassa vaatii monenlaista tukea ja koulutusta, Saari (2015b) kuitenkin muistuttaa, etta
osaan erityisen tuen tarpeisiin vastaamiseen riittdd lahes perustason ohjaajataidot, joita
tarvitaan muutenkin erilaisista yksildistd koostuvan ryhmé&n ohjaamisessa (Saari
2015b:13).
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6.1 Oppimista tukevan taekwondotunnin rakenne

Tavoitteiden asettaminen luo hyvan pohjan huolelliselle suunnittelulle naiden ohjatessa
toimintaa haluttuun suuntaan. Tavoitteet voivat olla toiminnallisen, sosiaalisen, tiedolli-
sen eli kognitiivisen tai emotionaalisen eli tunnealueen tavoitteita. Toiminnallisia tavoit-
teita voivat olla esimerkiksi motoristen taitojen tai fyysisen kunnon osa-alueiden kehitty-
minen, kognitiivisia tavoitteita voivat olla esimerkiksi oman kehon ja sen toiminnan tun-
temisen lisdantyminen, emotionaaliset tavoitteet voivat pitaa sisallaén esimerkiksi onnis-
tumisen ja elamyksien kokemisen seka itseluottamuksen ja oman itsearvostuksen li-
saantymisen, sosiaaliset tavoitteet voivat puolestaan olla esimerkiksi vuorovaikutukselli-
suus ja yhteistyd. (Koljonen — Rintala 2002: 202-204.)

Tuntia suunnitellessa tulisi ajankayttdd seka eri harjoitteiden jarjestysta ja sijoittamista
tuntikokonaisuuteen pohtia. Ajallinen rytmittdminen ja intensiteetiltdan vaihteleva tunti
tarjoaa mahdollisuuden lepoon, helpottaa harjoitteesta toiseen siirtymista ja takaa pa-
remman jaksamisen lapi tunnin. Lisaksi esimerkiksi helppojen ja haastavampien harjoit-
teiden vuorottelu tukee oppimista ja yllapitda mielenkiintoa. Harjoituksesta toiseen siirty-
mista helpottaa myots esimerkiksi jokaisella tunnilla toistuvat tutut rutiinit, jotka myds li-
saavat turvallisuuden tunnetta sekd antavat mahdollisuuden aikaisemmin opitun kertaa-
miseen. Ajankayton ja tuntirakenteen havainnollistamisen tukena voi tarvittaessa kayttaa
kuvia tai erilaisia danimerkkeja, musiikkia tai esimerkiksi tiimalasia. (Rintala ym. 2012:
55-56.) Erityisesti ne erityisen tuen tarpeessa olevat lapset, joilla on tarkkaavaisuuteen
tai oppimiseen liittyvid ongelmia, hyotyvéat hyvin jasennellysta ja selkean rakenteen

omaavasta opetuksesta (Huovinen — Rintala 2007: 196).

Soveltavan liikunnan ryhméassa on tarkedd muistaa, etta harrastajille tarjotaan yksilolli-
nen toimintakyky huomioon ottaen soveltuvia ja toimintakykya vastaavia harjoitteita. Har-
rastajan vahvuuksia tukevaa sisaltda tulisi korostaa ja lisata maltillisesti harjoitusten ede-
tessé sellaisia harjoitteita, joissa harrastaja tarvitsee paljon tukea tai apua. (Rintala ym.
2012: 55.) Harjoitteet eivét saa olla liian vaikeita, mutta eivat myoskaan liian helppoja —
sopiva maara haasteita sisaltden onnistumisen kokemuksia auttaa yllapitAmaan moti-
vaatiota. Lajin osaharjoitteiden tulisi edeta ns. tutusta tuntemattomaan, mika tarkoittaa
sitd, etta alkuun tehdaan helpompia harjoitteita, joita sopivassa maarin asteittain vaikeu-

tetaan tai lisdtddn mukaan jotain uutta. Harrastajalle tulisi tarvittaessa tarjota myos vaih-
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toehtoja, joista h&n voi valita itselleen parhaiten soveltuvimman. (Fegan 2011: 162; Rin-
tala ym. 2011: 55.) Harjoitteet tulisi aina suunnitella niin, ettd harrastajalle luodaan on-
nistumisen mahdollisuus (Lavay, French ja Henderson 2006: 155).

Tunnin ja harjoitteiden tulee olla motivoivia ja mielenkiintoa yllapitavia, ja tunnilla tulee
vallita valiton ja positiivinen ilmapiiri. Ohjaajan tulee huomioida mahdolliset rajoitteet ja
pelot, sekd muistaa, ettd oppilaat reagoivat eri tavoin eri tilanteisiin. Mahdollinen nope-
ampi vasyminen tulee myo6s ottaa huomioon. (Collier 2011: 124.) Esimerkiksi CP-vam-
maisilla esiintyvat nivelten eriasteiset virheasennot vaikeuttavat liikkumista ja lisdavat
fyysista kuormittumista (Autti-Ramé 2004: 175). Liséksi jotkut erityisryhmiin kuuluvista

saattavat tarvita enemman toistoja oppiakseen (Collier 2011: 124).

Tuntisisaltédn on hyva sisallyttdd sosiaalista vuorovaikutusta edistavia harjoitteita.
Tassa tulee kuitenkin pitda mielessa, ettad jotkut lapset ja nuoret saattavat tarvita enem-
man aikaa ymparistdon ja kanssaharjoittelijoihin tutustumiseen. Asteittainen eteneminen
saattaakin olla joillekin hyvaksi; lahdetdan liikkeelle pariharjoituksista, joista siirrytadan
vahitellen pienryhmissé ja tasta edeten hieman isommissa ryhmissé tehtyihin harjoittei-
siin. (Lavay ym. 2006: 155-156.)

6.2 Oppimista tukeva ohjaaminen

Ohjaajan asennoitumisella ja tavalla toimia on suuri vaikutus tunnilla vallitsevaan ilma-
piiriin ja tunnin onnistumiseen. Ohjaajan ja harrastajien valilla vallitseva avoin ja luonteva
vuorovaikutus edistaa turvallista ja valitonta ilmapiiria. Ohjaajan tulee suhtautua positii-
visesti ohjaustydhonsa ja kokea tyonsa tarkeaksi ja merkittdvéksi. Ripaus ihmisten ka-
sittelytaitoa yhdistettyna tarvittaviin pedagogisiin tieto-taitoihin ja huolelliseen valmistau-
tumiseen antaa hyvat edellytykset onnistuneelle tunnille. Ohjaamisessa tarvitaan myds
johdonmukaisuutta, karsivallisyytta, itsevarmuutta seké kykya olla innostava ja kannus-
tava. (Koljonen — Rintala 2002: 210-211.) Harjoituksia tulee tehda ns. ilon kautta ja oh-
jaajan tulee hyvaksya ryhman jasenet erilaisuuksineen ja ongelmineen (Lavay ym. 2006:
156).

Ohjaajan toimimisella opetustilanteessa on vaikutuksensa ryhmalaisten oppimiseen. Oh-
jeita antaessa tulee ohjaajan olla sijoittunut niin, etté kaikki nakevét ja kuulevat hanet ja
niin, etté ohjaaja pystyy havainnoimaan kaikki ryhmassa olijat. (Koljonen — Rintala 2002:
209.) Henkilokohtaiseen katsekontaktiin tulisi pyrkia ohjeita antaessa ja ohjeet ;ulisi pitaa
e ——
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mahdollisimman selkeind ja ymmarrettavina. Yksittaiset ohjeet eivéat saa olla mydskaan
lian pitkid. Mikali mukana on uusia asioita, tulee naitd lyhyesti kerrata. Harjoitukset ja
harjoitteet tulee pitd& sopivan pituisina, ja taukoa taytyy tarpeen mukaan muistaa pitaa.
Harjoitteita tehdessa on hyva kayttaa selkeitéd merkkeja esimerkiksi likkeen aloittami-
sessa ja lopettamisessa. Harjoituksiin saadaan lisattyad mielekkyytta vaihtelemalla tehté-
via ja harjoitteita. (Fegan 2011: 162-163; Lavay ym. 2006: 155-156.)

Opetusmetodeja on erilaisia ja niita tuleekin soveltaa yksil6lle parhaiten sopivalla tavalla
(Fegan 2011: 162-163). Tekniikkaa tai harjoitetta opettaessa tulisi huomioida erilaiset
oppijat ja kaikkien aistikanavien kayttd. Suusanallisten ohjeiden lisdksi tulee muistaa
myds nayton ja manuaalisen ohjauksen merkitys. Tama on tarkeaa siksi, etta osa oppii
visuaalisesti eli katsomalla, osa auditiivisesti eli kuuntelemalla ohjeita ja osalla korostuu
kinesteettinen oppiminen, joka tapahtuu itse kokeilemalla ja tunnustelemalla liiketta.
Naita eri ns. vihjeiden kautta tulevia ohjeistuksia tulee kayttaa myds samanaikaisesti,
kuten esimerkiksi suusanallinen ohje yhdistettynd naytté6n. Ohjaamisessa tulee myos
muistaa soveltuvien vihjeiden yksil6llinen kaytt6 eri aistivammaisilla - esimerkiksi kuulo-
vammaisilla korostuvat nayton ja manuaalisen ohjaamisen merkitys. (Fegan 2011: 163;
Collier 2011: 134 — 135; Jaakkola 2010: 18-19.) Visuaalisen ja kinesteettisen aistika-
navien kautta tapahtuva oppiminen on usein tehokkainta erityisen tuen tarpeen lapsilla
ja nuorilla (Rintala ym. 2012: 56).

Manuaalisella ohjauksella tarkoitetaan sita, etta esimerkiksi koskettamalla voidaan antaa
vihje, kumpi kasi tydskentelee tai kumpaa jalkaa liikutetaan. Késin voidaan myos ohjata
tai sysata liikettd haluttuun suuntaan. (Collier 2011: 134 — 135.) Taekwondon sivupotkun
soveltamisesta ja manuaalisesta avustamisesta esimerkkina mainittakoon kylkimakuulla
suoritettu sivupotku, jossa ohjaaja laittaa toisen kaden paallimmaisen jalan polvinivelen
alle. Tassa kasin eli manuaalisesti ohjaamalla ja jalkaa kannattelemalla saadaan sivu-
potkua tehtaessa kevennettya jalan painoa, mika helpottaa liikkeen suorittamista ja myos
tukee nivelta vahentéen siihen kohdistuvaa vaantda. Kosketuksen kautta tulevaa vihjetta
voidaan kayttaa myds mm. erilaisia reaktioharjoitteita tehdessé, kuten esimerkiksi har-
joitteessa, jossa pari koskettaa edessa olevan harjoitusparin jotain raajaa — tasta koske-

tukseen reagoitaessa suoritetaan etukateen sovitulla tavalla tietty tekniikka tai liike.

Ohjeiden ymmartamisen varmistamiseksi voidaan harrastajia pyytaa nayttamaan ohjeis-
tettu suoritus tai tekniikka. Lisdksi esimerkiksi erilaisia vélineita voidaan kayttaa ohjaa-
maan harjoitetta haluttuun suuntaan. (Rintala ym. 2012: 56.) Tasta esimerkkeind mm.
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erilaisten paikkamerkkien kayttd esimerkiksi likkumisen tai seisonnoissa jalkojen paik-
kojen havainnollistamiseksi, tai potkumaalien kaytto potku- tai kasitekniikoiden kohdista-

misessa haluttuun suuntaan tai kohteeseen.

6.3 Eriyttdminen

Yksilollisten tarpeiden huomioon ottamisesta kaytetddn myds nimitysta eriyttaminen.
Eriyttamisen tavoitteena on luoda kaikille mahdollisimman tasavertaiset harrastamisen
mahdollisuudet. Sisallllisessa eriyttdmisessa harjoitetta muokataan niin, etté kaikki voi-
vat sen suorittaa. Esimerkiksi lammittelyssa kaytettavan pallopelin olosuhteita voidaan
muokata kaikille tasavertaisimmiksi ja soveltuviksi mm. pienenentamalla pelialuetta, va-
litsemalla pehmeampi ja isompi pallo tai kayttamalla tarvittaessa avustajia. Eriyttamista
voidaan myos kayttdd opetuksessa ja nadin tehostaa oppimista — esimerkiksi jakamalla
harrastajat pienempiin ryhmiin, pareittain tai teetta harjoitteita yksildohjauksessa. (Koljo-
nen — Rintala 2002: 207-208.)

Soveltavassa taekwondossa toteutus pohjautuu hyvin pitkalti eriyttamiseen. Perinteiset
tekniikat vaativat useiden harrastajien kohdalla uusia ja erilaisia harjoitus- ja suoritusta-
poja. Esimerkiksi tietty potku voidaan toteuttaa, mutta se tehdaan seisoma-asennon si-
jaan esimerkiksi istuen, makuulta tai osin tuettuna. Haluttua tekniikkaa muokataan tar-
vittavin osin niin, ettd henkild kykenee tekniikkaa rajoitteestaan huolimatta tekemaan.
Joskus vamma tai rajoite saattaa kuitenkin estda taysin joidenkin tekniikoiden suoritta-
misen ja kyseiset tekniikat eivat sovelluksista huolimatta ole sopivia tai niité ei pystyta
suorittamaan. Tarjoamalla hyvin suunniteltua ja yksilon tarpeet huomioivaa liikuntaa, taa-
taan erityisryhmaan kuuluville lapsille ja nuorille mahdollisuus harrastaa turvallisesti ter-
veytta edistavasti vammasta tai pitkaaikaissairaudesta huolimatta (Rintala ym. 2013:
65).

6.4 Motivaation merkitys oppimiselle

Oppimisen mahdollistamisen merkittavin tekija on harrastajan riittdva motivaatio. Ns. si-
saistd motivaatiota lisdavat mm. tekemisen kautta saatu ilo ja hyvanolon tunne seka on-
nistumisen kokemukset ja itsevarmuuden kehittyminen. Naiden vaikutus on tarkea eri-
tyisesti pysyvan oppimisen kannalta. Sisédisen motivaation liséksi tarvitaan myoés ulkoisia

motiiveja, joita ovat esimerkiksi ohjaajalta saadut kannustukset ja kiitokset. Ulkoisten
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motiivien merkitys puolestaan korostuu erityisesti harrastuksen alkuvaiheessa. (Koljonen
— Rintala 2002: 207.)

Motivaatiota lisaavien tekijoiden merkitys erityisen tuen tarpeen lapsilla ja nuorilla on to-
della tarkea ja naiden toteutuminen tunnilla tulisi huomioida. Koljosen ja Rintalan (2002)
mukaan pitk&aikaissairaudet ja muut liikkumista hankaloittavat tai rajoittavat tekijat vai-
kuttavat epasuotuisasti sisdiseen motivaatioon. Taustalla voivat olla huonot liikkuntako-
kemukset ja heikko mindkuva. Harjoittelun suunnittelussa tuleekin keskittya harrastajan
vahvuuksiin ja ndin myds taata onnistumisen kokemuksia. (Koljonen — Rintala 2002: 204,
207.)

Rintala ym. (2012) korostavat tutkimuksensa pohjalta, etta pitkaikaissairaiden ja vam-
maisten nuorten liikunta-aktiivisuutta lisdavia tekijoita ovat mieluisat tunnekokemukset ja
yhdessaolo — liikuntaa ei tulisikaan pohtia ainoastaan terveyden nakdkulmasta, vaan sen
tulisi olla hauskaa ja mielekasta. Nuorten liikunnassa tulisikin keskittya niihin tekijéihin,
joilla saataisiin nuoria rohkaistuksi likunnan pariin ja saataisiin lisattyd motivaatiota. Tar-
keda olisi sellaisten tavoitteiden asettaminen, joilla nuoria ei asetettaisi vertailevaan ase-

maan ja liikkumista likunnan tuoman ilon vuoksi tulisi korostaa. (Rintala ym. 2013: 65.)

6.5 Muita erityistd huomiota vaativia tekijoita

Erityisryhmiin kuuluvien terveydelliset tekijét tulisi ottaa huomioon soveltavan liikunnan
ohjauksessa (Malkia 2002: 192). Taustalla saattaa olla joitakin terveydellisia riskeja tai
esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistdon liittyvia ominaisuuksia, jotka vaativat erityista huo-
miota liikuntatilanteessa (Autti-Ramo 2004: 175; Malkia 2002: 192). Liséksi joillakin saat-
taa ilmeta mm. erilaisia aistiyliherkkyyksia (Herrgard — Airaksinen 2004: 247).

Esimerkiksi tarkkaavuushairiosta karsiva lapsi voi olla joskus yliherkka erilaisille liikeko-
kemuksille, ja han voi olla hidas ja varovainen liikkumisessaan. TAma saattaa ilmeté esi-
merkiksi siten, etté lapsi ei mielella&n osallistu leikkeihin, jotka sisaltavat hyppyja, kiipei-
lya tai keinumista. Lisaksi lapsella voi olla mm. oman kehon hahmottamisen ongelmia ja
vaikeuksia hahmottaa esineiden tai oman kehon sijaintia suhteessa ymparistoon. Tahan
voi liittyd mm. suuntien hahmottamisen hankaluutta ohjeistettaessa esimerkiksi "eteen-

taakse”, "oikealle-vasemmalle” tai "ylos-alas”. Lisaksi valineiden kasittelya vaativat pelit

ja leikit voivat olla haastavia. (Herrgard — Airaksinen 2004: 247—-248.)
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Downin oireyhtymaé sairastavilla henkil6illa puolestaan nivelten ylilikkuvuus on varsin
yleinen ongelma. Maksimaalista lihassupistusta ja voimantuottoa vaativissa suorituk-
sissa tama kannattaa pité&a mieless, jotta huomioitaisiin nivelten mahdollinen yliojentu-
minen. (Fegan 2011: 161.) Ylilikkuvuutta saattaa osalla Down-lapsista olla my6s ylim-
pien kaulanikamien eli niin sanotulla atlantoaksiaalisella alueella (Kaypa hoito -suositus
2010a; Rintala 2002: 35). Kaypa Hoito -suosituksen mukaan nama lapset ja nuoret voi-
vat niskan mahdollisesta ylilikkuvuudesta huolimatta harrastaa normaalisti liikuntaa ja
urheilua (Kaypa hoito -suositus 2010a). Rintala (2002) puolestaan suosittelee, ettd Dow-
nin syndroomaa sairastavien niskan alueen ylilikkuvuus tulisi selvittaa etukéteen, ja ko-
rostaa niskan mahdollisen yliliikkuvuuden huomioimista erityisesti niskaa kuormittavien
harjoitteiden suhteen (Rintala 2002: 35). Liséksi on hyva muistaa, ettad tdhan ryhmaan
kuuluvilla saattaa usein olla liitAnnadissairauksina mm. sydénsairautta seka alikehittynyt

hengitys- ja verenkiertoelimistd (Rintala ym. 2012: 87-88).

Liikuntavammaa aiheuttavan CP-vamman oirekuvaan kuuluu yleisesti mm. lihastonuk-
sen eli lihasjanteyden muutoksia. Lihakset voivat olla spastisia eli lihaksen tonus on ko-
honnut ja lihas voi olla erittéain supistumisherkka. (Rintala ym. 2012: 96-97.) Lyhentynyt
lihasten pituus ja alentunut nivelten liikelaajuus ovat yleisesti iimenevia ja toiminnanhait-
toja aiheuttavia tekijoita CP-vammaisilla lapsilla (Nordmark — Hagglund — Lauge-Peder-
sen — Wagner — Westbom 2009: 1).

CP-vammaisilla lapsilla liikerajoituksia ilmenee erityisesti lonkan ulkokierrossa ja loiton-
nuksessa, polven ojennuksessa seka nilkan dorsifleksiossa (Nordmark ym. 2009: 3—-4).
Lihaksisto ei pddse kasvamaan pituutta normaaliin tapaan jatkuvasta lihasten jannitysti-
lasta johtuen. Tyypillisesti vaikeat lihaskireydet ilmenevét erityisesti kahden nivelen ylit-
tavissa lihaksissa, kuten takareiden ja etureiden alueen lihaksissa seka lonkan koukis-
taja- ja lahentgjalihaksissa. Myos nivelsiteet ovat voineet menettaé elastisia ominaisuuk-
siaan. (Autti-Ramd 2004: 175.) Joskus esimerkiksi lihaksen paikallinen tai liian nopea
venyttyminen saattaa lisata lihaksen janteytta ja lihas vastaa venytykseen jannittymalla
(Autti-Ramo 2004: 162). Tama olisi hyva huomioida mm. venytyksissa avustaessa. Toi-
saalta CP-vammassa joissakin nivelissa nivelsiteet voivat olla hyvinkin ylivenyttyneita ja
lihasjanteys voi osassa lihaksia olla merkittavasti alentunut ja lihas on ns. veltto (Poynt-
ney 2007: 91). Nivelissa saattaa edell& mainituista syista johtuen ilmeta virheasentoja,
joita voidaan korjata ja nivelia tukea mm. erilaisten ortoosien eli ulkoisten tukien avulla
(Autti-Ramo 2004: 175).
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Eri taustatekijoista riippumatta, on tarke&& huomioida mahdolliset nivelten virheasennot
ja ylilikkuvuus taekwondotekniikoita ja erilaisia harjoitteita tehtdessa, ja mahdollisuuk-
sien mukaista nivelten hyvad asentoa tulisikin korostaa. Esimerkiksi lybnneissa ja pot-
kuissa tulee liiketta jarruttaa lihastydlla, eikd naita tekniikoita tule vieda ns. loppuun asti
niin, etta nivel saatetaan lukkoasentoon. Yksilolliset rajoitteet ja erityispiirteet tulee myos
huomioida silloin, kun harrastajan ei fyysisista rajoitteista tai esimerkiksi ortoosista joh-
tuen ole mahdollista jotain tekniikkaa tai tekniikan osa-aluetta tietylla tavalla suorittaa.
Liséksi esimerkiksi CP-vammaisilla lapsilla olisi hyva huomioida oikean asennon vaiku-
tus lihaksen janteyteen erityisesti venytyksia tehdessé ja rentoutuessa. Asennon tulisi
olla mahdollisimman rento, jotta saadaan maksimaalinen rentoutuminen aikaiseksi.
(Becher 2002: 146.)

Myds tekniikoita tehdessa korostuu hyva alkuasento. Esimerkiksi istuen tehdyissa liik-
keissa tulee huomioida hyva istuma-asento ja mm. jalkojen alla oleva koroke tarpeen
mukaan. Tarvittaessa selkdnojaan voi nojata, mikéli tAim& mahdollistaa paremmin itse
tekniikkasuorituksen tekemisen, mutta mahdollisuuksien mukaan voidaan samanaikai-
sesti aktivoida keskivartaloa istumalla hyvassa ryhdissé nojaamatta selkatukeen. Veny-
tyksid tehdessa voidaan tarvittaessa avustaa hyvan asennon saamisessa ja asennon
yllapysymisessa — esimerkiksi lattialla istuen suoritetuissa venytyksisséa voi ohjaaja istua
harrastajan selan takana ja avustaa tarpeen mukaan omaa vartaloa seka kasiaan ja jal-

kojaan kayttamalla.

6.6 Liikuntatilat ja valineiden kaytto

Liikuntatilan tulee olla esteeton. Talla tarkoitetaan sitd, ettd kyseisessa tilassa on kaik-
kien mahdollista liikkua ja toimia turvallisesti ja jokaisella liikkujilla tulee olla paasy liikun-
tatilojen lisdksi myds muihin tarvittaviin tiloihin, kuten esimerkiksi WC-, pukuhuone- ja
pesutiloihin. (Invalidiliitto ry n.d.; Rintala 2012: 57, 71.) Tilaan tulee paasta myds hissilla
portaiden sijaan. Kulkuvaylien tulee olla riittdvan leveita ja helppokulkuisia liikkumisen
apuvalineita ja liikuntarajoitteisia ajatellen ja tilassa tulee olla riittdva valaistus. Saattolii-
kenteelle pitda olla mahdollisuus pyséhtya liikuntatilojen l&heisyydessa. (Invalidiliitto
n.d.)

Liikuntatilan tulee olla myos oppimista edistava. Esimerkiksi valineiden sijoittelulla ja ns.
visuaalisilla vihjeilla, kuten esimerkiksi vareilld, viivoilla ja paikkamerkeilla voidaan ohjata
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toimintaa haluttuun suuntaan ja tdmé& myds helpottaa tilassa toimimista. Huonosti jarjes-
telty tai rajattu tila voi my6s haitata oppimista. (Rintala ym. 2012: 57.) Jéarjestelmaéllinen
ja tarkoituksenmukainen harjoitusympéristo, josta on karsittu ylimaaraiset ja turhat hai-
riota lisdavat arsykkeet, helpottavat oppimista (Lavay ym. 2006: 155-156).

Erilaisten vélineiden kayton avulla saadaan harjoitteluun vaihtelevuutta, mutta niilla voi-
daan my6s muuten edistda oppimista. Joskus vélinetta voidaan kayttaa esimerkiksi oi-
kean liikkeradan I6ytamiseksi. (Koljonen — Rintala 2002: 209.) Vélinetta valitessa on hyva
huomioida seuraavat tekijat: valineen materiaali, paino, koko ja vari. Esimerkiksi peh-
mean, hieman isomman ja variltdan hyvin erottuvan pallon kasittely on helpompaa kuin
pienen ja kovan. (Rintala ym. 2012: 59.) Liikunnallisten vélineiden lisaksi voidaan oppi-
misen tukena kayttaa esimerkiksi erilaisia kuvia ja videoita. Myo6s musiikin kaytt6a kan-
nattaa sille soveltuvassa tilanteessa harkita. Tassa tulee kuitenkin muistaa, ettd musiikin

voimakkuus ja rytmi sopivat haluttuun tilanteeseen. (Koljonen — Rintala 2002: 210.)

Taekwondossa kaytetaan hyvin paljon erilaisia potkumaaleja potkujen ja lydntien koh-
teina. Lisaksi esimerkiksi "p6tkylad” voidaan kayttda mm. torjunnan kohdistamisen tu-
kena, jolloin suoritettu torjunta tehdaan esimerkiksi ylhaalta tulevaa "potkylaa” vastaan
(kts. kuva 7). Erilaisia valineitd voidaan liséksi kayttda apuna esimerkiksi rajaamaan
alue, johon potku tai lyonti halutaan kohdistettavan. Valineiden valinnassa on hyva huo-
mioida valineen koko. Isompi kohde on helpompi havaita ja siihen potkun tai iskun koh-
distaminen saattaa olla helpompaa.

Kuva 7. Olgul makki (ylatorjunta) Kuva 8. Ap chagi (etupotku) potkumaaliin.
"potkylaén”. Kuva: Tea Runnakko. Kuva: Tea Runnakko.
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7 Pohdinta

Tahan opinnaytetyéhén on pyritty keradmaan soveltavan taekwondon toiminnan tueksi
mahdollisimman monipuolisesti saatavilla olevia tutkimuksia ja tieteellisia julkaisuja koo-
tun tiedon taustalle, tavoitteena saada mahdollisimman kattava katsaus taekwondon vai-
kutuksista toimintakykyyn ja sen kayton mahdollisuuksista erityisryhmiin kuuluvilla lap-
silla ja nuorilla. Taustatietojen kokoamisen valintaan eri aihepiireittain vaikutti ajatus siita,
mitka tekijat voisivat antaa lisdarvoa ja mité olisi tarkeaa tietaa soveltavan tackwondoryh-
man toimintaa suunnitteleville tai toimintaa kehittaville toimijoille. Tassa tydssa on lisaksi
pyritty tuomaan esille ne erityisen tuen tarpeet, joita mielestani voisi yleisimmin ilmet&a
soveltavan taekwondon ryhméén osallistuvilla lapsilla ja nuorilla. Liséksi olen halunnut
tuoda esille myds niita yksittaisia erityistd huomiota vaativia tekijoita, jotka olisi mielestani

tarkeéaa tietaa soveltavan taekwondon toiminnassa.

Taekwondoon liittyvien tutkimusten rajallisuudesta huolimatta koen, etta taustatietojen
keruuseen saatu tieto on tasséa kontekstissa riittava tuomaan esille taeckwondon hyodyl-
lisia vaikutuksia toimintakyvyn eri osa-alueilla. Vaikka erityisryhmiin kuuluvien lasten ja
nuorten toimintakykya ja taekwondon vaikutuksia vertailevia tutkimuksia oli saatavilla eri-
tyisen niukasti, toivat saatavilla olleet tutkimukset tdhén tydhdn merkittéavan lisdarvon ja
antavat naytt6a tackwondon mahdollisista hyodyllisista vaikutuksista myds naihin erityis-

ryhmiin kuuluville.

Tassa tydssa on pyritty esittelemaan rinnakkain mielestani yleisimmin ilmenevia erityis-
ryhmiin kuuluvien lasten ja nuorten haasteita ja tarpeita sekd taekwondon vaikutuksia
naiden tarpeiden mukaiseen toimintakykyyn. Kun peilataan tassa tydssa esiteltyja eri-
tyisryhmiin kuuluvien toimintakykyyn liittyvia haasteita ja tutkimuksia siitd, miten naita
ominaisuuksia on mahdollista kehittda, voidaan todeta, ettd tackwondon harjoittamisella
voisi olla paljon annettavaa naihin ryhmiin kuuluville lapsille ja nuorille. Kuten tydssa il-
menee, on taekwondon harjoittamisella varsin monipuoliset vaikutukset toimintakyvyn
eri osa-alueisiin — taekwondolla todettiin olevan yleisesti positiivisia vaikutuksia mm. ta-
sapainoon ja liikkeenhallintakykyyn, lihasvoimaan ja ryhtiin sek& kognitiiviseen toiminta-
kykyyn. Nailla samoilla toimintakyvyn alueilla on todettu eri erityisryhmiin kuuluvilla ole-
van haasteita. Kuitenkin tutkimuksin on osoitettu, ettd naitd ominaisuuksia on mahdol-

lista kehittaa, ja niitd ennen kaikkea tulisi kehittaa.
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Tarke&na osana tata opinnaytetyota on ollut myds niiden erityistd huomiota vaativien
seikkojen esille tuominen, jotka auttavat yksiléllisemmassa lahestymisessa ja yksilolli-
seen tarpeeseen vastaamisessa liittyen paitsi toimintakyvyn haasteisiin ja tarpeisiin,
my6s ohjaamiseen ja ryhmanhallintaan liittyviin tekijoihin. Kun puhutaan soveltavan
taekwondon ryhmasta, olisi hyva pohtia, kenelle tamé& ryhma on soveltuvampi ja kenelle
taas muut tarjolla olevat ryhmét voisivat olla parempi vaihtoehto. Voitaisiin myds pohtia,
millainen on erityistarpeinen lapsi ja maarittddko ryhman valinnassa se, nakyykd vamma
paallepain vai ei. Tarkein lahtdkohta on se, ettd aina pohditaan tilannetta lapsi- ja nuori-
lahtoisesti — mika on hanelle paras vaihtoehto ja miké ryhmé palvelee hanen tarpeitaan
parhaiten. Mikéli vamma tai haitta vaatii vahvasti lajin ja harjoitteiden yksil6llista sovelta-
mista ja harrastaja tarvitsee yksilollisempaa ohjausta sekd enemman aikaa oppiakseen,
on soveltavan taekwondon ryhmassa paremmat lahtokohdat vastata kyseisen harrasta-
jan tarpeisiin. Jaottelua esimerkiksi diagnoosikohtaisesti on mahdotonta tehda, silla yk-
sil6lliset erot ovat suuria ja toimintakyky voi vaihdella saman diagnoosin alla hyvinkin
paljon. Hyva olisi myds muistaa, etta kaikki vammat toimintakykya haittaavat tekijat eivéat

my6skaan nay paallepain.

Taekwondo kamppailulajina ei valttamatta ole liikunta- tai urheilulaji, joka ensimmaisten
joukossa vield mielletaan erityisryhmiin kuuluville soveltuvaksi. Toisaalta, taeckwondoa ei
juurikaan ole tassé mielessa markkinoitu, eiké erityisryhmille kohdennettua toimintaa lii-
oin ole ollut tarjolla. Adarimmaisen tarkeaa onkin alkuun jakaa laajemmin taekwondoseu-
roihin tietoa lajin soveltamisen mahdollisuuksista ja menetelmisté seka ennen kaikkea
saattaa kohderyhmiin kuuluvien tietoisuuteen soveltavan taekwondon mahdollisuuksista
vapaa-ajan harrastuksena tai para-taekwondosta kilpailumuotona. Tiedonjaossa nakisin
eri kuntoutusalan ammattilaisten olevan yksi merkittava taho jakamaan tietoa saatavilla
olevista harrastusmahdollisuuksista. Erityisryhmille kohdennettua toimintaa on rajalli-
sesti tarjolla ja olisi erittdin tarkeda saattaa tieto tarjolla olevan toiminnan mahdollisuuk-
sista kohderyhmiin kuuluville. Nakisin, etta soveltavaa taekwondoa tarjoavien seurojen
toimijat voisivat oman markkinoinnin lisdksi olla yhteydessa oman alueen erityisryhmien
ja erityisliikunnasta vastaaviin yhdistyksiin ja tahoihin seka yksiléllisista kuntoutuksista
vastaaviin kuntoutusalan toimijoihin. Talla tavoin voisi mahdollisesti saada parhaiten

kontaktoiduksi kohderyhmiin kuuluvat lapset ja nuoret.

Aiheena soveltavan taekwondon toiminnan kehittdminen on varsin ajankohtainen. Taek-

wondo valittiin hiljattain paralympialajiksi ja lajin kattojarjestdossa, Suomen Taekwondo-
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litossa, on halua ja tarvettakin kehittda erityisryhmille suunnattua toimintaa. Yhteistyo-
kumppanin, Suomen Taekwondoliiton, k&ytdssa olevat resurssit soveltavan taekwondon
suunnittelulle ja kehittamiselle ovat rajalliset, ja opinnaytetydn muodossa toteutetulle ke-

hittamistyolle on ollut suuri tilaus.

Uskon, ettd opinndytetyosta on hyotya soveltavan taekwondon toiminnan suunnittelussa
ja kaynnistamisessa valtakunnallisesti eri seuroissa. Toivon, ettd tiedon lisddmisen
myo6td mahdollisesti vallitsevat epavarmuudet ja ennakkokasitykset hdlvenevat ja useim-
missa seuroissa rohkaistutaan kohdentamaan toimintaa myds erityisryhmille. Sovelta-
van taekwondon ja parataeckwondon laajemman kansallisen toiminnan kehittdminen ja
vakiinnuttaminen vaatii alkuun ns. perustason toiminnan kaynnistymista ja kaytanteiden
juurtumista. Tata kautta on mahdollista kasvattaa erityisryhmiin kuuluvien taekwondon

harrastajien ja urheilijoiden maaraa myods parataeckwondon puolella.

Taman opinnaytetyodn pohjalta tullaan tekemaan yhteistydssa Suomen Taekwondoliiton
kanssa tiivistetty soveltavan taekwondon opas, jota niin ikéén tullaan kayttamaan osana
koulutusmateriaalia syksylla 2016 starttaavissa soveltavan taekwondon ohjaajakoulu-
tuksissa. Soveltavan taekwondon jalkauttaminen on kaynnistynyt suhteellisen hyvin jo
opinnaytetyon tydstén aikana. Mm. tiivis yhteistyd Suomen Taekwondoliiton toimijoiden
kanssa on tuottanut hedelmé&a ja erityisryhmille suunnattua toimintaa on oltu esittele-

massa useissa tapahtumissa kuluneen vuoden aikana.

Koen, etta opinnaytetyéprosessi on laajentanut ja tuonut minulle lisda tietoa erityisryh-
miin kuuluvien terveydellisista taustoista ja toimintakykyyn vaikuttavista tekijoista seka
fyysisen kunnon osa-alueiden kehittdmisesta naihin ryhmiin kuuluvilla. On ollut myds
erittdin mielenkiintoista ja hyodyllista saada lisda tietoa taekwondosta ja sen vaikutuk-
sista toimintakykyyn tutkitun tiedon kautta. Prosessi on ollut ammatillisesti erittéin kehit-
tava ja uskon tasta olevan hyotya tulevaisuudessa fysioterapeutin tydssa niin ryhma-
kuin yksiloterapian alueella. Olen myos kokenut tydni erittain tarkeaksi osaksi soveltavan
taekwondon kehittamisty6ta ja haluankin osoittaa lampimat kiitokseni yhteistybkumppa-
nin Suomen Taekwondoliiton toimijoille Tiiu Tuomelle ja Laura Ojaselle hyvasta yhteis-

tydsta ja tasta hienosta mahdollisuudesta.
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Esimerkkeja tackwondo- ja oheisharjoitteiden sovelluksista

Alla esitetyissa kuvissa on nahtavilla joitakin esimerkkeja taekwondotekniikoi-
den sovellusmahdollisuuksista ja vaihtoehdoista. Olennaista tekniikoiden so-
veltamisessa on yksilolle soveltuvan alkuasennon ja suoritustavan valitsemi-
nen tai mm. erilaisissa peleissa ja leikeissa saantdjen tai toteutustavan muut-

taminen niin, ettd mahdollistetaan kaikkien tasavertainen osallistuminen.

1. Potkutekniikoita. Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 1. Ap chagin (etupotku) harjoi- Kuva 2. Ap chagi (etupotku).
tusta seisten puolapuista ja lantiosta tukien.

Kuva 3. Ap chagi puolapuista tukien. Kuva 4. Ap chagi.
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Kuva 5. Ap chagi kylkimakuulta. Kuva 6. Ap chagi kylkimakuulta.

Kuva 9. Yop chagi ylos Kuva 10. Neryo chagin (kirvespotku) sovellus
kupekeikalla.
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2. Kasitekniikoita. Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 11. Momtong jireugi (lyonti keskivartaloon) Kuva 12. Olgul jireugi
(lyonti paan korkeudelle).

Kuva 13. Olgul makki (ylatorjunta). Kuva 14. Momtong makki
(keskivartalon torjunta).

Kuva 15. Olgul makki. Kuva 16. Olgul makki (istuen) ja
olgul jireugi (seisten).
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Kuva 17. Olgul makki + Kuva 18. Olgul makki kohteeseen.
ap chagi.

3. Tekniikkakombinaatioita. Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 19. Ap seogi are makki Kuva 20. Poomsaen (liikesarjan) harjoitusta
(lyhyt seisonta + alatorjunta (ap seogi + momtong jireugi).

Kuva 21. Poomsaen harjoitusta. Kuva 22. Poomsaen harjoitusta.
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4. Liikkumisen ja kehonhallinnan harjoituksia. Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 25. Leikkimielista ottelua. Kuva 26. Leikkimielista ottelua.

Kuva 27. "Linjapallo” — esim. alkulammittelynd.  Kuva 28. "Linjapallo”.

Kuva 29. Kaatumisharjoituksia reaktiosta.
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Kuva 30. "Selkapaini”. Kuva 31. Painonsiirron
harjoitusta polvennostolla.

Kuva 32. Merimiespaini polviseisonnassa. Kuva 33. Merimiespaini polviseisonnassa.

Kuva 34. Yhdistetyt reaktio- ja Kuva 35. Yhdistetyt reaktio- ja
tekniikkaharjoitteet parin kanssa tekniikkaharjoitteet parin kanssa
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5. Murskaukset. Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 36. Sanomalehtimurskaus. Kuva 37. Sanomalehtimurskaus.

Kuva 38. Sanomalehtimurskaus.

Kuva 39. Murskaus molemmilla jaloilla kuperkeikasta (styroksilevy).
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6. Heittoharjoitukset (hosinsul, itsepuolustus). Kuvat: Tea Runnakko

Kuva 40. Heitto paan yli (vaihe 1). Kuva 41. Heitto paan yli (vaihe 2).

Kuva 44. Heitto paan yli (vaihe 5).
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