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1 JOHDANTO

Liikunta ja urheilu kuuluvat suomalaisten lasten ja nuorten suosituimpiin vapaa-ajan harras-
tuksiin. 2000-luvulla lasten ja nuorten organisoidun litkunnan sekd urheilun harrastaminen
on kasvattanut suosiotaan. Liikunnalla ja urheilulla sekd niiden ohjaajilla onkin suuri merkitys
ja rooli lasten ja nuorten kasvattajina (Lamsa 2009, 15, 24; Vuori 2005, 160-162). Viime vuo-
sina my0s kilpaurheilu sekd organisoitu ja sddnnoéllinen harjoittelu ovat tulleet osaksi yha
nuorempien urheilijoiden elimiid. Kova, sidnnoéllinen harjoittelu sekd kilpailu lisadvit nuor-
ten urheilijoiden terveysriskejd ja voivat altistaa urheilijat erilaisille urheiluvammoille. Nuoz-
ten urheilijoiden terveydenhuoltoon tulisikin panostaa tulevaisuudessa, jotta siiti kehittyy

pysyva urheilun tukitoimi. (Hakkarainen 2009, 161.)

Opinndytetyon aiheena on tuotteistaa turvallisuusopas kilpa-aerobicseuralle Kajaani Gym-
nasticille. Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd minkilaisia turvallisuus- ja ensiaputietoja ja
-taitoja seuran ohjaajat tarvitsevat. Tarkoituksena on kuvata seuran harjoitusryhmien ohjauk-
sessa vaadittavat turvallisuus- ja ensiaputiedot seki -taidot kirjallisessa oppaassa. Opinnadyte-
tyon tuloksena syntyy turvallisuusopas, Turvallisuutta ja ensiapua —Turvallisuusopas Kajaani

Gymnasticin ohjaajille.

Tyon tilaajana toimii syyskuun 7.pdivind 2010 perustettu kajaanilainen kilpa-aerobicseura
Kajaani Gymnastic. Syksyn 2010 aikana seura monipuolisti toimintaansa ja kasvatti harrasta-
jamairiaan uusien toimitilojen myota. Tilld hetkelld seuran toiminnassa sekd kilpa-aerobic
harrastuksessa on mukana noin 90 lasta ja nuorta. Mukana on pienid aloittelevia millibiceji

kuin myo6s jo useampana vuonna kilpailuja kiertineita harrastajia.

Turvallisuus on tarked osa urheilua. Lasten ja nuorten urheilussa turvallisuudesta vastaa oh-
jaaja. (Autio & Kaski 2005, 65; Liikunnan ja urheilun maailma 2011.) Olen ollut mukana las-
ten ja nuorten urheilun ohjaajatoiminnassa 16-vuotiaasta alkaen. Aloitin ohjaajatoiminnan
itsedni vanhempien ohjaajien tuella ilman varsinaisia ohjaajakoulutuksia. Koen, etten itse ole
saanut seuratoiminnassa mukana ollessani tarvittavaa tukea tai koulutusta lasten ja nuorten
urheilun ohjaajana toimimiseen. Mielestini ohjaajakoulutukset ovat tirked osa aloittelevien
ohjaajien toimintaa. Erilaiset seuran tarjoamat koulutukset antavat ohjaajille tukea, opettavat
ja kasvattavat ohjaajia toimimaan esimerkkeind sekd roolimalleina nuoremmilleen. Halusin

olla osaltani tukemassa Kajaani Gymnasticin ohjaajien kehittymistd sekd antaa oman tukeni



seuran toiminnalle. Niin paésin toimimaan esimerkillisend kasvattajana lasten ja nuorten ur-

heilun parissa.

Opinndytey6n tavoitteena toimeksiantajan nakékulmasta on saada lisdttya lasten ja nuorten
urheilun turvallisuutta seuran harjoitusryhmissa. Ohjaajien tavoitteena on hyotya opinnayte-
prosessin lopputuotteena syntyneesti turvallisuusoppaasta. Turvallisuusoppaan kannalta oh-
jaajien tavoitteena on kasvattaa turvallisuuden huomioimista omassa ohjaustyGssddn seki
kehittya lasten ja nuorten urheilun ohjaajana. Opinndytetyon tekijin nikékulmasta tavoittee-
na on kehittyd ammatillisesti seké laajentaa asiantuntijuutta seuratoiminnan ja turvallisuuden

kehittdjana lasten ja nuorten urheilussa.

Opinniytetyoprosessin aikana paisin kehittimain ammattiosaamistani liikunnanohjaajana
laaja-alaisesti. Litkuntaosaamistani kehitin tutustumalla kilpa-aerobiciin urheilulajina. Ennal-
tachkdisy sekd varautuminen mahdollisiin riskitilanteisiin, joita voi tapahtua lasten ja nuorten
harrastusryhmissd, ovat avaintekijoitd turvallisuuden huomioimisessa. Lasten ja nuorten
ryhmid ohjatessa tiytyy ottaa huomioon monia kasvuun, kehitykseen sekd kdyttaytymiseen
liittyvia tekijoitd. Nama tekijdt vaikuttavat ohjaajan toimintaan héinen ty6ssdin lasten ja nuor-
ten urheilun ohjaajana. Tatd kautta padsin kehittdiméin ihmisen hyvinvointi- ja terveyslikun-

taosaamisen osa-aluetta.

Suunnittelin turvallisuusoppaan yhteistyGssa toimeksiantajan kanssa. Koska oppaan kohde-
ryhmini ovat 13-17-vuotiaat ohjaajat, sisiallon taytyi olla ymmarrettiva ja selked sekd kohde-
ryhmille sopiva. Oppaan suunnittelussa seka toteutuksessa kehitin pedagogisen ja litkuntadi-

daktisen osaamisen aluetta.

Tuotteistamani turvallisuusopas tarjoaa Kajaani Gymnasticille mahdollisuuden toimia esi-
merkillisend seuratoimijana Kajaanin alueella, silld opas on ensimmainen laatuaan télld alueel-
la. Oppaan helppo sovellettavuus tulee tarjoamaan mahdollisuuden hyodyntid siti myos
muiden seurojen toiminnassa. Tétd kautta kehitin osaamistani my6s yhteiskunta-, johtamis-

ja yrittdjaosaamisen osa-alueella.



2 TURVALLISUUS LASTEN JA NUORTEN URHEILUSSA

Urheilu on vahva osa suomalaisuutta, suomalaista kulttuuria seki yhteiskuntaa. Vuosien ku-
luessa sen kisite on laajentunut ja jakautunut useaksi eri urheilun osa-alueeksi. Urheilu ei ole
endd pelkistddn aikuisten kilpa- ja huippu-urheilua, vaan my6s lapset ja nuoret ovat 16ytineet
oman paikkansa urheilun parista (Limsa 2009, 15-19). Lamsa (2009, 16) maarittelee lasten ja
nuorten urheilun tarkoittavan yleisesti alle 19-vuotiaiden kilpailullista liikunta. Sen tavoittee-
na voi olla lasten ja nuorten fyysinen ja psyykkinen kehitys, lasten ja nuorten kasvattaminen
yhteiskunnan jaseniksi tai lasten ja nuorten kilpa- ja huippu-urheilu-ura. Tavoite ei valttimat-
td ole yksiselitteinen, vaan se voi koostua joko yhdesta tai useammasta edelld mainituista ta-

voite vaihtoehdoista.

Kasitteelld turvallisuus ymmarretadn niin fyysinen kuin sosioemotionaalinen turvallisuus.
Lasten ja nuorten urheilussa turvallisuudesta vastaa ensisijaisesti ohjaaja. Ohjaaja vastaa toi-
minnan sujumisesta seka turvallisen ilmapiirin luomisesta. On tarkeda, ettd lasten ja nuorten
urheilun parissa toimiva ohjaaja osaa ennakoida ohjaustilanteen aikana mahdollisesti tapah-
tuvia vaaratilanteita. Ohjaajan vastuu ja velvollisuus on yllapitaa liikuntatilojen turvallisuutta
seki tarkistaa, ettd olosuhteet, kuten esimerkiksi valot ja vilineet ovat asianmukaiset. Ohjaaja
luo tunnilleen turvallisuutta my6s suunnittelemalla ja valmistautumalla tunnin pitoon huolel-
lisesti sekéd tuntemalla ohjattavan ryhmain, lajin seki siina kaytettavit vilineet. Ohjaajan tulee
tunnistaa harrastusryhmissa mukana olevien lasten taidot ja kehitysasteet, jotta hin osaa
suunnitella tunnin niin, ettd tunnin aikana valtytdin turhilta vaaratilanteilta ja loukkaantumi-
silta. (Autio & Kaski 2005, 109-110, 121-122; Itkonen 1990, 111-112; Miettinen 1999, 80;
Nuori Suomi ry 2011b.)

2.1 Turvallisuus urheilun 1dhtokohtana

Turvallisuus on tarked osa liikunta- ja urheilutoimintaa. Hyvissa urheilu- ja litkuntaseuratoi-
minnassa turvallisuus seki riskienhallinta ovat kaiken toiminnan perusta, joka ohjailee seuran
toimintaa. Turvallisuus on moniulotteinen kisite. Opinnidytetyossini tulen keskittymain fyy-
sisiin riskitekijoihin, harrastus- ja lilkuntaympariston turvallisuuteen. (Suomen liikunta ja ur-

heilu 2011; Parkkari, Kannus & Fogelholm 2004.)



Erilaiset turvallisuus- ja riskitekijit tulee ottaa huomioon laaja-alaisesti niin litkuntapaikkojen
ja litkkumisreittien suunnittelussa kuin myos liikuntaohjelmia tehdessa. Urheilu- ja liikunta-
seurojen turvallisuutta sddtelevit monet turvallisuuteen liittyvit lait. Lainsdadant66n perustu-
en seurat ovat velvoitettuja ottamaan vastuun omasta toiminnastaan ja ehkiisemain vaarati-
lanteiden syntymistd. MyOs vastuu suojata seuran tyOntekijoitd ja harrastajia, seuran omai-
suutta sekd seuran toimintaympiristod vaaratilanteilta kuuluu osana seurojen velvoitteisiin.
Tidrkedn osan varautumista ja riskienhallintaa muodostavat seuran pelastus- ja turvallisuus-
suunnitelmat, joiden avulla varaudutaan mahdollisiin pelastustilanteisiin. (Suomen litkunta ja

urheilu 2011.)

2.2 Turvallinen harrastus- ja liikuntaymparisto

Liikuntapaikkojen turvallisuus on osa fyysisen turvallisuuden kisitettd. Liikuntapaikkojen
turvallisuuden perustana on tilojen ja kiytossi olevien vilineiden turvallisuus. Segercrantz
(2001, 15) painottaa, etti tilojen ja vilineiden turvallisuudesta vastaa paasaantoisesti litkunta-
tilan yllapitaja. Kaikkien kaytossi olevien vilineiden soveltuvuutta tulee tarkkailla, jotta ne
ovat sopivia kiyttdjiryhmilleen. Tarked osa liikuntapaikkojen turvallisuutta on osaava henki-
l6kunta —ohjaajat, joka osaavat hallita ja arvioida riskejd muiden toiminnasta vastaavien ta-
voin. Vaikka padvastuu turvallisuudesta onkin tilan yllapitdjilla, Segercrantz (2001, 14-15)
muistuttaa, ettd my6s ohjaajalla on tirked rooli turvallisen liikuntaympariston valvojana. Oh-
jaajan tehtaviin sekéd velvollisuuksiin kuuluu valvoa kiytettivien tilojen ja valineiden kuntoa
sekd ohjata ja opettaa my0s lapsia tarkkailemaan niiden kuntoa. Tilat seki vilineet tulee pitad
hyvissa kunnossa ja niitd tulee huoltaa sadnnollisesti, jotta harrastaminen on turvallista. My6s
mahdolliset toimintaohjeet siitd, kuinka tiloissa tulee kayttiytyi ja toimia lisddvat turvallisuut-

ta seka vihentévat riskitilanteita. (Litkunnan ja urheilun maailma 2011.)

Jokaiselle litkuntatilalle sekd —ympiristolle tulee laatia omat turvallisuustekijit ja -ohjeet ta-
paustapauskohtaisesti. Ympiriston riskit sekd vaatimukset tulee huomioida ja niistd tulee
keskustella kaikkien ympiristossi toimivien kanssa (Segercrantz 2001, 21). Liikuntapaikan
turvallisuutta suunniteltaessa on tirkedd ottaa huomioon liikuntapaikan kohderyhma seka
mahdollisten kdyttdjien madrd. Vaaratilanteiden kartoituksen pohjalta litkuntapaikalle tulee
laatia oma turvallisuussuunnitelma, josta 16ytyvit selkeit toimintaohjeet hatitilanteita varten.

Vaikka ensisijainen vastuu litkuntapaikkojen turvallisuudesta onkin toiminnan jarjestéjalld,



vol my6s liikuntapaikkojen ja —palvelujen kuluttaja omalla toiminnallaan vaikuttaa yhteiseen
turvallisuuteen. Litkuntapaikan ja sen tarjoamien palvelujen turvallisuus on tirked pohja vaa-

ratilanteiden, onnettomuuksien ja tapaturmien ennaltachkdisylle. (Litkunnan ja urheilun maa-

ilma 2011.)

Litkuntaympiriston tulee tarjota liikkuvalle lapselle ja nuorelle haasteita. Ne tarjoavat lapselle
ja nuorelle mahdollisuuden kehittda itseddn ja kokeilla siten omia rajojaan. Rajojen ylittimi-
nen puolestaan tarjoaa lapselle onnistumisen elimyksia. Haasteellinen likuntaymparisté tu-
kee niin lasten ja nuorten kehitystd sekd antaa heille valmiudet kehittdd erilaisia taitoja niin,
ettd lapsesta kehittyy taitava, osaava ja terve aikuinen. On kuitenkin tirkedd muistaa, ettd lii-
kuntaympiristo tarjoaa haasteita turvallisesti. Tavallisimmat liikuntaympariston vaaratekijit
tulisikin aina pyrkid tunnistamaan ja minimoimaan, mikali se on vain mahdollista. (Karvinen

& Norra 2002, 36.)



3 TURVALLISUUDEN RISKITEKIJAT JA NIIDEN HALLINTA LASTEN JA
NUORTEN URHEILUSSA

Suomessa tapahtuu vuosittain noin miljoona tapaturmaa, joista koti- ja vapaa-
ajantapaturmien osuus on merkittava, 70%. Kaikkia tapaturmia ei pystytd vilttiméan, mutta
nithin voidaan varautua sekd ennaltachkdistd tunnistamalla riskit ja muokkaamalla toiminta-
tapoja tunnistettujen riskien perusteella. Suurin osa alle 10-vuotiaiden lasten tapaturmista
tapahtuu kotona ja titd vanhemmilla lapsilla litkuntaharrastuksissa. (Sahi, Castren, Helistd &

Kiémariinen 2002, 141.)

Voimistelulajit ovat yksi parhaimmista lapsen kehitystd tukevista urheilulajeista. Mitchell,
Davis & Lopez (2002, 1) kertovat, ettd voimistelulajien avulla lapsi oppii oman kehon hallin-
taa. Se lisdd lapsen voimaa, notkeutta sekd kokonaisvaltaista kuntoa. Voimistelulajien kautta
opitut perustaidot vahvistavat lapsen oppimista my6s muissa urheilulajeissa. Lapsi oppii tun-
temaan oman kehonsa seki sen toimintaa. Mitchell ym. (2002,1) muistuttavat, ettei voimiste-
lulajien harrastaminen ole riskitontd. Kuten muutkin urheilulajit, se sisaltda paljon riskeja,

joita lajin valmennuksessa mukana toimivien ohjaajien tulee huomioita.

Toimeksiantajani Kajaani Gymnasticin kehitystarpeena on parantaa harrastusryhmien turval-
lisuutta, koska erilaiset riskitilanteet seka tapaturmat ovat myos osa kilpa-aerobicia. Seuraa-
vassa tulen kisittelemaan turvallisuuden riskitekijoitd sekd niiden hallintaa lasten ja nuorten
urheilussa. Mitchelliin ym. (2002) viitaten ohjaajien toiminnalla on merkitystd turvallisuuden
luomisessa ja riskien hallinnassa. Ohjaajan roolia lasten ja nuorten urheilussa tulen kisittele-

miin opinnaytetyoni myohemmassi vaiheessa.

3.1 Tapaturmat, onnettomuudet ja ensiaputilanteet

Erilaiset pienet tapaturmat, onnettomuudet ja sairastumiset niin kotona, koulussa, tyGpaikalla
kuin vapaa-ajallakin kuuluvat arkipaivaan. Tillaisissa tilanteissa on maallikon antama ensiapu
yleensa riittdvad. Suuremmissa ja vakavammissa tilanteissa tarvitaan ammattiapua, mutta
maallikon riped toiminta, tilannearvio, avun halyttiminen seka ensiaputoimet voivat olla tar-

ked ja ratkaiseva tekija hoitoketjun kaynnistymisessi. Ensiavulla tarkoitetaan tapahtumapai-



kalla annettavaa ensiapua loukkaantuneelle tai sairastuneelle. Télld pyritddn turvaamaan poti-

laan peruselintoiminnot ja estimain tilan pahentuminen. (Sahi ym.2006, 13-14.)

Liikunnan ja urheilun turvallisuuden vaatimukset ovat korostuneet viime vuosien aikana.
Tdma ei ole kuitenkaan vaikuttanut vammojen ja tapaturmien mdéaridn; likuntatapaturmat
ovat suurin vammoija aiheuttava tapaturmaluokka Suomessa. Vammojen mairin arvellaan
nousevan lahivuosien aikana entisestddn, silld liikunnan ja urheilun harrastaminen on yleis-
tymassd suomalaisten keskuudessa kuin muuallakin maailmassa. Vuosittain Suomessa tapah-

tuu yli 330 000 urheiluvammaa. (Parkkari 2005a, 567; Peltokallio 2003a, 13.)

Auttaminen erilaisissa tapaturma- ja onnettomuustilanteissa on kansalaisvelvollisuus. Suo-
messa on useita eri lakeja, jotka sisdltavit sidnnoksid auttamisvelvollisuudesta. Nama lait vel-
voittavat toimimaan erilaisissa tapaturma- ja onnettomuustilanteissa tilanteen vaatimalla ta-
valla, omien kykyjen mukaisesti. Mahdollisiin auttamistilanteisiin voidaan kuitenkin varautua
hankkimalla tietoa ensiaputaidoista ja —vilineistd. Kun ensiaputaitoja harjoitellaan, valmius
toimia oikeassa tilanteessa kasvaa. Tuolloin harjoitelluista mielikuvista ja malleista on hyGtya.

Ne auttavat ja ovat tositilanteessa auttajien apuna. (Sahi ym. 2006, 17-20.)

Koti- ja vapaa-ajan tapaturmille ei ole olemassa lakisaiteistd ensiapuvalmiusvelvoitetta. Va-
paa-ajalla tapahtuvat litkuntatapaturmat ovat kuitenkin usein lievid ja niistd atheutuvat vam-
mat ovat yleensa vahiisid ja helposti korjaantuvia. Riskien tunnistaminen helpottaa toiminta-
tapojen suunnittelua ja auttaa siten ennaltachkdisemain mahdollisia riskitilanteita. (Sahi ym.

2006, 94, 141.)

3.2 Urheiluvammat riskitekijoiné

Urheilun ja litkunnan harrastaminen ei ole aina riskitonti -erilaiset vammat ovat ikdvd osa
urheilua ja litkuntaa (Hakkarainen 2009, 176-177). Osa vammoista syntyy tavallisissa tapa-
turmissa, jotka ovat mahdollisia kaikkialla arkielimissia. Toinen osa vammoista on vain uf-
heilulle ominaisia esimerkiksi jollekin tietylle lajille tyypillisid vammoja. Ndima vammat voivat

syntyad muun muassa liian suuren ja toistuvan rasituksen seurauksena. (Peltokallio 2003a, 13.)

Liikunnan ja urheilun turvallisuuteen sekd urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat useat eri

tekijat. Parkkari (2005b, 198) luokittelee tillaisiksi tekijoiksi sukupuolen, idn, litkuntamuodon



ja -ympiriston, lilkunnan méirin ja kuormittavuuden seki yksilolliset riskitekijat. Menesty-
minen urheilussa edellyttdd paljon intensiivistd harjoittelua ja panostusta. Usein suuret harjoi-
tusmaadrit seka tuloksiin panostaminen vaativat veronsa ja atheuttavat urheilijoille vammoja
sekd rasitusvaurioita. Useissa urheilulajeissa harjoittelu muuttuu tavoitteelliseksi ja organisoi-
duksi entistd nuoremmalla ialld, mika lisid vammautumisalttiutta lapsilla ja nuorilla heididn

kypsymittéman luustonsa vuoksi. (Peltokallio 2003a, 13.)

3

Koistisen (1998a, 15) mukaan urheiluvammat voidaan jaotella neljddn ryhmain: 1. syntysyyn
2. vamman anatomian, 3. vamman ajankohdan ja 4. lajiryhmin mukaan. TAman laajan luokit-
telun avulla on helpompi ymmirtia eri urheiluvammojen ennaltaehkiisyé, hoitoa sekid kun-
toutusta. Syntysyyn mukaan vamma voidaan jakaa ulkoisen energian synnyttimiksi vam-
moiksi ja ylikuormitusvammoiksi. Anatomian mukaan vammat voidaan jakaa pehmy-
tosavammoihin, luuvammoihin ja hermovammoihin. Ajankohdan mukaan jako tapahtuu
akuuttiin vammaan (0-72 h), subakuuttiin vammaan (72h-3viikkoa) sekd krooniseen eli pit-
kikestoiseen vammaan. Lajiryhmittdin vammat voidaan jakaa juoksu- ja hyppyvammoihin

seké heitto- ja iskuvammoihin.

3.2.1 Urheiluvammat lasten ja nuorten urheilussa

Vaatimukset lasten ja nuorten urheilussa ovat kasvaneet viime vuosien aikana. Sen vuoksi
yhi useammat lapset ja nuoret aloittavat johdonmukaisen ja sadnnollisen harjoittelun seka
kilpailemisen yha varhaisemmassa idssa. Lapsen kuuluu leikkia, juosta ja hyppid, mutta urhei-
lun, sadnnollisen harjoittelun seka kilpailun kovat vaatimukset voivat olla haitaksi lapsen ja
nuoren kasvulle ja kehitykselle. Kasvuidssa olevat nuoret urheilijat eivit ole kehittyneet tar-
peeksi sietddkseen kovaa harjoittelua. Koska heidin kasvunsa ja kehityksensa eivit ole vield
paattyneet, eivit luut, rustot, lihakset ja jinteet myoskdan ole kypsid rakenteellisesti. Tamin
vuoksi lapset ja nuoret ovat alttiina erilaisille vammoille. Yleisimpid urheiluvammoja lapsilla
ja nuorilla ovat rasitusvammat, jotka ovat syntyneet liian kovan harjoittelun tuloksena. Muita
yleisida vammoja ovat pehmytkudosalueen vammat kuten venihdykset ja revihdykset seka
iskut, naarmut ja haavat. (Peterson, Renstrom & Koistinen 1998, 445; Peltokallio 2003b,

1029-1031.)

Lapsille ja nuorille tapahtuu urheiluvammoja aikuisia useammin. Vaikka loukkaantumisia ta-

pahtuu useammin kuin aikuisilla, ovat lasten ja nuorten vammat yleensa lievempié kuin aikui-



silla -vain harvat vammoista tarvitsevat sairaalahoitoa. Tama johtuu siitd, ettd lapsen ja nuo-
ren kehoon kohdistuvat pienemmait voimat vamman syntyessd. Kasvuidssd olevan lapsen ja
nuoren luusto on joustavampi ja sopeutuvaisempi kuin aikuisilla, mikad vihentdd entisestdin
vammojen vakavuutta. Vaikka lasten ja nuorten vammat ovat yleensi lievempid kuin aikuisil-
la, voivat vammat jittdd jilkeensd pysyvid vaikutuksia kasvulle ja kehitykselle. Ndmé vaiku-
tukset voivat olla fysiologisia, psykologisia tai rakenteellisia (Peterson ym. 1998, 445-448;
Peltokallio 2003, 1031).

3.2.2 Urheiluvammojen ensiapu

Lasten ja nuorten urheilussa tyypillisimpid urheiluvammoja ovat pehmytkudosalueen vam-
mat kuten revihdykset ja vendhdykset (Peterson, Renstrom & Koistinen 1998, 445; Peltokal-
lio 2003b, 1029-1031). Taman vuoksi kisittelen seuraavaksi urheiluvammojen ensiapua eri-

tyisesti keskittyen pehmytkudosvammoihin, niiden syntyyn seki ensiapuun.

Urheiluvamman tapahtuessa pehmytkudosalueella solutason muutokset kaynnistyvit heti.
Taman vuoksi ensiavun tulee olla nopeaa. Oikealla ja nopealla ensiavulla voidaan lyhentaa
vamman paranemis- ja kuntoutusaikaa jopa viikkoja. Koska ensiavun tulisi tapahtua 30 se-
kunnin kuluessa vamman synnysti, tulee urheilijalla sekd hinen ohjaajallaan olla selked toi-

mintamalli tallaisia ensiaputilanteita varten. (Koistinen 1998b, 120.)

Urheiluvamman synnyn jalkeen on sille syyta suorittaa pikatutkimus, jonka voi suorittaa joko
loukkaantunut itse tai hinen ohjaajansa. Ennen tutkimuksen suorittamista on vamma-alue
syyta riisua ja puhdistaa, jotta mahdollisesta vammasta saadaan selked kuva. Pikatutkimukses-
sa tulee kiinnittdd huomiota seuraaviin asioihin: kuinka vamma on syntynyt, miltd vammau-
tuneen alueen ulkomuoto niyttai ja onko alueella toimintamuutoksia, onko vamma-alueella

kipuja ja nakyyko alueella turvotusta, verenvuotoa tai haavaa. (Koistinen 2008b, 119.)

Pehmytkudosalueella tapahtuneiden vammojen ensiapuun kaytetdan kolmen kin periaatetta,
jotka ovat kompressio, kylma sekd kohoasento. Kompressio on tirkein ja ensisijainen toi-
menpide vamman ensiavussa. Kompression avulla ehkiistddn mahdollista verenvuotoa seki
turvotusta. Kompressiota eli painetta vamma-alueella saadaan esimerkiksi kisilld painaen ja

puristaen. My6hemmin paineen luomista vamma-alueella voidaan jatkaa elastisen siteen avul-

la. (Koistinen 2008b, 119; O’Connor, Budgett, Wells & Lewis 2005, 13-14.)



Kylma viahentii turvotusta supistamalla verisuonia. Kylmahoito vilineena voi toimia esimer-
kiksi jadpussi, geelipakkaus, lumi tai kylmévesi. Kylméhoitoa tulisi antaa korkeintaan puoli
tuntia kerrallaan yhden tai kahden tunnin vilein. Verenkierron rajoittuminen syvemmissd
kudoksissa ei tapahdu heti, jonka vuoksi hoitoa tulisi antaa sadnnéllisesti. Vamma kohta tulee
kuitenkin muistaa suojata hyvin, etteivit pinnalliset kudokset palellu. Kohoasento vihentid
vamma-alueen verenkiertoa. Kohoasennon tulisi olla vihintain 45 astetta, jotta verenpaine

suonissa vihenee. (Koistinen 2008b, 122-123; O’Connor ym. 2009, 14.)

Urheiluseuroilla tulee aina olla saatavilla niin kilpailuissa kuin harjoituksissakin ensiapulauk-

ku, josta 16ytyvit urheiluvammojen ensiapuun tarvittavia valineitd. Ensiapulaukun sisallon

>
tulee olla koottu urheilulajin tarpeiden mukaan. Ensiapulaukun tulisi sisdltdd urheiluvammo-
jen ensiapua varten ainakin kylmapakkaukset, sidonta- ja haavanhoitotarvikkeet, erilaisia inst-
rumentteja, kuten esimerkiksi sakset, pinsetit sekd kertakayttohansikkaat ja reseptivapaita tu-

lehduskipuldikkeitd sekd hedelmisokeria. (Koistinen 1998b, 125-126.)

3.2.3 Urheiluvammojen ennaltachkaisy

Ennaltachkidisy on paras hoitokeino urheiluvammoille. Urheiluvammojen ennaltachkiisy on
kuitenkin haastavaa, silld niiden syntyy vaikuttaa useita eri tekij6itd. Ennaltaechkiisyn pohjalla
tulisi olla tietoa eri lajeille tyypillisistd urheiluvammoista ja niiden syista seki riskitekijoista ja
syntymekanismeista. Myo6s tiivis yhteistyo urheilijan, ohjaajan seka ldakarin vililla on tirkea

osa ennaltachkdisevia tyotd. (Parkkari 2005a, 573; Peltokallio 2003a, 31.)

Urheiluvammojen ennaltachkiisevit toimenpiteet voidaan jakaa Koistisen (1998a, 19) mu-
kaan kolmeen ryhmaiin. Ensimmaiseen ryhmaiin kuuluvat valmennukselliset tekijit, joita
ovat lajianalyysi seki riskien minimointi, harjoittelun nousujohteisuus seka systemaattisuus,
palauttavat harjoitukset ja kokonaisrastituksen kontrolli, tekniikka, koordinaatio seki lihas-
tasapaino, alku- ja loppuverryttelyt sekd venyvyys- ja litkkuvuusharjoitukset. Toinen ennalta-
ehkidisevien toimenpiteiden ryhmi koostuu ulkoisten olosuhteiden huomioonottamisesta.
Niitd tekijoitd ovat harjoitus- ja kilpailuolosuhteet, varusteet sekd hygienia. Kolmanteen

ryhmiin kuuluvat sisiiset tekijat, jotka kasittavit psyykkisen valmennuksen seka ravinnon.

Parkkari (2005¢, 577) kertoo, ettd urheiluvammoja ehkiisevda toimintaa voidaan harjoittaa

kolmella eri tasolla. Ensimmainen taso keskittyy urheiluvammojen ennaltachkdisyyn yksilota-
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solla. Yksilotasolla tapahtuvassa toiminnassa korostuu muun muassa oikeanlaisten varustei-
den kiyttd sekd suunnitelmallinen vammojen hoito ja kuntoutus. Toinen taso laajentaa e¢h-
kaisyn laajuutta yksilosta ryhmain. Muutokset lajisidnnoissa sekd tyyppivammojen tutkimi-
nen ja niistd tiedottaminen ovat esimerkkejd timién tason toiminnasta. Kolmannella tasolla
toiminta suunnataan koko yhteiskuntaan. Talloin pyritddn vaikuttamaan koko yhteiskuntaa
koskeviin pddtoksiin ja toimiin, joiden avulla on mahdollista ehkiistd urheiluvammojen syn-
tyd. Esimerkkind kolmannen tason toiminnasta ovat kevyen litkenteen vaylien rakentaminen
sekd erilaisten suojavarusteiden kidyton edistiminen. (Parkkari 2005¢, 577-578; Parkkari, Hiil-

loskorpi, Pasanen, Kujala & Kannus 2006.)

3.2.4 Urheiluvammojen ennaltachkdisy lasten ja nuorten urheilussa

Lasten ja nuorten urheiluvammojen ehkiisyyn tulee kiinnittad erityistd huomiota. Hakkarai-
nen (2009) on julkaissut yhteenvedon lasten ja nuorten urheiluvammojen ehkdisyyn littyvistd
periaatteista, joita lasten ja nuorten vanhempien sekd ohjaajien tulisi noudattaa. Asianmukai-
nen valmennusohjelma on tirked osa lasten ja nuorten ohjausta sekd valmennusta. Valmen-
nusohjelman tulisi tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd. Siind tulisi myos huomioida
aiempi litkunta- ja urheilutausta. Parkkari ym. (2004) painottaa, ettd ammattitaitoinen ohjaaja
opettaa jo varsin varhaisessa vaiheessa valmennettavilleen lajin vaatimat perustaidot ja tek-
nitkan. Talld tavoin pystytddan lisidmain harjoittelun turvallisuutta sekd minimoimaan louk-
kaantumisen riskeja. Monipuolisella valmennusohjelmalla seké harjoittelulla vahvistetaan tu-
ki- ja liikuntaelimistoad sekd kestavyytta. Niin voidaan vilttid mahdolliset muutokset, joita
yksipuolinen ja liian kuormittava harjoittelu voivat aitheuttaa kasvavalle lapselle ja nuorelle.

(Hakkarainen 2009, 180-181; Peterson ym. 1998, 446.)

Pelisaantojen luomisen ja noudattamisen avulla viltetadn turhat riskitekijit sekd opetetaan
nuorille urheilujoille kuinka toimia oikein erilaisissa niin arkieliman kuin harjoitus- ja kilpai-
lutilanteissa. Tavoitteena on, ettd lapset ja nuoret omaksuisivat sidnnoét ja turvalliset urheilu-
tavat jo lapsuusidssd. Tama vaatii vanhemmilta seké ohjaajilta tarkkaa valvontaa. My0s terve-
yskasvatus kuuluu osana ohjaajan vastuuseen. Kun lapsella tai nuorella on terveysongelmia,
tiytyy ohjaajan ohjeistaa hinti lepdamain seka vilttimadn harjoittelua etta kilpailuja. Sairaa-

na urheilu on kiellettya. (Hakkarainen 2009, 180-181; Peterson ym. 1998, 451-452.)
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Virheelliselld suoritustekniikalla on suuri merkitys urheiluvammojen syntyyn. Siksi oikeat
suoritustekniikat, niiden opettaminen ja kontrollointi kuuluvat olennaisena osana urheilu-
vammojen ennaltachkiiseviin toimenpiteisiin. Lisdd turvallisuutta tuovat sopivat varusteet
sekd harjoitusvilineet, joista huolehtiminen on ohjaajan vastuulla. Ohjaajan tulee muistaa,
ettd myos huolellisella alkulimmittelylld, loppujdahdyttelylld seké lihashuollolla on merkitysta
vammoijen syntyyn. (Hakkarainen 2009, 180-181; Peltokallio 2003b, 1042.)

Urheiluvammojen syntyy vaikuttavaa myos urheilijan psyykkinen tila. Psykologiset riskitekijat
kuten esimerkiksi mieliala, riitatilanteet, vasymys seka stressi harjoitteluista tai kilpailuista,
vaikuttavat urheilijan valppauteen ja kykyyn tehdéd oikeita ratkaisuja. Urheilijan sekd hinen
ohjaajansa tulee huolehtia timin vuoksi myos psyykkisestd hyvinvoinnista. Talld tavoin voi-

daan vilttya turhilta loukkaantumisilta. (Peltokallio 2003a, 44.)

Tirked osa uusien urheiluvammojen ennaltachkiisyd on vammojen hoito ja kuntoutus. Jo-
kaiseen vammaan tulee suhtautua asiaan kuuluvalla vakavuudella ja niiden hoitotoimenpitei-
siin sekd kuntoutukseen tulee panostaa. Ndin voidaan ehkiistd uusia mahdollisia vammoja
sekd tapaturmia. Myoskaan levon merkitysta ei pidd unohtaa. Ennaltachkiisyn ohella lepo on

tirked osa urheiluvammojen hoitoa. (Peltokallio 2003b, 1042; Peterson ym. 1998, 452.)
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4 OHJAAJAN ROOLI JA VASTUU LASTEN JA NUORTEN URHEILUSSA

Liikunta ja urheilu kuuluvat suomalaisten lasten ja nuorten suosituimpiin vapaa-ajan harras-
tuksiin. Yl 90 % lapsista ja nuorista ilmoittaa litkkuvansa sidnnoéllisesti. Litkunta ja urheilu
ovat osa kasvavien lasten ja nuorten arkipdivaa ja siksi urheilulle on Suomessa annettu vahva
kasvatustehtdvi. Lasten ja nuorten urheilun osalta ensisijainen tehtdvd on kasvatus tervee-

seen ja litkunnalliseen elimantapaan. (Lamsa 2009, 15-19.)

Lapsuudessa urheiluharrastuksen tirkeimpénid tavoitteena on saada lapset ja nuoret rakastu-
maan urheiluun ja harrastamaansa lajiin seka taata heille hyvia fyysinen ja psyykkinen terveys.
Tamad vaatii paljon positiivisia onnistumisen kokemuksia niin kilpailuissa kuin harjoituksissa-
kin. Se vaatii my0s positiivista sekd rakentavaa palautetta lasten ja nuorten vanhemmilta seka
heidin ohjaajiltaan. Ilmapiirin tulisi antaa lapselle ja nuorelle tukea ja kannustusta. Onnistu-
misen kokemukset ja omasta toiminnasta saatu palaute tukevat lasten ja nuorten kokonais-
valtaista kehitystd, mindkuvan seki itseluottamuksen syntyd, mutta ennen kaikkea siilyttad
tekemisen ilon ja mielekkyyden urheilua kohtaan. Urheilusta tulee osa lapsen ja nuoren ela-
mai —heille syntyy tapa liikkua ja urheilla. (Forsman & Lampinen 2008, 38-39; Peltokallio
2003b, 1042.)

Jokaisen lasten urheilun parissa toimivan tulisi muistaa, ettd lapsi on lasten urheilun liht6-
kohtana. Erilaiset litkuntaharrastukset vaikuttavat lapsen kehitykseen fyysiselld, psyykkiselld
kuin myos sosiaalisella tasolla. Harrastukset tukevat lasten kokonaisvaltaista kehitystd seka
kasvua ja ne tuovat lapsen elimiin paljon erilaisia myonteisia kokemuksia (Autio & Kaski
2005, 9-11; Nykinen 1996, 18). Lapsilla ja nuorilla on oikeus osallistua urheiluun omilla eh-
doillaan, oman ikiansa ja kehitystasonsa mukaisesti. Heilli on my6s oikeus nauttia litkkumi-
sesta ja urheilusta sekd pitad hauskaa ja leikkid yhdessd muiden kanssa. Ohjaajan tirkeini
tehtdvand onkin pohtia ja tukea niitd oikeuksia yhteistyossa lasten ja nuorten vanhempien

seka urheiluseuran kanssa. (Miettinen 1999, 128-129.)

4.1 Lasten ja nuorten ohjaajana toiminen

Ohjaajalla on erityisen haastava rooli lasten ja nuorten urheilun ohjauksessa. On tirkeaa, ettd

jokainen ohjauskerta on suunniteltu huolellisesti, silld ilman hyvai ennakkovalmistautumista,
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suunnittelua sekd ryhméin tutustumista voi ohjaustunti péadtya kaaokseen (Autio ym. 2005,
03). Lasten ohjaus on muutakin kuin pelkkdd ohjaustyotd. Ohjaaja toimii lapsille esimerkkini,
roolimallina. Lapset seuraavat ohjaajan kaytOstd, puhetta, tekoja ja ottavat hinestd kayttiyty-
misen malleja. Vaikka lasten ja nuorten kasvatuksen padvastuu on lasten vanhemmilla ja ko-
dilla, on urheiluseuran ja ohjaajien tehtivini tukea kotikasvatusta. Ohjaajalla on siis suuri

rooli lasten kasvattajana. (Nykanen 1996, 29-31; Hara & Vasarainen 2005, 58-59.)

Ohjaajan tehtdvind on suunnitella, jirjestdd sekd arvioida toimintaa. Ohjaaja kantaa vastuun
ohjattavistaan. Ohjaustilanteessa hin vastaa lasten ja nuorten fyysisesta ja henkisestd hyvin-
voinnista sekd ennen kaikkea turvallisuudesta. Ohjaajan rooli on siis moniulotteinen. Ohjaaja
on kasvattaja, rajojen asettaja, vastuunottaja ja motivoija, mutta samalla my6s aikuinen,

kuuntelija, lohduttaja ja turvan antaja. (Nuori Suomi ry 2011a.)

Erilaiset kasvatustilanteet ovat aina lidsnd lasten ja nuorten kanssa toimiessa. Urheilussa ja
litkunnassa nami tilanteet ovat ennen kaikkea vuorovaikutusta lapsen ja ohjaajan valilla. Oh-
jaaja antaa lapselle ohjeita, neuvoja, kaskyja ja rajoituksia. Ohjaaja auttaa, opettaa, keskustelee
ja kuuntelee. Ohjaajan tuen kautta lapset oppivat muun muassa noudattamaan yhteisid peli-
sdantojd, l0ytimain omia rajojaan ja tutustumaan terveellisiin elimantapoihin. Samalla lapset
oppivat kunnioittamaan ja arvostamaan toisia thmisid sekd oppivat tuntemaan itsensi omana

yksilondin. (Kukkonen 1990, 59-60; Ranto 1999, 77.)

4.2 Ohjaaja ja turvallinen harrastusymparisto

Kuri, sdadnnot ja rajoitukset ovat tirked osa oppimis- ja kasvatustapahtumaa. Selkeit rajoituk-
set sekd kuri auttavat lapsia ja nuoria muodostamaan oikean suhtautumistavan asiothin. Talld
tavoin he tulevat paremmin toimeen ympiréivin maailman kanssa. He oppivat ottamaan
vastuuta omasta toiminnastaan sekid muodostamaan kasityksia oikeasta ja vaaristd, moraalista
ja etitkasta. Ohjaajan tehtdvana on luoda yhteistyossa ohjattaviensa kanssa selkeit ja yksin-
kertaiset sdaannot, jotka lapset ja nuoret ymmartavit ja joita he sitoutuvat noudattamaan. Oi-
kein toteutettuna yhteiset pelisidannét tukevat lasten ja nuorten kehitystd, edesauttavat ryh-
min toimintaa seké luovat turvallisuutta. Ne ovat myos vahva pohja hyville oppimisymparis-
tolle. (Autio & Kaski 2005, 105-111; Karvinen, Hiltunen & Jaiskeldinen 1991, 164; Nykinen
1996, 84-86.)
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Lapset ja nuoret tarvitsevat selkeitd sddnt6ja sekd turvallisen toimintaympariston. Yksi tdr-
keimmistd lasten ja nuorten ohjaajan ominaisuuksista on turvallisuus —ohjaajan on oltava
turvallinen. Ohjaajan tiytyy pystyd edustamaan aikuista, vastuunottajaa, joka vastaa harjoitus-
tunnista, sen kulusta ja tapahtumista. Ohjaajan tulee kyetd asettamaan rajat, joiden puitteissa
tunnin toiminnot tapahtuvat. Tilloin lapset ja nuoret tuntevat olonsa turvalliseksi. My6s tii-
vis yhteistyé vanhempien kanssa vahvistaa turvallisuutta ja luo turvallisen pohjan harrastus-
toiminnalle. Niin turvallisuuden tunne vilittyy my0s lasten ja nuorten vanhemmille. Van-

hemmat voivat tuoda lapsensa luottavaisin mielin tunnille mukaan urheilemaan. (Autio &

Kaski 2005, 65-66; Forsman ym. 2008, 38-39; Miettinen 1999, 80.)
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5 TURVALLISUUSOPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Toiminnallisen opinniytetyon lopputuotteena on aina konkreettinen tuote. Lopullinen tuote
voli olla alasta riippuen esimerkiksi ammatilliseen kiytintd6n suunnattu kirja, ohjeistus tai
opas. Tuotteen toteuttamistapaa suunniteltaessa tulee huomioida tuotteen kohderyhmi seka
pohtia minkilainen lopputuote palvelee kohderyhmii parhaiten. (Vilkka & Airaksinen 2003,
5,51.)

Opinndytetyoni lopputuotteena on turvallisuusopas, jonka kohderyhmini ovat Kajaani
Gymnasticin ohjaajat. Ohjaajat ovat idltadn 13-17-vuotiaita nuoria seuran harrastajia. He ovat
olleet aktiivisesti mukana kilpa-aerobicissa sekd seuran toiminnassa. Seuran nuorilla ohjaajille
ei ole litkunta-alan koulutusta, jonka vuoksi koin tirkedksi tuoda turvallisuusoppaan sisdllos-

sd esille ensiapuohjeiden lisdksi my6s ohjaajan roolin lasten ja nuorten urheilussa.

Tiamai osio esittelee toimeksiantajan seké kisittelee turvallisuusoppaan tuotteistamisprosessia.
Esittelen my6s opinndytetyon tarkoituksen ja tavoitteet seké turvallisuusoppaalle mairitellyt

kehittamistehtavat.

5.1 Toimeksiantaja Kajaani Gymnastic

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Kajaani Gymnastic ry. Kajaani Gymnastic on syys-
kuussa 2010 perustettu kajaanilainen kilpa-aerobicseura. Seuran toimintaperiaatteena on teh-
da liikuntakasvatustyoti edistimalld ja tukemalla liikuntaharrastusta, eritoten voimisteluhar-
rastusta. Tavoitteena on luoda harrastusymparistd missi jokainen voi harrastaa monipuolista
liitkuntaa ja voimistelua eri toiminta- ja tavoitetasolla. Kiytinnossa toimintaperiaate nakyy
selkeimmin seuran monitasoisten kilpa- ja harrasteryhmien toiminnassa. (Kajaani Gymnastic
2011.) Syksylld 2010 Kajaani Gymnastic muutti uusiin remontoituihin tiloithin. Harjoitustilaa
uudelta salilta 16ytyy noin 300 neliémetrid. Salilta 16ytyy myos kansainvilisen voimisteluliiton

FIG:N hyvaksyma joustoparketti.

Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa alkoi syksylla 2010. Tuolloin aloitimme turvallisuusoppaan
suunnittelun. Syksyn aikana tutustuin seuran ohjaajatoimintaan, kilpa-aerobiciin urheilulajina

sekd sain tietoa lajin harjoittelusta ja vaatimuksista Toimeksiantajan edustajana toimi Kajaani
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Gymnasticin puheenjohtaja sekd valmennuksesta vastaava Anna Kokko. Yhteyttd toimek-
siantajan kanssa pidin sdhkopostilla sekd useilla tapaamisilla. Ensimmdisten tapaamisten ai-
kana maidritimme turvallisuusoppaan kiyttotarkoituksen seki keskustelimme toimeksiantajan
toiveista oppaan mahdollisesta sisallostd. Niiden tietojen pohjalta lihdin perehtymiin aihee-

seen liittyvadn materiaaliin ja kirjallisuuteen seké ideoimaan oppaan toteutusta.

5.1.1 Kilpa-aerobic urheilulajina

Kilpa-aerobic on haastava urheilulaji, jossa suoritetaan musiikin tahtiin vaativia ja korkealla
intensiteetilld tapahtuvia litkesarjoja. Se on kasvattanut suosiotaan tasaisesti lajin synnyn ja
kilpailutoiminnan aloittamisen jilkeen 1980-luvulta alkaen. Laji on sisalloltdan moniulottei-
nen; se sisaltdd useita eri elementtejd niin aerobicista, rytmisestd voimistelusta kuin myos
tanssista. Itse kilpailusuorituksessa yhdistyvit luovuus, lajinomaiset vaikeusasteet, musiikki
sekd ilmaisu. Kilpa-aerobic on monipuolinen urheilulaji, joka vaatii harrastajaltaan paljon fyy-
sistd voimaa, notkeutta, koordinaatiota sekd ddrimmdistd aerobista kestdvyyttd. (Federation

Internationale de Gymnastique 2011, Suomen voimisteluliitto 2011.)

Kilpa-aerobic ohjelmat suoritetaan tarkkaan maaritetylla kilpailualueella, jonka koko vaihtelee
yksilo- ja ryhmisuoritusten valilld. Kilpailuohjelmiin kuuluu kilpa-aerobicille tyypillisid omi-
naisuuksia. Koreografian tulee sisiltda jatkuvaa litketta, lihasten ja nivelten lilkkuvuutta seka
lihasvoimaa. Koreografian tulee my6s sisiltaa kilpa-aerobicin seitsemin perusaskelta askel-
sarjoihin yhdistettynd sekd vaadittuja vaikeusliikkeitd. Yhden kilpailusuorituksen kesto on
minuutti 45 sekuntia, jonka aikana vaaditut perusaskeleet ja vaikeusliikkeet tulee suorittaa
mahdollisimman puhtaasti sekd tasapainoisesti tiydelliselld tekniikalla. Kilpa-aerobic ei ole
pelkastdan haastava urheilulaji —itse kilpailusuorituksessa korostuu myos esteettisyys. (Euro-
pean Union of Gymnastics 2011; Federation Internationale de Gymnastique 2011; Juntunen

& Korhonen 2008, 30; Suomen voimisteluliitto 2011.)

Kilpa-aerobicin saannot maarittelee kansainvilinen voimisteluliitto FIG -Federation Interna-
tionale de Gymnastique, joka on ainoa Kansainvilisen Olympiakomitean hyviksyma kilpa-
aerobicliitto. Vuonna 1995 FIG tunnusti kilpa-aerobicin uudeksi kilpailevaksi voimistelula-
jiksi. Tunnustuksen jilkeen FIG otti vastuun lajista seka alkoi organisoida sen valmennus- ja
tuomarikoulutuksia. Samana vuonna 1995 FIG jirjesti ensimmdiset kilpa-aerobicin maail-

manmestaruuskilpailut Pariisissa, jolloin mukana kilpailuissa oli 34 maata. Vuosien kuluessa
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laji on kasvattanut suosiotaan ja tilld hetkelld aktiivisessa lajitoiminnassa on mukana useita
maita ympiri maailmaa. (Federation Internationale de Gymnastique 2011; Suomen voimiste-

luliitto 2011; Vilenius 2011, 3.)

5.1.2 Kilpa-aerobic Suomessa

Suomeen kilpa-aerobic saapui vasta 1990-luvun alussa, mutta jo muutamassa vuodessa laji
kasvatti suosiotaan sekd harrastajamairiddn huomattavasti. Kilpa-aerobic kuuluu Suomen
voimisteluliittoon sen yhtend kahdeksasta eri kilpailulajista. Vaikka kilpa-aerobic on lajina
Suomessa varsin nuori, on Suomi saavuttanut hyvad menestysta lajin parissa. Kehitystd ta-
pahtuu koko ajan ja uudet nuoret lupaukset ovat kovaa vauhtia nousemassa maailman hui-

pulle. (Suomen voimisteluliitto 2011; Vilenius 2011, 3.)

Kilpa-aerobic on varsin nuori kilpaurheilulaji niin Suomessa kuin maailmallakin, siksi siitd
16ytyy julkaistua tietoa, tutkimuksia ja raportteja vain vihan. Taman vuoksi my6s lajinomai-
sista tyyppivammoista on vaikeaa 16yt julkaistuja raportteja tai tilastoja. Usein lajin sisilld,
eritoten harjoittelun ja urheiluvammojen suhteen, onkin hyédynnetty muiden voimistelulaji-
en kuten esimerkiksi telinevoimistelun ja rytmisen kilpavoimistelun parissa tehtyja tutkimuk-

sia sekd niistd koottuja raportteja. (Juntunen & Korhonen 2008, 30.)

5.2 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda millaisia perusensiaputaitoja Kajaani Gymnasticin
ohjaajat tarvitsevat. Tarkoituksena oli kuvata Kajaani Gymnasticin harjoitusryhmien ohjauk-
sessa vaadittavat ensiaputaidot kirjallisessa oppaassa, jonka avulla harjoitusryhmien turvalli-
suutta voidaan lisitd. Toimeksiantaja halusi parantaa harjoitusryhmien turvallisuutta seki
valmistaa ohjaajia varautumaan ja ennaltachkiisemiin riskitilanteita ohjeistamalla heitd toi-

mimaan oikein mahdollisissa ensiaputilanteissa.

Opinndyteyon tavoitteena toimeksiantajan nikékulmasta oli saada lisittya lasten ja nuorten
urheilun turvallisuutta seuran harjoitusryhmissa. Ohjaajien tavoitteena oli hyotyd opinnadyte-
prosessin lopputuotteena syntyneesti turvallisuusoppaasta. Turvallisuusoppaan kannalta oh-

jaajien tavoitteena oli kasvattaa turvallisuuden huomioimista omassa ohjaustyossaan seka ke-
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hittyi lasten ja nuorten urheilun ohjaajana. Opinndytetyon tekijin nikokulmasta tavoitteena
li kehittyd ammatillisesti sekd kasvattaa asiantuntijuutta seuratoiminnan ja turvallisuuden ke-

hittdjani lasten ja nuorten urheilussa.
Tuotteen kehitystehtavit:

1. Milld tavoin voidaan lisitd Kajaani Gymnasticin 6-12-vuotiaiden lasten harjoitusryh-

mien turvallisuutta?

2. Minkailaisia perusensiaputaitoja tarvitsevat Kajaani Gymnasticin 6-12-vuotiaiden las-

ten harjoitusryhmien ohjaajat?

5.3 Opinndytetyoprosessin eteneminen

Opinndytetyoprosessin  suunnittelu alkoi syksylld 2010. Opinndytetyén aihe sekd sisélto
muokkautuivat ensimmdiseen muotoonsa aiheanalyysid tehdessid lokakuussa 2010. Alkupe-
riisend tarkoituksenani oli perehtya toimeksiantajan toiveiden mukaisesti kilpa-aerobicin
tyyppivammoihin, niiden ennaltachkiisyyn sekd ensiapuun. Aiheanalyysin jilkeen syvemmin
kirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtyessd huomasin, ettd kilpa-aerobicista 16ytyy vahin tut-
kittua tietoa. Laji on varsin uusi, eika sitd ole ehditty tutkia paljon. My6skdan analyysia lajin

tyyppivammoista ei ole tehty.

Rajasin aiheeni sen nykyiseen muotoonsa helmikuussa 2011 tyostaessini tutkimussuunnitel-
maa. Paitin keskittyd syvemmin lasten ja nuorten urheilun turvallisuuteen seka erityisesti har-
joitusryhmien turvallisuuteen vaikuttaviin riskitekijoihin. Urheiluvammat valitsin osaksi tur-
vallisuuden riskitekijoitd ja talld tavoin huomioin toimeksiantajan toiveen tyyppivammojen
ennaltachkaisystd sekd ensiavusta. Urheiluvammojen ensiavussa keskityin pehmytkudos-
vammoihin, silld timd vammatyyppi nousi teoriatiedon pohjalta yleisimmaiksi lasten ja nuor-

ten urheilussa.

Tutkimussuunnitelman kokoamisen jilkeen lihdin toteuttamaan opinniytetyoprosessia laa-
timani aikataulun mukaisesti. Kevidin ja kesin 2011 aikana perehdyin laajemmin aiheeseen
liittyvdan kirjallisuuteen ja aloitin opinndytetyon kirjoittamisen. Kesidn 2011 aikana aloitin
my06s tuotteistamisprosessin tyostamisen. Elokuussa 2011 turvallisuusopas sai lopullisen

muotonsa, jonka jilkeen testasin valmiin oppaan kahdella asiantuntijalla, oppaan kohderyh-
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min edustajalla sekd kahdella 4. vuosikurssin litkunnanohjaajaopiskelijalla. Viimeistelyt opin-
ndytety6hon sekd turvallisuusoppaaseen tein lokakuun 2011 aikana saamani palautteen pe-

rusteella.

Valmiin oppaan tulen luovuttamaan toimeksiantajalle joulukuussa 2011. Tarkoituksena on
kiyda yhteisesti ldpi turvallisuusoppaan sisilté seuran ohjaajien kanssa. Toimeksiantajan toi-
veesta tulemme yhteistyossa seuran ohjaajien kanssa paivittiméan seuran tilojen ensiapuval-
miuden. Tarkistamme seuran tiloista 16ytyvit ensiapukaapit ja —laukut sekd niiden sisillon.

Samalla seuran ohjaajien tietous ensiapuvalineiden sijainnista sekd kadytostd paranee.

5.4 Tuotteistamisprosessin eteneminen

Tuotteistamisen perusajatuksena on luoda ja kehittdd uusi tuote tai palvelu, joka on kilpailu-
kykyinen ja parjad markkinoilla (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2011). Tuotteistamisproses-
sista voidaan erottaa viisi erilaista vaihetta. Prosessi alkaa kehittimistarpeen tunnistamisesta,
jota seuraa ideointivaihe. Kun tuotteelle on Ioydetty konsepti, suunnitelma siita millainen
lopullinen tuote on, mikd on sen kohderyhma ja kuinka se toteutetaan, voidaan siirtyd tuot-
teen luonnosteluvaiheeseen. Luonnostelujen jalkeen siirrytain tuotteen kehittelyyn. Lopuksi
tuote viimeistellddn. Erilaisten painotuotteiden, kuten esimerkiksi oppaiden ja esitteiden

suunnittelu sekd toteutus etenevit tuotteistamisprosessin viittd eri vaihetta noudattaen.

(Lamsa & Manninen 2000, 28, 35, 40, 56.)

Sain toimeksiannon turvallisuusoppaan tuotteistamiseen syksylla 2010. Toimeksiantajani Ka-
jaani Gymnastic halusi kehittdd omaa toimintaansa seka lisita harjoitusryhmien turvallisuutta.
Omaa toimintaa kehittimalld seura halusi antaa tukensa ohjaajilleen sekd valmistaa heita tun-
nistamaan turvallisuuden riskitekijoitd ja ennen kaikkea ennaltachkdisemain niitd. Kehitta-

mistarpeen tunnistamisen jilkeen, aloitin oppaan sisillon ideoinnin.

Suunnittelin turvallisuusoppaalle selkedt raamit yhteistyossi toimeksiantajan kanssa. Selkeit
raamit sekd ajatus siitd, minkélainen opas palvelee toimeksiantajan tarpeita ja kayttotarkoitus-
ta parhaiten, helpottivat oppaan luonnostelun aloittamista. Tuotteen luonnostelu voidaan
aloittaa, kun paitokset siitd, millainen tuote suunnitellaan ja valmistetaan, on tehty. Erilaiset

tekijit, kuten esimerkiksi tuotteen asiasisalto, toimintaymparisto ja asiakasprofiili, sekd nako-
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kulmat ohjaavat tuotteen suunnittelua ja toteutusta. Luonnosteluvaiheelle on ominaista nii-

den tekijéiden ja nakékulmien analysointi. (Lamsd & Manninen 2000, 43.)

Luonnosteluvaiheen tehtidvini on tdsmentdd kehitettdvin tuotteen ensisijaiset hyodynsaajat,
kohderyhma. Tehokkaimmin tuotteen kohderyhmia palvelee tuote, joka on suunniteltu hei-
din tarpeet, kyvyt ja muut ominaisuudet huomioon ottaen (Limsi & Manninen 2000, 44).
Syksyn 2010 seki kevddn 2011 aikana minulla oli mahdollisuus tutustua turvallisuusoppaan
kohderyhmain. Turvallisuusoppaan kohderyhmini ovat Kajaani Gymnasticin ohjaajat, jotka
ovat idltadn 13-17-vuotiaita. Piadsin seuraamaan ohjaajien toimintaa, tutustumaan kilpa-
aerobiciin sekd perehtymiin lajin kilpailujirjestelmdin olemalla mukana talkoolaisena seuran

jarjestimissd Aerobic Cup —kilpailussa 19.-20.3.2011.

Tuotteistamisprosessi etenee luonnosteluvaiheessa valittujen ratkaisujen, toimintatapojen ja
rajausten mukaisesti tuotteen kehittelyyn. Painotuotteiden, kuten esimerkiksi oppaiden kehit-
telyvaiheessa tehdiddn paitokset tuotteen sisillostd sekd ulkoasusta. Tuotteen lopullinen sisil-
t6 tarkentuu kohderyhmin sekd tuotteen tarkoituksen ettd laajuuden mukaan. Kun paino-
tuotteen tavoitteena on informoida ja opastaa, valitaan tuotteen tekstityyliksi asiatyyli. Teks-
tin tulee olla helposti ymmirrettivad. Myos hyva jasentely seki otsikoiden muotoilu lisdavit
sisallon selkeyttd (Limsa & Manninen 2000, 54-56). Kevailla 2011 tein rajaukset oppaan lo-
pullisesta sisdllostd. Selkedn rajauksen jilkeen opasta oli helppo lihted tyostimiin. Tekemiini
rajauksiin vaikuttivat erityisesti oppaan kohderyhma. Jotta opas palvelisi kohderyhmainsa,
jouduin pohtimaan sen sisiltéa hyvin tarkkaan. Toimeksiantajan toiveiden mukaan oppaan

tuli olla selkea ja ytimekas.

Tuotteistamisprosessin eri vaiheissa tarvitaan palautetta ja arviointia. Esitestauksen avulla
saadaan palautetta tuotteen toimivuudesta sen tulevalta kohderyhmalta. Esitestauksen kautta
saadun palautteen avulla kdynnistyy tuotteistamisprosessin viimeinen vaihe, viimeistely. Vii-
meistelylld tarkoitetaan muun muassa yksityiskohtien hiomista (Limsd & Manninen 2000,
80-81). Valmiin turvallisuusoppaan esitestauksen suorittivat ensiavun niakokulmasta Suomen
punaisen ristin ensiapukouluttaja seki erikoissairaanhoidon ammattilainen. Heidan kauttaan
sain palautetta oppaan ensiapuosiosta. Lasten ja nuorten ohjaajana toimimisen asiasisaltoja
tarkastelivat kaksi 4. vuosikurssin liikunnanohjaajaopiskelijaa. Varsinaisesti oppaan kohde-
ryhmisti sitd testaamaan paasi yksi Kajaani Gymnasticin ohjaaja. Saamani palautteen perus-

teella suoritin turvallisuusoppaan viimeistelyn.
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Palautetta sain erityisesti oppaan ulkoasusta, joka arvioitiin selkedksi. Saamani palautteen pe-
rusteella mairitin oppaan lopullisen koon ja ulkomuodon. Saamani palautteen perusteella
koen, ettd valitsemani koko A5 palvelee tuotteen kohderyhmii parhaiten. Sain palautetta
my06s oppaan teksti sisdllostd sekd kuvien jasentelystd. Saamieni muokkausehdotusten pohjal-
ta tein oppaaseen tarvittavat muutokset. Tarkistin tekstin sekd ensiapuohjelaatikoiden asette-
lun. Toimeksiantajan puolelta sain lisdys ehdotuksia oppaan sisdlto6n. Viimeistelevit muu-

tokset oppaaseen tein omaa harkintaani kayttien.
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6 TURVALLISUUSOPPAAN SISALTO

Valitsin turvallisuusoppaan nimeksi Turvallisuutta ja ensiapua —Turvallisuusopas Kajaani
Gymnasticin ohjaajille. Oppaan nimi kuvaa tuotetta ja sen sisaltod. Siita kay selkedsti ilmi
tuotteen kiyttdtarkoitus sekd asiasisdltd. Nimi huomioi my6s oppaan kiyttdtarkoituksen ja

kohderyhman.

Turvallisuusopas sisiltad kansisivun, josta ilmenee oppaan nimi. Kannesta l6ytyy my6s toi-
meksiantajan Kajaani Gymnasticin seuralogo. Seuralogo toimii pohjana oppaan viriteemalle.
Violetti viri sen eri sdvyissd jatkuu ldpi oppaan kansisivusta ensiapuosion ohjelaatikoihin.
Kansisivun jilkeen ovat alkusanat, joiden tehtidvini on johdatella oppaan lukija aitheeseen.
Sisillysluettelo (LIITE 1) kertoo oppaan tarkan sisillon seka erittelee oppaan osa-alueet. Lo-
pusta 16ytyvit lihteet, joita toimeksiantaja sekd oppaan kohderyhma voivat hyédyntda tule-
vaisuudessa. Lihteiden avulla toimeksiantaja voi hakea lisitietoa aiheesta sekd mahdollisesti

muokata ja kehittdd oppaan sisiltoa.

Piitin kdyttad oppaassa puhuttelevaa tyylid. Talld tavoin oppaan lukija, Kajaani Gymnasticin
ohjaaja, saa mielikuvan oman toimintansa tirkeydestd. Koen my6s, ettd kyseinen tyyli ottaa
hyvin huomioon kohderyhminsd. My6s saamani palautteen perusteella mielenkiinto oppaan

sisaltod kohtaan siilyy, kun teksti on helppolukuista ja puhuttelevaa.

Opeas sisiltda kaksi erillistd osa-aluetta. Ensimmadinen niista kisittelee lasten ja nuorten urheil-
lun ohjaajana toimimista. Osio vastaa kysymyksiin millainen on hyvi ohjaaja seki kuinka oh-
jaaja suunnittelee, toteuttaa ja arvioin omaa toimintaansa. Oppaan toinen osio keskittyy oh-
jaajan ensiaputietoihin ja —taitoihin. Osio siséltdd tietoa ensiaputilanteissa toimimisesta, en-

siapuvilineisté sekd erilaisten riskitilanteiden ennaltachkaisysta.

Tulen pitimadn oppaan tekijanoikeudet itsellini. Jotta opasta voidaan kehittad ja muokata
tulevaisuudessa seuran tarpeiden mukaan, luovutan Kajaani Gymnasticille oikeudet muokata

opasta heididn omaa toimintaansa ja kayttodaan varten.
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6.1 Alkusanat

Alkusanojen tarkoituksena on kertoa kuinka tutkimus on saanut alkunsa, miten se on eden-
nyt ja millaista aineistoa tutkimuksessa on kaytetty (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 253).
Turvallisuusoppaan alkusanojen tavoitteena on johdatella lukija aiheeseen. Alkusanoissa ker-
ron lasten ja nuorten urheilun turvallisuudesta sekd ohjaajana toimimisesta. Kerron myos
oppaan kiyttétarkoituksen seki tavoitteen. Lopuksi toivotan lukijalle onnistuneita ja turvalli-

sia ohjaushetkid. Alkusanat paittia paiviys, paikka sekd oma nimeni.

0.2 Lasten ja nuorten ohjaajana toiminen

Lasten ja nuorten ohjaajana toimiminen on haastavaa tyota. Ohjaajan tehtiviin kuuluu kantaa
vastuu oman harrastusryhmansa turvallisuudesta sekd osata suunnitella, toteuttaa ja arvioida
omaa toimintaa (Nuori Suomi ry 2011a). Tdmién vuoksi koen tirkedksi tuoda esille perusasi-

oita ohjaajana toimimisesta. Oppaan ensimmadisessd osiossa kdyddan lipi hyvin ohjaajan

ominaisuuksia (LIITE 2).

Ohjaajan tyotehtiviin kuuluvat toiminnan suunnittelu, toteutus seka arviointi. Tahdn osaan
ohjaajan ty6ssi keskityn luvussa 1.1. Hyvilld suunnittelulla seka toteutuksella ohjaajat pysty-
vit lisiamadn harjoitusryhmien turvallisuutta. Arvioinnin avulla ohjaajat voivat kehittia itse-
dan ja omaa toimintaansa. Taman vuoksi koen tirkedksi huomioida my6s nama tekijiat op-
paan sisallossd. Yksi tirkeimmistd hyvan ohjaajan ominaisuuksista on turvallisuus ja sen

vuoksi luvussa 1.2 kisittelen ohjaajan roolia turvallisen harrastusympariston vastaajana.

0.3 Ohjaajan ensiapuopas

Oppaan toinen luku sisiltada Kajaani Gymnasticin ohjaajille suunnatun ensiapuoppaan. En-
siapuoppaan sisillét pohjautuvat Suomen Punaisen Ristin asettamiin ensiapuohjeisiin. En-
siapuosion tarkoituksena on antaa tietoa ensiaputilanteissa toimimisesta, avun halyttimisestd
ja riskitilanteiden ennaltaehkéisemisestd. Luku 2.3 sisiltdd ohjeet ensiaputilanteissa toimimi-
seen (LIITE 3). Tama luku on jaettu ensiaputilanteiden mukaan viiteen eri alaotsikkoon, joita

ovat hengityksen, verenkierron ja tajunnan hiiriot, haavat ja verenvuodot, silmi-, korva- ja
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nendtapaturmat, sairaskohtaukset sekéd urheiluvammat. Viimeisena kuudentena osiona luvus-

sa keskitytddn urheiluvammojen ennaltachkiisyyn.

Ensiapuoppaan sisilté midriytyi toimeksiantajan toiveiden mukaan edelle mainittuihin osi-
oihin. Yhteistyossa toimeksiantajan kanssa selvitimme Kajaani Gymnasticin harjoitusryhmis-
si mahdollisesti tapahtuvat riskitilanteet, joiden pohjalta ldhdin suunnittelemaan ensiapuopas
luvun sisiltéd. Suunnittelussa minun tiytyi ottaa huomioon seki turvallisuusoppaan kohde-
ryhma ettd harjoitusryhmiin osallistuvien lasten ja nuorten ika seké kehitysasteet. Harjoitus-

ryhmiin osallistuvat lapset ja nuoret ovat idltddn 6-12-vuotiaita.

6.4 Oppaan ulkoasu

Limsa & Manninen (2000, 57) toteavat, ettd painotuotteen ulkoasu on tirkea osa oheisvies-
tintad. Pddtin toteuttaa turvallisuusoppaan A5 —kokoisena vihkona. Toteutin oppaan sekd A4
ettd A5 —kokoisena. Tuotteen testauksen yhteydessd saamani palautteen perusteella paddyin
valitsemaan A5 —koon. Opas naytti paremmalta ja houkuttelevammalta. Koen, ettd koko A5

soveltuu oppaan kayttotarkoitukseen paremmin.

Typografia eli tuotteen graafinen ulkoasu on tirked osa tuotetta. Hyvi typografia auttaa luki-
jaa lukemaan tekstid vaivattomasti. Tarkeintd ulkoasun kokoamisessa on fontin valinta. Sel-
kein lopputulos syntyy, kun tuotteessa kdytetddn vain muutamaa kirjaintyyppia (Loiri & Ju-
holin 1998, 32, 34). Kaytin turvallisuusoppaassa fonttia Calibri. Padotsikoissa kirjainkoko on
14. Perustekstissi seka viliotsikoissa kaytin kirjainkokoa 12. Ensiapuohjeissa kirjainkoko on
10 tilan sadstimisen sekd ohjeiden asettelun vuoksi. Isompi kirjainkoko olisi vaatinut litkaa
tilaa ja sen vuoksi ohjeiden asettelu olisi ollut vaikeaa. Selkeyttd ensiapuohjeisiin tuo tekstin
jasentely, erivirinen pohjaviri seka viliotsikoissa kaytetty tekstin lihavointi. Myos alkusanois-
sa seki lahteissa kaytin kirjainkokoa 10 tilan sdastimisen vuoksi. Kaikki teksti turvallisuusop-
paassa on kirjoitettu mustalla fontilla. Musta fontti erottuu myos ensiapuohjeiden pohjana

olevalta vaalean violetilta taustalta.

Marginaalit erottavat painotuotteen muusta ymparistostd. Marginaaleille ei ole olemassa yhta
oikeaa mittaa, vaan niiden koko mairdytyy painotuotteen koon ja muodon mukaan. Lopulli-
nen paitos marginaalien koosta on tuotteen suunnittelijalla. Marginaaleja suunnitellessa tulee

kuitenkin muistaa, ettd ylisuuret tai —pienet marginaalit tuntuvat usein keinotekoisilta. Ne
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my0s saattavat vaikeuttaa tuotteen lukemista (Loiri & Juholin 1998, 68-69). Marginaalien ko-
ko vaihtelee turvallisuusoppaassa sen sisallon mukaisesti. Perustekstissd valitsin vasempaan ja
oikeaan sivuun marginaaliksi 2,0 cm. Yli- ja alamarginaalit ovat 2,5 cm. Marginaalien koko
vaihtelee ensiapuosion sisilli. Ensiapuohjelaatikot rajasivat mahdollisuuttani koko oppaan
marginaalien muokkaamiseen. Ohjelaatikot on aseteltu tekstiin niin, ettd ne soveltuvat tekstin
sisddn parhaiten. Jokainen ohjelaatikko on selkedsti omalla sivullaan. Tdman vuoksi en-
siapuopas luvussa marginaalit poikkeavat toisistaan. Ohjelaatikoiden asettelussa pyrin kui-
tenkin huomioimaan yli- ja alatunnisteen. Asettelin ohjelaatikot niin, ettd nima tunnisteet

jaavat nakyviin.

Rivivileilld on vaikutusta tekstin luettavuuteen. Erityisesti pitkdn tekstin lukeminen on hel-
pompaa, jos rivivali on suurempi kuin yksi (Loiri & Juholin 1998, 41). Turvallisuusoppaan
perusteksti on rivivililtadn 1,5. Talld tavoin olen helpottanut oppaan perustekstin luettavuut-
ta. Selkeytta tekstiin sain my6s tasaamalla rivit. Loiri & Juholin (1998, 42) tismentivit, ettd
vaikka tasareunaiset rivit tuovat toisinaan tekstiin jaykkda tunnelmaa, on tasareunaisen teks-

tin lukeminen helppoa.

Loiri & Juholin (1998) muistuttavat, etta ”’joskus hyvid kuva voi korvata tuhat sanaa, mutta
joskus iskeva teksti on kuvaakin vaikuttavampi”. Usein viesti saadaan perille kuvan ja tekstin
yhteisvaikutuksesta. Kuvan tehtivinid on selvittdd ja selittada asioita. Lisaksi kuva jasentdd
tuotteen kokonaisilmettd. Tukemaan turvallisuusoppaan sisiltéd, lisisin oppaaseen kuvia.
Kuvat on tarkoitettu tismentimain ja tukemaan oppaan sisallollistd kokonaisuutta. Kuvien
tehtdvana on myo6s helpottaa asia sisallon ymmartimistd. Otin kaikki oppaaseen liitetyt kuvat
omalla digikamerallani. Kuvausympiristona toimi kotini. Valokuvaukseen en tarvinnut erilli-
sid kuvauslupia, silld kuvissa esiinnyn mind sekd omia perheenjisenidni. Perheenjiseniltini
sain suulliset suostumukset kuvien julkaisuun. Kuvaukset pyrin suorittamaan mahdollisim-
man neutraalissa ympiristossa seki selkedssa valaistuksessa. Kuvat itse ottamalla sain my6s

kuvien oikeudet itselleni.



26

7 POHDINTA

Opinndytetyon tuloksena syntyi turvallisuusopas Kajaani Gymnasticin ohjaajille. Tédssa osios-
sa pohdin opinndytety6én suunnittelua seki toteutusta. Pohdin ja arvioin opinniytetyén on-
nistumista sekd tavoitteiden ja kehitystehtdvien saavuttamista. Lisdksi tarkastelen tyon eetti-
syyttd ja luotettavuutta. Lopuksi pohdin omaa ammattilista kehittymistini opinnéytetyépro-

sessin aikana.

7.1 Tuotteistamisprosessi

Opinndytetyon tavoitteena on syventda opiskelijan ammatillista osaamista tyGeldmaissa ja kay-
tainnon asiantuntija tehtavissa. Tahdn tulee pyrkia kayttdmallad perusteluissaan tutkittua tietoa
ja noudattamalla tutkimuksen yleisid eettisid periaatteita (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2008,
91). Valitsin tuotteistetun ja toiminnallisen opinndytetyon, silli koin sen olevani itselleni
hyodyllinen. Tulevaisuudessa litkunta-alalla toimiessa tyotehtivit tulevat olemaan osaltaan
projekti- ja hankeluontoisia. Tuotteistamisprosessi, yhteisty0o toimeksiantajan seki ty6eliman

kanssa valmistivat ja kehittivit minua toimimaan naissa tehtavissa.

Syksylla 2010 sain ensimmaiisen kosketuksen opinndytetyohon ja sen tekemiseen. Vield edel-
lisena kevaind opinndytetyOprosessi tuntui kaukaiselta ajatukselta. Syksylld koulun alkaessa
prosessi alkoi kuitenkin konkretisoitua toimeksiannon, aiheanalyysin sekd ensimmaiisen ai-
heen rajauksen jalkeen. Loppu syksyn sekd talven aikana perehdyin tarkemmin aiheeseeni
liittyvdan kirjallisuuteen, joiden pohjalta toteutin opinnaytetyoni tutkimussuunnitelman ke-
vailla 2011. Tutkimussuunnitelma ja toteutusaikataulun laatimisen jalkeen aloitin tyoni varsi-
naisen tyostimisen. Kevain ja kesin 2011 aikana perehdyin syvemmin kirjallisuuteen seka
tutkimuksiin erityisesti keskittyen lasten ja nuorten urheiluun, sen turvallisuuteen ja ohjaami-
seen seka riskitilanteisiin. Nama atheet tulevat selkedsti painottuen esille sekd opinnaytetyon-
raportin teoriaosiossa ettd turvallisuusoppaassa. Turvallisuusoppaan tuotteistamisprosessin
kiynnistin kesikuussa 2011. Oppaan kokoaminen keskittyi tiiviisti kesan ajalle. Syksylla 2011
suoritin oppaan testauksen, jonka jilkeen minulle jdivit tehtaviksi vain pienet korjaukset ja

muutokset oppaan ulkoasuun seka sisaltoon.
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Olen ollut yhteydessi toimeksiantajan kanssa tuotteistamisprosessin aikana vaihtelevasti.
Piidasiassa yhteyden pito on tapahtunut sihképostin vilitykselld sekd tapaamisilla. Suoritim-
me yhteistyOssd toimeksiantajan kanssa opasta koskevat rajaukset. Oppaan kokoamiseen ja

tuotteen valmiin muodon rakentamiseen sain kuitenkin vapaat kéadet.

Yhteistyé prosessin aikana sujui hyvin. Toimeksiantajan puolelta olisin kuitenkin toivonut
saavani selkeimpid ohjausta eritoten valmiin oppaan ulkoasun muotoiluun seki sisdllon tar-
kentamiseen. Saamani palaute oppaan suunnittelun seka toteutuksen eri vatheissa jii mieles-
tini hieman puutteelliseksi. Koska kohderyhmailld on tirked rooli oppaan sisillén rakentami-
sessa, halusin selvittdd seuran ohjaajien kokemuksia ja tietoutta heiddn ensiaputiedoistaan
sekd taidoistaan. Koin tirkedksi selvittdd heiddn kokemuksiaan omista taidoistaan sekd ky-
vyistddn toimia mahdollisissa auttamistilanteissa. Tama tieto olisi helpottanut oppaan sisillon
rakentamisessa. Se olisi my&s voinut tuoda esille asioita ja ndkékulmia, joita mind seuran ul-
kopuolisena henkil6na en ole huomannut ajatella. Olisin halunnut suorittaa seuran ohjaajille
avoimen haastattelutilanteen, jossa olisimme keskustelleet aitheesta. Toimeksiantajan kanssa
ristiin menneen aikataulun vuoksi, pditin kuitenkin suorittaa haastattelun kyselylomakkeen
pohjalta sihképostitse. Seuran ohjaajille menneen puutteellisen informaation vuoksi en saa-
nut kokoon tarpeeksi laajaa aineistoa, jonka vuoksi en ole ottanut haastattelua mukaan opin-
naytetyohoni. Valinnat oppaan sisaltéon taltd osin olen suorittanut padsiantoisesti omaan

kokemukseeni sekd opinndytetyOni teoriaosaan peilaten.

Itselleni tirkedksi olisin kokenut oppaan testauksen sen varsinaisella kohderyhmilld, seuran
ohjaajilla. Kun ohjaajat olisivat padsseet nikemain ja lukemaan opasta seka kayttamain sitd,
olisin saanut arvokasta palautetta sen toimivuudesta, sisillostd sekd ulkomuodosta. Koska
opasta el ole testattu sen varsinaisella kohderyhmalld, koen sen heikentivin tuotteen luotet-

tavuutta timén opinndytetyon kannalta.

Tuotteistamisprosessin aikana kohtaamani ongelmat ja haasteet ovat olleet tirked osa amma-
tillista kehittymistd ja kasvua litkunnanohjaajana. Olen piassyt hyodyntimiin seka sovelta-
maan omaa osaamistani laaja-alaisesti. Erityisesti prosessi on vahvistanut ammatillista itse-
luottamustani sekd kykyid toimia ja ratkaista ongelmia sekd haasteita itsendisesti. Itsendinen
toimiminen sekd péddtoksien teko tulevat olemaan taitoja, joita tarvitsen tulevaisuudessa tyo-
elimassi toimiessani Jotta voin hyodyntad niitd taitoja, taytyy niiden pohjalla olla vankka

luottamus omiin tietoihin seké taitoihin -kykya luottaa omaan ammatilliseen omaamiseen.
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7.2 Tavoitteiden saavuttaminen ja johtopaitokset

Opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata Kajaani Gymnasticin harjoitusryhmien ohjauksessa
vaadittavat ensiaputaidot kirjallisessa oppaassa. Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd min-
kalaisia perusensiaputaitoja Kajaani Gymnasticin ohjaajat tarvitsevat. Opinndyteyon tavoit-
teena toimeksiantajan nakékulmasta oli saada lisittyd lasten ja nuorten urheilun turvallisuutta
seuran harjoitusryhmissi. Oppaan kohderyhmin, Kajaani Gymnastcin ohjaajien tavoitteena
oli hyotyd opinndyteprosessin lopputuotteena syntyneestd turvallisuusoppaasta. Turvalli-
suusoppaan kautta ohjaajien tavoitteena oli kasvattaa turvallisuuden huomioimista omassa
ohjaustyGssdan seka kehittya lasten ja nuorten urheilun ohjaajana. Opinnéytetyon tekijan na-
kokulmasta tavoitteena oli kehittyd ammatillisesti sekd kasvattaa asiantuntijuutta seuratoi-

minnan sekd turvallisuuden kehittdjani lasten ja nuorten urheilussa.

Koen, ettd saavutin opinndytetyolle asetetut tavoitteet vaihtelevasti. Olen kehittynyt ammatil-
lisesti prosessin aikana sekd saavuttanut itselleni asettamani tavoitteet. Prosessin aitkana paa-
sin tutustumaan urheiluseuratoimintaan Kajaani Gymnasticin kautta. Olin itse mukana seu-
ran toiminnassa toimimalla ohjaajana kevdan 2011 aikana aikuisille harrastajille suunnatussa
jumpassa. Tarkemmin seuratoimintaan perehdyin olemalla mukana toimitsijana seuran jirjes-

tamissad Aerobic Cup —kilpailussa 19.-20.3.2011.

Opinndytetyoprosessin aitkana perehdyin laaja-alaisesti lasten ja nuorten urheiluun seki sen
turvallisuuteen. Kasvatin tietimystini erityisesti turvallisuuden merkityksestd seka riskitilan-
teissa ennaltachkiisemisesti. Kokoamani turvallisuusoppaan kautta padsin soveltamaan kiy-
tint6on osaamiani tietoja seki taitoja lasten ja nuorten litkunnan ja urheilun ohjauksesta seka
opintojen aikana suoritetuista ensiavun ja urheiluvammojen opintokokonaisuuksista. Vaikka
lasten ja nuorten urheilun turvallisuutta korostetaan ja pidetain tirkedna, 16ytyy siitd varsin
vihin tutkittua tietoa. Tiedon hankinta nousikin yhdeksi suurimmaksi haasteeksi prosessin
atkana. Tiedon soveltaminen eri lidhteistd nousi merkittivaan rooliin opinniytetyoni teo-
riapohjaa tyOstiessini. Prosessi kehitti minua niin ollen my6s tiedon etsijand seka arviomaan
kriittisesti erilaisia lihdemateriaaleja. Tarkemmin ammatillista kehittymistani pohdin osiossa

7.5 ammatillinen kehittyminen.

Toimeksiantajani Kajaani Gymnastic tulee kehittimain toimintaansa ja lisidmain harrastus-
ryhmien turvallisuutta kokoamani turvallisuusoppaan avulla. Opas tukee seuran ohjaajien

toimintaa antamalla heille tietoutta ohjaajana toimimisesta seka lisdd heidin valmiuttaan toi-
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mia erilaisissa auttamistilanteissa. Opas antaa ohjaajille selkeitd ohjeita turvallisuuden lisddmi-
seksi omassa harrastusryhmassd. Se sisdltdd muun muassa ohjaajan oman tarkistuslistan, jon-
ka avulla jokainen ohjaaja voi itsendisesti huolehtia oman toimintansa turvallisuudesta seki
turvallisesta harrastusymparistostd. Ensiapuopas tarjoaa ohjaajille tarvittavat toimintaohjeet
erilaisiin ensiaputilanteisiin, joita he voivat kohdata omaa harrastusryhmainsd ohjatessa.
Toimeksiantajalle sekd oppaan kohderyhmille asetetut tavoitteet eivit varsinaisesti toteutu-
neet prosessin aikana. Valmista opasta sekd sen kiytettivyyttd padstddn kokeilemaan joulu-

kuussa 2011, jolloin luovutan valmiin oppaan seuralle ohjaajille jirjestettivissa tilaisuudessa.

Erilaiset pienet tapaturmat ja auttamistilanteet harrastusympiristossa ovat osa arkipaivaa.
Niihin tilanteisiin voidaan varautua hankkimalla tietoa ensiaputiedoista ja —taidoista. Tietoja
sekd taitoja harjoittelemalla voidaan lisdtd valmiutta toimia oikeassa tilanteessa sen vaatimalla
tavalla. Harjoitellut tilanteet, niistd luodut mielikuvat sekd mallit ohjaavat toimintaa oikeassa
auttamistilanteessa. (Sahi ym. 2006, 13-14, 17-20.) Tuotteistamani turvallisuusopas pyrki vas-
taamaan toimeksiantajani kehitystarpeeseen seuran harrastusryhmien turvallisuuden lisidmi-

sesta.

Tuotteen kehitystehtava oli selvittda milld tavoin Kajaani Gymnasticin 6-12-vuotiaiden lasten
harjoitusryhmien turvallisuutta voidaan lisitd sekd minkilaisia perusensiaputaitoja Kajaani
Gymnasticin 6-12-vuotiaiden lasten harjoitusryhmien ohjaajat tarvitsevat. Kajaani Gymnast-
cin harjoitusryhmien turvallisuutta voidaan lisita tarjoamalla heiddn ohjaajilleen tarkoituksen

mukaista koulutusta.

Pidvastuu harrastusympiriston turvallisuudesta kuuluu urheiluseuralle. Vaikka padavastuu
turvallisuudesta on seuralla, kuuluu my6s ohjaajille paljon vastuuta. Ohjaajien tehtivina on
valvoa tilojen ja vilineiden kuntoa seki ottaa vastuu harrastusryhmissa tapahtuvista toimin-
noista. (Nuori Suomi ry 2011a, Suomen litkunta ja urheilu 2011.) Tuotteistamani turvalli-
suusopas antaa ohjeita ohjaajille siitd kuinka harrastusympariston turvallisuutta yllapidetdan.
Joulukuussa 2011 jirjestettiva tilaisuus selkeyttaa seuran ohjaajille oppaan sisilt6ja ja ohjaajat
padsevit tutustumaan seuran ensiapuvilineisiin. Tama lisdd heiddn valmiuttaan kehittda toi-

minnallaan seuran turvallisuutta.

Erilaiset pienet loukkaantumiset kuten haavat, ruhjeet ja iskut sekd mahdolliset sairaskohta-
ukset ovat osa lasten ja nuorten urheilua. (Sahi ym. 2006, 141.) Taman vuoksi lasten ja nuor-

ten urheilun ohjaajalla tulee olla myds valmius, tarvittavat tiedot sekd taidot toimia perusen-
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siaputilanteissa. Turvallisuusoppaan ensiapuosio tarjoaa ohjaajille tarvittavat perusteet edelle

mainituissa ensiaputilanteissa toimimiseen ja niista selviytymiseen.

Johtopiitoksenid pohjautuen tutkimaani kirjallisuuteen ja tutkimustietoon voitaneen todeta,
ettd ohjaajilla on tirkeid rooli lasten ja nuorten urheilun turvallisuuden vastaajana seka riskiti-
lanteiden ennaltachkdisijand. Ohjaajia tulisi kunnioittaa tarjoamalla heille asianmukaista tukea
sekd koulutusta. Ohjaajien tiytyy tuntea ohjauksen perusteet, jotta he osaavat luoda lapsille ja
nuorille turvallisen harrastusympariston seki toimintojen sisallon. Téirkead on my6s ymmar-
tad lasten ja nuorten kasvua seka kehitysti, jotta ohjaaja pystyy valitsemaan harrastusryhmien
toiminnat ja harjoitteet turvallisesti. Tall6in harjoitusten siséllot palvelevat kasvavaa ja kehit-
tyvaa lasta. Tarkkaan valituilla toiminnoilla voidaan ennaltachkiistd my6s mahdollisia urhei-

luvammoja. (Autio & Kaski 2005, 9-11; Nykdnen 1996, 18; Parkkari ym. 2004.)

7.3 Arviointi ja kehittiminen

Turvallisuutta ja ensiapua —Turvallisuusopas Kajaani Gymnasticin ohjaajille tuotteessa on
yhteensd 42 sivua lihteineen. Opas alkaa alkusanoilla, joiden tehtdvini on johdatella lukija
atheeseen. Oppaan ensimmaiinen osa kasittelee lasten ja nuorten ohjaajana toimimista. Op-
paan toinen osa sisaltdd ohjaajille tarkoitetun ensiapuoppaan. Oppaan lopusta 16ytyvit kayte-

tyt lihteet.

Tuotteistamisprosessin aikana tuotetta testasivat kaksi asiantuntijaa, kohderyhmin edustaja
seka kaksi 4. vuoden litkunnanohjaaja opiskelijaa. Tuotteen kaytettiavyyttd ei ole kuitenkaan
arvioitu tai testattu kdytinnossi sen varsinaisella kohderyhmalld ajan puutteellisuuden takia.
Tdman vuoksi tuotetta ei voi voida arvioida tdysin kéytettidvaksi. Tulevaisuudessa tuotetta

voidaan kuitenkin kehittdd eteenpiin kohderyhman arvioinnin ja palautteen perusteella.

Turvallisuusopas vastaa toimeksiantajan kehitystarpeisiin turvallisuuden lisdamisestd seuran
harrastusryhmissa. Tuote tullaan luovuttamaan toimeksiantajan kiyttéon sdhkoisessa muo-
dossa, jonka vuoksi tuote on helppo ottaa kiyttoon sekd muokata. Tuotteen suunnittelijana
sekd toteuttajana arvioin tuotteen kaytettdvyyden hyviksi. Koko tuotteistamisprosessin ajan
pyrin huomioimaan valinnoissa tuotteen kohderyhmin. Valmiin oppaan ulkomuoto seka
sisaltd ovat selkedt ja helposti ymmarrettavit. Koen, ettd oppaan sisilté palvelee sen kohde-

ryhmia hyvin. Seuran ohjaajat pystyvit perehtyméin oppaaseen seki sen sisalt6on myos il-
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man koulutusta. Olen pohjannut oppaan sisillon tutkittuun teoriatietoon, mikd lisdd omalta
osaltaan tuotteen luotettavuutta. Tuotteen ja opinniytetyon eettisyyttd sekd luotettavuutta

pohdin tarkemmin luvussa 7.4.

Opinndytetyonini valmistunutta opasta voidaan tutkia ja kehittdd tulevaisuudessa. Oppaan
toimivuutta sekd soveltuvuutta kdytinndssd voidaan testata ja tutkia esimerkiksi kartoittamal-
la oppaan kiyttdjien kokemuksia ja ajatuksia. OpinndytetyOni tarjoaa myOs pohjan kilpa-
aerobicin lajianalyysille sekd mahdollisuuden tyyppivammojen tutkimiseen ja kartoittamiseen.
Tuotteen soveltuvuutta voidaan testata esimerkiksi kehittimalld opas muotoon, jolloin sitd
voidaan kdyttdd muidenkin urheiluseurojen ohjaajien kouluttamiseen ja seuran turvallisuuden

lisaidmiseen. Tuotteen helppo sovellettavuus on sen vahvuus.

7.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehdessddn tutkijan tulee huomioida monia eettisid kysymyksid. Tutkijan tiytyy
tuntea tutkimuseettiset periaatteet ja toimia niiden mukaisesti. Eettisesti hyva tutkimus edel-
lyttdd sitd, ettd tutkija tuntee omat vastuut ja velvollisuutensa. Kaytinnossa eettisesti hyva
tutkimus edellyttad tutkijalta rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta. Hinen tulee so-
veltaa tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-
netelmid. Hanen taytyy suunnitella, toteuttaa ja raportoida tutkimuksensa yksityiskohtaisesti
sekd kunnioittaa muita tutkimusryhman jisenid. Tutkimustyon eri vaiheissa tutkijan tiytyy
valttad luvatonta lainaamista, plagiointia. Loppujen lopuksi vastuu ndiden periaatteiden nou-

dattamisesta on tutkijalla itselldan. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-27.)

Olen kunnioittanut tutkimuseettisia periaatteita noudattamalla opinnéytetyoprosessin eri vai-
heita Kajaanin ammattikorkeakoulun vaatimusten mukaisesti. Olen raportoinut eri vaiheet
suunnittelusta tuloksien raportointiin rehellisesti sekd avoimesti. Olen noudattanut yleistd
huolellisuutta seka tarkkuutta lihteiden kaytossi, niiden tulkinnassa ja merkinnédssi. Olen
kunnioittanut muiden tutkijoiden tyota, silld en ole plagioinut. Olen pyrkinyt raportoimaan
kiyttdmiani tieteellisid teksteja niin ettei niiden merkitys muuttuisi. Turvallisuusoppaassa
kayttdmissani kuvissa esiinnyn mind itse sekd perheenjiseneni. He ovat antaneet suostumuk-

sensa kuvien kdytt6on.
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Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys vaihtelee, vaikka tutkimuksessa pyritidn vilttimadn
virheitd. Tdstd syystd jokaisessa tutkimuksessa pyritidn arvioimaan sen luotettavuutta. Luo-
tettavuuden arvioinnissa voidaan kayttdd monia erilaisia tutkimustapoja (Hirsjarvi ym. 2009,
231). Tidssd osiossa pohdin opinniytetyon luotettavuuteen vaikuttavia tekijoitd, kuten lihde-

krititkkia seké turvallisuusoppaan siirrettavyytta.

Kirjallisuuteen tutustuessa seki sitd valitessa tarvitaan harkintaa, lahdekritiikkid. Lahdekritiik-
kid tarvitaan sekd ldhteitd valitessa ettd niitd tulkitessa. Lahteitd arvioidessa tulee kiinnittdd
huomiota lihteen ikdidn ja lihdetiedon alkuperddn. Tutkijan on pyrittiva kdyttimain tuoreita
lihteitd, silld monilla aloilla tutkimustieto muuttuu varsin nopeasti. Alkuperiisia lahteitd kayt-
tamalld varmistetaan tutkitun tiedon todenmukaisuus. Tieto saattaa muuttua olennaisesti kul-
jettuaan monen eri tutkijan kautta (Hirsjarvi ym. 2009, 113). Opinnidytety6ssa olen pyrkinyt
kiyttimiddn lihteitd monipuolisesti. Pyrkimyksendni on ollut kayttdd lihteend mahdollisim-
man tuoretta kirjallisuutta ja tutkimuksia. Suurin osa kdyttimistini ldhteistd on julkaistu
2000-luvulla. Kaikki kdyttimani lahteet eivit kuitenkaan ole alkuperiisia, silla joissakin tapa-
uksissa minulla ei ollut mahdollisuutta saada kdytt66ni alkuperiislihdettd. Nettildhteiden kay-

tossa kiinnitin erityishuomioita lihdekritiikkiin ja lihteiden luotettavuuteen.

Kirjoittajan tunnettuus seka arvostus lisddvit lihteen luotettavuutta (Hirsjarvi ym. 2009,
113). Olen pyrkinyt tutustumaan alan kirjallisuuteen laaja-alaisesti. Liahteissd olen suosinut
arvostettujen oma alansa asiantuntijoiden, vaikuttajien seka tutkijoiden kirjallisuutta. Erityi-
sesti olen tutustunut lidketieteen tohtori Jari Parkkarin tutkimuksiin ja kirjoituksiin. Parkkari

toimii muun muassa litkuntalddketieteen seka litkuntaturvallisuuden asiantuntijana.

Tutkimuksen luotettavuuteen ja sen arviointiin vaikuttaa reliaabelius eli tutkimuksen mittaus-
tulosten toistettavuus (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Opinnaytetyoni toistettavuutta voidaan mi-
tata arvioimalla, kuinka opinnaytetyon tuloksena rakentunutta turvallisuusopasta pystytiin
hyédyntamain kilpa-aerobicseura Kajaani Gymnasticin ulkopuolella. Oppaan helpon sovel-
lettavuuden vuoksi sitd voidaan kayttad ja hyodyntda my6s muissa urheiluseuroissa ohjaajien

koulutukseen seka turvallisuuden lisidmiseen tekijan oikeudet huomioiden.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella my6s sen arviointiin liittyvin késitteen vali-
diuksen eli pitevyyden kautta. Tutkimuksen pitevyydelld tarkoitetaan tutkimusmenetelmin
kykya mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin tutkia (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Opinnaytetyoni

ja sen tuloksena rakentuneen turvallisuusoppaan pitevyyttd voidaan tarkastella ja arvioida
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pohtimalla kehittidké opas Kajaani Gymnasticin harrastusryhmien turvallisuutta ja ohjaajien
ohjaus- sekid ensiaputaitoja. Opas sisiltdd perustietoa ohjaajan tehtdvistd ja vastuusta. En-
siaputaidot ovat selkedsti kuvattu. Harjoittelemalla toimintamalleja oppaan avulla ohjaajat
pystyvit varautumaan riskitilanteiden varalta. Turvallisuusopas on suunniteltu vastaavaan

toimeksiantajan tarpeisiin sekd kohderyhma huomioiden.

Opinndytetyon luotettavuutta lisdid my6s oma asiantuntijuuteni liikunnanohjaajana. Olen
toiminut useamman vuoden ajan tyGelimissd toimien erilasten asiakasryhmien ohjaajana.
Litkunnanohjaaja koulutuksen aikana olen perehtynyt lasten ja nuorten urheilun ohjaamiseen
sekd hy6dyntinyt osaamiani tietoja seki taitoja kdytinndssd. Olen osallistunut urheiluvam-
moijen ensiapuun ja hoitoon keskittyneelle opintojaksolle, joka on osaltaan lisainnyt asiantun-

tijuuttani, tietouttani ja osaamistani urheiluvammojen puolelta.

7.5 Ammatillinen kehittyminen

Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman yleisena tavoitteena on, etti opiskelija kehittyy
oman alansa asiantuntijaksi. Opiskelijalla tulee olla valmiudet toimia litkunta-ala osaajana se-
ka kehittdjand (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2008, 61). Koen, ettd opinndytetyé on ollut
haastava prosessi, joka on kehittinyt osaamistani ja valmiuksiani toimia tyoelimassa. Proses-
sin aikana olen kehittinyt omia taitojani, mutta olen my6s paissyt kehittimain litkunta-alaa,
Kajaani Gymnasticin urheiluseuratoimintaa. Prosessi on my6s saanut pohtimaan tulevaisuu-
den tyomahdollisuuksiani seké selkeyttinyt ajatuksiani liikunta-alalle suuntautumisesta. Seu-
raavaksi pohdin ammatillista kehittymastini opinndytetyoprosessin aikana Kajaanin ammat-

tikorkeakoulun asettamien tavoitteiden mukaisesti.

Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmalle on maaritelty nel-
ja osaamisen tavoitetta. Nama tavoitteet ovat litkuntaosaaminen, thmisen hyvinvointi- ja ter-
veysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen seki liikunnan yhteis-

kunta-, johtamis- ja yrittdjiosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2008, 61).

Liikuntaosaamisen tavoitteisiin kuuluu yleisempien lilkuntamuotojen perustietojen ja —
taitojen hallinta sekd soveltaminen. Liikuntalajit tulisi pystyd ymmartdmédin mahdollisuutena
ja vilineend muun muassa motoristen taitojen ja itseilmaisun kehittdjani. My6s soveltavan

liilkunnan perusteiden hallinta kuuluu liikuntaosaamisen tavoitteisiin. OpinnaytetyOprosessin
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atkana pidsin laajentamaan litkuntaosaamistani perehtymilld syvemmin kilpa-aerobiciin ur-

heilulajina.

Thmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen tavoitteiden mukaan opiskelijan tulee tun-
tea litkuntaharjoittelun vaikutusmekanismit elimistossa sekd ymmartdd testauksen perusteet.
Opiskelijan tulee osata suunnitella tavoitteellisia harjoitus- ja valmennusohjelmia seki terve-
yttd edistdvai litkuntaa. Opiskelijan tulee hallita ihmisen kasvuun, kehitykseen ja kéyttaytymi-
seen vaikuttavat tekijit sekd osata suunnitella ja ohjata terveyttd sekid toimintakykyd edistivia
litkuntaa. Tavoitteena on, ettd opiskelija pystyy toimimaan litkunnan terveysvaikutusten asi-
antuntijana. OpinnaytetyOprosessin aikana olen perehtynyt liikunnan erilaisiin vaikutuksiin
elimistdssa, erityisesti olen tutkinut lasten ja nuorten urheilua sekd sen vaikutuksia heidin
kasvuun ja kehitykseen. Isona osana ty6tini on ollut my6s urheiluvammoihin, niiden synty-
mekanismiin, ensiapuun, hoitoon sekid kuntoutukseen perehtyminen. Niiden tekijoéiden pe-

rustelemana koen kehittyneeni liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana.

Pedagogisen ja likuntadidaktisen osaamisen tavoitteisiin kuuluvat tavoitteellisten ja moni-
puolisten ohjaus- ja opetusmenetelmien kiytto erilaisissa ohjaustilanteissa erilaisille kohde-
ryhmille. Opiskelija osaa suunnitella, toteuttaa sekd arvioida laajoja opetuskokonaisuuksia
toimintamalleja. Opiskelija osaa hy6dyntaa liikunnan mahdollisuuksia thmisen kasvun ja ke-
hityksen tukemisessa sekd kasvatustyossa. Opiskelijan tulee my6s muodostaa omiin arvoihin-
sa seka tietorakenteisiin perustuva ohjaus- ja oppimiskisitys liikunnanohjaajana. Tuotteista-
misprosessin aikana olen perehtynyt lasten ja nuorten urheilun ohjauksessa vaadittaviin tie-
toihin ja taitoihin. Lasten ja nuorten ohjaajana toimiminen on kasvatustyoti, jota olen myo6s
itse prosessin aikana tehnyt. Olen padssyt tukemaan Kajaanin Gymnasticin ohjaajia omalla
toiminnallani ja kokoamalla heille turvallisuusoppaan. Oppaan sisiltéa ja ulkomuotoa raken-
taessa olen pyrkinyt pohtimaan tarkasti tuotteen kohde- ja kayttdjairyhmaa. Tulen luovutta-
maan esitteleméddn valmiin tuotteen toimeksiantajalleni sekd seuran ohjaajille joulukuussa
2011, jolloin padsen myo6s konkreettisesti kehittimain omia ohjaus- ja opetustaitojani. Talla
tavoin olen padssyt hyodyntimidin opetuskokonaisuuden suunnittelu ja toteutus taitojani.
Prosessin jilkeen olen kehittinyt my6s arviointitaitojani. Valintani oppaan kokonaisuudesta

pohjautuvat omiin pedagogisiin taitoihini.

Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijaosaaminen osa-alueen tavoitteet keskittyvit lii-
kuntakulttuurin- ja palvelujen kehitysndkymien tunnistamiseen seki litkunnan aseman edis-

timiseen yhteiskunnassa. Opiskelijan tulee osata toimia litkunta-alan organisaatioiden asian-
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tuntija- ja esimiestehtivissd. Opiskelijan tulee tuntea liikunta-alan yritystoiminnan mahdolli-
suudet sekd omata valmiudet yritystoimintaan. Omia lilkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrit-
tdjdosaamisen taitojani olen pédssyt kehittimdin opinniytetyOprosessin aikana laaja-alaisesti.
Yhteistyé toimeksiantajan kanssa sekd vastuu omasta toiminnasta ovat kehittineet minua
talld osa-alueella paljon. Koen myds aiheeni tilld osa-alueella tirkedksi. Turvallisuuden lisda-
minen sekad sen huomioimisen kehittiminen urheiluseuratasolla tukee ajatusta litkunnan ase-

man edistdmisestd. Olen piddssyt tyoni aikana toimimaan oman osaamiseni asiantuntijana ja

samalla haastanut seki kehittinyt osaamista johtamisen nikékulmasta.

Opinndytetyoprosessin aikana olen paidssyt konkreettisesti haastamaan litkunnanohjaajakou-
lutuksen aikana oppimiani tietoja seka taitoja. Koen, ettd koulutuksen aikana suorittamani
opintojaksot ovat antaneet hyvin pohjan opinndytetyon tekemiselle. Erityisesti opinnayte-
tyon tekeminen on opettanut minua hallitsemaan suurta ja laajaa prosessikokonaisuutta.

Olen ollut itse vastuussa opinndyteyoni suunnittelusta, toteutuksesta seka valmistumisesta.

Opinndytetyon tekeminen yksin oli tietoinen valintani. Yksin tyotd tehdessd olen saanut val-
tavan mairdn vastuuta seka tyotd osakseni, mutta koen, ettd olen myos oppinut paljon pro-
sessin aikana. Vaikka vierellini ei ole ollutkaan ty6paria, olen saanut tukea opinniytetyon
tekemiseen toimeksiantajalta, ohjaavalta opettajalta, vertaisarvioilta seka perheelti ja ystavilta.
Yksin tyotd tehdessd koin haasteeksi omien ajatuksien ja toimintamallien rajallisuuden. Tut-
tuun ja turvalliseen tyoskentelytapaan on helppo turvautua, mutta prosessin aikana olen

padssyt haastamaan itsedni myos itselleni uusien ty6skentelytapojen parissa.

Olen valinnut terveyslitkunnan vaihtoehtoisiksi ammattiopinnoiksi. Aiheeni ei suoraan tue
vaihtoehtoisten opintojeni aihetta, mutta koen silti saaneeni tukea opintoihini. Prosessin
kautta olen padssyt vaikuttamaan seké tukemaan lasten ja nuorten urheilua, terveytti, kasvua
sekd kehitystd. Tulevaisuudessa minua kiinnostavat litkunta-alan kehitysnakymat, liikkunnan
asema yhteiskunnassa seki yrittdjyys. OpinndytetyOprosessin kautta olen paissyt jo hieman

nikeméin mitd mahdolliset tyotehtivani tulevaisuudessa télld alalla voivat sisaltaa.

Opinnayteprosessi sekd kolme ja puoli vuotta kestinyt litkunnanohjaajakoulutus on tarjonnut
minulle paljon uusia nikokulmia litkuntaan. Olen padssyt osaksi litkunta-alaa, kehittimain
liilkunnan asemaa yhteiskunnassa sekd toimimaan oman alani asiantuntijana. Opinnaytetyon
paatokseen saaminen sekd pian edessd hadmottava valmistuminen ovat kehittaneet ja kasvat-

taneet minua laaja-alaisesti liikunnanohjaajana. Koen, ettd olen saanut hyvit valmiudet toimia
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tyOelimissa sekd oman alani asiantuntijana. Litkunnanohjaaja voi kuitenkin aina oppia uutta,
kehittdd itseddn sekd taitojaan eteenpiin. Oppimisprosessi jatkuu eteenpdin tulevaisuudessa,

tyoelamassa.
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LIITE 2

1 LASTEN JA NUORTEN URHEILUN OHJAAJANA
TOIMIMINEN

Lasten ja nuorten urheilun ochjaajana toimiminen on haastavaa C

tyota. Samalla kun toimit lasten ja nuorten ohjaajana, olet

heille roclimalli. Lapset ja nuoret seuraavat chjaajan kaytosta,
puhetta, tekoja ja hamen kayttaytymismallejaan. Ohjaajalla on

gis tarkea rooli kasvattajana.

Millainen on hyva ohjaaja?

Lasten ja nuorten urheilun parissa toimivalla ohjaajalla on
wseita eri rooleja. Chjaaja on kasvattaja, vastuunottaja ja
rajojen asettaja. Toisaalta ohjaaja on myds motivoija,
lohduttaja, kuuntelija ja turvanantaja. Ohjaajan monet roolit
tuovat mukanaan paljon wvastuuta. Sen wvuoksi on tarkeaa
pysahtya hetkeksi aikaa miettimaan omaa rooliasi ohjaajana.
Sita kuinka itse toimit eri tilanteissa ja millaisena esikuvana

haluat lapsille ja nuorille olla.




Tajunnan hairiét voivat kehittya ja muuttua nopeasti tai
hitaasti. Tilanteen arvaamattomuuden vuoksi autettavaa ja
muutoksia hanen tajunnassaan tulee tarkkailla. Syina
fajuttomuudelle voi olla esimerkiksi hapenpuute, epilepsia tai

fian matala tai korkea verensokeri (diabetes).

Pydrtyminen

Pybryminen on kyhytalkalnen tajuttomuuden
verensaannin hetkelllzestd hdiribstd. Syind
ezimerkiksl kipu, JEnnitys tal llan kova harjalttelu

nesteytystd [mplmalls sH4114.

Kulnka tunnlstan tilantesn?

Pydrtymisen olrelna ovat helkotus, kalpsus sekd hulmaus. Tajunnan
menetys onvaln lyhytalkalsta.

on yleensd lyhytalkalsta, tdytyy tllanteesta
elottomuws. Tarklsta, ettd autettava henglttdd.
Jalkoja |a avaa kaulusta sekd multa mahdolliesti
hengittdminen on wvahatonta. Autettava
Jos autettava el virkoa, on kysesssi
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