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Teksti: Saara Ehalt, Arja Siikslahti &
Kirsti Lauritsalo
Kuva: fyv&k@!ﬁn _}'.!'iapism

Viiden Euroopan maan ybteis-
hankkeena (ObLoMoV-hanke)
on kehitelty litkuntaa ja teat-
teri-ilmaisun tyﬁsfeenmgympajzz
yhdistivi menetelmd, jonka
avulla pyritiin tuomaan uu-
denlaista Ebfs{ymirmpaa lii-
kunnanopetukseen myinteisten
kokemusten Jja litkunnallisen
elimdntavan fé}témﬂkaﬁ.

enetelmissi High Intensi-
ty Interval Training eli HITT-
harjoittelun lyhytkestoiser ja

korkealla sykkeelld tehtivit harjoitukset
on upotettu draamalliseen ja eteneviin
rarinaan. Menetelmii kokeiltiin kolmes-
sa koulussa Jyviskylin alueella. Seki oper-
tajat ertd oppilaat innostuivar ja vaikurrui-
vat menetelmikokeilusta.

Inspiraationa Oblomov

Hankkeen nimi ObLoMoV (Obesi-
ty and low thility victims) viittaa tun-
nerruun veniliiseen Ivan A. Gondaro-
vin kirjoittamaan romaaniin, joka kertoo
aikaansaamartomasta, toimetromasta ja
vihin liikkuvasta nuorukaisesta. Hinen
passiivinen eliimiintapansa, liikkumarto-
muus ja niiden tuomar terveydelliset haas-
teet (mm. }’Iip:ﬁnu ja lihavuus) inspiroivat
kehittelemiin uurra pedagc}gista mene-
telmii. Uuden menerelmiin avulla lapsia
pyritdin innostamaan aktiiviseen elimin-
tapaan sekd kasvatramaan vastuullisuu-
teen omasta h}winvoinnista, ja ndin ollen
hillitsemiin liian vihiisestd liikkumises-
ra johtuvia rerveyshairtoja.
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obesity and low motility victims

teatteria?

Oppfa’aan pmﬂ'mrf.' "Parasta oli Jjust se draama... kun sai e'.t'e'x'yry& r:ijasiﬂr'i 4

ObLoMoV-menetelma

Menetelmin kehittimisestd on vastan-
nut seitsemin yhteistydkumppania viidesti
eri maasta (Iralia, Belgia, Suomi, Kreikka
ja Slovenia): nelji yliopistoa, yksi euroop-
palainen teatteri ja kaksi matalan kynnyk-
sen seuratoimintaa edustavaa kolmannen
sektorin yhdistysti. Menetelmissi High
Intensity Interval Training eli HITT- har-
joittelun lyhytkestoiset ja korkealla syk-
keelld tehrdviic harjnitul{set on upotertu
draamalliseen ja eteneviin tarinaan, jossa
kehollinen ilmaisu on keskeisti.

Miti se sitten kiiytﬁnnijssii on? ObLo-
MoV-menetelmissi koetaan ja kiiydiiin
l'élpi teatteri-ilmaisullinen tarina, johon
sisiltyy juonellinen kymmenen kerran
kokonaisuus. Niin ollen yksi kerta, epi-
sodi, on toteutertavissa oppitunnin (45-
75 min) aikana. Jokaisen episodin aikana
tarina jatkuu aina siitd, mihin edelliselli
kerralla on jiiry.

Tarina on "Dpen scenario” eli tarkoi-
tuksella jitetty avoimeksi, jotta tarina voi
edeti siini mukana olevien henkildiden

ehdoilla. Niin ollen myés tarinasta kum-
puavat kasvarukselliser keskustelur vaih-
televat runnista toiseen. Tarina kokoaa
yhteen erilaisia hyvinvoinnin ja akdivi-
sen elimintavan keskeisii teemoja. Tari-
nan avulla ohjataan runnistamaan ja tie-
dostamaan omia persuonal]isuuden piir-
teitd sekd fyysisti toimintakykyi. Lisik-
si myos rohkaistaan ilmaisemaan itsedin,
tunteitaan ja ajatuksiaan teatteri-ilmaisul-
lisin keinoin.

Samanaikaisesti HIIT -jaksor sisil-
tyvit kiintedsti rarinaan. Juone”isesri
HII'T-harjoitus on rakennettu niin, etti se
on mukaansa tempaava, muunneltavissa
ja vie tarinaa eteenpiin. Harjoitukset vOi-
vat olla esimerkiksi }fk.sin, parin tai koko
ryhmiin kanssa tehtivid pyrihdyksii, hip-
paIeikkejﬁ rai lihaskuntoliikkeiden sovel-
luksia. Yhteen episodiin on upotertu 6-8
HIIT-harjoitusta, jotka ovat kestoltaan
noin kahden minuutin mittaisia miellyt-
tivid tydjaksoja. Jokaista tydjaksoa seu-
raa aina kahden minuutin aktiivinen tai
passiivinen palautusjaksu, tarinan kulus-
ta riippuen. HHT—haeritusten osalta on
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oleellista ederd nousujohteisesti siten, ettd
ryﬁjaksc}n intensiteettid ja kuormirtavuut-
ta lisitiin vihitellen tai aluksi aloitetaan
lyhyemmilli tydjaksoilla edeten vihitellen
kohti kahden minuutin tyﬁjak_soa.

Menetelman kokeilu Suomessa

Menetelmii kokeiltiin myos Suomessa.
Jyviskylin alueella jirjestettiin opertajil-
le suunnarur koulurukser, Joissa syvennyt-
riin menetelmin ajatusmaailmaan, kokei-
luun ja toteuttamiseen. Koulutusten jil-
keen kolmessa koulussa kokeiltiin mene-
telmii, 10 episodin kokonaisuutra, osana
normaalia apetussuunnitelman mukais-
ta opetusta. Kolmessa koulussa kokeilu
toteutettiin 5. luokkalaisten liikuntatun-
rien aikana, ja yhdessi koulussa kokei-
lu toreutettiin 6. luokkalaisten valinnais-
kurssina.

Koulukokeiluissa valittu tarina uppou-
tui Harry Potter-maailmaan ja sielld
rapahruviin kiinteisiin. ObLoMoV-ko-
keilun alkaessa opettajat viritrivit c}ppilai—
taan draamaharjoitusten avulla Potterin
maailmaan ja runnelmaan kahden oppi-
tunnin aikana. Samalla harjoireltiin heit-
tiytymistd, jotta varsinaiseen tarinaan
olisi helpompi pdistd mukaan. Turvalli-
sen ryhmiit_yﬁskentelyﬂ rakaamiseksi ryh—
missi tehtiin draamasopimukset. Sen jil-
keen roteutertiin seitsemin episodin koko-
naisuus. Kokeilun jilkeen haastattelimme
neljin opettajan ja vapaachtoisten oppilai-
den (n=29) kokemuksia ja ajatuksia mene-
relmisti.

Eriis opettajista kertoi, miten menetel-
man yksi vahvuuksista on se, ettd tarinaa
rakennettiin koko ryhmin kanssa yhdes-
si tehden ja harjoite“en, ja liitkunta sulau-
tui luonnollisesti osaksi tarinaa. Kokeilus-
sa mukana olleet opettajat kertoivat huo-
manneensa, etti Potterin ympiirilfe raken-
nettu tarina motivoi appilai[a litkkumaan,
ja litkkuntaharjoitukset tuli tehtyi ikiin
kuin huomaamartea, koska oppilaat keskit-
tyivir tarinan etenemiseen ja sithen eliiy—
tymiseen. Eris opettajista kuvailikin siti,
miten tunnit vetivit mukaan sellaisia oppi-
laita, jc}tka eivit muuten olleet niin kiin-
nostuneita liikunnasra ja liikunrarunneis-
ta. Liikunta tuli tehtyd huomaamatta, kun
oppilaat keskitry”iviit tarinan tapahrumiin.

Teatteri-ilmaisun myori oppilas sai olla
tarinan aikana erilaisissa Potter-maail-
man rooleissa, kuten velho—uppifaina ja
kotitonttuina. Opettajien kokemusten
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mukaan mahdollisuus olla roolissa nih-
tiinkin yhdeksi merkityksel]iseksi reki-
jiksi, joka edesautroi sitd, ettd jokaisella
oppilaalla oli mahdollisuus liikkkua ja tys-
kennellid samojen asioiden direlld omalla
tasollaan. Myﬁs moni oppilas koki innos-
tavaksi sen, etti sai olla roolissa. Ecis oppi-
las kuvasikin sitd niin: "Parasta oli just se
draama, ja sitten, ku sai niinku just E}iiytyy
niihin rooleihin ihan tiysilli.” Oppilaiden
kokemusten mukaan tarina ja mielikuvi-
tuksen kiiyrtﬁ yhdisterrynii litkuntaan oli
uutta ja erilaista, se koertiin mielekkiiksi.
Monet toivoivatkin timin tyyppisti tyds-
kentelyi lisii koulun tunneille.

Menetelma tarjoaa
mahdollisuuksia viela
laajempien kokonaisuuksien
toteuttamiseksi

ObLoMoV-menetelmin ja opetussuun-
nitelman laaja-alaisen osaamisen ravoit-
teilla on paljon yhtiiliiisyyksiii. Menetel-
missi mm. kannustetaan lapsia ottamaan
vastuuta omasta fyysisesti aktiivisuudes-
ta ja hyvinvoinnista; lisitddn irserunte-
musta; harjoite]laan ajatusten ja runtei-
den ilmaisua: tuetaan appilaiden luovuut-
ta ja osallisuuden kokemusta seki harjoi-
tellaan kriicistid ajattelua ja reflektoinnin
taitoa. Kokeilussa mukana olleet opetta-
jat kokivar, ertd teatteri—ilmaisua.ja litkun-
taa yhdistivi rarina ravoitteineen ja sisil-
tOineen vastaa monipuoli.sesti operussuun-
nitelman tavoitteita.

ObLoMoV-menetelmin kymmenen
kerran kokonaisuus vie ajallisesti ison osan
perus]iiknntakurssin kokonaistuntim3ii-
rastd, jos menetelmii tehdiin vain lii-
kuntatunneilla. Operrajat nikivit mene-
telmin tarjoavan mahdollisuuksia kui-
tenkin vield laajempien kokonaisuuk-
sien toteuttamiseen, kuten monialaiseksi
cppimiskokonaisuudeksi, eri aineita inte-
groivaksi projekeiksi tai valinnaiskurssik-
si. Koulun kerhoihin kokonaisuus sopi-
si myos mainiosti. Opettaiat kommentoi-
vat, etta oppilaan pdiviin saataisiin vie-
13 lisii fyysistd akdivisuutta, kun mene-
telmii hyijdynnerriiisiin muuallakin kuin
vain litkuntatunneilla.

ObLoMoV-menetelmin toimintamallia
voi lihted kokeilemaan myds pienin aske-
lin esimerkiksi luoden yhden oppitunnin
mittaisen seikkailun, jossa oppilas piisee
ilmaisullisia tydvilineiti hyddyntien liik-

kumaan. Belgiassa ObLoMoV-menetel-

Mista on kyse?

B ObLoMov on liikuntaa ja teatteri-il-
maisun tyﬁskemelyt:lpoja )'hdisriiv:'i
menetelmi, jﬂnka tavoitteena on saada
vihin liikkuvia lal:lsia innostumaan ja
kiinnostumaan litkkumisesta.

B Menetelmi sisiledd 10 oppitunnin
kokonaisuuden, jossa kaksi ensimmiéis-
td tuntia tutustutaan ja kokeillaan tear-
teri-ilmaisullisten harjoitusten kaut-
ta erilaisiin rooleihin aserrumista seki
turvataan ryﬁmuha tekemilld draa-
masopimus.

M Valitaan ‘open scenario’ eli tarinake-
hys, jossa seikkaillaan seuraavat seitse-
mdn oppituntia }fhdisticﬂ sithen kah-
den minuutin pituiser HI ITajaksot, jot-
ka omalta osaltaan kuljettavar tarinaa
eteenpdin.

M Yksi oppitunti muodostaa yhden epi-
sodin, jonka aikana on 6-8 HIIT—iak—
soa. Jokainen oppitunti piittyy yhrei—
seen keskusteluhetkeen, jossa kii}'diiiin
l.'?ipi yhdess;‘i koettua ja opittua.

B Viimeinen oppitunti eli 'sharing’
kokoaa yhdessii opitun ja koetun, ja
sithen voi kutsua mukaan esimerkiksi
rinnakkaisluokan, joka padsee kokeile-
maan ‘seikkailun’.

Lisitietoja:
https://www.oblomovproject.eu

mii sovellettiin siten, etti yksi oppitun-
ti ja rarina rakentui ja tapahrui oppilai-
den valitseman suositun TV-sarjan maa-
ilmaan. Vastaavilla yhden tunnin tarina-
kokonaisuuksilla on suhreellisen helppm
lihtei tutustumaan teatteri-ilmaisullisten
keinojen lisiimiseen myds suomalaisille
litkuntarunneille. Hankkeen aikana luo-
dut tarinat ja materiaalit ovat liiydettiivissii
hankkeen nettisivuilta: heeps:/fwww.oblo-
movproject.eu.

Kirjoittajat Saara Ebalt (LitM ja jatko-opis-
kelija) toimii liikunnan ja terveystiedon
lebtorina Tiusulassa ja oli mukana Oblo-
mov-hankkeessa kolmen vuoden ajan osal-
listuen menetelmin kfbfrtémiﬁyﬁﬁérz sekd
kouluttamiseen Suomessa. Arja Sidkslabri
(LitT) toimii Jyviskylin yliopistossa Litkun-
tatieteellisessi tiedekunnassa .yfz'opisramrkf—
jana ja toimi hankkeen Suomen osunden
johtajana ja koordinaattorina. Kirsti Lau-
ritsalo (LitT) toimii Jyviskylin yliopistossa
Opfﬂajanéanfumsfaitaksfﬂ lehtorina ja oli
mukana hankkeen éebfrrximiﬂ_}!ﬁﬂﬁ ja pfda—
gogisena asiantuntijand.
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