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1 Johdanto

Syksylla 2016 herasi valtakunnallisesti huoli lasten ja nuorten fyysisesta aktiivi-
suudesta ja toimintakyvysta opetussuunnitelmaan tulleen Move!-testiston ja Las-
ten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen tulosten
vuoksi. LIITU-tutkimuksen (Kokko, Mehtala, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 15) mu-
kaan vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkui liikuntasuositusten mukaan. Joka
kuudes lapsi ja nuori liikkui tunnin paivassa vain alle kahtena paivana viikossa.
Kylmasen Helsingin Sanomien artikkelissa 15.12.2016 uutisoitiin, kuinka “osa
lapsista ei paase enaa kyykkyyn eika pysty istumaan selka suorassa”. Keskuste-
lua herattivat lasten ja nuorten vahentynyt liikunta seka haasteet suoriutua tes-
tiosioista. Lapsuusian fyysinen aktiivisuus vahentaa joidenkin kroonisten sairauk-
sien riskia (Faigenbaum, Kraemer, Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka & Rowland
2009; WHO 2015, 5). Vahentynyt fyysinen aktiivisuus on yksi merkittavimmista
terveysriskeista (WHO 2015, 6).

Tieto- ja viestintateknologia kehittyy ja yleistyy nopeasti, ja myds terveyden ja
hyvinvoinnin alueella on alettu hyédyntdma&an entistd enemman terveys- ja hy-
vinvointiteknologiaa (Hopsu 2010, 72). Fysioterapeutin ydinosaamiseen keskit-
tyva hankeraportti kuvaa teknologiaosaamisen yhdeksi fysioterapeutin ydinosaa-
misalueeksi. Teknologian kaytto fysioterapiassa liittyy muun muassa tutkimiseen,
ohjaukseen ja neuvontaan. Fysioterapialle ovat ominaista sovellukset, joita kay-
tetdan harjoittelun ja fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen, tallentamiseen ja ana-

lysointiin. (Hyva fysioterapiakaytanto -tydryhma 2017.)

Terveyssovellukset, joissa pelaaminen vaatii likkumista, ovat saaneet lupaavan
alun, mutta kehittamisenkohteita l0ytyy edelleen. Pelillisten ominaisuuksien tuo-
minen terveyssovelluksiin on lisannyt niiden vaikuttavuutta. (Tanskanen 2016,
59.) Lasten ja nuorten osalta on jo nayttda liikkunnan seurantalaitteiden ja sovel-
lusten vaikutuksesta liikunnalliseen aktiivisuuteen. Naita laitteita ja sovelluksia
kayttava nuori oli liikunnallisesti aktiivisempi ja istui vahemman kuin muut lapset
ja nuoret. (Kokko ym. 2016, 15.)



Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd mobiililaitteella toimivan mobiilipelin sisal-
tésuunnitelma ja mobiilipelin pilottiversio. Tarkoituksena on luoda keino kou-
luikaisten lasten terveyden edistamiseen kannustamalla lapsia fyysisen aktiivi-
suuden lisdamiseen ja fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueiden omatoimiseen
harjoittamiseen. Opinnaytetydmme tuotos on HOPLAA!-mobiilipelin sisaltésuun-
nitelma ja mobiilipelin pilottiversio. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Karelia-
ammattikorkeakoulun Fysiotikka. Mobiilipelin pilottiversio tehd&d&n monialaisessa
yhteistydssd Itd&-Suomen yliopiston tietojenkasittelytieteiden opiskelijoiden

kanssa.

2 Opinnaytetydn tavoite, tarkoitus ja lahtékohdat

2.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd mobiililaitteella toimivan mobiilipelin sisél-
tésuunnitelma ja mobiilipelin pilottiversio. Tarkoituksena on luoda keino kou-
luikaisten lasten terveyden edistamiseen kannustamalla lapsia fyysisen aktiivi-
suuden lisdamiseen ja fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueiden omatoimiseen
harjoittamiseen. Mobiilipelin kehittdmisesséd on otettu huomioon erityisesti ar-
jessa vahemman aktiiviset lapset. Mobiilipeli sisaltdd terapeuttisia harjoitteita,
joissa on painotettu fyysisen toimintakyvyn osa-alueista etenkin voimaa, kesta-

Vyyttd ja motorisia taitoja.

Toiminnallisen opinnaytetydmme tuotos on HOPLAA!-mobiilipelin siséaltdsuunni-
telma ja mobiilipelin pilottiversio. Mobiilipelin siséltdsuunnitelma sisaltaa kuvauk-
sen mobiilipelisté ja sen rakenteesta seké taulukkomuotoisen esityksen mobiili-
pelin harjoitteista. Mobiilipelin kolmitasoinen pilottiversio toteutetaan Ita-Suomen
yliopiston tietojenké&sittelytieteiden laitoksen opiskelijoiden kanssa mobiilipelin si-

saltosuunnitelman pohjalta.



2.2 Opinnaytetydn lahtokohdat ja toimintaymparisto

Opinnaytetydmme l|aht6kohtina ovat fysioterapeutin rooli terveyden edistami-
sessa seka fysioterapeutin rooli teknologistuvassa yhteiskunnassa. Fysiotera-
peutin ydinosaamista on terveyden, liikkumisen ja toimintakyvyn edistaminen
(Hyva fysioterapiakaytantd -tyéryhma 2017, 8). Vain kolmasosa lapsista ja nuo-
rista tayttaa viikoittaisen liikuntasuosituksen (Kokko ym. 2016, 15), ja lapsena
omaksutut elintavat vaikuttavat viela aikuisenakin (Tammelin & Telama 2008,
52-53). Mielestamme terveysteknologian luomia mahdollisuuksia lasten tervey-
den edistdmisessa ei ole viela hyddynnetty sen potentiaaliin ndhden tarpeeksi,
vaikka Gallahuen ja Ozmunin (2006, 180) mukaan teknologia kiinnostaa lapsia.
Kohderyhmaé rajautui 5.-luokkalaisiin eli 10-11-vuotiaisiin lapsiin, silla valtakun-
nallisten tutkimuksen mukaan tassa iassa likkuminen alkaa vahentya (Kokko ym.
2016, 11) ja toimintakykya mittaavien testien tulokset alkavat huonontua (Paaja-
nen 2016). Opinnaytetyoprosessia ja tuotekehitystd ohjaavat Jamsan ja Manni-
sen (2000) esittamat tuotekehityksen perusvaiheet, joita ovat kehitystarpeen tun-

nistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe seké viimeistelyvaihe.

Karelia-ammattikorkeakoulun tehtaviin kuuluu muun muassa tutkimus-, kehitta-
mis- ja innovaatiotoiminta (TKI-toiminta). Karelian yksi painoala, eli strateginen
vahvuusalue, on uudistuvat hyvinvointipalvelut, jossa keskitytdan hyvinvointipal-
veluiden uudistamiseen hyvinvointia tukevien tuotteiden, palveluiden ja teknolo-
gisten ratkaisujen avulla. (Raivo, Asikainen, Auvinen, Elsinen, Hakulinen, llvo-
nen, Kankkunen & Rosell 2016, 5, 9.) Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii
Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapiakoulutuksen harjoitteluymparistdé Fy-
siotikka. Koko opinnaytetybn ajan olimme tiiviisti yhteistyéssa toimeksianta-
jamme kanssa, jolta saimme ohjausta ja tukea opinnaytetydprosessin aikana.
Opinnaytetyoprosessin paatyttya Fysiotikka saa mobiilipelin sisaltésuunnitelman
ja pilottiversion kayttooikeudet.

Yhteistykumppanina meille toimi myds It&-Suomen yliopiston tietojenkasittely-
tieteiden laitos. Mobiilipelin pilottiversion toteutuksesta vastaa tietojenkasittelytie-

teiden opiskelija Ville Mustonen osana pro gradu -tutkielmaansa. Mobiilipelin



graafisesta siséllosta vastaa tietojenkasittelytieteiden opiskelija Matti Lallo. Luon-
nosteluvaiheessa kerasimme 5.-luokkalaisten lasten (n=42) mielipiteitd mobiili-
peleista ja liikkumisesta Lasten AMK-paivassa. Lisdksi luonnosteluvaiheessa to-
teutimme Internet-kyselyn peruskoulun 5. luokkien opettajille (n=3), jossa
kerasimme tietoa 5.-luokkalaisten lasten suoriutumista Move!-testistosta. Kehit-
telyvaiheessa testasimme mobiilipelin sisaltéd kohderyhman ikaisilla tutuillamme.
Viimeistelyvaiheessa suoritimme kolmen viikon testausjakson, jonka aikana 5.-
luokkalaiset lapset (n=39) testasivat mobiilipelin pilottiversiota. Testausjakson

paatyttya testausjaksolle osallistuneet lapset tayttivat palautekyselyn.

3 Terveyden edistaminen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee terveyden edistamisen olevan suun-
nitelmallista toimintaa, jolla pyritdan vaikuttamaan terveyden taustatekijoihin, yl-
lapitamaan tai parantamaan terveytta seka tyo- ja toimintakykya. Lisaksi tervey-
den edistamisella pyritdéan ehkaisemaan sairauksia ja tapaturmia, vahentdmaan
alkoholihaittoja, vahvistamaan mielenterveytta seka kaventamaan vaestoryh-
mien valisia terveyseroja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Maailman ter-
veysjarjestd (WHO) méaarittelee terveyden edistamisen olevan poliittisten paatos-
ten tekemistd, yhteistjen terveytta edistavda ja tukevaa toimintaa ja ihmisten
terveystietdmyksen lisaamista terveydestd, sairauksista ja terveydenhuollosta
(Naidoo & Wills 2009, 63). Suomessa paaasiallinen ohjaus- ja valvontavastuu
terveyden edistdmisesta on sosiaali- ja terveysministeriolla. Terveyden edista-

mista ohjaa lainsdadanto. (Sosiaali- ja terveysministerit 2016.)

Terveyden edistaminen voidaan jakaa terveydestd huolehtimiseen eli promooti-
oon ja sairauksien ehkaisyyn eli preventioon. Promootiolla tarkoitetaan toimintaa,
jolla pyritd&n suojaamaan terveytta luomalla mahdollisuuksia turvallisiin ja ter-
veellisiin elinoloihin seka terveellisten elintapojen noudattamiseen. Promootiossa

pyritd&dn vaalimaan terveytta edistavia tekijoita, joita ovat esimerkiksi perustarpei-
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den toteutuminen, terveelliset elamantavat, sosiaaliset verkostot myodnteinen ela-
manasenne, itsetunto ja turvallinen ymparistd. (Savola & Koskinen-Ollongvist
2005, 13-14.)

Prevention eli sairauksien ehkaisyn muotoja ovat primaaripreventio, sekundaari-
preventio ja tertiaaripreventio. Primaaripreventiossa olennaista on terveysongel-
milta ja sairauksilta suojautuminen jo ennen oireiden tai ongelmien ilmaantu-
mista. Siina pyritdan tukemaan yksiloa, perhetta tai yhteisoa terveytta edistavissa
terveysvalinnoissa varhaisen tuen tyomenetelmilla. Sekundaaripreventiossa
mahdolliset terveysongelmat, oireet ja riskit pyritddn tunnistamaan mahdollisim-
man varhain, jotta niita voidaan hoitaa jo ennen kuin yksilén terveysongelmat mo-
nimutkaistuvat. Tertiaaripreventiossa olennaista on kuntoutus pitkaaikaisen ter-
veyshaitan, vamman tai pitkdaikaissairauden toteamisen jalkeen, jolloin
elamanlaatua pyritaan parantamaan. (Pietila, Hakulinen, Hirvonen, Koponen,
Salminen & Sirola 2002, 81-84; Naidoo & Wills 2009, 57; Savola & Koskinen-
Ollongvist 2005, 15.)

4 Terveysteknologia

Tieto- ja viestintateknologia kehittyy ja yleistyy nopeasti, ja myds terveyden ja
hyvinvoinnin alueella hyédynnetddn terveys- ja hyvinvointiteknologiaa entista
enemman. Terveysteknologiaa ovat esimerkiksi Internetin terveyssivustot,
vaa at, syke- ja askelmittarit seka terveysaiheiset videopelit. (Hopsu 2010, 72.)
Internetin ja alypuhelinten edut ovat jatkuva saatavuus, muokkautuvuus kaytta-
jalleen sopivaksi, mahdollisuus tarjota raataloitya palautetta, laaja kantama seka
interaktiivisen vuorovaikutuksen mahdollisuus. Internet mahdollistaa myos ter-
veyden edistamisen ihmisille, jotka eivat pysty hakeutumaan hoidon piiriin tai asu-
vat syrjaseuduilla. (Middelwreed, Mollee, van der Wal, Brug & te Velde 2014,
Davies, Spence, Vandelanotte, Caperchione & Mummery 2012.) Teknologiaso-
vellukset tuovat hyvinvoinnin lahelle inmistéa, mika voidaan kokea voimaannutta-
vaksi, silla talléin ihminen tuntee olevansa terveytensa hallitsija ja asiantuntija
(Hopsu 2010, 72).
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Internet-valitteisia fyysisen aktiivisuuden muutokseen téahtaavia ohjelmia on kehi-
tetty ja arvioitu paljon. Kuitenkin naiden ohjelmien vaikuttavuudesta kaivataan li-
saa nayttoa. Aihetta kasittelevat tutkimukset osoittavat Internet-valitteisten inter-
ventioiden vaikuttavan positiivisesti testattavien fyysiseen aktiivisuuteen, mutta
vaikutusten laajuus jaa pieneksi. Internet-valitteisten interventioiden kyky luoda
merkitseva muutos pitk&aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen on epaselva. (Davies
ym. 2012.) Lasten fyysisen aktiivisuuden edistamisesta teknologian avulla on sa-
mansuuntaisia tuloksia. Biddissin ja Irwinin (2010) systemaattisessa kirjallisuus-
katsauksessa todettiin aktiivisilla videopeleilla olevan lievaa tai kohtalaista vaiku-
tusta lasten fyysisen aktiivisuuden lisddntymiseen, mutta pitkaaikaisvaikutuksista
ei ole riittavaa nayttéd. Myos Laun, Laun, Wongin ja Ransdellin (2011) syste-
maattisessa kirjallisuuskatsauksessa todettiin, ettd informaatio- ja kommunikaa-
tioteknologiaa sisaltavilla interventioilla on positiivisia vaikutuksia lasten ja nuor-
ten fyysiseen aktiivisuuteen, vaikka pelkkien teknologiainterventioiden

vaikuttavuudesta ei ole vield vahvaa nayttoa.

Mobiililaitteiden kayttd on yleistynyt huomattavasti viime vuosina, ja erilaiset ter-
veysaiheiset mobiilisovellukset, kuten mobiilipelit ovat lisdantyneet (Jee 2017, 3;
Schoeppe, Alley, van Lippevelde, Bray, Williams, Duncan & Vandelanotte 2016,
2). Mobiilisovelluksilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia fyysiseen aktiivi-
suuteen, ravitsemukseen seka istumisen vahentamiseen niin aikuisilla kuin lap-
silla (Schoeppe ym. 2016, 23). Direiton, Jiangin, Whittakerin ja Maddisonin (2015)
tutkimuksessa tutkittiin kahden eri mobiilisovelluksen vaikutusta nuorten fyysi-
seen aktiivisuuteen. Kahdeksan viikon intervention aikana mobiilisovelluksella ei
ollut merkittdvaa vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn. Myds Jeen (2017, 3) kat-
sauksen mukaan mobiilisovellukset kannustavat fyysiseen aktiivisuuteen, mutta
mobiilisovelluksien kaytto jaa usein lyhytaikaiseksi. Direiton ym. (2015) tutkimuk-
sessa korostettiin kuitenkin mobiilisovellusten merkitysta terveyden edistdmissa

niiden edullisuuden ja mahdollisuuksien vuoksi.

Fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen pyrkivissa mobiilisovelluksissa kaytetaan
keskimaarin viittd erilaista kayttaytymisen muutokseen vaikuttavaa tekniikkaa.
Naista tekniikoista yleisimmin mobiilisovelluksissa kaytettyja ovat mahdollisuus

itsensé seurantaan, palautteen saaminen suorituksesta seka henkilokohtainen
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tavoitteiden asettelu. Siita, vaikuttaako kayttaytymisen muutokseen vaikuttavien
tekniikoiden maara positiivisten tulosten todennakoisyyteen, on ristiriitaista nayt-
téa. (Middelwreed ym. 2014.) Mobiilisovellusten vaikuttavuutta voidaan edistaa
lisddmalla siihen ominaisuuksia, jotka houkuttelevat ja auttavat kayttajaa sitoutu-
maan mobiilisovelluksen kaytt6on. Tallaisia tekijoitd ovat esimerkiksi motivoivat
viestit, mobiilisovelluksen pelillistaminen, palkinnot ja saavutukset, terveysneu-
vonta, sosiaalinen tuki ja ryhmahaasteet. Kayttadytymisen muutokseen vaikutta-
vien tekniikoiden ja mobiilisovelluksen muiden ominaisuuksien yhdistamisesta
tarvitaan kuitenkin viela lisda nayttda, jotta mobiilisovelluksista saadaan vielakin

vaikuttavampia. (Schoeppe ym. 2016, 23.)

5 Lapsen ja nuoren kehitys

5.1 Sosiaalinen ja kognitiivinen kehitys

Koulunkaynti, harrastukset sek& motoristen taitojen ja liikkkumisen kehittyminen
laajentavat lapsen ymparistda 6—12 -vuotiaana. Koulunkaynti on lapselle tarke&a
sosioemotionaalisen kehityksen kannalta, silla lapsi oppii uusia kayttaytymisen
malleja ja on eri rooleissa. Koulu mahdollistaa sosiaalisten suhteiden syntymisen
ja 6-12 -vuotias kaipaa erityisesti saman ikaisia kavereita, jotka ovat samaa su-
kupuolta. Koulun lisdksi my6s vapaa-aika ja harrastukset tukevat lapsen kehi-
tysta. Vapaa-aika voi luoda samoja mahdollisuuksia sosiaalisen ja toiminnallisen
kehityksen tukemiseen kuin koulukin. Harrastuksissa ilmenneet onnistumiset voi-
vat kehittda lapsen pystyvyyden tunnetta. Vastapainona koulutyélle harrastukset
opettavat myos vapaa-ajan mallia, mistd on hyétya myéhemmin nuoruudessa ja
aikuisena. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 78,
82.) Mahoneyn ym. (2005, Nurmen ym. 2014, 125 mukaan) mukaan harrastusten
ja vapaa-ajan tulee olla strukturoitua ja turvallista seka sen tulee mahdollistaa
sosiaalisia suhteita, myodnteisyytta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Toiminnan pi-

taa opettaa myds yhteisid normeja seka kannustaa taitojen kehittdmiseen.
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Ajattelu-, ongelmanratkaisu- ja havainnointikyvyn kehittyminen mahdollistaa 6—
12 -vuotiaana lapsen itsendisemman toimimisen (Nurmi ym. 2015, 89). Myo6s
abstrakti ajattelu kehittyy, mutta lapsi tarvitsee kuitenkin viela aikuisen apua ja
ohjausta vaikeimmissa ongelmanratkaisutilanteissa (Gallahue & Ozmun 2006,
180). Lisadksi lapsen havainnointikyky on vasta lapsuuden loppupuolella kehitty-
nyt niin, ettd ymparistén havainnoiminen ja omien taitojen suhteuttaminen esi-

merkiksi likenteeseen on turvallista (Nurmi ym. 2015, 84).

Lapset ovat 6—12 -vuotiaana halukkaita oppimaan ja tarkkaavaisuuskyky kehittyy
nopeasti. Lapsi pystyy valitsemaan tarkkaavaisuuden kohteita ja yllapitamaan
tarkkaavaisuutta myos mielenkiinnosta riippumatta. (Nurmi ym. 2015, 92-93,
112-113.) Kyky yllapitaa tarkkaavaisuutta pidempié aikoja kehittyy lapsen kasva-
essa. Mielenkiintoisiin asioihin lapsi pystyy kuitenkin keskittymaan pitkiakin ai-
koja. (Gallahue & Ozmun 2006, 180.)

5.2 Motorinen kehitys

Lapsen motorinen kehitys on fyysisen kasvun, hermoston kypsymisen, motorisen
oppimisen ja ympariston vaikutuksen summa. Lapsen motorinen kehitys etenee
lahes aina tiettyjen vaiheiden mukaisesti keskushermoston kypsymisen ede-
tessd, vaikka yksildiden kehityksessa ilmenee eroja. Taitojen oppiminen vaatii
my0Os harjoittelua ja motorisen oppimisen prosesseja, jotka syntyvat ympéariston
vaikutuksesta. Uuden oppiminen vaatii tiettya kehitystasoa ja aiemmin opittujen
taitojen hallintaa. (Kauranen 2011, 346-347.)

Lapsen kehityksesta voidaan eritella herkkyyskausia, jolloin uusien taitojen oppi-
minen ja ominaisuuksien kehittyminen on erityisen nopeaa. Herkkyyskausien li-
séksi kehityksesta voidaan eritelld kriittisia kausia, jolloin lapsen motorisen kehi-
tyksen héirioét voivat aiheuttaa pysyvia muutoksia ja hairidita lapsen motorisiin
taitoihin. Mikali taitoa ei opetella herkkyyskauden aikana, sen opettelu on myo-

hemmin haastavampaa ja hitaampaa. Tutkijat ovat kuitenkin todenneet, etta mo-
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torisille taidoille ei voida osoittaa yhta selkeita kehityskausia, kuten voiman ja no-
peuden kehittymiselle, joten motoristen taitojen kohdalla ympariston vaikutus ko-

rostuu taitojen oppimisessa. (Kauranen 2011, 346-347.)

Perustaidot (kuvio 1) tulisi olla saavutettu 10 ikAvuoteen mennessa (Gallahue &
Ozmun 2006, 187-191). Perustaitojen ja -likkumisen oppimisen jalkeen lapsen
motoristen taitojen harjoittelu etenee perusliikkumista haastavampien liikkeiden
harjoitteluun 8—-14 vuoden idssa. Tallaisia ovat muun muassa lajikohtaiset taidot.
(Kauranen 2011, 347-349.) Haastavampien liikkeiden harjoittelun edellytyksena
on motoristen perustaitojen, tasapaino-, likkumis- ja kasittelytaitojen riittava hal-
litseminen (Gallahue & Ozmun 2006, 187). Nopea kehitys mahdollistaa liikkumi-
sen monipuolistumisen, ja uusia taitoja ilmenee lapsen likkumisessa. Liikkeiden
ohjaus-, havainto- ja muokkauskyky kehittyvat, jolloin lapsi pystyy varioimaan liik-
keitaan. 8—14 -vuotiaana lapsi hyotyy harjoittelusta, jossa on erilaisia liikesarjoja
ja liikkeiden yhdistelya. (Kauranen 2011, 347-349.)

eDynaamisen tasapainon yllapito esimerkiksi
palkilla kavellessa tai muissa liikkeissa

eStaattisen tasapainon yllapito eri asennoissa
esimerkiksi yhdella jalalla seisoessa

Tasapainotaidot

eKatisyys maarittynyt
¢Silma-kasikoordinaatio ja oikeat liikemallit eri
taidoissa kehittyvat 10. ikdvuoteen mennessa
eHeittaminen, kiinniottaminen, potkaisu,
tahtaaminen

eSukupuolten viliset erot alkavat nakya

Kasittelytaidot

sLiikkuminen kehittynyt joustavaksi ja rytmiseksi
eKavely

eJuokseminen eri variaatioilla

eHyppaaminen eri variaatioilla

Liikkumistaidot

Kuvio 1. Ennen 10. ikdvuotta saavutetut perustaidot tasapaino-, kasittely- ja
likkumistaitojen osalta (mukaillen Gallahue & Ozmun 2006, 187—
191).
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Erilaisten pelivalineiden kayton harjoittelu on tarkeéda (Kauranen 2011, 347). La-
jikohtaiset taidot eivat kehity muiden taitojen rinnalla automaattisesti, vaan taito-
jen oppiminen vaatii spesifid harjoittelua. Esimerkiksi taitavalla voimistelijalla ei
ole valttamatta perustaitoja parempia heittotaitoja. Lapselle on luotava mahdolli-
suuksia liikkua, ja hanta tulee ohjata ja kannustaa uusien taitojen harjoitteluun.
(Gallahue & Ozmun 2006, 313.) Murrosian alkaessa kehon mittasuhteiden muu-
tos vaikuttaa motorisiin suorituksiin niin pojilla kuin tytdilla (Kauranen 2011, 354).
Murrosika alkaa pojilla yleenséd 10-12 -vuotiaana ja tytdilla 8-10,5 -vuotiaana
(Hakkarainen 2015a, 224-227).

6 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus maaritellaan “luurankolihasten tuottamaksi kehon tai kehon-
osan liikkeeksi” (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 194). Fyysinen aktiivisuus
koostuu paivittaisesta liikunnasta, arkiaskareista ja tyossa tapahtuvasta aktiivi-
suudesta. Arkiaskareilla tarkoitetaan muun muassa asiointiin ja kodinhoitoon liit-
tyvaa liikkuntaa. Fyysinen aktiivisuus on useimmiten kuormitukseltaan kevytta tai
kohtalaista. (Fogelholm 2011a, 26.) Ihmisten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt
huomattavasti viime vuosina, ja se on yksi merkittavimmista terveysriskeista
(WHO 2015, 6).

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kaikenikaisilla positiivisesti terveyteen, kuten ve-
renpaineeseen, kolesteroliin, luuntiheyteen ja painonhallintaan (Janssen & LeB-
lanc 2010; WHO 2015, 5). Lapsuusian fyysinen aktiivisuus myds vahentaa joi-
denkin kroonisten sairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, kehittymisen riskia
(Faigenbaum ym. 2009; WHO 2015, 5). Monipuolisella ja taitoja haastavalla lii-
kunnalla mahdollistetaan lasten motoristen taitojen seka liikuntataitojen kehitty-
minen ja kuormituskestavyyden lisaantyminen, mik& on kehityksen kannalta mer-
kittavaa (Fogelholm 2011b, 82, 86; WHO 2015, 5). Lapsena omaksutut riskitekijat
ja likkumattomuus vaikuttavat vield aikuisenakin terveyteen ja aikuisuuden liikkun-
tatottumuksiin. Nuoren fyysinen aktiivisuus ja terveys ennustavat fyysista aktiivi-

suutta ja terveytta aikuisiassa. (Tammelin & Telama 2008, 52—-53.) Fysiologisten
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hyotyjen lisaksi fyysisen aktiivisuuden on todettu vaikuttavan positiivisesti mie-
lenterveyteen. Fyysinen aktiivisuus vahentda ahdistuneisuutta ja masentunei-

suutta seka parantaa itsetuntemusta. (Janssen & LeBlanc 2010; WHO 2015, 5.)

Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan 7—18 -vuotiaiden tulisi
likkua paivittain vahintaan yhdesta kahteen tuntia monipuolisesti ja ikdan sopi-
valla tavalla. Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulisi valttaa ja istumista tulisi tau-
ottaa. Ruutuaikaa tulisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. (Nuori Suomi ry:n
lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18.) WHO:n (2015, 5-6) suo-
situksen mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa intensiteetiltdén kohtalaista tai
raskasta liikunta 60 minuuttia paivittain. UKK-instituutin (2017) suosituksessa liik-
kumista on eritelty tarkemmin, ja suosituksessa ohjataan kuormittamaan lihaksia
kolme kertaa viikossa, harrastamaan sykettda nostattavaa liikkuntaa paivittain ja
olemaan paivittain fyysisesti aktiivinen esimerkiksi vélitunneilla ja koulumatkoilla.
Fogelholmin (2011b, 86—87) ja Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten liikunnan asi-
antuntijaryhméan (2008, 19) mukaan paivittaisen fyysisen aktiivisuuden voi jakaa
lyhyisiin, vahintdan kymmenen minuuttia kestaviin jaksoihin. Lapsilla likunnan tu-
lisi olla leikkimielista ja kuormittavuudeltaan vaihtelevaa, jotta se tukee lapsen
terveyttd ja kehittymista. Karvisen (2008, 32—42) mukaan koululla, koulutervey-
denhuollolla sekd vanhemmilla on merkittéava rooli lapsien liikuntasuositusten to-

teutumisessa seka liikunnan edistamisessa.

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen tulosten
mukaan lapset liikkuvat liian vahan liikuntasuositukseen nahden. Kevaalla 2016
kolmasosa 9-15 -vuotiaista saavutti suosituksessa maaritellyt likuntamaarat ja
likkui paivittain. Suosituksen mukaisesti likkuminen vahenee lapsen kasvaessa.
Kuviossa 2 esitetddn 11-vuotiaiden viikoittaisen liikuntasuosituksen toteutumi-
nen. Liikuntasuosituksen mukaisesti paivittain liikkuu 39 prosenttia 11 -vuotiaista.
Neljana tai viitena paivana viikossa liikkui 21 prosenttia. Alle kahtena paivana
viikossa lilkkuvia on noin kuudesosa lapsista. Pojilla liikuntasuositukset tayttyivat
useammin kuin tyttdilla. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden maara on kui-

tenkin kasvanut vuodesta 2014 9 prosenttia, jolloin tutkimus tehtiin edellisen ker-
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ran. (Kokko ym. 2016, 10-12, 15.) Lapset ja nuoret ovat fyysisesti passiivisia péai-
vassa keskimaarin 7 tuntia ja 44 minuuttia valveillaoloajastaan. (Husu, Jussila,
Tokola, Vahéa-Ypya & Vasankari 2016, 18).

0-2 pdivana
8%

3-4 pdivand o
21% 7 pdivind

39%

5-6 pdivand
32%

Kuvio 2. 11-vuotiaiden viikoittaisen liikuntasuosituksen (vahintaan 60 minuut-

tia paivassa) toteutuminen (mukaillen Kokko ym. 2016, 10).

LIITU-tutkimuksen liséksi lasten fyysista toimintakykya seurataan muun muassa
Move!-testistolla. Move!-testistdé on 1.8.2016 perusopetuksen opetussuunnitel-
maan siséllytetty fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palau-
tejarjestelma. Testistd tehdédan 5.- ja 8.-luokkalaisille tukemaan laajoja terveys-
tarkastuksia. (Opetushallitus 2017a.) Testistolla pyritdan testaamaan fyysisia
ominaisuuksia, joita koululainen tarvitsee arkielaméssaan esimerkiksi koulumat-
koja kulkiessa. Testisto sisaltdd kahdeksan eri testia, jotka mittaavat fyysisen toi-
mintakyvyn eri osa-alueita. (Saakslahti, Jaakkola, livonen, Huotari & Pietila 2015,
56-57.)

Taulukossa 1 esitetaan Move!-testiston testiosiot ja syksyn 2016 valtakunnalliset
tulokset. Lahes kaikissa testiosioissa tyttdjen tulokset olivat poikien tuloksia pa-
remmat. Useissa testiosioissa erityisesti 8.-luokkalaisten poikien tulokset ovat
selkeasti heikompia kuin 5.-luokkalaisilla pojilla. Heikoimmat tulokset olivat 5.-
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luokkalaisilla ylavartalon kohotuksessa, heitto-kiinniottoyhdistelmassa, vauhditto-

massa 5-loikassa ja 20 metrin viivajuoksussa. Naissa osioissa seka tytoista etta

pojista yli 30 prosenttia ei saavuttanut fyysisen toimintakyvyn kannalta hyvaa tai

riittdvaa tulosta. (Paajanen 2016.)

Taulukko 1. Move!-testistdn testiosiot ja valtakunnalliset tulokset syksyltd 2016
(Paajanen 2016; Opetushallitus 2017Db).

Testiosio

20 metrin
viivajuoksu

Vauhditon
5-loikka

Ylavartalon
kohotus
Etunoja-
punnerrus

Kyykistys
Alaseladn

ojennus
taysistunnassa

o] 'ETEE]]
liikkuvuus

Heitto-
kiinniotto-
yhdistelma

Testattava ominaisuus Hyva tai toimintakyvyn kan-
nalta riittava tulos
5.1k 8.1k
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7 Terapeuttinen harjoittelu

7.1 Terapeuttisen harjoittelun periaatteet

Terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan aktiivisia ja toiminnallisia harjoitteita,
jotka perustuvat tutkittuun tietoon ja nayttoon. Terapeuttisessa harjoittelussa ede-
taan progressiivisesti harjoittelun kuormittavuutta tai vaikeusastetta lisaamalla.
Terapeuttisella harjoittelulla pyritdan vaikuttamaan edistavasti tai yllapitavasti
tyo- ja toimintakykyyn. (Hyva fysioterapiakaytanto -tyoryhméa 2017, 17.) Ollak-
seen fyysisesti toimintakykyinen, ihminen tarvitsee riittavaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn suorituskykyd, lihasvoimaa, liikkkuvuutta ja motorisia taitoja. Fyysi-
sen toimintakyvyn osa-alueita yllapitamalla tai parantamalla harjoittelun avulla
voidaan suojautua fyysiseen passiivisuuteen liittyviltd ongelmilta ja sairauksilta.
(Talvitie ym. 2006, 194-195.)

Terapeuttisessa harjoittelussa tulisi painottaa toimintakyvyn kannalta keskeisia
fyysisen toimintakyvyn osa-alueita (Talvitie ym. 2006, 195; Hyva fysioterapiakay-
tantd -tyoryhma 2017, 17). Terapeuttinen harjoittelu voi kohdistua esimerkiksi
vain yhteen niveleen tai kokonaisvaltaisesti toimintakykyyn (Hyva fysioterapia-
kaytanto -tyoryhma 2017, 17). Terapeuttisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa har-
joitettavan ominaisuuden lisaksi my6s muihin toimintakyvyn osa-alueisiin (Talvitie
ym. 2006, 195; Hyva fysioterapiakaytanto -tydoryhmé 2017, 17). Esimerkiksi pie-
nelld lapsella tai aloittelijalla Iahes kaikki elinjarjestelmat kehittyvat yhté aikaa ha-
nen tehdessé melkein mita tahansa. Lapsilla ja nuorilla terapeuttisessa harjoitte-
lussa tarkeda on monipuolisuus. Monipuolisella terapeuttisella harjoittelulla
tarkoitetaan eri fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden ja elinjarjestelmien monipuo-
lista kehittamistd, joka mahdollistuu harjoittelua muuntelemalla. (Hakkarainen
2015b, 179-180.) Terapeuttisessa harjoittelussa patevat harjoittelun perusperi-

aatteet (Kauranen 2011, 371), jotka on esitetty kuviossa 3.



20

Ylirasitus

Spesifisyys

Progressiivisuus

Palautuvuus

Yksilollisyys

Monipuolisuus

Aktiivinen
osallistuminen

Kuormituksen ja levon
suhde

Kuvio 3. Harjoittelun perusperiaatteet (mukaillen Kauranen 2011, 371-373).

7.2 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelulla tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon har-
joittamista. Kestavyysharjoittelu sisaltaa liikuntaa, jossa kaytetdan isoja lihasryh-
mid. Kestavyysharjoittelun vaikutuksesta ihminen pystyy likkumaan ja tekem&an
tyota pitkakestoisemmin vasymatta seka palautuu suorituksesta. (Kauranen
2017, 590; Talvitie ym. 2006, 197-199.) Kestavyysharjoittelulla voidaan ehkaista
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monia sairauksia, ja silla on positiivisia vaikutuksia muun muassa veren koleste-
roliarvoihin, leposykkeeseen ja verenpaineeseen (Suni & Vasankari 2011, 34;
Manttari 2012, 242-243). Kestavyyskunnon kehittymiseen tarvitaan usein noin
puolen vuoden harjoittelua, mutta hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky
Voi parantua jo muutaman viikon harjoittelulla (Kauranen 2017, 592). Kehittymi-
nen on kuitenkin yksil6llista ja riippuu lahtétasosta (Manttari 2012, 243). Harjoit-
telun vaikutukset nakyvat 3—6 viikon kuluttua harjoittelun aloittamisesta, mutta
rakenteellisten muutosten aikaansaamiseksi tulisi harjoittelun kestdd 6—10 viik-

koa ja jatkua saannollisena (Riski 2015, 288).

Hengitys- ja verenkiertoelimiston tehtavana on kuljettaa happea ja ravinteita ku-
doksille ja poistaa energia-aineenvaihdunnassa syntyneita kuona-aineita. Hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya kuvataan maksimaalisen hapenottoky-
vyn (VOz2max) arvolla. Se kertoo, kuinka tehokkaasti elimistd pystyy kuljettamaan
ja hyddyntamaan happea maksimaalisessa rasituksessa. Maksimaalisen ha-
penottokyvyn mittauksessa tai arvioon perustuvassa mittauksessa tulokseksi
saadaan arvo, joka ilmoittaa maksimaalisen hapenkulutuksen painokiloa kohden
minuutissa. (Manttari 2012, 213, 225.)

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen harjoitteluun. Ae-
robisessa, eli hapellisessa harjoittelussa elimistd pystyy kayttamaan happea tuot-
taakseen energiaa tarpeensa mukaan. Anaerobisessa, eli hapettomassa harjoit-
telussa kudokset saavat liian vahan happea energiantuotantoon. Hapettomassa
energia-aineenvaihdunnassa syntyy happamia aineenvaihduntatuotteita, jolloin
suorituskyky heikkenee ja ihminen vasyy. (Kauranen 2017, 590.) Aerobisen ja
anaerobisen harjoittelun rajaa kutsutaan aerobiseksi kynnykseksi, jossa maito-
happoa ja muita aineenvaihdunnan tuotteita syntyy, mutta elimisté pystyy pita-
maan niiden pitoisuudet perustasolla (Kauranen 2017, 590-591; Manttari 2012,
255-256). Anaerobinen kynnys taas kuvaa tasoa, jossa elimistoon kertyy paljon
maitohappoa ja vAsyminen on nopeaa (Kauranen 2017, 590-591). Sykkeeseen
verrattuna aerobinen kynnys on noin 70 prosenttia maksimisykkeest&, jolloin ih-
minen hengastyy lievasti ja hikoilee. Anaerobinen kynnys noin 85-90 prosenttia
maksimisykkeesta, ja sen tunnistaa voimakkaasta hengastymisesta, puuskutta-
misesta ja runsaasta hikoilusta. (Kauranen 2017, 591; Manttari 2012, 255-256.)



22

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa myos harjoitettavan ominaisuuden mukaan
perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestavyyteen. Peruskestavyysharjoittelu on
aerobista harjoittelua ja perusta kestavyyskunnolle. Se on turvallinen harjoitus-
muoto, ja harjoitteet ovat kestoltaan pitkia. Peruskestavyysharjoittelu on rauhal-
lista, ja rasitustasoltaan kevytta tai hieman rasittavaa. Teholtaan peruskesta-
vyysharjoittelu on 40—-70 prosenttia maksimaalisesta hapenottokyvysta. Vauhti-
kestavyysharjoittelu on kovatehoisempaa, jolloin harjoittelu on anaerobista. Har-
joitteet ovat lyhyempia kuin peruskestavyysharjoittelussa ja harjoitteet ovat inter-
vallityyppista, jolloin rasitustaso vaihtelee. Rasitustasoltaan vauhtikestavyyshar-
joittelu on rasittavaa tai hyvin rasittavaa ja teholtaan 65-90 prosenttia
maksimaalisesta hapenottokyvystd. Vauhtikestavyysharjoittelun yhdistaminen
peruskestavyysharjoitteluun kehittda tutkimusten mukaan tehokkaammin kesta-
vyysominaisuuksia verrattuna pelkkaan peruskestavyysharjoitteluun. (Kauranen
2017, 590-593.)

Maksimikestavyysharjoittelu on nimensa mukaisesti harjoittelua anaerobisen
kynnyksen ylapuolella. Harjoitteet ovat lyhyita ja myos intervallityyppisia. Maksi-
mikestavyysharjoittelussa teho on 80—-100 prosenttia maksimaalisesta hapenot-
tokyvystd, ja maksimikestavyysharjoittelu parantaa maksimaalista hapenottoky-
ky&. Nopeuskestavyysharjoittelu liittyy usein kilpaurheiluun, silla sita tarvitaan
lyhyissd, alle puolentoista minuutin suorituksissa maksimaalisessa kuormituk-
sessa. Maksimi- ja nopeuskestavyysharjoittelua ei juurikaan toteuteta fysiotera-
piassa. (Kauranen 2017, 592-593.)

Lapsen maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen on yhteydessa lapsen eli-
miston fyysiseen kehitykseen ja kasvuun. Hengitys- ja verenkiertoelimisto kasvaa
ja kehittyy muun fyysisen kasvun mukaisesti. Sydamen normaalin kasvun vaiku-
tuksia voidaan tehostaa sadanndlliselld sydanta kuormittavalla likunnalla. Lisaksi
saatelyjarjestelmien kehittyminen, voimantuoton paraneminen, kehonkoostu-
muksen muuttuminen sek& hormonitoiminnan kehittyminen vaikuttavat lapsen
kestavyyssuorituskykyyn. (Riski 2015, 272, 279.)

Alakouluiassa kestavyysharjoittelulla pyritddn vaikuttamaan aerobisiin ominai-

suuksiin, ja harjoittelussa keskitytaan peruskestavyyden harjoittamiseen. Lapsen
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kestavyysominaisuudet kehittyvat harjoittelun avulla, mutta vaikutus maksimaali-
seen kestavyyteen on pienempi kuin aikuisilla. Anaerobista suorituskykya voi-
daan kehittda harjoittelun avulla merkittavasti vasta murrosian jalkeen, kun eli-
mist0 kehittyy ja pystyy kasittelemaan maitohappoa. Lapsien ja aikuisten
harjoittelun kuormituksen ja tehon maarityksessa ei voida kayttdd samoja peri-
aatteita, silla lasten aerobinen ja anaerobinen kynnys on usein korkeampi kuin
aikuisilla ja ne vaihtelevat yksilollisesti. (Riski 2015, 286, 293—-296.)

Lapsen omaehtoinen ja monipuolinen liikunta on tarkeaa kestéavyysominaisuuk-
sien kehittymisen kannalta. Harjoittelua tulisi toteuttaa paivittain yhteensa 30-60
minuutin ajan joko yht&jaksoisesti tai vahintddn 10 minuutin jaksoissa. Rasituk-
sen tulisi aiheuttaa hengéastymisté ja hikoilua, mutta harjoittelun aikana pitaé pys-
tya puhumaan. Harjoitteluun on hyva sisaltaa myods kovempitehoisia osuuksia.
Lapsilla kestavyysharjoittelu koostuu lapselle ominaisista liikkumisen tavoista,
kuten kavelysta, pyorailysta, pallo- ja pihapeleista. Myos kevyttehoinen liikkumi-
nen, monipuolinen voima-, taito- ja nopeusharjoittelu ovat tarkeita kestavyyden
kehittymisen kannalta. Lapsen kehitys ja murrosika tulee ottaa huomioida, kun
harjoittelua kovennetaan ja siirrytddn maksimikestavyysharjoitteluun. (Riski
2015, 286—288, 293-297.)

7.3 Voimaharjoittelu

Riittavan hyva lihaskunto mahdollistaa hyvan toimintakyvyn seka selviytymisen
arjessa. Lihaskunto voidaan jakaa joko lihasten kestavyyteen pitkakestoisissa
suorituksissa tai lihasten kykyyn tuottaa suurta voimaa tai nopeutta kertaluontoi-
sissa ja nopeissa suorituksissa. (Talvitie ym. 2006, 202—-203.) Lihasvoimaharjoit-
telulla voidaan kehittdd lihasten voimaa, voimantuottonopeutta, kestavyytta tai
kokoa vaikuttamalla poikkijuovaiseen lihaskudokseen ja sen supistusominaisuuk-
siin (Kauranen 2014, 378). Lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa lisaksi myonteisesti
muun muassa sydamen ja verisuonten toimintaan, aineenvaihduntaan, sydansai-
rauksien riskitekijoihin sek& psykososiaaliseen hyvinvointiin (Talvitie ym. 2006,
208-209).
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Lihasvoimaharjoittelua voidaan jaotella harjoitettavan lihasvoimamuodon mu-
kaan. Lihasvoima jaetaan teoreettisesti kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Kes-
tovoimaharjoittelussa pyritddn kehittdmaan lihaksen kestavyytta yllapidettaessa
tiettya voimatasoa. Kestovoima jaetaan lihas- ja voimakestavyyteen sen mukaan,
kehittadko kestovoimaharjoittelu lihaksen aerobista vai anaerobista kestavyytta.
Kestovoimaharjoittelussa vastus on 0—60 prosenttia yhden toiston maksimista ja
toistoja tehdd&n 10-50. Voimakestavyysharjoittelussa vastus on usein suurempi
ja toistoméaarat pienempia kuin lihaskestavyysharjoittelussa. Sarjojen maaré on
kestovoimaharjoittelussa usein 2-5. (Kauranen 2017, 581, 589; Kauranen 2014,
440-441))

Maksimivoima jaetaan hypertrofiseen, hermostolliseen ja hypertrofishermostolli-
seen maksimivoimaan. Hypertrofisessa maksimivoimaharjoittelussa pyritaan li-
hasmassan lisdamiseen, jolloin harjoitteissa kaytettava vastus on 60—-90 prosent-
tia yhden toiston maksimista. Harjoitteita tehdaan 4-12 toistoa ja 3-5 sarjaa.
Sarjojen valilla palautuksen tulisi olla 30—90 sekuntia. Hermostollisessa maksimi-
voimaharjoittelussa kaytetaan lahes maksimaalisia vastuksia ja toistoja tehd&én
1-3. (Kauranen 2017, 581, 589; Kauranen 2014, 440—-441.) Hypertrofisen ja her-
mostollisen maksimivoiman valimuodossa, hypertrofishermostollisessa maksimi-
voimaharjoittelussa tehdaan 3—6 toistoa, ja vastus on 70-90 prosenttia yhden
toiston maksimista. (Kauranen 2014, 441). Hermostollisen ja hypertrofishermos-
tollisen maksimivoiman harjoitteluun liittyy loukkaantumisriski, joten sen kaytto

fysioterapiassa ei ole ihanteellista (Kauranen 2017, 581).

Nopeusvoimaharjoittelussa pyritdédn kehittamaan lihaksen kykya tuottaa maksi-
maalista voimaa mahdollisimman nopeasti. Nopeusvoima voidaan jakaa viela pi-
kavoimaan ja rgjahtavaan voimaan. Nopeusvoimaharjoittelussa on tarkeaa liike-
nopeus, ja suoritukset ovat lyhyitd. Vastus harjoitteissa on 30-80 prosenttia
yhden toiston maksimista, ja toistoja tehddan 1-10. Sarjoja tehdaan 3-6. (Kau-
ranen 2017, 581, 589; 2014, 440-441.)

Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa myds lihastyomuodon mukaan isometriseen,

konsentriseen ja eksentriseen harjoitteluun. Konsentrinen ja eksentrinen harjoit-
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telu perustuvat dynaamiseen lihasty6hon, jossa lihaspituus muuttuu. Isometri-
sessd, eli staattisessa lihastydssa lihaksen ulkoinen pituus ei muutu, eiké nive-
lissé tapahdu havaittavaa liikettd. (Kauranen 2014, 440, 443; Talvitie ym. 2006,
203-204.)

Lasten lihasvoimaharjoittelusta puhuttaessa ei tarkoiteta valttamatta perinteista
kuntosalilla lisdpainojen avulla suoritettavaa harjoittelua. Erilaiset toiminnalliset
harjoitteet, kuten pelit, leikit ja seikkailuradat sopivat lapsille paremmin ja tukevat
lapsen luonnollista liikkumista. Lapsille sopivia lihasvoimaharjoitteita ovat esimer-
kiksi erilaiset kiipeilyt, hypyt, pallonheittelyt ja kehon omalla painolla tehtavat liik-
keet. (Kauranen 2014, 508-511.) Lasten lihasvoimaharjoittelun harjoitteluperiaat-
teet on kuvattu taulukossa 2. Lasten ja nuorten lihasvoimaharjoittelun tulisi olla
monipuolista. Harjoituksiin voi sisallyttda koordinaatiota ja tasapainoa sisaltavia
osia (Riksidrottsforbundet 2009, 5-6.) Kaurasen (2014, 508) mukaan tutkimuk-
sen osoittavat, etta 8—20 viikon harjoittelulla voidaan lisata lasten lihasvoimaa.

Taulukko 2. Lasten lihasvoimaharjoittelun periaatteet (mukaillen Hakkarainen
2015a, 216; Riksidrottsforbundet 2009, 5-6).

Hakkaraisen (2015a) Riksidrottsforbundet
mukaan (2009) mukaan

Harjoitustiheys

Kuorma &
toistot

Sarjoja
Liikkeita

Sopivaan lihasvoimaharjoittelun aloittamisikdéan vaikuttavat lapsen fyysinen, kog-
nitilvinen ja sosiaalinen kypsyys. Lapsen on pystyttdva seuraamaan ohjeita ja ta-
sapainon ja proprioseptiikan, eli asento- ja liikeaistin on oltava harjoittelun kan-
nalta riittavaa. Yleensa nama taidot nakyvat jo 7-8 vuotiailla. (Dahab &
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McCambridge 2009.) Lihasmassan hankintaan tahtaavaa harjoittelua tulee pai-
nottaa vasta kasvupyrahdyksen jalkeen. Murrosian alkuvaiheessa painopiste li-
hasvoimaharjoittelussa on kestovoimaharjoittelussa, oikeiden suoritustekniikoi-
den opettelussa seka keskivartalon hallinnan harjoittelussa. Omatoiminen
lihasvoimabharijoittelu ilman ohjaajaa tai valmentajaa tulisi suorittaa kehon omalla
painolla ja suuremmilla toistomaarilla. Nopeusvoimaharjoittelua voidaan lisata
esimerkiksi erilaiset loikkien ja hyppelyiden avulla. Tassa kehitysvaiheessa lapsi
on kuitenkin erityisen herkka rasitusvammoille, etenkin kantapaan ja lanneselan
alueilta. Huono suoritustekniikka, liian kova alusta, maksimaalinen teho ja vaja-
vainen kehonhallinta lisdavat vammariskia. Tarkedd on myds huomioida riittava

palautuminen ja unen maara. (Hakkarainen 2015a, 216, 224-227.)

7.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus tarkoittaa nivelten mahdollista ja maksimaalista liikkumispotentiaalia.
Liikkuvuuteen vaikuttavat useat nivelen ymparilla olevat rakenteet, ja jokaisella
nivelella on ominainen liikelaajuus. Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja pas-
siiviseen liikkuvuuteen riippuen miten nivelen liike tapahtuu. (Kauranen 2017,
594; Talvitie ym. 2006, 215-216.) Erityisesti nivelten aktiivinen liikkkuvuus on tar-
ke&a ja vaikuttaa liikkkeiden laatuun, ryhtiin ja loukkaantumisriskiin. Liikkuvuuteen
vaikuttavat myos ik&, sukupuoli, perima, lampdtila seké hormonaaliset ja hermos-
tolliset tekijat. (Kauranen 2017, 594.) Myds monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja
nivelen kaytto koko liikelaajuudella vaikuttavat myonteisesti liikkuvuuteen. Liikku-
vuus on parhaimmillaan 7-12 vuoden iassa, ja se vahenee ilman aktiivista har-
joittelua. Usein naisilla liikkuvuus on parempi kuin miehilla. (Kauranen 2017, 594;
Talvitie ym. 2006, 215-216.)

Liikkuvuusharjoittelu painottuu usein aktiiviseen tai passiiviseen venyttelyyn,
vaikka liikkuvuutta voidaan harjoittaa myo6s toiminnallisilla likkuvuusharjoittelulla
ja erilaisten erikoistekniikoiden avulla (Kauranen 2017, 594; Kalaja 2015, 263).
Toiminnallisessa harjoittelussa harjoitteet eivat ole venytyksid, vaan harjoitteet
ovat dynaamisia koko kehon harjoitteita yhdistettyn& voima- tai koordinaatiohar-
joitteluun (Kalaja 2015, 263). Omatoimisesti venyttely usein tehdaan passiivisesti

ja staattisesti, jolloin venytys yllapidetaan tietyssé asennossa painovoiman, muun
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ihmisen tai esineen avustamana. Aktiivisessa venyttelyssa venytys tuotetaan
vastavaikuttajalihaksia supistamalla, jolloin vastakkainen lihas venyy. (Talvitie
ym. 2006, 219.)

Venytykset jaotellaan niiden keston mukaan lyhyisiin, keskipitkiin ja pitkiin veny-
tyksiin. Lyhyita ja keskipitkia venytyksia kaytetaan osana alku- ja loppuverryttelya
ja pitkakestoisia venytyksia tehdddn omana harjoituksena liikkkuvuuden lisda-
miseksi. Pitkat venytykset kestavat 30 sekunnista 2 minuuttiin ja venytys toiste-
taan 3-5 kertaa. Lihas rentoutetaan venytysten valilla 1-2 minuutiksi, jonka jal-
keen venytys toistetaan. Venyttely ei saa aiheuttaa kipua, mutta voi tuntua
epamiellyttavalle. (Kauranen 2017, 594-595.) Venyttelyharjoittelu rentouttaa li-
haksia, parantaa lihaksen verenkiertoa ja likkuvuuden lisaantyessa edistaa liik-
kumiskykya (Talvitie ym. 2006, 218).

7.5 Liikehallintakyky

Kykya yllapitaa asentoa ja hallita liikkeité sujuvasti, nopeasti seka tarkoituksen-
mukaisesti kutsutaan liikehallintakyvyksi. Liikehallintakykyé voidaan kutsua myods
motoriseksi kunnoksi. (Suni & Vasankari 2011, 36—37.) Liikehallintaan vaikuttavat
ennakoivat ja palautetta antavat mekanismit, joten se on aistien, keskus- ja 8&-
reishermoston seka tuki- ja liikuntaelimiston yhteistoiminnan tulosta. Keskusher-
mosto kasittelee aistielimiltd saatua tietoa ja ohjaa sen perusteella sopivan liik-
keen tai muun vasteen. (Rinne 2012, 99, 106; Suni & Vasankari 2010, 36-37.)
Séaately voi tapahtua refleksinomaisesti, automaattisten liikemallien mukaisesti tai
tahdonalaisesti. Liikehallintakyvyssa keskeistd on kyky havainnoida ympaéristoa
ja sadadella toimintaa tilanteen mukaisesti. Liikehallintakykyyn vaikuttaa myads pe-
rimé ja kokemukset. Liikehallintakyky muodostuu tasapainosta, reaktiokyvysta,
koordinaatiosta, suuntautumiskyvysté seka liikeaistikyvysta. Osa-alueissa kehit-
tyminen nakyy usein tietyn liikkeen sujuvuutena tai taitona. Liikehallintakyvyn pe-
rusta kehittyy lapsuudessa perusliikkumisen taitoja harjoitellessa. (Rinne 2012,
99, 106.)
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Tasapainon avulla ihminen yllapitad pystyasentoa ja muita asentoja. Tasapainon
avulla ihminen pystyy lisdksi toteuttamaan tahdonalaisia liikkeita seka reagoi-
maan ympariston arsykkeisiin. (Rinne 2012, 99, 106; Suni & Vasankari 2010, 36—
37.) Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen ta-
sapaino on asennon Yyllapitamista paikallaan ollessa ja dynaaminen tasapaino
tasapainon yllapitamista liikkeen aikana. Staattisessa tasapainossa kehon tuki-
pinta pysyy samana ja massakeskipiste sailyy tukipinnan sisapuolella. Dynaa-
mista tasapainoa yllapidettaessa massakeskipiste siirtyy ajoittain muuttuvan tu-

kipinnan ulkopuolelle liikkeen mukaan. (Rinne 2012, 107.)

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykyd havainnoida ja reagoida tarkoituksenmukai-
sesti ymparistoon. Reaktiokyky voidaan jakaa reaktioaikaan ja liikeaikaan. Nailla
tarkoitetaan aikaa, joka kuluu, kun arsyke saa aikaan liikkeen aloittamisen seka
kuinka kauan liikkeen suorittamiseen kuluu aikaa. Reaktiokykya tarvitaan no-
peissa ja yllattavissa tilanteissa, kun ihminen yrittaa sailyttaa tasapainon tai vais-
taa esteitd. Reaktiokyvystad voidaan erottaa toiminnallisempi ulottuvuus, kette-
ryys. Se maaritelladn kyvyksi nopeaan suunnan tai liikkeen Kiihtyvyyden
muutokseen liikkeen aikana, seka koordinoitua, nopeaa ja sujuvaa liikkumista
ympariston vaatimusten mukaisesti. Fyysisesti aktiivisten reaktiokyky on todettu
olevan parempi kuin vdhemman aktiivisten henkildiden. (Rinne 2012, 99, 108—
109.)

Koordinaatiokyvylla tarkoitetaan kykya saadella ja yhdistella liikkeita sujuvasti, ja
se mahdollistaa sujuvan ja turvallisen liikkumisen. Koordinaatiokyvylla tarkoite-
taan usein eri raajojen tai raajojen ja nakoaistin yhteistyota. Siihen voidaan yh-
distda myds rytmikyky, joka tarkoittaa kykyd hahmottaa, toistaa ja muistaa liike-
sarjoja seka suorittaa niitd oikein ajoitettuna tietylla nopeudella. Rytmikyky on
tietoista toimintaa, ja se voi osittain olla perinnollistd. Rytmikykya voi kehittdé har-
joittelun avulla, mutta useat ihmisen perusliikkumisen osa-alueet vaativat rytmista

likettd, kuten kavely ja juokseminen. (Rinne 2012, 99, 109.)

Suuntautumis- ja liikeaistikyky tarkoittaa kykya suorittaa liikkeet oikea-aikaisesti

ja koordinoidusti oikealla nopeudella ja voimalla. Suuntautumiskyvylla tarkoite-
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taan kykya liikkua ajan ja tilan asettamien vaatimusten mukaisesti, jolloin etai-
syyksien arviointi ja tarkoituksenmukainen liikkuminen onnistuvat. Liikeaistikyky
on tarkeaa liikkeiden hienosédadossa, silla sen avulla tuotetaan eriytyneita liikkeita
ja tulkitaan liiketta aistivien elinten tuottamia arsykkeita. (Rinne 2012, 110.)

7.6 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen maaritellaan “muutokseksi henkilon kyvyssa suorittaa tai-
toja, joka ilmenee suorituksen parantumisena harjoittelun ja kokemuksen seu-
rauksena” (Magill 2011, 249). Motoristen taitojen harjoittelu ja motorinen oppimi-
nen saavat aikaan pysyvia muutoksia keskushermostossa, jonka vuoksi myds
toiminnan muutokset ovat melko pysyvié. Motorinen oppiminen mahdollistaa ym-
paristdon sopeutumisen, mutta se on tilannesidonnaista, jolloin tietyssa ymparis-
tossa harjoiteltu taito ei siirry toiseen ymparistéon. Lapsilla motorinen oppiminen
perustuu motorisen kehityksen prosesseihin, kun taas aikuisilla oppimisen taus-
talla on hermoyhteyksien uudelleen jarjestaytyminen. Motorista oppimista ei voi
itsessaan mitata, mutta sen tuloksena tapahtunutta suorituksen parantumista tai

suoritusta voidaan arvioida. (Kauranen 2011, 291-292.)

Motorisen oppimisen ensimmainen vaihe on kognitiivinen vaihe. Tassa vai-
heessa harjoittelija ratkaisee liikkeen kognitiivisia ongelmia, kuten liikkeen osia ja
suoritustapaa. (Magill 2011, 266; Kauranen 2011, 307.) Liikkeet ovat hidastettuja
ja jaykkia, ja liikkeen suoritus voi pilkkoutua osiin (Kauranen 2011, 357). Suori-
tuksessa on paljon vaihtelua ja virheitd, mutta harjoittelija ei osaa vielad korjata
niitd (Magill 2011, 266; Shumway-Cook & Woollacott 2007, 32). Harjoittelija tar-
vitsee monipuolista ohjausta, demonstraatiota, motivointia ja kannustamista.
Kognitiivisessa vaiheessa suoritus vaatii paljon keskittymista, jolloin ympariston
huomioiminen ei viela onnistu. Oppiminen on kuitenkin tasséa vaiheessa nopeaa,

ja vaihe kestad muutamasta paivasta viikkoihin. (Kauranen 2011, 307, 356—-357.)

Assosiatiivisessa eli harjoitteluvaiheessa liikkeet ovat vapautuneempia ja tehta-
vaan paremmin sopivia, silla likkeen suorituksen kaava on selvinnyt harjoitteli-
jalle (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 33; Kauranen 2011, 357). Suoritukset
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vakiintuvat, ja harjoittelija pystyy havainnoimaan ymparistéa suorituksen aikana
(Kauranen 2011, 307-308; Magill 2011, 266—267). Suorituksen vaatimuksista riip-
puen harjoittelu tahtaa vakioituun suoritukseen tai muuttuvaan ymparistoon sopi-
vaksi. Suoritus siirtyy tydomuistista pitkakestoiseen sailomuistiin keskushermos-
ton muovautuessa. Ohjaajan antama palaute on sisaisen palautteen rinnalla
tarkeaa, jolloin harjoittelija pystyy seuraamaan suorituksiaan ja parantamaan
niitd. Edistyminen on edelleen varsin nopeaa, mutta hidastuu harjoittelun ede-
tessé. Vaihe voi kestdd muutamasta kuukaudesta muutamaan vuoteen. (Kaura-
nen 2011, 357-358.)

Automaatiovaihessa eli lopullisen taitojen oppimisen vaiheessa liikkeet automa-
tisoituvat. Suoritus ei vaadi enda huomiota, jolloin esimerkiksi ympariston havain-
nointi tehostuu. (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 32; Kauranen 2011, 308.)
Suoritukset ovat tasalaatuisia ja varmoja, ja harjoittelija pystyy itsendisesti rea-
goimaan virheisiin ja korjaamaan niitd. Tassd vaiheessa edistyminen on jo hi-
dasta, ja kehittyminen voi kestdd vuosia. Automatisoituminen vaatii tutkimusten
mukaan vuoden saanndllista harjoittelua seka kymmenia tuhansia tai jopa miljoo-
nia toistoja. (Kauranen 2011, 308, 358-359.)

Lapsilla motorinen oppiminen toteutuu parhaiten, kun lapselle jarjestetéan mah-
dollisuuksia erilaisiin toimintoihin, joissa vaaditaan yhta aikaa useiden eri aistien
toimintaa. Esimerkiksi erilaisia likkumis-, kasittely- ja tasapainotaitoja vaativat toi-
minnot ovat motorisen oppimisen kannalta hyddyllisia (Vuori 2005, 147.) Harjoit-
telun tulisi olla toiminnallista, ja toistoja tulisi tulla harjoittelun aikana useita. Har-
joittelu on tehokkaampaa, mikali harjoitus on lapselle mielekas, virikkeellinen ja
konkreettinen. Harjoittelun monipuolisuus seké vaihtelevat harjoitteluymparistot
tehostavat oppimista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 204-205.)
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8 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnallinen opinnaytetyd® on ammattikorkeakoulussa kaytettava opinnaytetyo-
menetelma. Sen tavoitteena on tuottaa tapahtuma, tuote, ohjeistus tai opas. Tuot-
teen liséksi toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu prosessin kirjallinen rapor-
tointi ja aiheeseen kuuluvan teoriatiedon hallinnan osoittaminen. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9-10, 42.) Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytetyo,
jonka tuotoksena syntyy HOPLAA!-mobiilipelin siséltdsuunnitelma ja mobiilipelin

pilottiversio.

Opinnaytetydbmme menetelmana on Jamsan ja Mannisen (2000, 13-14, 24-25,
28) esittama tuotekehitysprosessi, jonka perusvaiheita ovat kehitystarpeen tun-
nistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe seka viimeistelyvaihe.
Sosiaali- ja terveysalalla tuotekehityksen pohjalta syntynyt tuote voi olla materi-
aalinen tavara, palvelu tai naiden yhdistelma, ja sen tarkoituksena on asiakkaan
terveyden, hyvinvoinnin tai elaméanhallinnan edistdminen. Tuotteiden kehittami-
nen tapahtuu usein monialaisen yhteistyon tuloksena. Opinnaytetydmme vaiheet
on kuvattu liitteessa 1.

8.1 Kehitystarpeen tunnistaminen ja ldeavaihe

Ideointiprosessi kaynnistyy kehittdmistarpeesta, johon ei ole vield ratkaisukei-
noja. Tavoitteena on keksia ratkaisu tai innovaatio, joka vastaa mahdollisimman
tarkasti havaittuun kehittamistarpeeseen. (Jdmsa & Manninen 2000, 35.) Opin-
naytetyoprosessimme alkoi toukokuussa 2016. Karelia-ammattikorkeakoulun fy-
sioterapiakoulutuksen harjoitteluymparistd Fysiotikan ohjaava fysioterapeutti
Juha Jalovaara esitti opinnaytetyOnaiheita, joista yksi liittyi Move!-testistoon.
Koimme aiheen mielenkiintoiseksi ja lahdimme ideoimaan opinnaytetyétamme ja
perehtymdén aiheeseen. Teimme opinnaytetydlle ideapaperin, jonka pohjalta

aloitimme opinnaytety6n tyostamisen.
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Syksylla 2016 tutustuimme Move!-testistoon aihetta kasittelevien artikkeleiden
kautta seké suorittamalla itse testistoon kuuluvat testit. Ennen aiheen tarkempaa
rajausta aloimme etsia sopivaa yhteistybkumppania ja toimeksiantajaa. Olimme
yhteydesséa useaan eri tahoon, mika ei lopulta kuitenkaan johtanut yhteistyéhon.
Opinnaytetydbmme on luonteeltaan innovatiivinen ja uudenlainen, joten koimme
tarkeaksi saada tukea ja ohjausta toimeksiantajalta aina tarvittaessa. Taman joh-
dosta Fysiotikka valikoitui lopulta toimeksiantajaksemme. Toimeksiantosopimus
(liite 2) kirjoitettiin joulukuussa 2016.

Yhteistydmahdollisuuksia kartoittaessa aloimme samalla hahmotella opinnéayte-
tyétamme ja rajata aihetta tarkemmin. Ideointivaiheessa pohditaan muun mu-
assa, onko tuote tai palvelu ratkaisu ongelmiin, miten eri vaihtoehdot eroavat toi-
sistaan ja mitka ovat niiden etuja, kenelle vaihtoehto on suunnattu seka mitka
ovat vaihtoehdon haluttavat ominaisuudet (Jamsa & Manninen 2000, 35). Kes-
kustelimme ja pohdimme aihetta ja vaihtoehtoja yhdessa opinnaytetyémme oh-
jaajan seka toimeksiantajan kanssa. Meitd molempia kiinnosti tdssa vaiheessa
luoda jotain kokonaan uutta ja mietimme erilaisia toteutusvaihtoehtoja opinnay-

tetydllemme esimerkiksi oppaan tai posterin sijasta.

Opinnaytetydbmme ohjaajan ajatuksesta lahdimme kehittelemaan ideaa mobiili-
pelistd, joka tulisi lasten ja nuorten kayttoon. Aiheen rajaukseen vaikuttivat ter-
veysteknologian ajankohtaisuus, valtakunnallisesti noussut huoli lasten ja nuor-
ten fyysisesta passiivisuudesta seka oma mielenkiintomme. Aiheeseen
tutustuessamme huomasimme, ettei tAmanlaisia mobiilipeleja ole aiemmin kehi-
tetty ja aiheesta ei ole aiemmin tehty opinnaytetyota. Aiheen rajaamisen yhtey-
dessa teimme my0ds opinnaytetydbmme suunnitelman, joka hyvaksyttiin tammi-
kuussa 2017. Saimme opinnaytetydllemme my6s tutkimusluvan (lite 3)

maaliskuussa 2017.

Ideavaiheen lopuksi syntyy tuotekonsepti, eli esitys siitd, millainen palvelu tai
tuote on tarkoituksenmukaisinta suunnitella ja valmistaa (JAmsa & Manninen
2000, 35). Ideoinnin pohjalta paatimme, ettd mobiilipeli tulisi sisaltdméaéan lapsen
itse suorittamia terapeuttisia harjoitteita, jotka kannustavat lasta lisaéamaan fyy-

sista aktiivisuuttaan ja harjoittamaan fyysisen toimintakykynsa eri osa-alueita.
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Halusimme mobiilipelista pelinomaisen, silla pelit kiinnostavat lasta (Gallahue &
Ozmun 2006, 180). Pelinomaisuus lisad myds mobiilipelin vaikuttavuutta
(Schoeppe ym. 2016, 23). Kohderyhmaksi valikoituivat 5.-luokkalaiset lapset,
jotka ovat suorittaneet Move!-testiston ensimmaisen kerran. Kohderyhman valit-
semiseen vaikutti myos opinnaytetyon terveyden edistamisen nakdkulma, jota la-
hestyimme promootion, eli terveydesta huolehtimisen seké primaariprevention,
eli terveysongelmilta ja sairauksilta suojautumisen kautta (Savola & Koskinen-
Ollonqgvist 2005, 13-15). Halusimme kannustaa tdméan ikaisia lapsia likkumaan

ja ehkaisemaan liikkumisen vahenemista lapsen kasvaessa.

Ideoinnissa tulee ottaa huomioon toteuttamis- ja rahoitusmahdollisuudet (Jamsa
& Manninen 2000, 35). Paadyttydmme ideaan mobiilipelista aloimme etsida mah-
dollisia yhteistybkumppaneita mobiilipelin kaytannontoteutukseen. Olimme yh-
teydessa Karelia-ammattikorkeakoulun medianomien koulutusohjelmaan seka
[ta-Suomen yliopiston Joensuun kampuksen tietojenkasittelytieteiden laitokseen,
joista yhteistyokumppaniksi valikoitui 1td-Suomen yliopisto. Tapasimme tietojen-
kasittelytieteiden laitoksen kahta professoria maaliskuussa 2017. He olivat kiin-
nostuneita tekemaan mobiilipelin kaytanndntoteutuksen eri alojen opiskelijoiden
tiimityona. Tarkemmasta yhteistyosta ja aikatauluista ei kuitenkaan saatu viela

varmuutta, joten opinnaytetyon tuotoksen lopullinen muoto ei viela tarkentunut.

8.2 Luonnosteluvaihe

8.2.1 Opinnaytetyodn tuotoksen luonnostelu

Luonnosteluvaihe voidaan aloittaa, kun paatods tuotteesta ja sen suunnittelusta
seka valmistamisesta on tehty. Tassé vaiheessa tarkastellaan eri tekijoita ja na-
kokohtia, jotka ohjaavat tuotteen suunnittelussa ja valmistelussa. Tuotteen kehit-
telyyn vaikuttavat eri osa-alueet, jotka kaikki huomioimalla voidaan taata tuotteen
laatu. (JAms& & Manninen 2000, 43-44, 47-50.) Kun opinnéytetydn tuotos alkoi
hahmottua, aloimme miettim&an eri nakdkulmia, jotka halusimme huomioida

opinnaytetydssdmme. Alkuperdisena ajatuksenamme oli kehitella mobiilipeli
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Move!-testistéon pohjautuen, mutta melko pian kehittelyn edetessa paatimme jat-
tdaa Move!-testiston vain yhdeksi lahteeksi lasten fyysisesta toimintakyvysta.
Koimme, ettd pelkk&an testistoon perustuen mobiilipelin kehittely painottaisi liikaa
testistossa parjaamista ja suoriutumista, eika yleista fyysista aktiivisuutta ja lik-
kumista. Fysioterapeuttisen nakdkulman vuoksi halusimme, etta tuotos on koh-
deryhmalleen sopiva, joten halusimme haastatella opinnaytetyétamme 5.-luokka-
laisia lapsia ja 5.-luokkalaisille Move!-testistbn suorittaneita opettajia.
Luonnosteluvaiheen alussa haasteita tuotti se, ettei meilla ollut varmuutta lopulli-

sesta tuotoksesta.

Luonnosteluvaiheessa perehdytddn aihetta kasittelevaan tutkimustietoon, jotta
kaytossa ovat vimeisimmat ja ajankohtaiset tutkimustulokset (Jamsa & Manni-
nen 2000, 47). Luonnosteluvaiheessa kevaalla 2017 aloitimme tietoperustan ke-
raamisen. Maarittelimme kasitteet, jotka liittyvat opinnaytetydhémme ja kaytimme
niitd tiedonhaun pohjana. Tiedonhaussa kaytimme verkkohaun liséksi eri tieto-
kantoja kuten PEDro, PubMed ja CINAHL. Verkossa olevan tiedon liséksi et-
simme aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja julkaisuja Karelia-ammattikorkeakoulun
sekd Vaara-kirjastojen aineistohauista. Koimme teoriapohjan rajaamisen vaati-
vaksi, silla kasitteet olivat laajoja kokonaisuuksia. Halusimme kasitella aiheita riit-
tavan tarkasti, kuitenkin valttaen liian laajaa tietomaaraa. Ajoittain haasteita tuotti
myo0s loytaa tutkimustietoa kohderyhmamme ikaisista terveista lapsista, silla tut-
kimuksia oli tehty paljon tiettyja sairauksia sairastavista lapsista. Teoriapohjaa
kerasimme ja kirjoitimme yhdessa, silla halusimme, ettei meidan kummankaan
nakemys aiheesta jaisi suppeaksi. Tama vaati kuitenkin paljon aikatauluttamista

ja aikatauluissa pysymista, mutta koimme ratkaisun hyvana.

Luonnosteluvaiheen edetessd tapasimme saanndllisin véliajoin toimeksianta-
jaamme kevaalla 2017, jolloin kerroimme edistymisestamme ja keskustelimme
opinnaytetydostamme. Luonnosteluvaiheessa voi olla hydtyd monialaisesta asian-
tuntemuksesta ja osaamisesta, jotta voidaan tunnistaa ne tekijat, joista syntyy
tuotteen laatu (JAmsa & Manninen 2000, 43, 48). Luonnosteluvaiheessa yhteis-

ty0 1td-Suomen yliopiston kanssa ei juurikaan edennyt. Taman vuoksi paatimme
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tehda opinnaytetydomme tuotoksena mobiilipelin sisaltdsuunnitelman. Ajatukse-
namme oli tdssa vaiheessa, ettd sisaltdsuunnitelmaa voitaisiin tadydentaa sen

pohjalta tehtavalla mobiilipelin pilottiversiolla, mikali yhteistyd varmistuisi.

8.2.2 Lasten mielipiteiden kerddminen

Kohderyhmaén tarpeet ja odotukset tulee selvittédé ja ottaa huomioon luonnostelu-
vaiheessa (Jamsa & Manninen 2000, 44). Halusimme kuulla my6s kohderyh-
maamme, jotta mobiilipeli olisi mahdollisimman mielekas ja kayttajaystavallinen.
Toimeksiantajamme tarjosi meille mahdollisuuden osallistua Karelia-ammattikor-
keakoulussa 27.4.2017 jarjestettyyn Lasten AMK-paivaan. Tapahtumapaivan ai-
kana kerasimme kahden eri peruskoulun 5.-luokkalaisilta lapsilta vastauksia
Post-it -lapuille kysymyksiin "Millainen peli on hyva/ Mika tekee pelista hyvan?"
seka "Mika kannustaa sinua likkumaan?". Vastausten kerddminen oli sisallytetty
tapahtumapaivan yhdelle toimintarastille. Olimme itse paikan paalla keraéamassa

vastauksia.

Ensimmainen kysymys osoittautui haastavaksi, silla lapset eivét juurikaan osan-
neet eritella peleissa olevia ominaisuuksia. llmeni myds, ettei moni lapsista kayt-
tanyt puhelintaan mobiilipelien pelaamiseen. Avustimme lapsia tarvittaessa kysy-
myksiin  vastaamisessa esittamalla tarkentavia kysymyksid aiheesta.
Hyvaksyimme myds vastauksiksi esimerkiksi urheilulajeja, mikali lapsi ei osannut
nimeta hanesta hyvid mobiilipeleja. Pyysimme talloin lapselta tarkennusta, miksi

juuri tama urheilulaji on hanesta mieleinen.

Analysoimme lasten vastaukset siséltdanalyysin periaattein. Sen mukaan ana-
lyysi jaetaan aineiston pelkistamisvaiheeseen, aineiston ryhmittelyvaiheeseen
seka teoreettisen kasitteiden luomisen vaiheeseen (Miles & Huberman 1994,
Tuomen & Sarajarven 2009, 108 mukaan). Kyselyn vastauksien kasittely aloite-
taan sisaltoon perehtymisellda ja sen pelkistamisella. Taman jalkeen aineistosta
nousseita pelkistettyja kasitteita vertaillaan ja ryhmitelld&n eri luokkiin. Luokista
muodostetaan kokoavia kasitteita, joiden avulla tulokset esitetaan. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 108-113.)
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"Millainen peli on hyva/ Mika tekee pelistd hyvan?" -kysymykseen vastauksia
saimme 42 kappaletta. Vastaukset on esitetty kuviossa 4. Vastausten perusteella
pelistd tekevat hyvan sen ominaisuudet seka pelin vaikutukset pelaajaan. Sosi-
aalista kanssakaymista pidettiin tirke&dna ominaisuutena pelissa, silla kavereiden
kanssa tai vastakkain pelaaminen tuotiin ilmi 38 prosentissa vastauksista. Tar-
keda on lisaksi pelin etenevyys, esimerkiksi pisteitd keraamalla ja tasoilla etene-
malla. Pelin s&annot koettiin hyvaksi, ja pelin pitdd luoda tekemista. Hyva peli on
hauska, ei arsyté ja mahdollistaa onnistumisia. Yksittaisista peleistda PokemonGO

ilmeni monissa vastauksissa.

Pelin
ominausuudet: Pelin vaikutukset:
Sosiaalinen Tekemisen luominen

kanssakdayminen Positiiviset tunteet
Etenevyys

Pelin sdannot )
N\ -\

Kuvio 4. Millainen on hyva peli? 5.-luokkalaisten lasten vastausten paatee-
mat. 27.4.2017.

"Mika kannustaa sinua liikkumaan?” -kysymykseen vastauksia saimme 39 kap-
paletta. Liikkumaan 5.-luokkalaisia kannustavat seké ulkoiset etta sisaiset tekijat.
Vastaukset on esitetty kuviossa 5. Ulkoisista tekijoistd useimmin mainittuja olivat
sosiaaliset suhteet kuten kaverit ja joukkue. Lisdksi harrastukset kannustivat mo-
nia likkumaan. Naiden lisaksi luontoelementit, kuten saa ja elaimet, seka erilaiset
likkumisen vélineet kannustavat likkumaan. Sisaisista tekijoista likkumiseen
kannustivat eniten liikkumisen hauskuus, hyva mieli ja likkumisen mielekkyys.
Toisena tekijana tuli ilmi kehittyminen ja uuden oppiminen liikkkumisen tuloksena.
Pyrimme ottamaan lasten mielipiteet mahdollisimman hyvin huomioon mobiilipe-
lin kehittelyssa.
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Ulkoiset tekijat: Sisdiset tekijat:
Sosiaaliset suhteet Positiiviset tunteet
Luonto Kehittyminen ja

Harrastukset uuden oppiminen
Liikkumisen valineet

Kuvio 5. Mik& kannustaa sinua liikkumaan? 5.-luokkalaisten lasten vastaus-
ten paateemat. 27.4.2017.

8.2.3 Opettajien Internet-kysely

Valtakunnallisten Move!-tulosten lisdksi halusimme kerata tarkempaa tietoa ja
kokemuksia testistdn suorittaneiden lasten suoriutumisesta ja testistossa ilmen-
neistd ongelmakohdista. Toteutimme huhtikuussa 2017 Internet-kyselyn 5. luok-
kien opettajille (n=3), jotka olivat toteuttaneet Move!-testiston. Heidan yhteystie-
tonsa olimme saaneet jo aiemmassa vaiheessa yhteistydkumppaneita etsiessa.
Tavoitteenamme oli haastatella opettajia, mutta aikataulullisista syista johtuen
paadyimme toteuttamaan tiedonkeruun Internet-kyselynd. Ennen kyselyn toteut-
tamista esitestasimme Internet-kyselyn toisen koulun luokanopettajalla. Tarken-
simme ja korjasimme Internet-kyselyn ohjeistusta ja kysymyksia esitestauksen

perusteella.

Internet-kysely sisalsi viisi osiota, joista ensimmainen ja viimeinen osio sisalsivat
informaatiota kyselysta. Osioissa 2—4 olivat kysymykset, jotka oli jaoteltu esitie-
toihin, Move!-testistoa seka lasten koulupéivan aikaista fyysista aktiivisuutta k&-
sitteleviin osioihin. Kysymyksid oli yhteensa 15, ja kysymykset olivat esitietoja
lukuun ottamatta avoimia kysymyksia. Opettajien Internet-kyselyn kyselylomake
on liitteessa 4. Kyselylomakkeen lisdksi opettajat tayttivat suostumuslomakkeen
(lite 5). Kyselyyn vastasi kolme luokanopettajaa, joista kaikki olivat toteuttaneet
Move!-testiston kerran. Vastausten vahaisten maaran vuoksi tulokset eivat ole
yleistettavissa. Tulokset antavat kuitenkin suuntaa niista tekijoista, jotka vaikutti-
vat lasten Move!-testiston suorituksiin ja tuloksiin. Kyselysta saadut tulokset ana-
lysoitiin laadullisen tutkimuksen siséllénanalyysin periaatteiden mukaisesti. Vas-
tausten analyysissa nousi nelja paateemaa, jotka esitetaan kuviossa 6.
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Harjoittelun ja
harrastusten Surituksissa paljon
vaikutus tasoeroja
suorituksiin
3

Haasteet ilmenevit Aktiivisuus
fyysisen koulussa
toimintakyvyn eri vuodenaikojen
osa-aluilla | mukaan

Kuvio 6. Internet-kyselyssa opettajien esiin nostamat havainnot Move!-testis-

ton suorituksista, tuloksista seka lasten fyysisesta aktiivisuudesta.

Kyselyn mukaan testiosioissa ilmeni lasten yla- ja keskivartalon lihasvoiman seké
kestavyyskunnon olevan heikkoja. Myds 5-loikassa haasteita oli erityisesti loik-
kien hahmottamisessa seka laskemisessa. Heitto-kiinniottoyhdistelméassa vaike-
aksi lapsilla ilmeni pallonkasittely ja heittaminen. Erot paljon liikkuvien seké va-
han liikkuvien tai motorisia vaikeuksia omaavien lasten valilla nékyivét 5-loikassa
seka heitto-kiinniottoyhdistelméssa. Opettajat raportoivat tasoerojen olleen jo tie-
dossa ennen testeja. Lasten fyysiseen aktiivisuuteen koulupaivan aikana vaikut-
taa eniten vuodenaika. Mobiililaitteet eivat opettajien mukaan vahenna fyysista
aktiivisuutta valitunneilla, ja suosituimmat liikkumismuodot valitunneilla ovat pal-
lopelit. Kyselystd saadut tiedot tukivat omaa ndkemystamme asiasta, ja paa-
timme tassa vaiheessa kohdistaa mobiilipelin erityisesti niille lapsille, jotka parja-
sivat Movel!-testistossa heikommin kuin muut samanikaiset lapset, eivatka

muutenkaan koulupdivien aikana tai vapaa-ajalle ole niin fyysisesti aktiivisia.

8.3 Kehittelyvaihe

8.3.1 Mobiilipelin rakenteen kehittely

Luonnosteluvaiheessa valitut ratkaisuvaihtoehdot, periaatteet ja rajaukset maa-
rittelevat tuotteen kehittelyn etenemisen (Jamsa & Manninen 2000, 54). Pelia
suunnitellessa valmistellaan pelin tavoitteet, ominaisuudet, juoni, sddnnoét seka
pelin ulkomuoto. Suunnittelun tuloksena syntyy kirjallinen suunnitelma, jonka

pohjalta varsinainen peli toteutetaan. (Manninen 2007, 29.) Kehittelyvaiheessa
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emme erotelleet mobiilipelin sisaltésuunnitelmaa ja pilottiverisota erillisiksi koko-
naisuuksiksi, vaan kehittelya ohjasi ajatus taysimittaisen ja valmiin mobiilipelin

luomisesta.

Aloitimme mobiilipelin kehittelyn huhti-toukokuussa 2017 tietoperustan lasten
mielipiteiden, opettajien Internet-kyselyn tulosten pohjalta. Halusimme, ettd mo-
biilipelissé yhdistyvat fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen arjessa seka fyysisen
toimintakyvyn eri osa-alueiden harjoittaminen. Mobiilipelin kehittelyn aloitimme
pohtimalla eri vaihtoehtoja toteutukseen. Meilla oli paljon erilaisia ideoita mobiili-
pelin etenemisestd ja rakenteesta, mutta tassa vaiheessa meilla ei ollut viela var-
muutta mobiilipelin pilottiversion toteuttajasta, joten haasteena oli oma kokemat-
tomuutemme mobiilipelien kehittelysta. Kehittelyd tuki huhtikuussa 2017

opinnaytetydn ohjaajan kanssa pidetty ohjauskeskustelu.

Pohdintojemme seka ohjauskeskustelun tiimoilta paatimme, ettd mobiilipeli koos-
tuu kymmenesta tasosta. Jokaisen tason suorittaminen kestaisi noin yhden vii-
kon, tarvittaessa pidempaan. Kymmenen tasoinen rakenne loi selkeaa runkoa
mobiilipelille ja tasolta toiselle siirtyminen lisda pelillisyyttd. Kymmenen tasoinen
rakenne myo6s helpotti mobiilipelin jasentelya ja sisallon kehittelyd. Kymmenen
viikon kestolla pyrimme antamaan lapsille mahdollisuuden kehittaa taitojaan ja
toimintakykydan harjoitettavissa osa-alueissa. Esimerkiksi kestavyysharjoitte-
lussa rakenteellisten muutosten aikaansaamiseksi tulisi harjoittelun kestaa 6—10
viikkoa (Riski 2015, 288), ja voimaharjoittelussa 8-20 viikon harjoittelun on to-
dettu lisdavan lihasvoimaa (Kauranen 2014, 508). Tutkimuksissa, joissa tutkittiin
teknologian vaikuttavuutta fyysiseen aktiivisuuteen, interventioiden kestot vaihte-
livat. Laun ym. (2011) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa informaatio- ja
kommunikaatioteknologian vaikuttavuudesta fyysisen aktiivisuuteen interventiot
kestivat kahdesta viikosta kahteen vuoteen, mutta viisi tutkimusta yhdeksésta oli
kestoltaan alle 12 viikkoa. Daviesin ym. (2011) meta-analyysissa Internet-valit-
teisten interventioiden vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen interventiot kestivat
kahdesta viikosta 52 viikkoon, mutta 7-12 viikkoa kestavia interventioita oli 17

tutkimukseen valituista 34 tutkimuksesta.
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Mobiilipelin jokainen taso koostuu kolmesta erillisesta osiosta (kuvio 7), joista jo-
kainen keskittyy yhden fyysisen toimintakyvyn osa-alueen harjoittamiseen. Ta-
soilla 1-5 jokainen osio tulee suorittaa kahdesti ennen seuraavalle tasolle paa-
sya, ja tasoilla 6-10 kolmesti. Valtakunnallisten Move!-testiston tulosten seka
opettajien Internet-kyselyn tulosten perusteella valitsimme mobiilipeliin kolme fyy-
sisen toimintakyvyn osa-aluetta, joiden harjoittamiseen mobiilipelissa erityisesti
keskitytddn. Osa-alueiksi valikoituivat voima, kestavyys seka motorisista taidoista
valineenkasittelytaidot. Kyseiset osa-alueet olivat olleet haastavia lapsille Move!-
testistossa (Paajanen 2016), ja ne olivat luontevia toteuttaa harjoitteina mobiili-
pelissa. Liikkuvuus ilmeni myos osalle lapsista haasteelliseksi osa-alueeksi,
mutta koimme, etta liikkuvuusharjoittelu omana osionaan olisi ollut yksipuolinen
ja haastava toteuttaa fyysista aktiivisuutta lisdavasti. Koska liikkkuvuutta voidaan
harjoittaa myds toiminnallisilla liikkuvuusharijoitteilla (Kalaja 2015, 263), pyrimme
valitsemaan mobiilipeliin harjoitteita, joissa lapsi joutuu kayttamaan kehoaan eri

suuntiin ja suurilla liikelaajuuksilla.

[ ] |
. . VEULEERE " .
Voimaosio - . Kestavyysosio
4 i kasittelyosio |

Kuvio 7. Mobiilipelin tasojen rakenne.

Fyysisen aktiivisuuden lisdéamisen nakékulman vuoksi paadyimme maarittdmaan
yhden osion kestoksi noin kymmenen minuuttia, joka vastaa liikkuntasuosituk-
sessa (Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten asiantuntijaryhma 2008, 19) maaritel-
tya minimiaikaa fyysiselle aktiivisuudelle. Lisaksi halusimme, ettéd mobiilipelin osi-
oiden suorittamiseen ei kuluisi liikaa aikaa, jolloin harjoitteiden tekeminen on
mielekkdampéaa, ja lapsi jaksaisi tehda harjoitteita useamman kerran viikossa.
Osioiden suorittamiseen ei ole maaritelty tarkkaa aikaa, vaan suorittamiseen ku-
luva aika riippuu lapsesta. Kesalla 2017 testasimme itse osioiden suorittamiseen
kuluvan ajan, ja tarvittaessa muutimme osioiden sisdltdd vastaamaan paremmin

kymmenen minuutin tavoitetta.
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8.3.2 Mobiilipelin harjoitteiden kehittely

Voima- ja valineenkasittelyosiot sisdltavat jokainen kolmesta neljaan erillista har-
joitetta. Mobiilipelin jokaisen osion harjoitteiden kehittelyssé pyrimme noudatta-
maan tietoperustaan kerattyja terapeuttisen harjoittelun periaatteita. Harjoitteiden
kehittelyssa pidimme tarkedna, ettd harjoitteet ovat lapsille mielekkaita. Kehitte-
limme harjoitteet erilaisiksi lyhyiksi tehtaviksi, jolloin harjoitteilla on selkea alku ja
loppu. Pyrimme suunnitelmaan harjoitteet myds mahdollisimman monipuolisiksi
ja monia ominaisuuksia kehittaviksi harjoitteiksi, silla lasten monipuolinen harjoit-
telu toistui useasti tietoperustaa keratessa. Esimerkiksi Hakkaraisen (2015b,
179-180) mukaan monipuolisuus on tarke&& lasten ja nuorten terapeuttisessa
harjoittelussa.

Harjoitteita suunnitellessa halusimme huomioida erityisesti ne lapset, jotka eivat
ole fyysisesti aktiivisia, eivatka siksi hallitse hyvia liikunnallisia taitoja. Halusimme
harjoitteiden olevan riittdvan helppoja varsinkin mobiilipelin alkup&assa, jotta lap-
set saisivat onnistumisen kokemuksia. Harjoitteet vahvistavat perusliikkumistai-
toja, joita 5.-luokkalaisen lapsen tulisi hallita. Tasojen edetessa harjoitteet muut-
tuvat haastavammiksi. Esimerkiksi ensimmaisilla tasoilla valineenkasittelyosion
harjoitteet ovat yksinkertaisia pomputteluja ilmapallolla, ja harjoitteiden edetessa
valine vaihtuu pienemmaksi ja nopeammaksi palloksi. Voima- ja valineenkéasitte-
lyosioiden harjoitteet ovat yksiloharjoitteita, jotka voi halutessaan tehda yhdessa

muiden kanssa.

Toukokuussa 2017 kokeilimme ja kehittelimme itse erilaisia harjoitteita ja valit-
simme harjoitteista sopivimmat mobiilipeliin. Jaottelimme harjoitteet jokaiselle ta-
solle niin, ettd tasot etenevat progressiivisesti helpommasta haastavampaan.
Testasimme harjoitteita 11-vuotiaalla lapsella ja teimme harjoitteisiin muutoksia.
Osa harjoitteista osoittautui liian haastaviksi, joten muokkasimme harjoitteita so-
pimaan myos lapsille, joilla ei ole hyvid liikunnallisia taitoja. Testaukseen pyy-
simme lapsen vanhemmalta kirjallisen suostumuksen. Suostumus vanhemmilta

lapsen osallistumisesta opinnaytetydhon on liitteessa 6.



42

Voimaosion harjoitteiden kehittelyssa pyrimme monipuolisesti valitsemaan koko
kehoa kuormittavia harjoitteita, silla Kaurasen (2014, 502-503) mukaan lapsille
soveltuvat toiminnalliset sekd oman kehon painolla tehtavat harjoitteet. Jaotte-
limme alkuun voimaharjoitteet alavartalon, ylavartalon ja keskivartalon harjoittei-
siin. Nain harjoitteita oli helpompi jaotella tasaisesti eri tasoille. Harjoitteiden tois-
tomaarat voimaosioon madaraytyivat lasten voimaharjoittelun periaatteiden
(Hakkarainen 2015a, 216; Riksidrottsforbundet 2009, 5-6) mukaisesti. Voimahar-
joitteista suurin osa on kestovoimaharjoitteita. Huomioimme myds harjoitteiden
turvallisuuden siten, ettd lapsi pystyy tekemaan harjoitteet ja vaaditut toistomaa-
rat turvallisesti. Mobiilipelin ohjeistuksessa mainitaan myds mahdollisuus tehda

toistot pienemmissé sarjoissa, jolloin sarjojen valissa lapsi voi levata tarvittaessa.

Valineenkasittelyosion harjoitteiksi valitsimme erilaisilla palloilla tehtavia harjoit-
teita pallojen monipuolisuuden ja helpon saatavuuden vuoksi. Pelivalineiden, ku-
ten pallon kayton harjoittelu on tarkeda lapsen motorisen kehityksen kannalta
(Kauranen 2011, 347). Valineenkasittelytaitojen harjoitteita valitsimme seké ka-
silla etta jaloilla tehtaviksi. Lopussa valineenkasittelyharjoitteet ovat melko haas-
tavia, jotta harjoitteet haastavat lapsen jo aiemmin oppimia perustaitoja, kuten
heittdmista ja kiinniottamista. Véalineenkasittelyosion harjoitteiden toistoma&ariin ei
ole voimaharjoittelun tavoin valmiita viitearvoja. Motorisen oppimisen mahdollis-
tamiseksi harjoittelun tulisi sisaltaa kuitenkin useita toistoja (Kalaja & Jaakkola
2015, 204-205). Toistoméaarat valitsimme harjoitteisiin niin, etta toistoja esimer-
kiksi pallon kiinniottamiseen tulee useita yhden osion aikana, kuitenkaan harjoit-

teen muuttumatta liian pitkaveteiseksi.

Kestavyysosion harjoitteiksi valitsimme liikuntaleikkeja, joita pelataan yhdessa
useamman lapsen kanssa. Paddyimme valintaan Lasten AMK-paivassa keratty-
jen mielipiteiden perusteella, silla mielipiteissa tuli selkeéasti ilmi lasten halu kave-
reiden kanssa liikkumiseen ja sosiaalisuuteen. Liikuntaleikeiksi pyrimme valitse-
maan helppoja ja tuttuja leikkeja, jolloin s&&nndt ovat jo lapsille mahdollisesti
valmiiksi tutut ja leikin toteuttaminen on helppoa. Halusimme myads, etta leikeissa

tarvittavat valineet ovat helposti saatavilla ja leikit onnistuvat erikokoisilla lapsi-
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ryhmilla. Leikit ovat padosin juoksuleikkeja, silla niissa lapsi vaihtelee juoksuno-
peuttaan ja taten harjoittaa kestavyysominaisuutta eri tasoilla seka liikkuu aktiivi-

sesti.

Osassa mobiilipelin harjoitteista kaytetdan valinetta. Harjoitteita suunniteltaessa
pyrimme siihen, ettd harjoitteissa kaytetddn vain muutamia véalineita, jotka ovat
helposti saatavilla ja turvallisia kayttaa. Valineiden kaytolla pyrimme harjoittelun
mielekkyyden lisaamiseen ja harjoitteiden konkreettisuuteen. Vélineiden saata-
vuuden ja turvallisuuden vuoksi esimerkiksi kiipeily ja roikkuminen jaivat mobiili-
pelista pois, vaikka ne ovat Kaurasen (2014, 502-503) mukaan lapsille suositel-
tuja voimaharjoittelussa. Roikkuminen ja kiipeily vaativat usein niihin varatun

telineen tai muun turvallisen ympariston, joita kaikilla lapsilla ei valttamatta ole.

Harjoitteiden valitsemista maaritti myds tila, jossa harjoitteet suoritettaisiin. Halu-
simme mobiilipelin olevan kotona pelattava, joten sisatiloissa toteutettavat har-
joitteet kehittelimme vahemmaén tilaa vaativiksi. Halusimme myds mobiilipeliin
harjoitteita, jotka toteutetaan ulkona. N&in halusimme kannustaa lapsia myos ul-
koiluun. Lisdksi Lasten AMK-paivassa kerddmissamme mielipiteissa lapset piti-
vat luontoa yhtena liikkumiseen kannustavana elementtind. Harjoitteiden kehitte-
lyyn vaikuttavat tekijat esitetd&dn kootusti kuviossa 8.

Vidlineet
Vaativuus-
taso Tila
-
: Vali
Mielekkyys a ,tUt Turvallisuus
harjoitteet
Terapeuttisen Moni-
harj.oittelun | puolisuus
periaatteet Lasten AMK-
paivan kyselyn
tulokset

Kuvio 8. Mobiilipeliin harjoitteiden kehittelyyn vaikuttavat tekijat.
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8.3.3 Mobiilipelin ohjeistuksen kehittely

Keittelimme mobiilipelin alkuun yleiset ohjeet mobiilipelin kaytosta ja turvallisuu-
desta. Jokaisen harjoitteen yhteydessa on myds ohjeistus. Mobiilipelissa harjoit-
teiden ohjeistus on sanallisena seka visuaalisena. Fysioterapeuttisessa ohjauk-
sessa kaytetddn usein sanallista, visuaalista tai manuaalista ohjausta (Talvitie
ym. 2006, 181). Motoriseen tehtdvaan tutustuminen alkaa usein verbaalisella oh-
jauksella (Kauranen 2011, 366). Taidon oppimisen alkuvaiheessa sanallisella oh-
jauksella on tarkea rooli, silla sen katsotaan olevan yhteydessa oppimisen kogni-

tiiviseen vaiheeseen (Talvitie ym. 2006, 184).

Tuotteen sisdltamissa tekstiosuuksissa kuten ohjeistuksissa tulisi huomioida koh-
deryhmaén ika, asema ja tietdamys, ja ohjeita olisi hyva testata kohderyhman edus-
tajalla (Vilkka & Airaksinen 2003, 129). Sanalliset ohjeet eivat saa mydskaan si-
saltaa liikaa tietoa eikd vaikeasti ymmarrettavia kasitteita tai ohjeita (Kauranen
2011, 366-367). Pyrimme pitamaan harjoitteiden ohjeistukset lyhyind, jotta lapsi
jaksaa lukea ohjeistuksen ja ymmartaéa ohjeistuksesta harjoitteen ja sen paakoh-
dat. Ohjeistuksessa kaytamme kohderyhmadlle sopivaa sanastoa ja valtamme
ammattisanastoa ymmarrettavyyden parantamiseksi. Testasimme sanalliset oh-
jeistukset kahdella 12-vuotiaalla lapsella ja muokkasimme niitd palautteen perus-
teella kesalla 2017. Testaukseen pyysimme vanhemmilta suostumuksen lapsen

osallistumisesta opinnaytetyéhon (liite 6).

Visuaalisten ohjeiden on todettu olevan hallitsevampia kuin sanallisten tai manu-
aalisten ohjeiden. Visuaalisessa ohjauksessa hyddynnetaan nékdaistia, ja tAmén
avulla suoritusta voidaan mallintaa esimerkiksi videota kayttden. (Talvitie ym.
2006, 181-182; Kauranen 2011, 368.) Sanallisen ohjeistuksen lisdksi mobiilipe-
lisséd on jokaisen harjoitteen yhteydessa noin 10 sekuntia kestava ohjevideo,
jossa suoritettava harjoite demonstroidaan. Mobiilipelin pilottiversiota varten ku-
vasimme kolmen ensimmaisen tason ohjevideot elokuussa 2017. Videoilla esiin-
tyy kohderyhman ikéinen lapsi, joka helpottaa harjoitteen mallintamista ja on sa-
maistuttavampi. Ohjevideolla esiintyvan lapsen vanhemmilta pyysimme kirjallisen
suostumuksen. Suostumus vanhemmalta videointiin ja videoiden kayttoon on liit-

teessa 7.
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8.3.4 Mobiilipelin sisaltésuunnitelman tyéstaminen

Mobiilipelin kehittelyn ohessa kokosimme mobiilipeliin tulevia harjoitteita tauluk-
komuotoon, joista alkoi muodostua mobiilipelin siséltdsuunnitelman pohja. Har-
joitteita sisaltésuunnitelmaan valikoimme yhteensa 81 kappaletta. Mobiilipelin si-
saltdsuunnitelman pohjan ollessa valmis, esittelimme sen ja mobiilipelin
harjoitteet toimeksiantajalle toukokuussa 2017 saaden toimeksiantajan hyvak-
synnan. Mobiilipelin kehittelyn yhteydessa aloitimme myo6s opinnaytetydn vaihei-

den raportoinnin.

Alkusyksylla 2017 teimme mobiilipelin sisaltésuunnitelmaa taydentamalla taulu-
koita ja lisaamalla sisaltdsuunnitelman alkuun mobiilipelin esittelyn. Siséltdsuun-
nitelmaa tehdessa pyrimme siihen, ettad sisaltésuunnitelmasta on ymmarretta-
vissa pelin tavoite ja tarkoitus lyhyen esittelyn perusteella. Tavoitteenamme oli
tehda sisaltosuunnitelmasta kaikille ymmarrettava ja helposti luettava. Alkusyk-
sylla 2017 kirjoitimme myG6s opinndytetydn raporttia.

8.3.5 Mohiilipelin pilottiversion tydstdminen

Toukokuussa 2017 varmistui mobiilipelin kolmitasoisen pilottiversion toteutumi-
nen. Tapasimme 17.5.2017 tietojenkasittelytieteiden opiskelijan Ville Mustosen,
joka teki mobiilipelin pilottiversion osana pro gradu -tutkielmaansa. Hanen kans-
saan keskustellessamme saimme varmuuden kehittelemdmme mobiilipelin to-
teutettavuudesta. Olimme kesalla 2017 tiiviisti yhteydessé hdneen sahkodpostitse
esimerkiksi mobiilipelin eri toteutusmahdollisuuksista. Piirsimme suunnitel-
miemme pohjalta tyopiirustuksia, joissa mallinsimme omaa ajatustamme mobiili-
pelin pilottiversion ulkonaosta ja toiminnoista. LAhetimme samaan aikaan myos
taulukkoon kootut harjoitteet. Monialainen tiimimme sai my6s graafiseen toteu-
tukseen asiantuntijan, kun toinen tietojenkasittelytieteiden opiskelija Matti Lallo
liittyi projektiin. Tuotteen ulkoasussa on otettava huomioon kehittdmisessad mu-
kana olevan organisaation visuaalinen linja (JAmsa & Manninen 2000, 57), joten
olimme yhteydesséd myos Karelia-ammattikorkeakoulun graafiseen suunnitteli-

jaan, jolta saimme ohjeet graafiseen toteutukseen.
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Pohdimme yhdesséa mobiilipelin pilottiversion toteutusta, ja tietojenkasittelytietei-
den opiskelija toi oman osaamisensa nakdkulmasta ideoita toteutukseen muun
muassa pelillistamisesta. Pelillistamisella tarkoitetaan pelien tunnuspiirteiden, ku-
ten arvomerkkien ja saavutusjarjestelmien, hy6dyntamista erilaisissa ympaéris-
toissa tai asiayhteyksissa. (Deterning, Dixon, Khaled, Nacke 2011, 9, 12). Paa-
timme yhdessa lisatd mobiilipeliin saavutusjarjestelmén, joka tilastoi pelissa
etenemistd. Saavutusjarjestelma nayttaa visuaalisesti, kuinka monesti lapsi on
suorittanut tason osiot, ja kuinka monesti hanen taytyy ne viela suorittaa eteen-
pain paastakseen. Tietojenkasittelytieteiden opiskelija ehdotti tAman liséksi arvo-
merkkijarjestelmad, joka antaisi lapselle arvonimia lapsen edetessa mobiilipe-
lissa. Paatimme jalostaa taté ideaa lisaa mobiilipelin viimeistelyvaiheessa.

8.4 Viimeistelyvaihe

8.4.1 Mobiilipelin sisaltésuunnitelman ja pilottiversion viimeistely

Opinnaytetyon toteutuksen viimeistelyvaiheessa elokuussa 2017 paatimme
suunnitellulle mobiilipelille ja sen osioille nimet. Mobiilipelin nimeksi valikoitui
HOPLAA!, joka tulee sanoista Hop ja Lisda Aktiivisuutta Arkeen. Hoplaa-sana
viittaa liikkumiseen ja liikkeelle 1ahtoon, mika kuvaa mobiilipelin vaikutusta fyysi-
sen aktiivisuuden lisagjana ja fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden harjoittamisen

valineena.

Osioiden nimista halusimme lapsille ymmarrettavat, mutta kuitenkin informatiivi-
set. Osioiden nimien halusimme my6s tukevan mobiilipelille antamaamme nimea.
Voimaosion nimeksi valitsimme "Voimat kayttoon!", valineenkasittelyosion "Pallo
haltuun!” ja kestavyysosion "Hiki pintaan!”. Nimet kertovat, mita osioiden harjoit-
teiden tulisi saada aikaan. Osioiden nimeaminen kaskymuotoisesti ja kuvaavasti
sopii hyvin lapsille suunnatun mobiilipeliin, sill& n&in lapsi tietaa ja ymmartaa, mita
asioita mobiilipelin osioissa pyritdan harjoittamaan. Tama lisaa mobiilipelin infor-
matiivisuutta, ja mahdollistaa pelaajan keskittymisen tarkemmin osioissa harjoi-
tettaviin ominaisuuksiin. Kadskymuodossa olevat ohjeet myds kehottavat toimi-

maan. Voimaosion harjoitteet nimesimme mahdollisimman hyvin harjoitetta
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kuvaavasti. Kestavyysosion harjoitteet nimesimme leikin nimen mukaisesti. Vali-
neenkasittelyosion harjoitteet nimesimme haasteiksi, ja osiolle annoimme erik-
seen harjoitteiden kokonaisuutta kuvaavan nimen, kuten “ilmapallohaaste".
Haastenimityksell&a halusimme korostaa harjoitteiden tarkoitusta taitojen kehitta-

jana.

Tietojenkasittelytieteiden opiskelijan ideasta pyrimme pelillistam&an mobiilipelia
enemman ottamalla kaytt6on jokaiselta tasolta saatavat arvonimet. Kehittelimme
kolmiportaisen arvonimien asteikon, jossa arvonimet ovat samat joka tasolla. En-
simmaisen arvonimen "Lupaava liikkuja" lapsi saa suoritettuaan tason kaikki
kolme osiota lapi kerran. Seuraavan arvonimen "Arjen aktiivi" han saa suoritettu-
aan tasoilla 1-5 kaikki osiot kahdesti, ja tasoilla 6—10 kolmesti, eli tarvittavan
maaran seuraavalle tasolle etenemiseen. Kolmannen arvonimen "Hurja harjoitte-
lija" lapsi saa suoritettuaan kaikkien tasojen osiot yhden ylimaaraisen kerran, el
tasoilla yhteensa 1-5 kolmesti ja tasoilla 6—10 neljasti. Tasta yli menevia maaria
emme halunneet enda erikseen palkita, koska halusimme pitaé lasten harjoittelun
maaran kohtuudessa. Arvonimien tarkoituksena on motivoida lapsia ja palkita jo
pienestakin onnistumisesta. Arvonimet jaivat kuitenkin pois mobiilipelin pilottiver-
siosta aikataulullisista syista ja haastavasta toteutuksesta johtuen. Halusimme

arvonimet kuitenkin osaksi mobiilipelin sisaltdsuunnitelmaa, jossa ne esitellaan.

Viimeistelyvaiheessa viimeistelimme mobiilipelin  siséltdsuunnitelmaa. Li-
sasimme mobiilipelin siséaltdsuunnitelmaan kuvankaappauksia mobiilipelin pilotti-
versiosta. Lisdsimme sisaltésuunnitelmaan my6és QR-koodeja, joiden kautta on
mahdollista n&hd& esimerkki ohjevideosta sek&a paastd mobiilipelin pilottiversi-
oon. Pyysimme palautetta mobiilipelin sisaltésuunnitelmasta myds opinnéyte-
tydbmme vertaisarvioijilta, joiden kommenttien pohjalta teimme korjauksia ja tar-
kennuksia esimerkiksi harjoitteiden ohjeistuksiin. Kavimme esittelemassa
mobiilipelin sisaltdsuunnitelmaa ja pilottiversiota toimeksiantajalle lokakuussa

2017 ja lahetimme sisaltosuunnitelman myos toimeksiantajalle tarkastettavaksi.

Mobiilipelin pilottiversio ensimmainen versio valmistui syyskuussa 2017. Yh-
dessa tietojenkasittelytieteiden opiskelijan kanssa paatimme mobiilipelin pilotti-

version olevan parasta julkaista aluksi palvelimen kautta, eli Internet-linkin kautta
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toimivana. Tama& mahdollisti tietojenkasittelytieteiden opiskelijan toteuttamat
mahdolliset muokkaukset ja mobiilipelin pilottiversion testauksen onnistumisen.
Mobiilipelin pilottiversion valmistuttua testasimme sité itse ennen kohderyhmalla
testausta. Lahetimme tietojenka&sittelytieteiden opiskelijalle korjausehdotuksia
muun muassa ohjeiden asettelusta sekéa visuaalisista seikoista, kuten fontin
koosta. Pilottiversion graafisesta ilmeesta pyysimme palautetta myds Karelia-am-
mattikorkeakoulun graafiselta suunnittelijalta, joka hyvaksi graafisen ilmeen pie-

nin korjauksin.

8.4.2 Mobiilipelin pilottiversion testaaminen

Viimeistelyvaiheessa tuotetta voidaan koekayttaa tai esitestata, jolloin testaaja
Voi esittdd muutosehdotuksia tai ratkaisuvaihtoehtoja tuotteeseen. Mahdollisim-
man todenmukaisen palautteen saamiseksi tulisi palautetta hankkia sellaisilta
tuotteen loppukayttgjilta, joille kehitettava tuote on ennestaan tuntematon. Tes-
taustilanteiden tulisi vastata mahdollisimman hyvin todellisia arjen tilanteita.
(Jamséa & Manninen 2000, 80-81.) Testasimme HOPLAA!-mobiilipelin pilottiver-
siota kahden 5. luokan lapsilla (n=39) syys-lokakuussa 2017. Kavimme testiryh-
mien luona esittelemassa mobiilipelin pilottiversiota seké testauksen kulkua en-
nen varsinaisen testauksen alkamista. Testaukseen osallistuneet oppilaat saivat
Internet-linkin, jonka kautta mobiilipelia paasi pelaamaan. Testaus kesti kolme
viikkoa, joka on aika, jonka pilottiversion pelaaminen alusta loppuun suunnitel-
mamme mukaan kestaisi. Mobiilipelin pilottiversion testaaminen tapahtui lasten
vapaa-ajalla. Ennen testaamista pyysimme suostumuksen vanhemmilta mobiili-
pelin pilottiversion testaukseen (lite 8). Testausolosuhteista pyrimme luomaan
mahdollisimman todenmukaiset, eik&d mobiilipelin pilottiversion testaamista val-

vottu tai sen kayttéon erikseen kannustettu.

Kolmen viikon testauksen jalkeen kerasimme lapsilta kayttokokemuksia ja mieli-
piteitd palautekyselylla (liite 9). Ennen testausta esitestasimme palautekyselyn
5.-luokkalaisella lapsella. Valitsimme kyselya varten maaréallisen tutkimusmene-
telman. Maarallisella tutkimusmenetelmalld saadaan vastaukset numeerisesti, ja

vastauksia saadaan esimerkiksi kysymykseen "kuinka moni” tai "kuinka usein”
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(Vilkka 2007,14). Kyselylomakkeeseen oli koottu 10 vaittamaa mobiilipelin pilot-
tiversiosta. Vaittdmien yhteydessa oli mitta-asteikkona kolmiportainen asenneas-
teikko, jossa oli vaihtoehtoina kolme erilaista hymynaamaa. Asenneasteikolla mi-
tataan kyselyyn vastaavien asennetta tai mielipidettd (Vilkka 2007, 45).
Hymynaamat valitsimme kyselylomakkeeseen, jotta lapsen olisi helpompi hah-
mottaa vastausvaihtoehdot ja néin valita mielipidettdén vastaava vaihtoehto. En-
simmaisena kyselylomakkeessa kartoittin myos lapsen viikoittainen liikunta-
maara, jossa valittavana oli kolme vaihtoehtoa. Vaihtoehdot vastasivat LIITU-
tutkimuksessa (Kokko ym. 2016, 10) esiintynytta jaottelua lasten viikoittaisesta
likuntasuositusten toteutumisesta. Kyselylomakkeen lopussa oli avoin osio, jo-

hon lapsi sai antaa sanallisesti palautetta mobiilipelin pilottiversiosta.

Kasittelimme vastaukset maarallisen tutkimuksen aineiston kasittelyn mukaisesti,
jonka vaiheita ovat lomakkeiden tarkistaminen, aineiston muuttaminen numeraa-
liseen muotoon, havaintomatriisin tekeminen seka tallennetun aineiston tarkista-
minen. Taman jalkeen aineisto analysoidaan, jolloin tarkastellaan muuttujien suh-
detta muodostamalla tunnusluku. Tunnusluvuista sijaintiluvulla esitetaan suurin
tai tyypillisin arvo mitatusta muuttujasta. Tyyppiluku eli moodi on luku, joka kertoo
arvon tai luokan, jossa vastauksia tai havaintoja on eniten. (Vilkka 2007, 105,
121.) Vastauksista kokosimme havaintomatriisin, jonka pohjalta teimme taulu-

kon, jossa on kuvattu vastausten jakautuminen.

Kyselylomakkeita palautui 39 kappaletta. Vastanneista 7 ei ollut pelannut mobiilin
pilottiversiota lainkaan, koska unohti sen tai mobiilipelin pilottiversio ei toiminut.
Heista 3 oli kuitenkin vastannut vaittamiin mobiilipelin pilottiversion ideasta, help-
pokayttdisyydesta ja toimivuudesta. Naitd vastauksia emme huomioineet analy-
soinnissa. Kaikista vastanneista 1 ilmoitti liikkuvansa rasittavasti vahintaan tunnin
paivassa 0-2 paivana viikossa. 3—4 paivana viikossa rasittavasti liikkui 11 lasta
ja 57 paivana viikossa 19 lasta. Yksi vastaajista ei ollut ilmoittanut viikoittaista
likuntamaaraansa. Lapsille rasittava liikkuminen kuvattiin liikunnaksi, jossa hie-

man hengastyy ja hikoilee. Vastausten jakaantuminen on kuvattu kuviossa 9.
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0-2 paivana
viikossa 1

Ei vastausta 1

3-4 paivana
viikossa 11

5-7 paivana
viikossa 19

Kuvio 9. Palautekyselyyn vastanneiden jakaantuminen (n=32) viikoittaisen lii-

kuntamaaran mukaan.

Palautekyselyn tulokset ovat koottu taulukkoon 3. Ensimmaisena lukuna taulu-
kossa on kuvattu heidan vastauksensa, ketka olivat vastanneet likkuvansa 0—4
kertaa viikossa vahintaan tunnin paivassa rasittavasti. Esitimme heidan vastauk-
sensa taulukossa ensimmaisend, silla he kuuluvat opinnaytetydmme kohderyh-
maan, koska he eivat tayta viikoittaista liikuntasuositusta. Suluissa oleva luku tau-
lukossa on kaikkien vastanneiden yhteenlaskettu tulos. Yleisin vastaus on

merkitty punaisella.
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Taulukko 3. HOPLAA!-mobiilipelin pilottiversion testaukseen osallistuneiden vas-
taukset palautekyselyyn.

@ @ @ Ei vas-

tausta
HOPLAA!-mobiilipelin idea oli mieles-
tani hyva.

Mobiilipelia oli hauska pelata.

Pelasin mobiilipelia useammin kuin
kerran.

Harjoitteet olivat sopivan haastavia:
Voimat kayttoon! —osiossa

Pallo haltuun! —osiossa

Hiki pintaan! —osiossa

Mobiilipeli kannusti minua liikku-
maan.

Mobiilipeli oli helposti kdytettava.
Mobiilipeli toimi hyvin.

Mobiilipelin ulkonaké oli miellyttava.

Palautekyselyn lopussa olevaan avoimeen osioon, jossa vastanneet saivat tuoda
ilmi ajatuksiaan HOPLAA!-mobiilipelin pilottiversiosta oli vastannut 16 lasta. Avoi-
messa osiossa lapset muun muassa kertoivat kehittamisideoitaan, joita olivat tu-
losten merkitseminen yl6s ja niiden seuraaminen, mobiilipelin julkaiseminen so-
velluskaupassa, kuvien lisddminen, ohjeistusta missa harjoitteiden tulisi tuntua ja
ettd mobiilipeli kysyisi tuntemuksia, harjoitteiden maaran lisdaminen seka kartta,
josta voisi seurata pelissa etenemista. Kehittamisideoiden lisdksi lapset mainitsi-
vat pelissa olevan helppo huijata seka etta peli oli hyva ja idea kiva. Ne lapset,
jotka eivat olleet pelanneet mobiilipelia kommentoivat tdssa osiossa, ettéa mobiili-
peli ei ollut toiminut ja ettd se oli hidas. Lisaksi he olivat maininneet, etta eivat
olleet pelanneet koska olivat liikkuneet muutenkin tai koska olivat unohtaneet.
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Tuotteen viimeistely suoritetaan tuotteesta saatujen palautteiden ja koekaytosta
saatujen kokemusten pohjalta (JAmsa & Manninen 2000, 81). Testauksesta saa-
dun palautteen perusteella teimme mobiilipelin pilottiversioon aikalukon, joka eh-
kaisee lilan nopean etenemisen. Jokaisen harjoitteen kohdalla lapsen on odotet-
tava 30 sekuntia, ennen kuin voi merkitd harjoitteen suoritetuksi. Testauksessa
iimenneen hitauden ja teknisten ongelmien vuoksi mobiilipelin pilottiversion sijoi-

tuspaikka vaihdettiin nopeampaan palvelimeen.

8.4.3 Opinnaytetydn ja tuotosten julkaisu

Viimeistelyvaiheeseen kuuluu myds tuotteen jakelun suunnittelu seka markki-
nointi (JAmsa & Manninen 2000, 81). Opinnaytetydn viimeistelyvaiheessa kes-
kustelimme tietojenkasittelytieteiden opiskelijoiden seka toimeksiantajan kanssa
valmiin tuotoksen julkaisusta ja lopullisesta sijoittamisesta. Keskustelimme eri
vaihtoehdoista ja tietojenkasittelytieteiden opiskelijan ehdotuksesta paadyimme
tallentamaan mobiilipelin pilottiversion palvelimelle, jolloin se toimii Internet-linkin
kautta. Sovimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, ettd he saavat opinnayte-
tydomme valmistuttua mobiilipelin sisaltésuunnitelman kirjallisena sek& sahkoi-
sené versiona ja mobiilipelin pilottiversion Internet-linkin. Paatimme myaos jul-
kaista valmiin mobiilipelin pilottiversion Play-sovelluskaupassa, jonka avulla

mobiilipelin esittely ja jakaminen on helpompaa.

Mobiilipelin pilottiversion julkaisemiseksi sovelluskaupassa tarvitsimme uuden lu-
van videoiden kayttoon. Keskusteltuamme mobiilipelin pilottiversion ohjevideoilla
esiintyvan lapsen ja hanen vanhemman kanssa kirjoitimme uuden luvan videoi-
den kayttoon (lite 10). Sovimme myads, etté lapsen kasvot sumennetaan videoilta,

jottei lasta voida tunnistaa.

Tekijanoikeuslaissa (404/1961) todetaan, etta kirjallisen tai taiteellisen teoksen
tekijdnoikeudet kuuluvat sen tekijalle. Jos tekijoita on useampi, eika heidan osuu-
tensa tyosta ole itsenaisia teoksia, ovat tekijaoikeudet yhteiset. Tekijanoikeudet

oikeuttavat tekijan paattamaan teoksen jakamisesta, esittdmisesta, myymisesta,
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lainaamisesta ja vuokraamisesta. Laadimme tekijanoikeussopimuksen (lite 11)

mobiilipelin pilottiversiota koskien yhdessa tekijéiden ja toimeksiantajan kesken.

Viimeistelimme opinnaytetydmme raportin ja tuotokset loka-marraskuussa 2017.
Haimme seminaarilupaa, joka myonnettiin 18.10.2017. Esitimme opinnayte-
tydomme marraskuun 2017 opinnaytetydseminaarissa. Taman jalkeen teimme vii-
meiset korjaukset opinnaytetydn raporttiin vertaisarvioijien kommenttien perus-
teella. Opinnaytetyon arvioinnin  jalkeen opinnaytetyd  julkaistiin

ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden arkisto Theseuksessa.

9 HOPLAA!-mobiilipelin sisdltdsuunnitelma ja pilottiversio

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi HOPLAA!-mobiilipelin sisaltdsuunnitelma ja
mobiilipelin pilottiversio. Kohderyhmana ovat 5.-luokkalaiset lapset, joiden fyysi-
seen aktiivisuuteen ja fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin (voima, kestavyys ja
motoriset taidot) sisaltdsuunnitelmassa kuvattu mobiilipeli pyrkii vaikuttamaan.
Mobiilipelin siséltdsuunnitelman ja pilottiversion kehittelyssa on huomioitu erityi-
sesti arjessa vahemman aktiiviset lapset, joiden fyysisen toimintakyvyn osa-alu-

eilla saattaa olla puutteita.

HOPLAA!-mobiilipelin sisaltosuunnitelma siséltaa kirjallisesti dokumentoituna
opinnaytetydn ja tuotekehittelyn kehittelyvaiheessa valikoituneet mobiilipelin toi-
minnot, rakenteen ja sisallon. Sisaltosuunnitelman tarkoitus on kuvata suunniteltu
mobiilipeli mahdollisimman tarkasti, jotta sen pohjalta HOPLAA!-mobiilipeli olisi
mahdollista toteuttaa kokonaisuudessaan. Mobiilipelin sisaltésuunnitelman
alussa esitelladn HOPLAA!-mobiilipeli esittelytekstin, kaavioiden ja mobiilipelin
pilottiversiosta otettujen kuvankaappauksien avulla. Lopussa esitellaan mobiili-
pelin 81 harjoitetta tasoittain sekd osioittain jaoteltuna. Taulukoissa kerrotaan
myds jokaisen harjoitteen tavoitellut toistom&arat, sanallinen ohjeistus seka mita
fyysisen toimintakyvyn osa-alueita harjoitteella harjoitetaan. Mobiilipelin sisalt6-
suunnitelman lopussa on linkki ja QR-koodi, joiden kautta pystyy siirtym&aan mo-

biilipelin pilottiversioon.
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Mobiilipelin sisaltdsuunnitelman pohjalta toteutettiin yhdessa Ita-Suomen yliopis-
ton tietojenkasittelytieteiden laitoksen opiskelija Ville Mustosen kanssa mobiilipe-
lin kolmitasoinen pilottiversio. HOPLAA!-mobiilipelin pilottiversio vaatii rekisteroi-
tymisen. Rekisteroityessa vaaditaan kayttajan itse maarittama kayttajatunnus ja
salasana. Mobiilipelin pilottiversion aloituksessa on lyhyt ohjeistus mobiilipelin
kaytosta ja turvallisuudesta. Taman jalkeen pelaajalle aukeaa pilottiversion kolme
tasoa vuorollaan. Tasot sisaltavat sisaltosuunnitelmassa kuvatut harjoitteet. Jo-
kaisen harjoitteen alussa on sanalliset ohjeet seké ohjevideo. Pelaaja pystyy seu-
raamaan etenemistaan tilasto-osion kautta, jossa nakyy suoritetut harjoitteet. Mo-
biilipelin pilottiversion grafilkkan suunnittelussa on otettu huomioon kohderyhma
seka Karelia-ammattikorkeakoulun graafinen ilme. Ulkomuodon on toteuttanut
Matti Lallo.

HOPLAA!-mobiilipelin sisaltésuunnitelma jaetaan sen valmistumisen jalkeen Fy-
siotikkaan seka opinnaytetyon tekijoille. HOPLAAI-mobiilipelin valmis pilottiversio
julkaistaan 5.11.2017 ja se on saatavilla Internet-linkin kautta seka Play-sovellus-
kaupassa. Mobiilipelin pilottiversio on kaytettavissa mobiililaitteilla, jossa on In-
ternet-yhteys. Mobiilipelin sisaltésuunnitelman tekijainoikeudet kuuluvat opinnay-
tetyon tekijoille. Mobiilipelin pilottiversion tekijanoikeudet kuuluvat opinnéytetydn
tekijoiden lisaksi Ville Mustoselle seka kayttdoikeudet Matti Lallolle. Opinnayte-
tyon toimeksiantajalle Fysiotikalle jaa mobiilipelin siséaltdsuunnitelman ja pilotti-

version kayttdoikeudet. Tekijanoikeussopimus on liitteessa 11.

10 Pohdinta

10.1 Toteutuksen ja menetelman tarkastelu

Hyva fysioterapiakaytanté -tyéryhman (2016, 22) mukaan tulevaisuudessa fy-
sioterapeutin tydssa vaaditaan uudenlaisia ty6- ja toimintatapoja vaeston ja ym-
pariston muutosten vuoksi. Teknologian kaytto lisaantyy myos fysioterapiassa,
joten teknologiaosaaminen tulee olemaan tarke& osa fysioterapeutin osaamista.

Opinnaytetydmme on hyvin ajankohtainen fysioterapian alalla, silla se luo uuden
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mallin teknologian hyédyntdmiseen fysioterapiassa. Emme |dytaneet aiemmin
tehtyja vastaavanlaisia opinnaytet6ita tai samaan ideaan perustuvia mobiilipe-
leja. Opinnaytetydmme ja sen pohjalta syntynyt idea ja mobiilipelin sisaltdsuun-
nitelma ja pilottiversio tuovat uuden ndkemyksen fysioterapiaosaamisen hyddyn-
tamiseen. Teknologian kaytté mobiilipelina luo my6s uuden mahdollisuuden

likunnan lisddmiseen ja terveyden esittdmiseen (Tanskanen 2016, 59).

Opinnaytetydmme tavoitteena on kehittaa mobiililaitteella toimivan mobiilipelin si-
saltosuunnitelma ja mobiilipelin pilottiversio. Tuotoksena syntyi HOPLAA!-
mobiilipelin sisaltdsuunnitelma, seké sen pohjalta monialaisessa yhteistydssa ke-
hitetty mobiilipelin pilottiversio. Opinnaytetydmme tarkoitus on luoda keino kou-
luikaisten lasten terveyden edistamiseen kannustamalla lapsia fyysisen aktiivi-
suuden lisdamiseen ja fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueiden omatoimiseen
harjoittamiseen. Meilla ei ole tutkittua nayttéa tuotosten vaikuttavuudesta kohde-
ryhmalleen, mutta koemme sen kuitenkin vastanneen opinnaytetyémme tarkoi-
tusta. Mobiilipelin pilottiversion testauksen yhteydessa tekemamme palauteky-
selyn tulosten mukaan mobiilipelin pilottiversio kannusti juuri vahan liikkuvia
lapsia liikkumaan, joka havaintona tukee vahvasti opinnaytetydmme tarkoituksen
toteutumista seké kohderyhmalle sopivuutta. Opinndytetydmme tavoite ja tarkoi-
tus muokkautuivat ja tarkentuivat prosessin aikana, mihin vaikuttivat monialaisen

yhteistyon eteneminen ja aiheen rajautuminen.

Valitsimme toiminnallisen opinndytetydmme menetelmaksi Jamsan ja Mannisen
(2000, 28) esittaman tuotekehitysprosessin, jonka perusvaiheiden mukaan opin-
naytetydomme eteni. Tuotekehitysprosessin perusvaiheiden mukaan eteneminen
oli mielestamme oikea valinta, silla se antoi tarpeeksi vapauksia ja tilaa kokeilla.
Vaikka opinnaytetyd on tehty kayttden mallina tuotekehitysprosessin perusvai-
heita, emme ajatelleet prosessin etenevan tiukkarajaisesti vaihe kerrallaan. Tuo-
tekehitysprosessissa vaiheesta toiseen siirtyminen ei vaadi edellisen vaiheen
paattymista (Jamsa & Manninen 2000, 28). Esimerkiksi luonnostelu- ja kehittely-
vaihe kulkivat ajoittain rinnakkain, silla pohdimme jo aikaisessa vaiheessa mobii-
lipelin siséltdsuunnitelman ja pilottiversion toteuttamismahdollisuuksia. Lisaksi
saimme tietojenkasittelytieteiden opiskelijoiden ideoita mobiilipelin pilottiversion

toteuttamiseen vasta sen jalkeen, kun olimme itse rakentaneet ja suunnitelleet
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mobiilipelin idean, periaatteet ja sisallon. Myds innovatiivinen ja uudenlainen ai-
heemme tuotti prosessin alussa hankaluuksia, silla emme itsekdéan oikein tien-
neet, millaiseksi opinnaytetydmme tuotos lopulta muotoutuu. Kehittelyvaihee-
seen siirryttaessa meilla ei ollut viela kokonaiskuvaa siita, millainen mobiilipelin
pilottiversio tulee olemaan ja onko se edes mahdollista toteuttaa. Ajatus kehittyi

kuitenkin paljon alkukevaasta 2017, jolloin vaiheiden mukaan toimiminen selkey-

tyi.

Opinnaytetydssamme tuotekehittelyprosessin luonnosteluvaiheessa onnis-
tuimme mielestamme kerddmaan kattavan ja tarkoituksenmukaisen tietoperus-
tan, jonka pohjalta tuotosta oli helppo kehitella. Tietoperustassa ja erityisesti sen
osiossa, jossa kasitelladn terapeuttista harjoittelua, on otettu hyvin huomioon
kohderyhmamme eli lapset. Tuotekehitysprosessissa on tarkeaa ottaa huomioon
kohderyhman tarpeet ja odotukset sekad sosiaali- ja terveysalan ajankohtainen
tutkittu tieto (JA&msa & Manninen 2000, 44, 47). Kokosimme tietoperustaan yleista
tietoa terapeuttisesta harjoittelusta, mutta kerasimme myads tarkempaa tietoa las-
ten terapeuttisen harjoittelun erityispiirteista, kuten voima- ja kestavyysharjoitte-
lun muodoista ja intensiteetista. Kerasimme myds tietoa kokonaisvaltaisesti koh-
deryhman ikaisen lapsen kehityksestd, silla halusimme opinnaytetydssamme

huomioida lapsen toimintakyvyn eri ulottuvuudet.

Mielestamme opinnaytetydllemme antavat lisdarvoa luonnosteluvaiheessa Las-
ten AMK-paivasta keratyt lasten mielipiteet. Kysymysten "Millainen peli on hyva/
Mika tekee pelistd hyvan?" (n=42) ja "Mika kannustaa sinua likkumaan?" (n=39)
otanta oli laaja, joten saimme hyvin kartoitettua kohderyhmamme mielipiteita
seka perusteluja kehittelyvaiheessa tekemiimme valintoihin. Tapahtuman luonne
vaikutti kuitenkin mahdollisesti lasten vastauksiin, silla huomasimme, etta lapset
vastasivat helposti samoin kuin toiset lapset. Lapset eivat mydskaan osanneet
eritella liikkumiseen ja peleihin vaikuttavia tekijoitd kovinkaan tarkasti, mika myos
osaltaan vaikutti lasten vastauksiin. Kyselyssa tuli kuitenkin ilmi sellaisia asioita,
joita emme olisi o0sanneet muuten ottaa tarpeeksi huomioon. liman kyselyd emme
olisi muun muassa ymmartaneet lasten pitdvan esimerkiksi sosiaalista kanssa-

kaymista ja luonnossa olemista niin tarkeana ja innostavana.
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Opettajille luonnosteluvaiheessa suoritetun Internet-kyselyn tulokset eivat otok-
sen (n=3) vuoksi olleet yleistettavissa, mutta koimme niiden tuoman tiedon tuke-
neen mobiilipelin kehittelya. Jalkikateen ajatellen, olisimme pystyneet toteutta-
maan opinnaytetydmme ilman Internet-kyselya, silla tulokset eivat merkittavasti
lisdnneet opinnaytetydmme arvoa. Kyselyn tulokset antoivat meille kuitenkin var-
muutta tekijoista, jotka vaikuttivat lasten suorituksiin, vaikka meilla olikin kaytossa

valtakunnalliset testitulokset.

Alkuperaiseen suunnitelmaamme ei kuulunut mobiilipelin pilottiversion testausta,
mutta yhdessa opinnaytetydmme ohjaajan kanssa tulimme johtopaatokseen, etta
testaus tuo lisdarvoa ty6llemme. Suunnittelimme testauksen kohdistuvan yhteen
5.luokkaan, mutta testaukseen osallistuvalta koululta tulleen kiinnostuksen
vuoksi laajensimme testausta koskemaan kahta 5. luokkaa (n=39). Suoritimme
mobiilipelin pilottiversion 3 viikkoa kestavan testauksen viimeistelyvaiheessa.
Testauksen paatyttya testaukseen osallistuneet lapset tayttivat palautekyselyn.
Palautekyselyssa lapset arvioivat vaittamia mobiilipelin pilottiversiosta kolmen
erilaisen hymynaaman avulla. Vastauksia analysoidessamme huomasimme, etta
kolmesta vastausvaihtoehdosta keskimmainen vastausvaihtoehto oli lian neut-
raali, eikd antanut tarpeeksi tietoa vaittamista. Palautekyselysséa olisi myds voinut
tulla ilmi hymynaaman sanallinen selitys, jotta voisimme olla varmempia mit& hy-
mynaama lapselle tarkoittaa. Totesimme palautekyselyn lopussa olleen avoimen
osion hyvaksi, silla monet lapset vastasivat siihen ja antoivat kehittamisideoita ja
tarkempia mielipiteita mobiilipelin pilottiversiosta. Palautekyselyt taytettiin kou-
lussa ja vastaustilanne saattoi vaikuttaa kyselyn tuloksiin. Kehotimme lapsia tayt-
tamaan palautekyselyn itsendisesti, mutta lapset keskustelivat keskendan kyse-
lyn aikana. Huomasimme joidenkin lasten vaihtavan vastauksiaan

keskustellessaan toisten kanssa.

Opinnaytetydmme vaiheiden etenemista hidasti epavarmuus ulkopuolisista yh-
teistybkumppaneista. Kartoitimme opinnaytetydprosessimme alussa monia mah-
dollisia yhteistydkumppaneita, kun opinnéytetyon kannalta olisi ollut edullisem-
paa keskittya vain yhteen toimivaan yhteistydhén. Tahan vaikutti oma
tietdmattdmyytemme eri alojen osaamisesta ja toimenkuvista. Tuotekehityspro-

sessissa tarvitaan monialaista yhteistyota (Jamséa & Manninen 2000, 29), joten
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yhteistybkumppanin puuttuminen tuotti paljon epavarmuutta koko opinnaytetyén
tuotoksesta. Kehittelyvaiheessa alkanut monialainen yhteistyd edisti merkitta-
vasti opinnaytety6ta etenemista. Taman vaiheen jalkeen yhteisty0 sujui vaivatto-

masti ja oli molemmin puolin antoisaa.

Opinnaytetyoprosessimme kesti kokonaisuudessaan noin 1,5 vuotta. Vaikka
teimme opinnaytetydon ideavaiheessa aikataulun opinnaytetydlle, ei aikatau-
lumme pitanyt taysin opinnadytetydprosessin loppuun saakka. Opinnaytetydpro-
sessin alussa emme osanneet ottaa viela kaikkia mobiilipelin keittelyyn vaaditta-
via tekijoitd huomioon ja uusia, huomioonotettavia seikkoja ilmeni jatkuvasti
kehittelyn edetessa. Tuotteen kehittdminen vaatii huolellista selvittamista, aiheen
analysointia ja innovointia, jotta sosiaali- ja terveysalan tuotteen kehittaminen voi-
daan aloittaa (Jamséa & Manninen 2000, 28). Mobiilipelin kehitteleminen oli meille
taysin uutta ja vierasta, mika vaati suunniteltua enemmaén aiheeseen perehty-
mista sek&d luovuutta ja ongelmanratkaisutaitoja. Opinnaytetydn suunnittelussa
voi kayttaa avuksi SWOT-analyysia, jolla voidaan kartoittaa mahdolliset vahvuu-
det, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat (Vilkka & Airaksinen 2003, 49). SWOT-
analyysin tekeminen opinnaytetydbmme alkuvaiheessa olisi voinut hyodyttaa

meitad etenkin yllattavien tekijoiden huomioimisessa.

10.2 HOPLAA!-mobiilipelin sisaltésuunnitelman ja pilottiversion tarkas-

telu

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi kaksi erillista tuotosta, jotka kuitenkin liitty-
vat vahvasti toisiinsa. Koimme, ettei pelkdn mobiilipelin siséltdsuunnitelma ole
itsessdan riittdvan konkreettinen vastaamaan opinndytetydomme tarkoitusta.
Mannisen (2007, 194) mukaan pelin pilottiversiolla voidaan esitella pelin ominai-
suuksia ja piirteita tehokkaammin kuin pelkédssa paperisessa sisaltdsuunnitel-
massa. Kaksi erillisita tuotosta aiheuttivat mielestamme paljon ty6ta, ja erityisesti
raportointivaineessa koimme prosessin kuvaamisen kahden eri tuotoksen kan-
nalta haastavaksi. Opinnéaytetyén lopputuloksen ja jatkokehittamisen kannalta
mobiilipelin sisaltésuunnitelman seka pilottiversion kehittdminen olivat kuitenkin

mielestamme onnistunut ratkaisu.



59

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen pyrkivissa mobiilisovelluksissa kaytetaan
keskimaarin viittd erilaista kayttaytymisen muutokseen vaikuttavaa tekniikkaa,
joita ovat mahdollisuus itsensé seurantaan, palautteen saaminen suorituksesta
seka henkilokohtainen tavoitteiden asettelu (Middelwreed ym. 2014). Mobiilipelin
siséltdsuunnitelmassa kuvatussa mobiilipelissa mahdollistuvat naista itsensa
seuranta ja palautteen saaminen suorituksesta tilastoinnin kautta. Emme koke-

neet tavoitteiden asettelua tarpeelliseksi mobiilipelin pilottiversiossa.

Mobiilisovelluksen vaikuttavuutta voidaan edistaa lisaamalla pelillisyytta, palkin-
toja, saavutuksia, motivoivia viestejd, terveysneuvontaa, sosiaalista tukea ja ryh-
mahaasteita. (Schoeppe ym. 2016, 23.) Pyrimme tekemaan mobiilipelin sisalto-
suunnitelmasta ja pilottiversiosta pelinomaisia ja tietojenkasittelytieteiden
opiskelijoiden ideoista pystyimme pelillistamaan mobiilipelia suunnittelemaamme
enemman. Mielestamme onnistuimme sisallyttdmaan mobiilipelin pilottiversioon
pelillistavia elementteja. Harjoitteiden tilastointi ja saavutusten seuraaminen voi-
sivat kuitenkin kertoa visuaalisesti etenemisesta selkeammin ja motivoivammin.
Alkuperaisena ideanamme oli visuaalisesti houkuttelevampi saavutusten seu-
ranta, mutta tdma jai pois teknisen toteuttamisen haastavuuden vuoksi. Myos
suunnitelmamme arvonimet ovat vain osana mobiilipelin sisaltésuunnitelmaa ja

naiden lisddminen mobiilipelin pilottiversioon voisi lisata sen vaikuttavuutta.

Mobiilipelin sisaltdsuunnitelmassa onnistunutta on suunnitellun sisallén sopivuus
kohderyhmalleen. Kohderyhmamme, eli 5.-luokkalaiset lapset, on huomioitu mo-
biilipelin jokaisessa osa-alueessa, kuten harjoitteissa ja ohjeistuksissa, seka mo-
biilipelin ominaisuuksissa. Kehittelemamme harjoitteet vastaavat hyvin tietope-
rustaan kerattyd tietoa, ja pystyimme huomioimaan myos lasten esittamat
mielipiteet kehittelyssa. Lasten AMK-paivassa 27.4.2017 kavi ilmi, etta lasten
mielestd pelissd on tarkeda pelin etenevyys. Taman pystyimme toteuttamaan
mobiilipelissa tasorakenteena, joka mahdollistaa tasolta toiselle siirtymisen. Lap-
set toivoivat peliltd mahdollisuutta sosiaaliseen kanssakaymiseen, jonka toteu-
timme mobiilipelin sisdltdsuunnitelman kestavyysosioissa erilaisina yhdesséa pe-
lattavina peleina ja leikkeind. Mobiilipeli luo lapsille tekemistd vapaa-ajalla, ja
harjoitteet mahdollistavat onnistumisen kokemuksia, jotka lapset kokivat my6s

tarkeaksi pelissa. Lapsia kannustivat likkumaan ulkoisista tekijoista sosiaaliset



60

suhteet, luonto, harrastukset ja likkumisen valineet. Naistd huomioimme luon-
nossa liikkkumisen kehittelemalla osan harjoitteista ulkona tehtéviksi. Osassa har-
joitteissa kaytetaan erilaisia valineita. Sisaisista tekijoista lasten mielesta tarkeita
olivat positiiviset tunteet ja uuden oppiminen. Mobiilipeli mahdollistaa kehittymi-
sen fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueilla sekd antaa mahdollisuuden oppia

uutta.

Lasten esittamien mielipiteiden liséksi mobiilipelia ja sen harjoitteita kehiteltaessa
otimme huomioon lasten terapeuttisen harjoittelun erityispiirteet. Kaikissa mobii-
lipelin harjoitteissa sovelsimme terapeuttisen harjoittelun perusperiaatteita. Te-
rapeuttisen harjoittelun tulee olla progressiivista (Kauranen 2011, 371). Mobiili-
pelin sisaltdsuunnitelmassa olevat harjoitteet alkavat perusliikkumistaitoja
vaativista harjoitteista. Loppua kohti harjoitteissa vaaditaan taitojen yhdistele-
mista ja varioimista. Mobiilipelissa halusimme huomioida erityisesti vahemman
likkuvat lapset. Halusimme, etté harjoitteiden vaativuustaso ei ole heti mobiilipe-
lin alussa liian korkea, mika voisi saada lapsen keskeyttam&aan mobiilipelin kay-
ton heti alussa. Terapeuttisen harjoittelun tulee olla myés monipuolista, ja sen
tulee maaraltaan ja intensiteetiltaan ylittaa paivittaiset toiminnot (Kauranen 2011,
371-372).

Terapeuttisen harjoittelun perusperiaatteista harjoittelun yksilollisyys ei toteudu
mobiilipelin sisaltésuunnitelmassa. Kohderyhmamme ovat 5.-luokkalaiset lapset,
joten mobiilipelia kehitellessa jouduimme yleistamaan kasitysta taman ikaisesta
lapsesta. Yleistyksia tehdessa pyrimme huomioimaan erityisesti vahemman liik-
kuvat lapset. Yleistaminen ilmenee myds harjoitteiden ohjeistuksessa, silla sa-
nalliset ohjeet ja ohjevideot ovat kaikille samanlaiset. Osa mobiilipelin kayttajista
varmasti hyotyisi laajemmista tai kohdennetummista ohjeista sekd manuaalisesta
ohjauksesta. Taman kaltaisessa mobiilipelisséd tama ei kuitenkaan ole mahdol-

lista.

Lasten voimaharjoittelussa suositeltavia harjoittelumuotoja ovat kehon omalla
painolla tehtavat toiminnalliset harjoitteet, kuten kiipeilyt, hypyt ja pallon heittelyt
(Kauranen 2014, 508-511). Hydédynsimme ndita harjoittelumuotoja mobiilipelin

harjoitteita valitessa, ja harjoitteemme ovat koko vartalon kaytt6a vaativia. Lasten
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voimaharjoittelu painottuu kestovoimaharjoitteluun ja esimerkiksi nopeusvoima-
harjoittelua voidaan lisata loikilla ja hypyilla (Hakkarainen 2015a, 224). Paaosa
mobiilipelin voimaosion harjoitteista harjoittaa kestovoimaa tai nopeusvoimaa.
Tama on huomioitu myds harjoitteiden toistomaarissa. Joissakin harjoitteissa
toistomaarat jaavat suositusten alle, mutta kyseiset harjoitteet, kuten Mittarimato-
harjoite, sisaltavat useita eri vaiheita ja vaativat useamman lihasryhméan kayttoa.
Sarjoja tulisi olla lahteesta riippuen yhdesta neljgan (Hakkarainen 2015a, 216) tai
yhdestéa kahteen (Riksidrottsférbundet 2009, 5-6). Osassa mobiilipelin voi-
maosion harjoitteista on maaritelty sarjojen maara valmiiksi, ja osassa harjoit-
teista lapsi voi itse sadadella ja tauottaa harjoitetta oman tason ja jaksamisen mu-
kaan. Halusimme myds, ettd lapsi jaksaa tehdd harjoitteet ja harjoitteiden
suorittamiseen ei kulu liikaa aikaa. Taman johdosta harjoitteiden maara yhteen
osioon rajattiin kolmeen tai neljaan harjoitteeseen, vaikka Hakkaraisen (2015a,
216) mukaan yhden harjoituskerran tulisi sisaltda neljasta kahdeksaan harjoi-

tetta.

Valineenkasittelyosion harjoitteet toteutetaan pelkastaan pallon kanssa tehtavilla
harjoitteilla, vaikka Kaurasen (2011, 347) mukaan erilaisten pelivalineiden kayton
harjoittelu on tarkeda lapsen motorisen kehityksen kannalta. Valineenkasittely-
osion harjoitteet tehdaan kuitenkin usealla erilaisella pallolla. Valineenkasittely-
osion harjoitteissa edetaan helpoimmista ilmapalloharjoitteista isolla ja pienella
pallolla tehtaviin harjoitteisiin, jolloin harjoittelun vaativuustaso kasvaa. Harjoit-
teita ei ole kuitenkaan suunniteltu liilan helpoiksi, silla halusimme, etta ne tuottavat
lapselle haasteita. Pyrimme siihen, etteivat kaikki vaaditut onnistuneet suorituk-
set onnistu ensimmaisella yrittamalla, vaan lapsen tulee harjoitella Kaurasen
(2011, 371) esittamien terapeuttisen harjoittelun perusperiaatteiden mukaisesti
yksil6llisesti omien taitojensa mukaan, mutta kuitenkin niin, ettéd harjoittelu poik-
keaa paivittaisista toimista, jolloin ylirasitusperiaate toteutuu. Motorisen oppimi-
sen mahdollistamiseksi tarvitaan paljon toistoja ja pitkaaikaista harjoittelua (Kau-
ranen 2011, 307-308, 359), jotka eivat mahdollistu riittdvasti pelkastaan

valineenkasittelyosion harjoitteissa.
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Lapsen omatoiminen ja monipuolinen liikunta on tarkeaa kestavyysominaisuuk-
sien kehittymisen kannalta. Lapsilla kestavyysharjoittelu koostuu lapsille ominai-
sista liikkumismuodoista, kuten pihapeleista. (Riski 2015, 294, 296.) Kestavyys-
ominaisuuksia harjoittavat liikuntaleikit  valikoituivat  juuri  harjoittelun
mielekkyyden nakokulmasta. Koska leikkiminen on lapselle ominainen liikkumi-
sen muoto, koimme tarpeettomaksi toteuttaa kestéavyysharjoitteet esimerkiksi ka-
vely-, juoksu- tai pydrailylenkkeind. Nain pyrimme lisddmaan harjoitteiden mie-
lekkyytta lapsille ja parantamaan harjoitteiden toteutumista. Mielekkyytta olisi
voinut vield parantaa kysymalla 5.-luokkalaisten lasten mielileikkeja kehittelyvai-
heessa. Alakouluikaisten kestavyysharjoittelussa painopiste tulisi olla peruskes-
tavyyden harjoittamisessa, mutta harjoittelun olisi hyva sisaltad myos kovempite-
hoisia osuuksia (Riski 2015, 286, 296). Haasteita kestavyysosion harjoitteiden
kehittelyssa tuotti se, ettei liikuntaleikeissa taysin pysty maarittelemaan harjoitet-
tavan kestavyyden muotoa. Liikuntaleikit mahdollistavat kuitenkin teholtaan vaih-

televat osuudet.

Mobiilipelin siséltdsuunnitelmassa esitetyt harjoitteet eivat yksin riité tayttamaan
lasten liikuntasuosituksia. Kouluikdisen lapsen tulisi liikkua paivittain vahintaan
tunti (Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhnma 2008, 18;
WHO 2015, 5-6). Jos lapsi kayttaa mobiilipelid tarkoituksenmukaisesti, siité tulee
vain noin 10 minuuttia liikuntaa lahes paivittain. Vaikka mobiilipeli ei itsessaan
pysty lisdamaan radikaalisti lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa, voidaan aja-
tella sen tuoman edes vahaisen liikkunnan lisd&ntymisen olevan edistysta. Moni-
puolisen likkumisen nékdkulmasta ei olisi mydskaan tarkoituksenmukaista ohjata
lasta likkumaan vain mobiilipelin parissa. Mobiilipeli voi kuitenkin parantaa lap-
sen fyysista toimintakykya ja liikunnallisia taitoja, mika voi taas "madaltaa kyn-

nysta” aloittaa uusi harrastus tai liittya valitunnilla pelattavaan pallopeliin.

Suunnittelimme sisaltésuunnitelmassa kuvattu mobiilipeli niin, ettei sen suoritta-
miseen kokonaisuudessaan kulu aikaa kuin alle neljannesvuosi, mikéa ei itses-
saan riita pysyvien terveysvaikutusten saavuttamiseen. Harjoittelun aiheuttamat
vaikutukset elimistdssa haviavat harjoittelun paatyttya (Kauranen 2011, 371).

Esimerkiksi kestavyysharjoittelun vaikutuksien yllapitaminen vaatii saanndllista
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harjoittelua (Riski 2015, 288). Mobiilipelin sisaltdsuunnitelmassa kuvattu mobiili-
peli on yksi osatekija lasten fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen ja fyysisen toimin-

takyvyn osa-alueiden harjoittamiseen.

Mobiilipelin pilottiversion testauksen palautekyselyn vastauksissa ilmeni, ettd mo-
biilipelin pilottiversio kannusti vahan liikkuvia (0-4 kertaa viikossa) lapsia liikku-
maan. Vahan liikkuvien lasten mielestd myds mobiilipelin pilottiversiota oli hauska
pelata ja he pelasivat sitd useammin kuin kerran. Puolet kaikista vastanneista oli
sitd mielta, ettda mobiilipelin idea oli hyva. Nama huomiot tukevat ajatustamme
mobiilipelin kaytettavyydesta terveyden ja likkumisen edistamisessa seka mobii-
lipelin pilottiversion sopivuudesta kohderyhmalleen. Mobiilipelin pilottiversion har-
joitteiden haastavuutta arvioitaessa vastauksissa oli hajontaa. Negatiivisista vas-
tauksista ei kuitenkaan kay ilmi, kokivatko lapset harjoitteet lilan haastaviksi vai
helpoiksi, joten selkeda johtopaatdsta harjoitteiden haastavuudesta emme voi
tehda.

Palautekyselyn avoimen osion vastausten maara ja sisalto yllattivat meidat, silla
monet lapset esittivat kehittamisideoita oma-aloitteisesti. Mobiilipelin pilottiversio
oli selkeasti herattanyt lapsissa ajatuksia. Lasten kehittdmisideoista osa oli sa-
manlaisia, mitéa olimme itse miettineet mobiilipelia kehitellessdamme. Esimerkiksi
oman etenemisen seuraaminen kartalta oli yksi meidan ideoistamme, joka kui-
tenkin kaytannossa oli liian haastava toteuttaa. Avoimen osiossa lapset toivat ilmi
huijaamisen mahdollisuuden, jonka myos itse huomasimme. Reagoimme tahan
lisddmalla jokaisen harjoitteen yhteyteen aikalukituksen, joka estaa liian nopean

etenemisen.

Mobiilipelin siséltdsuunnitelma ja pilottiversio eivat ole viela taysin valmis tuote
eli mobiilipeli. Meitéa huolestutti prosessin aikana juuri tuotteen valmius. Pelin
suunnittelu on kuitenkin vaihe ennen varsinaista toteutusta eika sita pida sekoit-
taa pelin varsinaiseen toteuttamiseen (Manninen 2007, 192). Mobiilipelin sisalt6-
suunnitelma ja pilottiversio mahdollistavat idean jatkokehittdmisen, jonka tuotok-

sena valmis mobiilipeli voidaan mahdollisesti tulevaisuudessa toteuttaa.
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10.3 Eettisyys ja luotettavuus

Fysioterapeuttien tyotad maarittavat myos Fysioterapeuttien eettiset ohjeet, jotka
velvoittavat fysioterapeutin tasavertaiseen ja oikeudenmukaiseen toimintaan. Fy-
sioterapeutin toiminta on laadukasta ja asiantuntevaa. Fysioterapeutti on tyos-
saan rehellinen ja vastuuntuntoinen ja noudattaa voimassaolevaa lainsdadantoa.
(Suomen Fysioterapeutit ry 2014.) Opinnaytetyota tehdessamme olemme nou-
dattaneet Fysioterapeuttien eettisia ohjeita kohtelemalla opinnaytety6han osallis-
tuneita tasavertaisesti. Opinnaytetyota tehdessdmme olemme toimineet rehelli-

sesti ja vastuuntuntoisesti ajankohtaista lainsdadantdéa noudattaen.

Hyva tieteellinen kaytantd on tutkimuseettisen lautakunnan asettama ohjeistus
tutkimuksen eettisyydelle. Ohjeistuksen mukaan tutkimuksessa tulisi noudattaa
rehellisyyttd, avoimuutta, tarkkaavaisuutta ja huolellisuutta kaikissa tutkimuksen
vaiheissa. Tutkimus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmien tulisi myds tayttaa
tieteellisen tutkimuksen kriteerit sek& eettiset ohjeistukset. Lahteisiin viittaami-
sessa tulisi kunnioittaa muita tekijoita ja viittaaminen tehdé asianmukaisella ta-
valla alkuperaista tekijad kunnioittaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,
6.) Teimme opinnaytetyota hyvaa tieteellistd kaytantda noudattaen ja raportoin-
nissa otimme huomioon edelld mainitut arviointikriteerit. Raportoimme opinnay-
tetydon mahdollisimman tarkasti ja huolellisesti ja olemme kuvanneet kaikki vai-
heet todenmukaisesti. Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikutamme kayttamalla
tieteellisia lahteita ja alan kirjallisuutta. Tyossa olemme pyrkineet kayttaméaan al-
kuperaislahteitd ja uusimpia materiaaleja. Mobiilipelin sisaltésuunnitelman ja pi-
lottiversion luotettavuutta olemme pyrkineet lisaamaan testaamalla suunnitel-
massa olevia ohjeita ja liikkeita ulkopuolisilla henkil6illa ja kohderyhman ikaisilla

lapsilla.

Hyvaan tieteelliseen kaytantdoon kuuluu myds sopimus tekijanoikeuksista, tutki-
musaineiston sailyttdmisesta ja havittdmisesta seké tutkimuslupien hankinta. Tut-
kimuksen tekijoiden tulee tietdd omat vastuut ja velvollisuudet. Heidan tulee myds
noudattaa tietosuojasaadoksid. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydllemme on myoénnetty tutkimuslupa (lite 3). Mobiilipelin pilottiver-
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siota varten kirjoitimme tekijanoikeussopimuksen (lite 11) yhdessa tietojenkasit-
telytieteiden opiskelijoiden seka toimeksiantajan kanssa. Kaikki opinnaytetyéhon
liittyvat suostumuslomakkeet ja vastaukset olemme sailyttdneet asianmukaisella

tavalla, ja vastaukset havitamme asianmukaisesti opinnaytetydn valmistuessa.

Opinnaytetyon toteutukseen osallistuneilta opettajilta pyysimme kirjallisen suos-
tumuksen Internet-kyselya varten (lite 5) ja opinnéytety6n tuotoksen testaami-
sessa mukana olleiden lasten vanhemmilta pyysimme lasten suostumuksen li-
saksi kirjallisen luvan osallistumiseen (lite 6 ja liite 8). Opinnaytetydssa
kaytetyissa suostumuslomakkeissa on eroavaisuuksia opinnaytetyon kuvauk-
sessa, silla suostumuslomakkeet ovat laadittu aina silloisen tiedon mukaan. Las-
ten mielipiteitda kysyessdmme Lasten AMK-paivassa saimme lapsilta suullisen
suostumuksen vastausten kayttamiseen, silla vanhempien kirjallisten suostumus-

ten hankintaan meilla ei ollut mahdollisuutta.

Esitestasimme opettajien kyselyssa kaytettya kyselylomaketta ennen kyselyn te-
kemista luokanopettajalla ja mobiilipelin pilottiversion testauksen palautekyselya
kohderyhman ikaisella lapsella. Lasten kysymykset esitimme ennen Lasten AMK-
paivaa toimeksiantajalle ja Lasten AMK-paivan jarjestdjille. Osallistuminen on ol-
tava vapaaehtoista ja osallistujille on annettava mahdollisuus perua osallistumi-
nen niin halutessaan (Tietoarkisto 2016), minka myds kerroimme osallistuijille.
Opettajien kyselysta ja lasten vastauksista vastaajaa ei pysty tunnistamaan. Hen-
kilotietolain mukaan tieteellisessa tutkimuksessa tutkittavan henkilén tulee pysya

tunnistamattomana ilman asianmukaisia perusteita (Tietoarkisto 2016).

Pilottiversion sisaltamilla videoilla esiintyvalle lapselle ja hanen vanhemmallensa
kerroimme videoiden kayttotarkoituksen ja vanhemmalta pyydettiin kirjallinen
suostumus videointiin ja videoiden kaytt6on (liite 7). Lapsella oli mahdollisuus itse
nahda videot kuvaamisen jalkeen. Testauksessa kaytetyssa mobiilipelin pilotti-
versiossa lapsen nimeé ei ole nakyvilla, mutta lapsi on tunnistettavissa videoilta,
silla lapsen kasvoja ei peitetty. Opinnaytety6n loppuvaiheessa paatimme muuttaa

mobiilipelin pilottiversion sovellusmuotoiseksi ja julkaista sen Play-sovelluskau-
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passa. Tata varten kirjoitimme lapsen ja lapsen vanhemman kanssa uuden Kir-
jallisen suostumuksen (liite 10). Sovelluskauppaan tulevassa versiossa lapsen

kasvot ovat sumennetut.

Mobiilipelin pilottiversion kayttaminen vaatii rekisterditymista. Rekisterdityessa
annettavat tiedot tallentuvat palvelimelle, jonne mobiilipelin pilottiversion on tal-
lennettu. Rekisterdityminen ei kuitenkaan vaadi henkilotietoja, eikd pelaaja ole
tunnistettavissa tiedoista. Palvelin rekister6i pelaajan etenemista mobiilipelissa,
mutta tietoja ei kayteta kuin opinnaytetyon ja Ville Mustosen pro gradu -tutkielman

yhteydessa.

Vaikka olemme pyrkineet huomioimaan tasavertaisuuden, on opinnaytetyds-
samme tasavertaisuuteen liittyvid eettisia haasteita. Yhdeksi eettiseksi kysy-
mykseksi nousi lasten ja nuorten tasavertaisuus ja sosioekonomiset erot. Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen yksi tavoite on sosioekonomisten ryhmien valisten
terveyserojen tasoittaminen, silla kansalaisten ja eri vaestdoryhmien nakokul-
masta nama erot ovat epaoikeudenmukaista ja eettisesti vaarin (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2011). Kehittelemamme mobiilipelin on tarkoitus toimia mobii-
lilaitteella, joten sellaiset lapset, kella ei ole omaa mobiililaitetta, eivat saa tyds-
tamme samanlaista hyotya kuin mobiililaitteen omistavat. Olemme kuitenkin sita
mielta, ettéd mobiililaitteella toimivan mobiilipelin hyédyt, kuten saatavuus, voitta-
vat mahdolliset haitat. Vaikka mobiilipelin toimiminen mobiililaitteella saattaa ra-
jata joidenkin lapsien mobiilipelin kaytt6a, ajattelimme sen myds jossain maarin
tasaavan epatasa-arvoa, silla mobiilipelia voivat pelata sellaisetkin lapset, jotka

asuvat muiden liikkunta- ja harrastusmahdollisuuksien ulottumattomissa.

Opinnaytetyon aikana ideaamme lapsille suunnatusta mobiilipelistd on myoés ky-
seenalaistettu, silla sen koetaan kannustavan lapsia kayttdmaan mobiililaitteita.
LIITU-tutkimuksen mukaan lapset viettavat yha enemman aikaa ruutujen &a-
ressa, ja alle kahden tunnin paivittdisen suosituksen tayttaa vain viisi prosenttia
9-15 -vuotiaista lapsista ja nuorista (Kokko ym. 2016, 13-14). Koemme kuiten-
kin, etté lasten mobiililaitteiden kaytto ja ruutuaika ei lisaanny merkittavasti nykyi-
sestd, vaikka lapsi pelaisi kehittelemaamme mobiilipelia. Vaikka mobiilipeli het-

kellisesti lisatd mobiililaiteen kayttod, voi se mielestamme kannustaa liikkeelle
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lapsia, jotka eivat muuten liikkuisi. Esimerkkina mobiilipelin liikuttavasta vaikutuk-
sesta voidaan kayttdd PokemonGO -pelid, joka sai ihmiset likkumaan pelin mo-
tivoimina (Tanskanen 2016, 59). Uskomme kehittelem&mme mobiilipelin edista-
van lapsen terveytta likunnan lisddmisella ennemmin kuin tuovan terveyshaittoja

ruutuajan lisdantymisena.

10.4  Ammatillinen kehittyminen

Karelia-ammattikorkeakoulun tutkintosddnnén mukaan opinnaytetyon tavoit-
teena on kehittda opiskelijan tietojen ja taitojen soveltamista kaytannon asiantun-
tijatehtavassa (Karelia-ammattikorkeakoulu 2017, 8). Opinnaytetyoprosessi ko-
konaisuudessaan opetti meille paljon hyddyllisia tydelamataitoja, kuten
aikataulutusta, vastuun ottamista, tiimitydskentelya ja monialaista yhteisty6ta. Se
syvensi myds osaamistamme fysioterapian asiantuntijana seké vahvisti ammatti-

identiteettiamme.

Ennen opinnaytetydn aloittamista meilla ei ollut kokemusta tuotekehitysproses-
sista. Meidat yllatti se, mita kaikkea tuotteen kehittdminen ideasta valmiiksi tuot-
teeksi vaatii. Jamsan ja Mannisen esittdma tuotekehitysprosessi (2000) selkeytti
meille prosessin etenemista ja auttoi jasentdmaan eri vaiheissa huomioitavia asi-
oita. Opimme, etta tuotekehitysprosessissa tarkka suunnittelu ja suunnitelman
noudattaminen ovat tarkeita, jotta tuotekehitysprosessi pysyy tekijoidensa hallin-
nassa ja etenee loogisesti. Nain suuren prosessin lapivieminen edellytti vastuun-
ottamista omasta tydskentelystd, oma-aloitteisuutta asioiden hoitamisessa ja yh-

dessa tyoskentelyn organisointia.

Opinnaytetydprosessin alussa kerdsimme tydhomme liittyvaa tietoperustaa, joka
lisasi tietoa aihealueesta. Erityisesti tiedon maara terveyden edistamisesta, tera-
peuttisesta harjoittelusta seka lapsista ja nuorista kohderyhmana lisdéantyi tieto-
perustaa kootessa. Tietoperustan keraaminen vaati myos tiedonhaun harjoittelua
eri tietolahteistd. Kerdsimme tietoperustaa paaosin yhdessa, joka varmisti sen,

ettd molemmilla oli yhtenéinen tietdmys aiheesta. Koimme tiedonhaun ja lahde-
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kriittisyyden parantuneen paljon prosessin aikana. Opinnaytetydprosessin ede-
tesséd jouduimme soveltamaan aiemmin hankkimaamme tietoa vastaamaan tar-

vettamme.

Opinnaytetyon aikana opimme myds paljon teknologista ja mobiilipelin suunnitte-
lusta. Meilla kummallakaan ei ollut juurikaan kokemusta aiheesta, joten tdméa
vaati meiltd epamukavuusalueellemme menoa. Perehdyimme myds paljon
alamme ulkopuoliseen kirjallisuuteen ja tutkimuksiin hahmottaaksemme parem-
min kokonaiskuvaa. Olemme vahaisesta kokemuksesta ja alun monialaisen avun
puuttumisesta huolimatta pystyneet kehittdmaan kokonaisen mobiilipelin sisalt6-
suunnitelman soveltamalla fysioterapeuttista osaamistamme meille vieraaseen

toimintaymparistoon.

Mobiilipelin pilottiversion toteuttaminen vaati monialaisessa tiimissa tydskentelya.
Monialaisessa tiimissa toimimme oman alan asiantuntijoina, ja mobiilipelin suun-
nittelijoina tuli meidan pitaé kiinni joistakin hankalasti toteutettavista ominaisuuk-
sista, jotta pilottiversio vastaa fysioterapeutin osaamisvaatimuksiin. Monialainen
tydskentely oli antoisaa, ja opetti uusia asioita oman ydinosaamisen ulkopuolelta.
Tiimityoskentely opetti aktiivisuutta sekad joustavuutta, silla opinndytetydproses-
simme etenemiseen vaikutti olennaisesti myos tietojenkasittelytieteiden opiskeli-
joiden tydskentelyn eteneminen. Kaiken kaikkiaan yhteistydkumppaneiden, kuten
koulujen ja eri organisaatioiden kanssa tydskennellessa opimme varaamaan ai-
kaa ja olemaan karsivallisia, silla asioiden jarjestely ja aikataulujen yhdistaminen

olivat ajoittain tyolasta.

Opinnaytetyollamme pystymme osoittamaan myads fysioterapian ydinosaamisalu-
eilla kehittymisen. Hyva fysioterapiakaytanto -tyéryhma (2016, 13) on maaritellyt
fysioterapian ydinosaamisalueet. Opinnaytety® keskittyy terapiaosaamiseen, oh-
jaus- ja neuvontaosaamiseen, teknologiaosaamiseen ja innovaatio-osaamiseen,
joissa pystymme mielestamme osoittamaan ammatillista kehitysta. Erityisesti tek-
nologia- ja innovaatio-osaaminen korostuvat opinnaytetyéssamme. Kyseisia osa-
alueita ei valttamatta ajatella fysioterapian tarkeimpind ydinosaamisen alueina,
mutta Hyva fysioterapiakaytantt- ohjausryhma (2016, 22) painottaa néiden tar-

keytta tulevaisuudessa.



69

10.5 Jatkokehittamisideat

Fysioterapian ja teknologian yhdistdminen opinndytetydmme esittamalla tavalla
ovat viela varsin uusi asia, joten kehittamisideoita nousi runsaasti prosessin ede-
tessd. Osa jatkokehittdmisideoista tulivat meiltd itseltimme ja osa yhteisty6tahoil-
tamme. Tulevaisuudessa mobiilipelin sisdltésuunnitelman pohjalta voisi kehittaa
pelkéan pilottiversion liséksi kokonaisen mobiilipelin. Kokonaisen mobiilipelin vai-
kuttavuutta voitaisiin tutkia tarkemmin ja saada naytt6a sen vaikuttavuudesta.
Néakokulmia vaikuttavuuden tutkimiseen voisi olla mobiilipelin vaikutus lasten fyy-
siseen aktiivisuuteen seka vaikuttavuus fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueisiin.

Tata voitaisiin tutkia tekemalla alku- ja lopputestaukset mobiilipelin kayttajille.

Mobiilipelin pilottiversiosta sek& mahdollisesti kokonaisesta mobiilipelista voisi
kerata myos kattavammin kayttajakokemuksia, ja ndiden pohjalta kehittaa mobii-
lipelia vastaamaan entistd paremmin kohderyhméansa toiveita. Jatkokehittdmi-
sessa voisi huomioida pilottiversion testauksen yhteydessa ilmi tulleet lasten ke-
hitysideat. Mobiilipelia voisi myos kehittda viela pelinomaisemmaksi.
Ohjausvideot voisivat valmiissa mobiilipelissa olla animaatioina, ja ohjeistus voisi
olla myds aaninauhoitteena, jotta lapsi voisi kuunnella ohjeen lukemisen liséksi.
Mobiilipelia voisi myds jatkaa yli 10 tasoiseksi kehittdmalla uusia tasoja ja harjoit-

teita.

Jatkossa mobiilipelia voisi myds kehittdé yksilollisemmaksi lisdamalla esimerkiksi
fysioterapeutille mahdollisuuden liséta lapselle henkilékohtaisia harjoitteita mo-
biilipelin sisaltdmien harjoitteiden lisaksi. Mobiilipeliin voisi lis&td mahdollisuuden
muokata harjoitteiden toistomé&aria tai viikoittaista harjoittelun maaraa. Nain har-
joittelu voisi olla viela yksilollisempaé. Mobiilipeliin voisi lis&ta myos lapsen liikku-
misen seurantajarjestelman esimerkiksi vanhemmille, jolloin lapsen liikkunnan
maaraa voisi seurata paivakirjan omaisesti tai mobiililaitteen keraaman tiedon

avulla.

Liséksi opinnaytetydprosessin aikana saimme prosessin ulkopuolisilta henkil6ilta
kyselyita, voisiko mobiilipeli toimia myds muillakin kohderyhmilla, kuten nuorem-

milla lapsilla tai vastakkaisesti ikaantyneilla tai muistisairailla ihmisilla. Olemme
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opinnaytetydmme tuloksena luoneet mallin, jota voitaisiin jatkossa kehittaa ja
muunnella vastaamaan usean eri kohderyhman tarpeita ja toiveita. Uskomme
tassa olevan potentiaalia ja mahdollisuuksia monenlaiseen jatkokehittamiseen.
Osana tietojenkasittelytieteiden opiskelijan pro gradu-tutkielmaa jatkamme mo-

biilipelin pilottiversion kehittamista.
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A AMMATTIKORKEAKOULL

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS
Hacn/haemme lupaa suorittaa opinndiytetyShiin litty v tutkimus
Opinniytetybn aihe: Pelisovellus peruskoululaisten omatoimisen harjoittelun ja liikkumisen

tukemiseksi

Tutkimuksen toteutuspaikka/-y ksikki: || | A

Tutkimuksen:
a) kohde/kohdejoukko: Koulujen liikunnan opettajat

b) aineiston keruumenctelmi: Kyselytutkimus osana toiminnallista opinndytety i

¢) aineiston keruun ajankohta: Kevit 2017

Opinniiytetyin tekijit:

Susanna Kiury —
2
Anni Varis e

Opinndiytetydn ohjaaja:

Sini Puustinen

Tyckimiohjaaja:

_Juha Jalovaara

LITTTEET: - tuikimussuurmitelma
- toimeksiantosopimus
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Opettajien Internet-kyselyn kyselylomake

Kyselylomake

Teemme toiminnallista opinnaytetysta, jonka aihe on Pelisovellus peruskoululaisten cmateimisen
harjoittelun ja likkumizen tukemizeksi. Opinn@ytetyén tavoitteena on ke-hinds pelisovellus tai-
sovelluksen runke Move! -mittsusten pohjalta. Opinndytetyon tarkoituksena on vaikutiaa
kouluikdisten fyysiseen aktiivisuuteen ja moteristen taitojen cmatoimiseen harjoitteluun. Sovellus
sizdledE likunnallisia harjoiteita, joilla kehitet2En testizsE testattavia fyysisid, erityisesti testissd
heikoiksi iimenneita, cminaisuuk-sia. Opinndytetyd toteutetaan yhisistydsss Karslia
ammattikerkeakoulun Fysiotikan sekd ltZ-Sucmen yliopiston kanssa.

Kyselystd saatua materiaalia kdytetdan ainoastaan tassd opinnaytetydssi. Kisittelemme aineistoa
lusttamuksellizesti ja nimettémEni.

SEURAAVA L] Sihvul/5

AlE koskazn lahets salzzanaz Google Formsin kautta,

Kyselylomake

Valitse vaintoehdoista sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Olen
O Luckanopettaja

() Liikunnanopettaja

O Muu:

Olen toteuttanut Movel-mittaukset koululaisille

(O Enkoskaan
O Kerran
O Muu:

TAKAISIN SEURAAVA L] Sivu2 /3

Al& koskaan |3hetd salasanaa Google Formsin kautta.
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Opettajien Internet-kyselyn kyselylomake

Kyselylomake

Seuraavan osion kysymykset koskevat 5. -luckkalaisten oppilaiden suorituksia ja tuloksia
Maovel-mittauksista. Kuvailethan vastauksessa juurikin oppilaita ja heidén suariutumistaan,
etkd mittausten jarjestelyjs, olosuhteita, zikatauluja tai omia né-kemyksidsi itse Movel-
mittaristosta. Kirjoita vastauksesi kysymysten alle.

a) Yleisesti

Oma vastaukses

b) 20 metrin viivajuoksu

Oma vastaukses

c) Vauhditon 5-loikka

Oma vastaukses

d) Ylavartalon kohotus

Oma vastaukses

e) Etunojapunnerrus

Oma vastaukses

f) Kyykistys

Oma vastaukses

g) Alaselan ojennus taysistunnassa

Oma vastaukses

h) Oikean ja vasemman olkapaan liikkkuvuus

Oma vastaukses

i) Heitto-kiinniottoyhdistelma

Oma vastaukses

2(4)
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Opettajien Internet-kyselyn kyselylomake

Tuottivatko jotkin Move! -mittausosiot erityista vaikeutta
oppilaille? Jos tuottivat, niin millaisia?

Oma vastaukses

Oliko oppilaiden kesken suurta hajontaa Move! -mittausten
tuloksissa?

Oma vastaukses

Yllattivatkd Move!l —mittausten tulokset? Jos yllattivat, niin
miten?

Orna vastaukses

TAKAISIN SEURAAVA L] Sivu3 /35

Ald koskaan |3hetd salasanaa Google Formsin kautta.

Kyselylomake

T&s5d osiossa voit kertoa vield vapaasti tekemistasi huomisista koulusi oppilaiden fyysisestd
aktiivisuudesta koulupdivien aikana.

Millaisia huomioita clet tehnyt oppilaiden fyysisests
aktiivisuudesta koulupaivien aikana (esimerkiksi valitunneilla)?

auksesi

TAKAISIN SEURAAVA O Sivud /5

A3 koskaan lshets salzsanaa Google Formain kautta.
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Opettajien Internet-kyselyn kyselylomake

Kyselylomake

Mikali haastattelussa ilmenee jotain kysyttavas, vastaamme mislelldmme.

Susanna Kiuru

Anni Varis
TAKAISIN LATAA I Sivu 5/ 5
Ald koskaan ldhetd salasanaa Google Formsin kautta
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Suostumus opettajilta Internet-kyselyyn

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostun kyselyyn, jossa selvitetdan Move! -testin syksylla 2016 toteuttaneiden opettajien
mielipiteita ja havaintoja testien suorittamisesta ja oppilaiden fyysisesta akfiivisuudesta
koulupdivien aikana. Olen tietoinen opinndytetydstd, sen toteutuksesta seka tavoitteista.
Kyselyssa annetut tiedot ovat luottamuksellisia, ja aineisto havitetaan asianmukaisesti.
Mina ja tybpaikkani pysymme nimettdmina ja tunnistamattomina opinnaytetydssa.
Kyselyni vastauksia voidaan kayttaa opinnaytetydssa.

Pystyn halutessani perumaan kyselytietojeni kayton ilman seuraamuksia.

Aika ja paikka:

Allekirjoitus:

Mimenselvennys:

Jos teille tulee kysyttavad kyselyyn tai opinnéytetydhan liittyen, vastaamme mielellamme.

Susanna Kiuru

Anni Varis



Liite 6

Suostumus vanhemmilta lapsen osallistumisesta opinnaytetyéhon

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostun siihen, ettd lapseni

voifvoivat osallistua opinndytetydn tuotoksena syntyvan sovelluksen kehittami-
seen sovelluksen harjoitteita ohjeistusta testaamalla. Osallistuminen ei sido las-
tani/lapsiani pidempéan kehittamistydhon. Olen tietoinen opinnaytetydsta, sen to-
teutuksesta seka tavoitteista. Lapseni pysyvat nimettémina ja tunnistamattomina
opinndytetydssa. Pystyn halutessani perumaan opinndytetydhdn osallistumisen
iIman seuraamuksia.

Alka ja paikka:

Allekirjoitus:

Mimenselvennys:

Jos teille tulee kysyttavad opinndytetydhon liittyen, vastaamme mielelldmme.

Susanna Kiuru

Anni Varis
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Suostumus vanhemmalta videointiin ja videoiden kayttoon

SUOSTUMUSLOMAKE

Lastani

saa videoida opinndytetydta varten. Kuvattavat videot toimivat harjoitteiden oh-
jeistuksena opinnadytetydn tuotoksena syntyvdssa mobiilisovelluksessa. Video-
materiaalia saa kayttad sovelluksessa, sovelluksen suunnitelmassa seka niita esi-
teltdessa, mutta sovellusta eikd videoita leviteta julkisesti. Videoita sailytetaan
vain sovelluksessa opinndytetyon valmistumisen jalkeen. Lapseni nimea ei jul-
kaista videoiden yhteydessd. Olen tietoinen opinnaytetydstd, sen toteutuksesta ja
tavoitteista.

Pystyn halutessani perumaan videoiden kaytdn ilman seuraamuksia.

Aika ja paikka:

Allekirjoitus:

MNimenselvennys:

Jos teille tulee kysyttavaa opinnaytetyohon liittyen, vastaamme mielellamme.

Susanna Kiuru

Anni Varis
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Suostumus vanhemmilta mobiilipelin pilottiversion testaukseen

SUOSTUMUSLOMAKE ‘ Karelia

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Karelia-ammattikorkeakoulusta Joensuusta. Osana opinnayte-
tydtamme teemme yhdessa Ita-Suomen yliopiston tietojenkasittelytieteiden laitoksen kanssa alylait-
teella toimivan HOPLAAI -sovelluksen. HOPLAAL! -sovellus on tarkoitettu 5.luokkalaisille lapsille ja
sen tarkoitus on kannustaa lasta likkumaan. HOPLAAI -sovellus sisaltaa likunnallisia harjoitteita,

joita lapsi voi tehda vapaa-ajallaan yksin tai yhdessa muiden kanssa.

Osana HOPLAAI -sovelluksen kehittamista, sovellusta testataan testiryhmalla. Testiryhmaksi vali-
koituivat [ NG uokkalaiset. Ohjeet HOPLAAI! -sovelluksen kayttoon annetaan koulupai-
van aikana 29.9. Sovellusta on mahdollista testata 23.10 asti, jolloin osallistujilta kerataan palautetta

sovelluksesta palautelomakkeen avulla.

HOPLAAI -sovellus ei vaadi sovelluksen lataamista laitteelle, vaan se toimii internetissa linkin
kautta. Sovellukseen kirjautumiseen kaytetaan valmiiksi tehtyja tunnuksia, jota eivat edellyta mitaan
henkildtietoja. HOPLAAI! -sovelluksen testaaminen tapahtuu osallistujien omilla alylaitteilla. Testaa-

miseen osallistuminen ei vaadi minkaanlaista sitoutumista.

Palautelomakkeet taytetaan nimettomina, eika valmiissa opinnaytety6ssa kay missaan kohtaa ilmi

vastanneiden henkildtietoja. Osallistumisen voi perua missa vaiheessa tahansa ilman seurauksia.

Lapseni saa osallistua HOPLAA! -sovelluksen testaamiseen alylaitteellaan:
() Kylla
()Ei

Allekirjoitus ja paivamaara

Lisatietoja HOPLAA! -sovelluksesta, testaamisesta tai opinnaytetydsta voi kysya;

Anni Varis Susanna Kiuru
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Mobiilipelin pilottiversion palautekysely

HOPLAA! —pelisovelluksen pilottiversion

palautekysely K dare I i d

AMMATTIKORKEAKOULU

Rastita parhaiten sinulle sopiva vaihtoehto:

() Liikun rasittavasti vahintaan tunnin paivassa 0-2 paivana viikossa.
( ) Liikun rasittavasti vahintaan tunnin paivassa 3-4 paivana viikossa.
( ) Liikun rasittavasti vahintaan tunnin paivassa 5-7 paivana viikossa.

Ympyroi se hymynaama, joka vastaa mielipidettasi parhaiten:

HOPLAA! -pelisovelluksen idea oli mielestani hyva.
Sovellusta oli hauska pelata.
Pelasin sovellusta useammin kuin kerran.

Harjoitteet olivat sopivan haastavia:

Voimat kayttoon! —osiossa

Pallo haltuun! —osiossa

Hiki pintaan! —osiossa
Sovellus kannusti minua liikkumaan.
Sovellus oli helposti kaytettava.

Sovellus toimi hyvin.

OOV VOO
COOOOOLE OGOLOG
DD OO

Sovelluksen ulkonako oli miellyttava.

Mitd muuta haluaisit sanoa HOPLAA! -pelisovelluksesta:




Uusi suostumus vanhemmalta videointiin ja videoiden kaytt6on

SUOSTUMUSLOMAKE

Lastani

Liite 10

saa videoida opinnaytety6ta varten. Kuvattavat videot toimivat harjoitteiden oh-
jeistuksena opinnaytetyon tuotoksena syntyvassa HOPLAAI -mobiilipelissa. Opin-
naytetydn valmistuessa pilottiversion on kaytettavissa annettavan linkin kautta in-
ternetissa ja joulukuussa 2017 mobiilipelin ladattavissa sovelluksena sovelluskau-

poista.

Videomateriaalia saa kayttaa mobiilipelin sisaltésuunnitelmassa ja pilottiversi-
0ssa, niita esiteltdessa seka kaytettdessa. Videoita sailytetaan vain mobiilipelia
varten luodulla salaisella ja yksityisella YouTube-kanavalla sovelluksen sisalla
opinnaytetyon valmistumisen jalkeen, eika videoita sellaisenaan leviteta. Mobiili-
pelissa videot ovat katsottavissa linkin avaamisen tai mobiilipelin sovelluksen la-
taamisen jalkeen mobiilipelia pelattaessa. Mobiilipeli on julkisesti kaikkien ladat-
tavissa sovelluskauppaan julkaistaessa. Lapsen tunnistamista videoilta estetaan
sumentamalla lapsen kasvot. Lisaksi lapsen nimea ei julkaista videoiden yhtey-

dessa.

Olen tietoinen opinndytetydsta, sen toteutuksesta ja tavoitteista. Pystyn halutes-

sani perumaan videoiden kayton ilman seuraamuksia.

Aika ja paikka:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Jos tellle tulee kysyttavaa opinnaytety6hon liittyen, vastaamme mielellamme.

Susanna Kiuru

Anni Varis
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Tekijanoikeussopimus

SOPIMUS OPINTOIHIN LIITTYVASTA PROJEKTISTA

SOPIJAPUOLET

Wi

SOPIMUKSEN KOHDE JA TARKOITUS

Al
. Tkl 9 F1-80)3 i W lare
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Tekijanoikeussopimus

Projektin tuloksena luodaan seuraavat tulokset (esim. raportti, tictokoneohjelma, peli, esitys):

HOPLAA! -mobiilipelin pilottiversio ‘]

Projektista saatavat opintopisteet:

Susanna Kiuru: 15 opintopistetta

Anni Varis: 15 opintopistetta

Ville Mustonen: 30 opintopisteita

L Mzm Lallo: 2 opintopistetta .

3. PROJEKTIN OHJAUS

Ammattikorkeakoulu vastaa opinnayte/projektityon objauksesta opiskelijoiden Susanna Kiuru ja Anni Varis
osalta, ja Ita-Suomen yhiopisto vastaa opinniyte/projektityén ohjauksesta opiskelijoiden Ville Mustonen ja
Matti Lallo osalta. Ammattikorkeakoulu, It3-Suomen yliopisio ja opettajat eivat ole konsulttivastuussa tydsta.
Ammattikorkeakoulun puolelta projektia ohjaa ja valvoo:

Nimi: Juha Jalovaara
Asema: Ohjaava fysioterapeutti, Fysiotikka
Yhteystiedot:

4 OIKEUDET

HOPLAA! -mobiilipelin pilottiversion tekijanoikeudet kuuluvat opiskelijoille Susanna Kiuru, Anni Varis ja Ville
Mustonen. Matti Lallo ssa HOPLAA! -mobiilipetin pilottiversioon pysyvan rinnakkaisen Kiyttooikeuden.

Ammattikorkeakoulu saa HOPLAA! -mobiilipelin pilottiversioon pysyvan nnnakkaisen kayttooikeuden
Ammattikorkeakoulun omassa toiminnassa, kuten opetuksessa ja tutkimuksessa,

5. KEKSINNOT

Jos Opiskelija on osallisena keksintéon, joka patentoidaan, mainitaan hinet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintokonvauksesta  sovitaan erikseen noudattaen Ammattikorkeakoulun  keksintoohjeen  linjauksia
Ammattikorkeakoulun opiskelijan osalta ja lta-Suomen yhopiston keksintdohjeen linjauksia Itd-Suomen
yliopiston opiskelijan osalta.

6. OPINNAYTETYON JULKISUUS

Ammattikorkeakoulu noudattaa opetus- ja kulttuuriministerion suositusta, ettei opinnaytetoihin sisillytetd
s.\l.:ssa pudetuvaa aineistoa ja etta opinnaytteet ovat julkisia heti, kun ne on hyviksytty. Arvioitavaan

op ytetyohon ei sisillytets Ammattikorkeakoulun hike- tai ammattisalaisuuksia, vaan ne jatetddn tyon
tausta-aincistoon.
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Tekijanoikeussopimus

7. SALASSAPITO

Opiskelija sitoutuu pitamaan salassa ja olemaan luovuttamatta kalmannelle osapuolelle tictoa
Ammartikorkeakoulun luottamuksellisesta ticdosta ilman erillista lupaa.

Salassapitovelvollisuus koskee kaikkea sellaista tietoa, joka on vastaanotettu taiman sopimuksen mukaisen tydn
yhteydessa ja joka on merkitty salaiseksi.

Salassapitovelvollisuus on voimassa kolme (3) vuotta salassa pidettivan tiedon vastaanottamisesta,

8. OPINNAYTETYON ESITYS

Opinndytetydn esitys on aina julkinen. Ammattikorkeakoulu ja opiskelija maarittivat yhdessa esityksen
sisallon siten, ettd csitys ci loukkaa salassapitosopimusta.

9. VASTUUT

Projektin tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Opiskelija/Opiskelijat civiat anna tulokselle takuuta eivitki
vastaa sen soveltuvuudesta Ammattikorkeakoulun tarpeisiin.

Sopijaosapuolet ovat vastuussa toisilleen sopi ikk ksen aihe ista vahingosta. Vastuun ulkopuolelle
on mjattu  valilliset vahingot. Opiskelijan/Opiskelijoiden  vastuu  rajoittuu aina 2000 euroon ja
Ammattikorkeakoulun 20 ooo euroon. Taman kehdan mukaisia vastuunrajoituksia ei sovelleta tahallisest tai
torkedlla wottamuksella aitheutettuihin vahinkoihin.

10. SOVELLETTAVA LAKI JA RIITOJEN RATKAISU

Tahan sopimukseen ja sen tulkintaan sovelletaan Suomen lakia. Sopimuksesta aitheutuvat edmiclisyydet
pyritaan ensisijaisesti ratkaisemaan sopijapuolten vilisin neuvotteluin. Jos sopijapuolten kesken ei paista
sopuun, asia ratkaistaan Pohjois-Karjalan karajaotkeudessa.

1. OSAPUOLTEN ALLEKIRJOITUKSET

Ta13 sopimusta on tehty viisi samansanaista kappaletta, yksi Ammattikorkeakoululle ja yksi kullekin
opiskelijalle.
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Tekijanoikeussopimus

i 1 ikorkeakoulu
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Opiskeli
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piskelija
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