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Tama toiminnallinen opinnaytety0 toteutettiin itsenaisena tyona vuosina 2012-2014. Yhteis-
tyokumppanina toimi Hinthaaran koulu. Tarkoituksena oli luoda uusi innostava ja osallistava
oppimisvaline 5-6 luokkalaisten nuorten terveydenlukutaidon parantamiseen.

Teoreettisena viitekehyksena ovat terveyshaasteet Suomessa, terveyden edistamisen keinot
koulussa, nuoren kasvun ja kehityksen osa-alueet, opetussuunnitelma, oppiminen, pelisuun-
nittelu ja pelit kulttuurisena elementtina.

Peli toteutettiin lautapelina, jota voi pelata 2-10 henkiloa joko yksilopelaajina tai joukkueit-
tain. Pelilaudassa on ihminen, jonka ymparilla pelin rata kulkee. Pelissa on viisi aihealuetta
noudattaen opetussuunnitelman aiheita terveystiedon osalta. Aiheet on jaoteltu vareittain.
Vihrea kortti on ravinto, sininen liikunta, keltainen ihmisen rakenne ja toiminta, oranssi sosi-
aaliset suhteet, oikeudet ja velvollisuudet ja paihteet seka violetti murrosika ja lisaantymi-
nen. Pelin pelaamiseen kuluu aikaa enimmillaan yksi oppitunti. Pelia voidaan pelata joko niin,
etta kaikki aiheet ovat mukana pelissa tai kasitellen yhta aihetta kerrallaan. Pelia voidaan
pelata my0s sukupuolittain erikseen. Pelia voi pelata myos ilman pelilautaa tietovisana.

Pelin suunnittelu aloitettiin syksylla 2012 ja kaytannossa se toteutettiin syksylla 2013. Pelia
esitestattiin epavirallisesti koko ajan pelin rakentamisen kanssa omassa perheessani. Varsi-
nainen pelin testaaminen suoritettiin Hinthaaran koulun 6 luokan oppilailla 7.1.2014. Testaa-
miseen osallistui 14 oppilasta joukkueina. Pelaajilta ja luokan opettajalta saadun palautteen
perusteella peliin tehtiin lisaa kysymyksia seka lyhennettiin pelirataa, jolloin pelin pelaami-
seen kuluu vahemman aikaa. Aihealue oli laaja ja siita johtuen kysymysten maara on suuri.
Aihetta kovin paljon rajaamalla pelin idea olisi havinnyt ja tehnyt pelaamisen variaatiot sup-
peammaksi. Peliin voi jatkossa liittaa lisaa kysymyksia koskien ajankohtaisia terveyshaasteita.
Pelista voi kehittaa myos versiot nuoremmille koululaisille ja kehittaa toiminnallisuutta peliin.

Opinnaytetyon tuloksena syntyi terveystohina- lautapeli 5-6 luokkalaisten nuorten terveystie-
don oppimiseen. Pelin tarkoituksena on lisata nuorten tiedon tasoa terveyteen liittyvista asi-
oista seka tuoda esille terveyden edistamisessa tarvittavaa sanastoa ja termistoa. Pelia on
mahdollista pelata myos perheissa ja nuorisotaloilla ja pelin avulla helpotetaan asioiden pu-
heeksiottoa.

Asiasanat: Terveyden edistaminen, peli, pelillisyys, nuoren kehitys, oppiminen



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Unit
Programme

Hanska, Marja-Liisa

The ”Terveystohina” Board Game as Teaching Tool in 5 and 6 Graders’ Health Studies

Year 2014 Pages 46

This functional thesis was conducted as an independent study during the years 2012-2014. An
elementary school located in Hinthaara, Porvoo, was involved as co-operation partner. The
objective of the thesis was to create a new inspiring and immersive teaching tool, a game to
be used for further improving 5 and 6 graders’ health literacy.

The theoretical framework of the study is based on literature on health education challenges
in Finland, means for enhancing health studies at school, growth and development of chil-
dren, curricula, learning, and games as a cultural element.

The game was implemented as a board game that 2-10 players can play, either as individuals
or as teams. The board game features a human being around whom the game track circles.
The game comprises five themes representing the topics that the school curriculum requires
to be covered in health studies. The themes are categorized by colour: The green card is nu-
trition, blue physical education, yellow the human anatomy and functions, orange social rela-
tions, rights, obligations and drugs, and purple puberty and reproduction. A playthrouth of
the game takes one lesson at most. You can play the game by including all five themes, one
theme at the time, by gender, and without the board as a quiz.

The planning of the game was commenced in fall 2012 and it was completed one year later.
The game was alpha tested in my own family during the planning process. The finished game
was introduced for the first time to the 6 graders at Hinthaara elementary school on 7 Janu-
ary 2014, when 14 pupils participated as teams in the experiment. Based on the feedback
from the pupils and the teachers involved, more questions were added and the game track
shortened, which resulted in shorter game playing time. The study topic was broad, raising a
very large number of questions. However, if the scope had been somewhat narrowed down
the idea with the game would have suffered and the game would have lost much of its versa-
tility. In future the game can be modified to suit also younger players and to include health
questions of current interest.

The outcome of this thesis is the board game “Terveystohina”, designed to facilitate teaching
of health studies to 5 and 6 graders. The objective of the game is to boost pupils’ knowledge
of health related issues and to teach terminology and vocabulary necessary in health studies.
The board game can also be used at home or at youth centers. Hopefully the game will make
it easier to discuss health matters.

Key words: Health studies, game, human anatomy, learning
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1 JOHDANTO

”Terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eika vain sairau-
den puuttumista.” Nain kirjoittaa ylilaakari Malmivaara THL:n sivuilla, siteeraten WHO:n maa-
ritelmaa terveydesta vuodelta 1948. Samassa artikkelissa Malmivaara toteaa kuitenkin, etta
talle perinteiselle terveyden maaritelmalle on ryhma asiantuntijoita esittanyt British Medical
Journalin sivuilla haastajan. Uuden maaritelman mukaan ”terveys on yksilon kykya sopeutua
ja itse korjata sosiaalisen, fyysisen tai tunne-elamaan liittyvan haasteen aiheuttamat hairi-

ot”. (Malmivaara 2011.)

Terveyteen pyritaan terveyden edistamisen keinoin. Terveyden edistaminen on tavoitteellista
toimintaa, jonka paamaarana on parantaa ihmisten mahdollisuuksia oman ja ymparistonsa
terveydesta huolehtimisessa. Kouluopetuksessa pyritaan lisaamaan oppilaiden terveysosaamis-
ta, eli jokaisen lapsen ja nuoren terveystietojen ja -taitojen, arvojen ja asenteiden lisaamis-
ta. Tavoitteena on opettaa oppilaita huolehtimaan terveydestaan paremmin. Tata opetusta

kutsutaan terveystiedoksi. (Vaaramaki 2009, 17,18.)

Terveystietoa opetetaan vuosiluokilla 1-4 osana ymparisto- ja luonnontietoa, vuosiluokilla 5-6
osana biologiaa ja maantietoa seka fysiikkaa ja kemiaa, mutta omana oppiaineenaan vuosi-
luokilla 7-9 (Opetushallitus 2004, 200). Terveystietoa opetettaessa opettajalta edellytetaan
monipuolisia viestinta-, opetus-, ja ohjaustaitoja ja kokonaisvaltaista kasitysta siita, millaisil-
la toiminnoilla voidaan edistaa kouluyhteison terveytta. (Vaaramaki 2009, 38.) Asiantuntijoi-
den valisen yhteistyon kautta terveystiedonopettaja ja kouluterveydenhoitaja tekevat koulu-

yhteisossa yhteistyota terveyskasvatuksen tavoitteiden saavuttamiseksi (Mantsinen 2010, 27).

Tassa opinnaytetyossa on toteutettu terveystiedon lautapeli, joka on suunnattu 5-6 luokkalai-
sille lapsille. Pelia pelaten kaydaan lapi ravitsemukseen, liikuntaan, sosiaalisuuteen, paihtei-
siin, murrosikaan, lisaantymiseen ja ihmisen rakenteeseen seka kehon toimintaan liittyvia
perusasioita monivalintakysymyksin. Opinnaytetyon kirjallinen osuus alkaa suomalaisten ter-
veydellisista haasteista ja terveyden edistamisen keinoista. Terveyden edistaminen on paa-
maara, jota koulun terveystiedon opetuksella tavoitellaan. Opinnaytetyon peli on taman
paamaaran saavuttamiseen suunniteltu valine. Taman jalkeen opinnaytetyossa tarkastellaan
pelin kohderyhman kehityksen vaiheita. Lasten kehitystason ymmartaminen on oleellista pelin
sisallon suunnittelemisen kannalta. Opetuksellinen osio maarittelee raamit pelin sisallolle ja
itse pelin kasitteen kautta avautuu pelien merkitys kulttuurisena elementtina. Pelin alku on

kirjoitettu passiivimuodossa tarkoituksella ja itse raporttiosuudessa kaytetaan mina muotoa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Porvoon Laureassa esiteltiin kevaalle 2013 kehittamishankkeita. Tavoitteena oli syventaa tie-
toja ja osaamista kouluikaisista lapsista. Yhtena opinnaytetyon aiheena oli tarjolla toiminnal-
lisena opinnaytetyona toteutettava "terveyspolkuja” ala-asteikaisille hanke. Opinnaytetyon
prosessi kaynnistyi lokakuussa 2012 puhelimitse esitetylla kysymyksella Hinthaaran koulun
rehtorille, olisiko heidan koulussaan mahdollista toteuttaa tamantyyppinen opinnaytetyo.
Sahkopostitse kaytiin keskustelua, muun muassa siita mita tulee ottaa huomioon opetettaessa
lapsille terveystietoa. Rehtorin mukaan terveystiedon opetuksen tulisi paitsi olla lapsia osal-
listavaa ja innostavaa, olla myos terveytta edistavaa. Tasta herasi idea kehittaa terveystiedon
opetuspeli, jossa toteutuisivat edella mainitut kriteerit ja joka toisi opetukseen uuden vali-

neen terveyden edistamiseen perinteisen luennoimisen rinnalle.

Idea esiteltiin opettajille ja Hinthaaran koulun rehtorille sahkopostitse lokakuun lopussa 2012.
Laurean opettajat ja Hinthaaran koulun rehtori hyvaksyivat idean, joten ensimmainen tapaa-
minen rehtorin kanssa Hinthaaran koululla toteutui jo 31.10.2012. Tapaamisessa pohdittiin
yhteistyohon ryhtyvaa luokkaa seka rehtorin nakemysta oppilaiden tamanhetkisesta terveys-
tiedon tarpeesta. Terveystiedon tarpeet olivat hanen mukaansa perusasioihin liittyvia koskien
muun muassa riittavaa unen saantia, ruokailun jarkevaa jaksottamista, keinotekoisen pirtey-
den hakemista (energiajuomat) ja lilkunnan vahyytta. Yhteistyohon lahtevaksi luokaksi sovit-
tiin 5-luokkalaiset, jotka olivat tottuneet projektiluonteiseen tyoskentelyyn. He olivat iassa,
jolloin murrosika oli vasta alkamassa mutta paihdekokeilut eivat todennakoisesti olleet viela

alkaneet.

Opinnaytetyon yhteydessa kehitetyn pelin avulla oppilailla on mahdollisuus oppia terveyskayt-
taytymiseen liittyvia perusasioita sosiaalisella ja osallistavalla tavalla. Opinnaytetyon kohde-
ryhmana ovat ala-asteen 5-6 luokan oppilaat. Lautapelin suunnittelua ja toteutusta varten oli
perehdyttava terveyshaasteisiin ja terveyden edistamiseen, opetussuunnitelmaan, kohderyh-
man kehitysvaiheisiin seka pelien teoriaan. Tarvittava tieto kuuluu oleellisesti koulutervey-

denhoitajan osaamisalueisiin.

Opetusministerion (2006a, 89) mukaan kouluterveydenhoitajan tulee kyeta arvioimaan ja tu-
kemaan lapsen, kouluikaisen ja nuoren kasvua ja kehitysta seka pystya arvioimaan elintapojen
ja ympariston merkitysta terveydelle. Kouluterveydenhoitajan tulee myos hallita kehityksen
eri osa-alueiden seuranta ja seulontamenetelmat, osata kayttaa terveysneuvonnan tyomene-
telmia esimerkiksi mielenterveyden, painonhallinnan, paihteiden, seksuaaliterveyden, syrjay-

tymisen ja vakivallan alueilla. Kouluterveydenhoitajalle on myo0s ensiarvoisen tarkeaa olla



selvilla koulun terveystiedon opetuksesta ja pystya asiantuntijana osallistumaan siihen seka

toimia kouluyhteisossa ja oppilashuollossa alansa asiantuntijana. (Mantsinen 2010, 25.)

3 TERVEYDEN EDISTAMISEN HAASTEET JA KEINOT SUOMESSA

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman terveyden ja hyvinvoinnin tulevaisuuksia 2012
ennakointiraportin (9) mukaan hyvinvoinnin haasteina ovat vaestoryhmien valiset terveys- ja
hyvinvointierot, talouden epavarmuus, elinympariston muuttuminen, teknologian nopea ke-
hittyminen, yhteisen arvopohjan muuttuminen, vaeston ikaantyminen ja globalisaatio. Vaes-
ton eriarvoistumista lisaavat asuinalueiden erilaistuminen, palvelujen saatavuus seka talou-
dellinen eriarvoisuus. Terveysuhkina vaestolle ovat lihavuus, mielenterveysongelmat, diabe-
tes, alkoholi- ja tuki- ja liikuntaelinten ongelmat. (THL 2012, 37.)

Kouluikaisten yleisimmat pitkaaikaissairaudet ovat allergia ja astma. Lisaantyvina ongelmina
ovat ylipaino, syomishairiot, mielenterveysongelmat ja psykosomaattisten oireilujen lisaan-
tyminen. Tupakointi ja alkoholin kayton aloittamisen iat ovat varhaistuneet. Haasteita koulu-
laisten terveyden edistamiselle luovat perheiden erilaiset elamantilanteet. Syrjaytyminen on
lisaantynyt etenkin nuorten miesten kohdalla. (Pietila, Hakulinen, Hirvonen, Koponen, Salmi-
nen & Sirola 2008, 100.) Kouluikaisten terveydenedistamisessa painotetaan itsetunnon tuke-
mista, elamanhallintataitoja, ihmissuhde- ja sukupuolikasvatusta, oman kasvun ja kehityksen
ymmartamista, ravitsemuskasvatusta, liikkunnan lisaamista, tupakoimattomuutta ja paihteiden
kayton ehkaisya (Pietila ym. 2008, 101).

Outi Hyry-Hongan (2008) tekemassa vaitostutkimuksessa todetaan nuorten terveyspaaomaa
vahvistavia tekijoita olevan kouluyhteison myonteiset ihmissuhteet, terveytta tukevat opiske-
luolot, terveyteen liittyva opetus, vastuullisuus omasta terveydestaan huolehtimisessa seka
oppimisen ilo. Samat tekijat voivat olla hanen mukaansa myos terveysuhka, mikali ovat pain-
vastaisia. (Hyry-Honka 2008, 116-117.)

Hyry-Honka (2008) esittaa, etta terveyden lukutaitoa tulisi kehittaa koulun arjessa. Huomiota
tulisi hanen mukaansa kiinnittaa oppisisaltojen lisaksi osallistaviin ja omavoimaistaviin ope-
tus- ja arviointimenetelmiin. Nuoren terveyspaaoman kartuttamisessa Hyry-Honka kertoo tar-
keana tekijana olevan sellaisten menetelmien kehittaminen, joilla voidaan muuttaa terveytta
koskeva tieto terveellisia valintoja tukevaksi toiminnaksi ja kaytannon arkeen soveltuvaksi.
(Hyry-Honka 2008, 116-117.) Yhteiskunnassa tulisikin lisata arvokeskustelua terveydesta tavoi-
teltavana arvona seka pohtia konkreettisia toimia terveyden edistamiseksi koulun arjessa.
Terveysnakokulma tulisi huomioida kaikessa koulun toiminnassa. Nuorten itsetunnon kehitty-

misen tukeminen, terveydenlukutaidon parantaminen, itsesta huolehtimisen tukeminen, on-



gelmaratkaisu- ja paatoksentekotaitojen seka kansalaistaitojen opettaminen ja tukeminen

vastuullisuuteen kasvattavat nuorten terveyspaaoma (Hyry-Honka 2008, 123).

Kouluterveydenhoitajan tarkeimpana tehtavana on kokonaisvaltainen lapsen ja nuoren kasvun
ja kehityksen seuranta ja edistaminen. Kouluterveydenhoitajalta vaaditaan laaja-alaista
osaamista terveydenhuollon osa-alueilta ja eri palvelujarjestelmista. Kouluterveydenhuollon
keskeisiin tehtaviin kuuluu oppilaskohtainen terveydenhoito, kouluyhteison ja kouluymparis-
ton terveydesta huolehtiminen ja ennaltaehkaiseva terveyskasvatus. Kouluterveydenhoitajan
tulee kayttaa terveyskeskeista tyootetta, mutta on hallittava myos sairaanhoito. Koulutervey-
denhoitaja tekee yhteistyota moniammatillisen tiimin osana, johon kuuluvat oppilaat ja hei-
dan perheensa, koululaakari, oppilashuolto, opettajat, terveysaseman henkilosto, sosiaali-
huolto, virkamiehet, poliisi, seurakunta ja nuorisotoimi. (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius
& Pietikainen 2002, 48-49.)

4  KEHITYKSEN ERI OSA-ALUEET 5-6 LUOKKALAISILLA

Terveystiedon lahestymistavat ja sisallot koulussa valitaan oppilaiden edellytysten ja kehitys-
tason perusteella (Vaaramaki 2009, 35). Opetuksessa apuna kaytettavien niin sanottujen op-
pimispelien on myos oltava sopivan tasoisia. Seka liian helpot etta liian vaikeat pelit saattavat

vieda oppilaiden mielenkiinnon. (Rosenqvist 2012, 23)

4.1  Fyysinen kehitys

5-6 luokkalainen lapsi on iassa, jolloin osalla murrosika on alkamassa. Murrosika kestaa kah-
desta viiteen vuotta, jonka aikana lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Murrosiassa alkaa myos
sukupuolinen ja seksuaalinen kypsyminen. Tyttojen ja poikien kasvu tapahtuu eritavoin ja eri-
aikaan. Tytoilla tapahtuvat sukupuolielinten ja rintojen kypsyminen samanaikaisesti fyysisen
kasvun kanssa, kun taas pojilla fyysinen kasvu jatkuu viela murrosian jalkeen. (Aalberg & Sii-
mes 2007, 15-19.)

Hormonit saatelevat pituuskasvua. Aivolohkon etuosasta verenkiertoon erittyy kasvuhormonia
oisin. Kasvuhormonin eritysta saatelevat hypotalamuksen kasvuhormonia vapauttava ja estava
hormoni. Kasvuhormoni vaikuttaa suoraan tai insuliinin kaltaisten tekijoiden kautta. (Aalberg
& Siimes 2007, 27-28.) Perintotekijat vaikuttavat aikuisian pituuteen ja murrosian alkamisai-
kaan. Periman lisaksi pituuskasvuun vaikuttavat ravinnon laatu, ravinnon puute ja psykososi-
aaliset kasvuolosuhteet. Sadan vuoden aikana tyttojen pituus on kasvanut 8 cm ja poikien pi-
tuus 10 cm. (Aalberg & Siimes 2007, 23-24.) Murrosian kasvussa on kolme vaihetta: kasvun

hitain vaihe varhaisessa murrosiassa, noin 2 v. kestava kasvun pyrahdys seka tama jalkeen



kasvun jyrkk

10

a hidastuminen ja lopullinen paattyminen noin 3 vuoden kuluttua nopeimmasta

kasvusta. Pyrahdysta edeltavan vaiheen jalkeinen pituuskasvu on pojilla keskimaarin 28 cm ja

tytoilla 25 cm. Kasvupyrahdyksen huippu on tytoilla noin 12,0 ja pojilla 14,0 v:n iassa. Tytto-

jen nopein kasvu sattuu tavallisimmin M3-asteeseen. Pojilla kasvupyrahdys on sekundaarisiin

sukupuolimerkkeihin nahden myohaisempi kuin tytoilla; se tapahtuu yhta usein vaiheissa P2,

P3 ja P4. Suurin osa pojista kasvaa nopeimmin G4-vaiheessa. (Perheentupa, 2007.)

Nuoren fyysista kehittymista voidaan arvioida J M Tannerin 1962 kehittamalla asteikolla (Aal-
berg & Siimes 2007, 43).

Taulukko 1:

Puberteettikehityksen asteet Tannerin (1962) luokitusta suoraan lainaten (Per-

heentupa 2007).

”Rinnat: tytot

M1
M2

M3

M4
M5

Lapsen: vain nanni on koholla

Nuppuaste: rinta ja nanni kohoavat hieman, rintarauhaskudosta tuntuu tunnus-
teltaessa, nanninpiha on suurentunut

Rinta ja nanninpiha ovat edelleen suurentuneet, ja niiden aariviiva muodostaa
sivulta katsottuna yhtenaisen kaaren

Nanninpiha kohoaa muodostaen erillisen kummun

Kypsa rinta: vain nanni on koholla rinnasta nanninpihan laskeuduttua takaisin
yhtenaiseen aariviivaan

Hapykarvoit
P1
P2

P3

P4

P5

Pé6

us: tytot ja pojat
Lapsen: hapyseudun karvoitus ei poikkea vatsan karvoituksesta

Pitkia, heikosti pigmentoituneita, untuvaisia, suoria tai hieman kihartuvia kar-
voja niukasti hapyhuulissa

Huomattavasti tummempi, karkeampi ja kiharampi karvoitus, joka leviaa hie-
man hapyliitoksen paalle

Aikuistyyppinen karvoitus mutta viela huomattavasti pienemmalla alueella, ei
levia reisien sisasivuille

Aikuistyyppinen karvoitus, ylaraja vaakasuora, ei levia navan suuntaan mutta
kyllakin reisien sisasivuille

Karvoitus leviaa myos navan suuntaan (pojat)

Sukupuolielimet: pojat

G1

G2

G3
G4

Kivekset (pituus alle 25 mm), kivespussi ja penis ovat suunnilleen samankokoiset
ja mittasuhteiltaan samanlaiset kuin varhaislapsuudessa

Kivespussi ja kivekset ovat suurentuneet (pituus yli 20mm), kivespussin iho on
punertunut ja ohentunut, mutta penis ei ole viela suurentunut

Penis on pidentynyt, ja kivekset ja kivespussi ovat edelleen kasvaneet

Penis on edelleen kasvanut ja myos paksuntunut, terska on kehittynyt, kivekset
ja kivespussi ovat edelleen suurentuneet, ja kivespussi on tummentunut

G5

Sukupuolielimet ovat samankokoiset ja muotoiset kuin aikuisen.”
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Aivot kehittyvat viela lapsuuden jalkeen. Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan otsalohkon
kuorikerroksen myelinisaatio jatkuu nuoruuteen saakka. Tasta johtuen hermovalitteisen in-
formaation valitysnopeus talla alueella lisaantyy nuoruusikaan saakka. Murrosiassa otsalohkon
etuosan kuorikerroksen alueella synapsit lisaantyvat ja murrosian jalkeen alkavat karsiutua.
Murrosiassa synapsit organisoituvat uudelleen, jonka vuoksi aivot ovat herkkia vaikutteille.
Aivojen tunteita ja kognitioita kasitteleva kyky kehittyy murrosiassa. (Aalberg & Siimes 2007,
63-64.) Nuori tarvitsee jatkuvaa positiivista palautetta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ke-

hittymisensa suotuisasta etenemisesta (Aalberg & Siimes 2007, 136).

4.1.1  Tyttojen murrosika

Tyttojen pituuskasvu on vahaista juuri ennen murrosian alkamista. Tytoilla murrosika alkaa
noin 2 vuotta poikia aiemmin. Tytailla kasvunopeus on suurimmillaan murrosian keskivaiheilla
ja pituuskasvussa tapahtuu pyrahdys keskimaarin 12 vuotiaana. Kasvupyrahdys johtuu suku-
puolihormonin erityksen alkamisesta ja kasvuhormonin erityksen lisaantymisesta murrosiassa.
10-12 vuotiaat tytot ovat keskimaarin 135-147cm pitkia. (Aalberg & Siimes. 2007, 16-19.) Ty-
toilla murrosiassa alkava estrogeenin erittyminen vaikuttaa luiden kasvulevyjen luutumiseen

ja lopettaa pituuskasvun (Aalberg & Siimes 2007, 28).

Tyttojen murrosikakehitys kestaa noin 3,5-4 vuotta. (Aalberg & Siimes 2007, 52, 54.) Tyttojen
murrosikakehitys alkaa rintarauhasen kehittymisella ja kasvamisella. ”Rintarauhasen kasvua
luokitellaan Tannerin asteikolla M1-M5. Asteikossa M1 vastaa pikkutyton rintaa ja M5 aikuisen
naisen rintaa.” Hapykarvoituksen ilmaantumisen Tanner jakaa viiteen vaiheeseen (P1-P5 (Aal-
berg & Siimes 2007, 52.) Ensimmaiset kuukautiset ilmaantuvat vasta kasvun hidastumisvai-
heessa. Rintojen kehityksen alkamisesta on talloin kulunut keskimaarin 2,3 v. Useimmilla ty-
toilla on ensimmaisten kuukautisten tullessa jo melko kypsa karvoitus (P4-5), mutta pienelta

osalta se puuttuu. (Perheentupa, 2007.)

Tytolla munasolut ovat munasarjoissa olemassa jo hanen syntyessaan, mutta M2P2 vaiheessa
FSH-hormonin vaikutuksesta alkaa munasarjoissa muodostua estrogeenia. Noin vuoden kulut-
tua estrogeenia erittyy riittavasti kohdun limakalvon kasvamiseen jolloin kuukautisvuodot al-
kavat. (Aalberg & Siimes 2007, 54, 55.) Aidin kanssa keskustelu kuukautisista etukiteen, lisda
tyton turvallisuuden tunnetta seka lisaa myonteista suhtautumista naiseuteen ja itsensa ko-
kemista arvokkaaksi (Aalberg & Siimes 2007, 58). Suomalaisilla tytoilla kuukautiset alkavat
keskimaarin 13-13,3 vuotiaana, mutta normaalivaihtelua esiintyy 11-15 vuoden valilla. Mu-
nasarjojen kasvu jatkuu kymmenen vuoden ajan. (Aalberg & Siimes 2007, 55, 60). Ensimmais-
ten kuukautiskiertojen aikana munasolu ei viela irtoa johtuen hormonaalisen saatelyn epakyp-

syydesta. Kuukautiset voivat olla aluksi hyvinkin epasaanndllisia ja vuodot voivat olla pitkia ja
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runsaita. Yleensa nuorten tyttojen kuukautiset eivat ole kivuliaita. Kuukautisvuoto voi olla
kahtena paivana esiintyva pieni vuoto tai viikon kestava runsas vuoto. Kuukautiskierron pituus
on keskimaarin 28 paivaa, mutta vaihtelee yksilollisesti 21 vuorokaudesta 6 viikkoon. (Aalberg
& Siimes 2007, 60.) Aluksi kuukautiset voivat tulla harvoin, mutta saannollistyvat myohem-
min. Runsaat kuukautiset voivat aiheuttaa tytolle raudanpuuteanemian. Tytolla, jolla on run-
saat kuukautiset, on syyta seurata veriarvoja kuten verenkuvaa, hemoglobiinia ja E-MCV arvo-
ja. Runsaisiin kuukautisiin voidaan aloittaa hormonihoitona progestiini rautavalmisteen lisaksi.
Murrosikakehityksen ja kasvun ollessa kesken ei kannata aloittaa ehkaisypillereita, koska nii-
den vaikutusta rintarauhasen kehittymiseen ei tunneta riittavasti. (Aalberg & Siimes 2007,60-
61.)

Estrogeenin vaikutuksesta ulkosynnyttimet, ematin, kohtu ja munasarjat kasvavat ja kehitty-
vat. Emattimen limakalvo paksunee ja sarveistuu, myos klitoris kasvaa vahan. Estrogeenin
vaikutuksesta hymen-aukko kaksinkertaistuu. Rintojen nanninseutu kasvaa ja tummenee est-
rogeenin ja progesteronin vaikutuksesta. Estrogeenin vaikutuksesta myos lantion luinen kana-
va leviaa, jolloin mahdollistuu myohemmin lapsen synnyttaminen. (Aalberg & Siimes 2007,
56.).

Lihakset kasvavat murrosiassa. Tytoilla lihassolujen kasvu alkaa aiemmin kuin pojilla ja lihas-
solut kasvavat eniten noin 13 vuotiaana. Tytdilla lihasten voiman huippu on noin vuosi lihas-
ten kasvun jalkeen eika se lisaanny juuri enaa kuukautisten alkamisen jalkeen. Tytoilla ala-

raajojen lihakset kasvavat suhteellisesti eniten. (Aalberg & Siimes 2007, 34.)

Rasvan kertyminen vartaloon kasvaa varhaismurrosiassa. Rasvan kertyminen lisaantyy 12 ika-
vuoden jalkeen kaksinkertaiseksi (Aalberg & Siimes 2007, 35). Murrosikaisella tytolla kalsiumin
ja raudan tarve on suurentunut lisaantyneen energiantarpeen kanssa (livanainen & Syvaoja
2008, 287).

4.1.2 Poikien murrosika

10-12 vuotiailla pojilla ei keskimaarin ole viela murrosika alkanut eli heilla on viela lapsen
vartalo. Poikien pituuskasvu voi olla hyvinkin hidasta ennen murrosikaa, jopa alle 3 cm vuo-
dessa. Murrosian alkaminen on yksilollista. Siihen vaikuttaa perima. 10-12 vuotiaat pojat ovat
noin 136-148 cm pitkia. (Aalberg & Siimes 2007, 16.)

Poikien fyysinen kasvu alkaa keskimaarin kaksi vuotta myohemmin kuin tytoilla eli noin 14
vuotiaana. Ikaluokkaan mahtuu kuitenkin aina poikia, joilla murrosika alkaa varhain, joten on
mahdollista etta 5-6 luokan pojalla murrosika on jo alkanut ja edennyt pitkallekin. Pojilla no-

pein kasvupyrahdys kiihtyy murrosian keskivaiheilla noin 14 vuotiaana ja kestaa noin kaksi
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vuotta. Pojilla pituus lisaantyy viela nopeimman kasvupyrahdyksen jalkeen kolmesta viiteen
vuotta. Poikien pituuskasvu paattyy keskimaarin 18 vuotiaana, mutta noin puolet nuorista
miehista kasvaa taman jalkeenkin viela vuodesta kahteen. (Aalberg & Siimes 2007, 16.) Pojilla
androgeenit vaikuttavat luiden kasvulevyjen luutumiseen ja lopettavat pituuskasvun (Aalberg
& Siimes 2007, 28).

Poikien puberteetin ensimmainen merkki on kivesten ja kivespussin suureneminen. Penis suu-
renee vasta noin vuotta myohemmin. (Perheentupa, 2007.) Kivekset pysyvat muuttumattoma-
na keskimaarin 11 ensimmaista vuotta, jolloin kivekset ovat kooltaan n. 10-12 mm. Keskimaa-
rin 12 vuotiaana kivekset saavuttavat 20 mm koon, jolloin murrosikakehitys varsinaisesti al-
kaa. Kivesten kasvu vaihtelee terveiden poikien keskuudessa huomattavasti. Varhain kehitty-
neella pojalla kivekset voivat olla taysimittaiset jo 12,5 vuotiaana kun taas toisella kivesten
kasvu alkaa vasta 14,5 vuotiaana. Kivesten kasvutapa vaihtelee eri poikien valilla paljon. Toi-
silla kivesten kasvu tapahtuu muutaman kuukauden aikana ja toisilla kivesten kasvu on erit-
tain hidasta. Murrosian alussa kivesten iho punertuu, ohenee ja lopuksi tummuu. Samaan ai-
kaan hien haju muuttuu kitkeraksi ja voimakkaaksi. Oikea kives on yleensa n. 4-6 % suurempi
kuin vasen kives. (Aalberg & Siimes 2007, 37-39.) Genitaalien ja hapykarvoituksen kehityksen
ajallinen suhde vaihtelee. Joillakin pojilla karvoitus ilmaantuu jo G2-asteessa, mutta useim-
milla vasta G3-4-asteissa. Rintarauhaskudostakin ilmaantuu poikien enemmistolla nopeimman

kasvun aikaan, mutta se on ohimenevaa. (Perheentupa, 2007.)

Lihakset kasvavat voimakkaasti murrosiassa. Poikien lihassolujen kasvu alkaa kiihtya neljatois-
ta vuotiaana nopeammin ja pidempaan kuin tytoilla. Lihasten voima lisaantyy pojilla harjoi-
tuksen tasosta riippuen saavuttaen huippunsa 25 vuotiaana. Miehilla on noin kaksi kertaa
enemman lihassoluja taysi-ikaisena kuin naisilla. Pojilla ylavartalon lihakset kasvavat suhteel-

lisesti enemman ja tytoilla taas alavartalon lihakset. (Aalberg & Siimes 2007, 34.)

Rasvan maara lisaantyy pojillakin varhaismurrosiassa etenkin alaraajoissa. Pojat kuitenkin
menettavat rasvaa vartalostaan 14-15 vuotiaana, jolloin keho kayttaa rasvavarastoja nopeasti

tapahtuvaan pituuskasvuun. (Aalberg & Siimes 2007, 35.)

Kivesten kasvun jalkeen alkaa hapykarvoituksen kehittyminen ja penis kasvaa. Noin 13,5 vuo-
den iassa pojille tulee aknea, alkaa aanenmurros ja samoihin aikoihin alkavat myos spontaanit
siemensyoOksyt. Hienhaju kitkeroityy, rinnat kasvavat ja penis kasvaa nopeasti. Aikainen tai
myohainen murrosian kehitys voi aiheuttaa pojalle hammennysta ja ahdistusta. Kainalokarvoi-
tusta alkaa ilmaantua noin 14 vuotiaana. Samaan aikaan kainalokarvojen ilmaantumisen kans-
sa pituuden kasvu on nopeinta ja penis kasvaa lopulliseen mittaansa ennen kiveksia ja lopul-
lista karvoitusta. (Aalberg & Siimes 2007, 39.) Murrosian lahentyessa loppuaan hapykarvoitus

alkaa leviamaan hapyalueelta napaan ja tavallisesti myos navan yli vatsalle ja rintaan. Mur-
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rosikakehitys on paattynyt karvoitusvanan noustua napaan saakka. Viikset alkavat kasvaa mur-

rosian aikana, mutta parta kasvaa vasta murrosian paatyttya. (Aalberg & Siimes 2007, 46.)

Keskimaarin 13,5 vuotiaana pojilla alkavat tahattomat erektiot, joita voi tulla milloin tai mis-
sa tahansa. Siittididen muodostuminen alkaa samoihin aikoihin. (Aalberg & Siimes 2007, 41.)
Murrosiassa kivekset alkavat tuottaa testosteronia. Testosteronin vaikutuksesta pojasta kas-
vaa mies. Testosteroni vaikuttaa miehiseen kayttaytymiseen, seksuaaliseen halukkuuteen ja
kaynnistaa siittioiden tuotannon. Siemensyoksyjen alkaminen noin 14 vuotiaana merkitsee
sukukypsyyden saavuttamista. Ensimmaiset siemensyoksyt tulevat usein yoaikaan ja saattavat
hammentaa nuoren mielta ja aiheuttaa huolta omasta normaaliudesta. Siemennesteen maa-
rasta noin kymmenesosa on siittiosoluja, jotka muodostuvat kiveksissa. Lisaksi siemenneste
sisaltaa noin 30 erilaista ainesosaa, esimerkiksi valkuaisaineita, fruktoosia ja erilaisia mine-
raaleja. Naiden muiden aineiden tarkoituksena on pitaa siittiot hengissa siihen asti, etta ne
tavoittavat munasolun. Siemenneste ei sisalla mieshormoneja. Kivekset tuottavat tasaisesti

miljoonia siittioita. (Vaestoliitto 2014.)

4.2  Psyykkinen kehitys

Murrosiassa hormonitoiminnan lisaantyminen ja fyysinen kasvu muuttavat nuoren psyykkista
tasapainoa ja nuori joutuu sopeutumaan uuteen minakuvaansa (Aalberg & Siimes 2007, 15).
Paan, kasien ja jalkaterien kasvu ennen pituuskasvua muuttaa lapsen kuvaa itsestaan. Paan,
kasien ja jalkaterien suhteeton suuruus muuhun vartaloon nahden voi hammentaa ja tehda
nuoren epavarmaksi itsestaan. (Aalberg & Siimes 2007, 34.) Nuoren kehossa nopeasti tapahtu-
vat muutokset ja niihin liittyvat psykologiset tapahtumat aiheuttavat voimakkaan arsyketul-
van, jota elimiston ja mielen kypsymattomyys eivat kykene hallitsemaan (Aalberg & Siimes
2007, 46). Nuori joutuu hakemaan omia voimavarojaan ja tutustumaan omiin tarpeisiinsa suh-

teessa ymparoivaan kulttuuriin ja sen asettamiin tavoitteisiin (Leppanen 2005, 14).

Fyysinen kehitys on tunne-elamaa edella. Abstrakti ajattelu kehittyy, nuori oppii itsenaista
alyllista ajattelua, hahmottaa paremmin itseaan seka itsensa ja ympariston vuorovaikutusta.
(Aalberg & Siimes 2007, 74-75.) Nuoren tiedollinen ja alyllinen ajattelu kehittyvat, mutta
tunne-elama taantuu, johtuen murrosian tuomista muutoksista. Kehityksessa on ristiriita alyl-

lisessa kasvussa ja tunne-elaman kehityksessa. (Aalberg & Siimes 2007, 146.)

Murrosian kehityksen aikana persoonallisuusrakenteet jarjestyvat uudelleen ja vakiintuvat.
Nuoren psyykkisessa kehityksessa tapahtuu samaan aikaa voimakasta kasvua ja ajoittain
psyykkisten toimintojen taantumista. Nuoren mieli tyostaa uudelleen lapsuudenaikaisia tapah-
tumia, toiveita ja niiden onnistumisia ja epaonnistumisia seka lapsuuden traumoja. Nuori ky-

kenee kohtaamaan aiempaa paremmin ja henkisesti valmiimpana lapsuuden hairidita ja nuo-
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ruusiassa niiden ratkominen ja korjaaminen on mahdollista. Nuoruusian tapahtumat muutta-
vat persoonallisuutta lopulliseksi. Lopullisen persoonallisuuden kehittymiseen vaikuttavat ai-
kaisemmat kehitysvaiheet, pyrkimys kohti aikuisuutta seka nuoren ja ympariston vuorovaiku-
tus. (Aalberg & Siimes 2007, 67.)

Nuoruuden kehityksen tarkoituksena on nuoren saavuttama itsenaisyys. Kehitys taydellisesta
riippuvuudesta kohti itsenaisyytta kestaa kauan. Nuori kayttaa kasvamiseensa hyvakseen si-
saisten ja ulkoisten syiden vaikutuksesta kasvanutta jannitetta. Nuoren on itsenaisyyden saa-
vuttaakseen irrottauduttava lapsuuden vanhemmistaan loytaakseen vanhemmat uudelleen
aikuisella tasolla. Puberteetista johtuvan muuttuvan ruumiinkuvan, seksuaalisuuden ja seksu-
aalisen identiteetin jasentaminen seka ikatovereihin turvautuminen on tarkeaa itsenaisyyden
saavuttamisen kannalta. (Aalberg & Siimes 2007, 68.) Jotkut nuoret omaksuvat vanhempiensa
vastakkaisen identiteetin kuin vanhempansa ja joidenkin identiteetti ei koskaan selkiinny.
(Leppanen 2005, 15.)

Varhaisnuoruus ajoittuu 12-14 vuoden ikaan. Vartalolla tapahtuvat fyysiset muutokset aiheut-
tavat mielessa levottomuutta ja kiihtymysta. Varhaisnuori elaa ristiriidassa, jossa itsenaisty-
misen tarpeet lisaantyvat ja toisaalta eriytymisen tarve herattaa halun palata riippuvuuteen.
Nuoren suhde vanhempiinsa vaihtelee lapsenomaisuudesta itsenaisyyteen. Nuorella tulee hel-
posti riitaa vanhempiensa kanssa pienistakin asioista ja nuori voi kokea, etteivat vanhemmat
ymmarra hanta, vaan ovat pikemmin haittana ja esteena. Nuori kyseenalaistaa perheen saan-
toja ja puolustaa tiukasti omia nakemyksiaan. Nuori voi olla levoton ja ailahtelevainen. (Aal-
berg & Siimes 2007, 69.) Ryhmassa kokeillaan rajoja, ilmaistaan ajatuksia ja tunteita seka

puretaan eroottisia ja aggressiivisia latauksia (Aalberg & Siimes 2007, 71).

Varsinaisen nuoruuden aikana 15-17 vuotiaana nuori osaa jo osittain hallita yllykepaineita ja
on alkanut sopeutua muuttuvaan kehonkuvaansa. Seksuaalisuuden kehitys on tassa vaiheessa
keskeista. Nuori on viela epavarma seksuaalisuudestaan, naiseudestaan tai miehisyydestaan.
Ikatovereilla on keskeinen merkitys seksuaalisuuden rakentumisessa. Minuutta vahvistetaan
seurustelusuhteiden avulla. (Aalberg & Siimes 2007, 69-70.) ldentiteetin loytaminen on nuo-
ren tarkein tehtava ja identiteettiin kuuluvat esimerkiksi tunne omasta arvosta seka itsensa

maarittely seksuaalisten ja sukupuoliroolien avulla (Leppanen 2005, 14).

Jalkinuoruus on 18-22 vuoden iassa. Jalkinuoruus on jasentymisvaihe, jossa aikaisemmat ko-
kemukset hahmottuvat kokonaisuudeksi. Nuori kykenee lahestymaan vanhempiaan jo tasa-
arvoisemmin ja nuori tarkastelee heita neutraalimmin. Nuoren kyky empatiaan lisaantyy.
Nuori osaa ottaa toiset huomioon, tekee tarvittaessa kompromisseja, antaa periksi tai siirtaa

omia halujaan. Jalkinuoruutta elava nuori kykenee emotionaaliseen laheisyyteen ja osaa an-
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taa arvoa niin omalle kuin toistenkin yksityisyydelle. Nuori tekee omaa elamaansa ja tulevai-
suuttaan koskevia valintoja ja paatoksia ja hanesta tulee oman vastuunsa kantava yhteiskun-

nan jasen. (Aalberg & Siimes 2007, 71.)

4.3  Psykososiaalinen kehitys

Nuoren psykososiaalinen kehitys kestaa kaksi kertaa pidemman ajan kuin murrosika (Aalberg &
Siimes 2007, 145). Vanhemmilla on erilaisia mielikuvia ja odotuksia tyttoa ja poikaa kohtaan
jo raskausaikana. Poikien ja tyttojen kayttaytymisessa on eroja, joita osittain voidaan selittaa
perimalla, ymparistotekijoilla ja vanhempien luomilla mielikuvilla. Tytoilta ja pojilta van-
hemmat ja ymparoiva yhteiskunta odottavat erilaisia asioita. Tytot ovat keskimaarin sosiaali-
sempia kuin pojat ja tytot pystyvat pienena leikkimaan paremmin sovussa kuin pojat. (Aalberg
& Siimes 2007, 133.)

Murrosian puolivaliin sijoittuva psykososiaalinen taantumisvaihe on herkka ikakausi, jolloin
nuori on erityisen herkka syrjaytymiselle. Pojat ovat tyttdoja suuremmassa vaarassa syrjaytya.
Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan keskimaaraista kehityskulkua seuraava nuori paasee
helpommalla, kuin nuori, joka kehittyy joko varhain tai myohaan. Keskimaaraista tahtia ete-
neva murrosikakehitys yhdessa keskimaaraisen koulumenestyksen, sosiaalisuuden tai urheilul-
lisuuden kanssa tukevat nuoren psykososiaalista kehitysta ja ehkaisevat syrjaytymista. Nuori
tarvitsee jatkuvaa positiivista palautetta kasvustaan ja kehityksestaan. (Aalberg & Siimes
2007, 139.) Vanhempien kaytos ja asenteet voivat lisata nuoren syrjaytymisriskia. Perhevaki-
valta, ruumiillinen-, henkinen-, ja fyysinen-, uskonnollinen ja seksuaalinen vakivalta seka
paihteiden kaytto ja rikollisuuden hyvaksynta perheen arvoina altistavat nuoren syrjaytymisel-
le. Myos asunnonvaihdot ja koulunvaihdot, parisuhdeongelmat, avioero ja sairaudet lisaavat

nuoren turvattomuutta ja sita kautta altistavat syrjaytymiselle. (Aalberg & Siimes 2007, 138.)

Ryhma on valttamaton nuoruuden identiteetin rakentumisessa ja ryhma auttaa nuorta hallit-
semaan omia impulssejaan. Ryhma auttaa nuoruuden yksinaisyyden ja ahdistuksen hallinnas-
sa. Ryhmassa nuoret uskaltavat ilmaista itseaan ja toimia tavalla, jolla nuoret eivat yksiloina
uskaltaisi ja tata kautta ryhma lisaa nuoren itseluottamusta. Ryhmassa nuori luopuu omasta
yksilollisyydestaan ja hyvaksyy muiden ryhman jasenten kanssa jaetun identiteetin. Varhais-
nuoruudessa nuori etsii ratkaisua sisaisiin ristiriitoihin ja suhdetta ulkoiseen maailmaan. Nuo-
ren jaadessa yksin ryhmien ulkopuolelle, voi psyykkinen kehitys hairiintya. Kaikki ryhmat eivat
kuitenkaan ole terveellisia kasvun ja kehityksen kannalta. Ryhman kehityksen pysahtyessa ja
toteuttaessaan lapsenomaisia yllykkeita, kasvu ja kehitys estyvat. (Aalberg & Siimes 2007,
73.) Ryhmaan kuuluminen on ihmiselle tarkeaa, se tuo turvallisuuden tuntua ja lisaa itseluot-

tamusta. Lapselle tarkean ryhman muodostavat hanen omat ikatoverinsa lkatoverien ja ver-
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taisten kanssa tasapuolisessa suhteessa toimiessaan kehittyvat seka lapsen persoona etta lap-

sen sosiaaliset taidot. (Karkkainen 2013, 12.)

5  TERVEYSTIEDON OPETUS

”Perusopetuksen arvopohjana ovat ihmisoikeudet, tasa-arvo, demokratia, luonnon monimuo-
toisuuden ja ympariston elinkelpoisuuden sailyttaminen seka monikulttuurisuuden hyvaksymi-
nen. Perusopetus edistaa yhteisollisyytta, vastuullisuutta seka yksilon oikeuksien ja vapauksi-
en kunnioittamista”. (Valtakunnallinen opetussuunnitelma 2004, 14.) Perusopetuksella on se-
ka kasvatus- etta opetustehtava. Perusopetuksen tehtavana on tarjota yksilolle tasa-arvoinen
mahdollisuus hankkia yleissivistysta, suorittaa oppivelvollisuus seka antaa yhteiskunnalle vali-
ne kehittaa sivistyksellista paaomaa seka lisata yhteisollisyytta ja tasa-arvoa. (Valtakunnalli-

nen opetussuunnitelma 2004, 14.)

5.1 Terveystiedon opetuksen sisalto

Opetushallituksen 2004 asettaman valtakunnallisen opetussuunnitelman mukaan terveystietoa
opetetaan 5-6 luokilla biologian, liikunnan, uskonnon, fysiikan ja kemian tunneilla. Opetus-
suunnitelman mukaiset aiheet 5-6 luokilla ovat ravinto, ihminen ja terveys, sosiaaliset suhteet
seka litkunta. Terveystiedon opetuksen tavoitteena on opettaa perusasiat ihmisen rakenteesta
ja elintoiminnoista. Tavoitteena on opettaa lapsi arvostamaan kasvua ja kehitysta jokaisen
henkilokohtaisena prosessina, tunnistamaan murrosian tunnuspiirteet seka ymmartamaan ih-
misen seksuaalisuutta. Lapsi oppii pohtimaan kasvuun, kehitykseen, ihmisen erilaisuuteen ja
sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvia asioita. Terveystiedon opetuksessa keskitytaan opet-
telemaan ihmisen kehon rakenne, keskeiset elintoiminnot, lisaantyminen, murrosian fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset muutokset. Peruskoulun ala-asteella opitaan arvostamaan omaa ke-
hoa ja suojelemaan sita. Lisaksi opetellaan mitka asiat edistavat ja mitka heikentavat tervet-
ta kasvua ja kehitysta seka opitaan seksuaalisen kehittymisen yksilolliset vaihtelut. Suvaitse-
vaisuuskasvatus seka ikakauteen liittyvat oikeudet ja vastuut seka ihmissuhteisiin, huolenpi-
toon ja tunteiden saatelyyn liittyvat sosiaaliset tekijat kuuluvat opetussuunnitelmaan. (Valta-

kunnallinen opetussuunnitelma 2004, 176.)

5.1.1 Ravitsemus

Kuudennen luokan loppuun mennessa oppilaan tulee tietaa mita ravintoaineita eri ruoka-
aineista saadaan. Oppilas oppii ymmartamaan terveellisen ravitsemuksen merkityksen kasvul-
le ja hyvinvoinnille. (Honkanen, Raekunnas, Riikonen & Saarivuori 2003, 35.) Ravintoaineita

tarvitaan energianlahteeksi, rakennusaineeksi seka aineenvaihduntaan. Ruoka-aineet koostu-
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vat eri ravintoaineista. Rasvat, hiilihydraatit seka valkuaisaineet ovat energiaravintoaineita.
Valkuaisaineet ovat myos suojaravintoaine. (livanainen & Syvaoja 2010, 154.) Energiaa tarvi-
taan seka valttamattomien elintoimintojen yllapitamiseen levossa (perusaineen-vaihdunta),
ruuansulatukseen, lammontuotantoon seka fyysiseen aktiivisuuteen eli lilkkkumiseen. Vuoro-
kauden kokonaisenergiamaarasta perusaineenvaihduntaan kuluu 60-80 %, lammon tuottami-
seen 10 % seka liikkumiseen 15-20 %. (livanainen & Syvaoja 2010, 154.) Energian kulutus on
yksilollista ja se vaihtelee paljon. Energiankulutukseen vaikuttavat ika, sukupuoli, perusai-
neenvaihdunnan nopeus, kehon paino ja lilkunnan maara. Kehon toiminnat hidastuvat ian

myota, jolloin myos energian tarve pienenee. (livanainen & Syvaoja 2010, 154.)

5.1.2 Liikunta

5-9 vuosiluokkien liikunnanopetuksessa tulee ottaa huomioon taman kehitysvaiheen eri suku-
puolten seka oppilaiden kasvun ja kehityksen valiset korostuneet erot. Monipuolisen liikun-
nanopetuksen avulla tuetaan oppilaiden hyvinvointia, kasvua itsenaisyyteen ja yhteisollisyy-
teen seka luodaan edellytykset omaehtoiseen harrastamiseen. Opetuksessa luodaan mahdolli-
suus liikunnallisiin elamyksiin ja tuetaan oppilaan itseilmaisua. (Valtakunnallinen opetussuun-
nitelma 2004, 249.)

Liikuntatuntien tavoitteena on kehittaa motorisia perustaitoja, ja oppia lajitaitoja. Oppilas
oppii ymmartamaan liikunnan merkityksen hyvinvoinnilleen ja terveyden yllapitamiselle. Op-
pilas oppii kehittamaan ja tarkkailemaan toimintakykyaan seka oppii toimimaan turvallisesti
ja asianmukaisesti liikuntatilanteissa. Oppilas oppii toimimaan niin itsenaisesti kuin ryhmassa-
kin. Oppilas opettelee hyvaksymaan itsensa ja suvaitsemaan erilaisuutta. Opittaviin taitoihin
kuuluu myo6s uimataidon parantaminen ja vedesta pelastamisen taidot. (Valtakunnallinen ope-
tussuunnitelma 2004, 249.) Liikunnanopetuksessa voidaan erottaa kaksi suuntausta: deduktii-
vinen ja induktiivinen. Deduktiivisessa opetustavassa opettaja on ottanut huomioon oppilai-
den olemassa olevat tiedot ja taidot. Induktiivisessa opetustavassa opettaja selittaa tehtavan.
Sitten oppilaat kokeilevat opettajan rohkaisemina tehtavaa, jonka jalkeen keskustellaan yh-

dessa ja mietitaan mika on paras ratkaisu tehtavaan. (Saarnio 2007, 9.)

Liikuntatuntien sisaltona ovat juoksut, hypyt ja heitot seka pallopelit eri liikuntalajeissa.
Tunneilla voimistellaan ilman valineita, valineilla ja telineilla. Liikuntatunneilla on musiikki-
ja ilmaisulitkuntaa seka tanssia. Suunnistus, retkeily seka talviliikuntalajit kuuluvat opetus-
suunnitelmaan. Liikuntatunneilla kaydaan uimassa seka harjoitellaan vesipelastusta. Liikunta-
tunneilla kehitetaan myos toimintakykya ja seurantaa seka tehdaan lihashuoltoa. Uusiin lii-
kuntamuotoihin tutustuminen ja liikuntatietouden lisaaminen kuuluvat myos liikuntatunteihin.

(Valtakunnallinen opetussuunnitelma 2004, 249.)
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5.1.3 lhminen ja terveys seka sosiaaliset suhteet

Opetussuunnitelman mukainen tavoite on, etta oppilas oppii tietamaan, mista osista ihmisen
keho rakentuu, miten elimisto toimii, miten han voi itse edistaa terveyttaan ja hyvinvointiaan
ja mita ihmiskehossa tapahtuu murrosiassa (Honkanen ym. 2003, 37). Ala-asteikaisen sosiaali-
nen kehitys on nopeaa. Ala-asteen ylimmilla luokilla kaveruuteen liittyvat saannot lisaantyvat
ja sosiaalisia suhteita arvioidaan tarkasti. Sosiaalisia normeja opitaan arvioimalla kaverien ja
luokkakaverien kaytosta. (Terho, Ala-Laurila & Laakso 2002, 116.) Biologian ja maantiedon
tunnilla oppilas oppii pohtimaan kasvuun ja kehitykseen, ihmisen erilaisuuteen ja sosiaaliseen
vuorovaikutukseen liittyvia kysymyksia (Valtakunnallinen opetussuunnitelma 2004, 176). Kes-
keisena sisaltona on oppia ihmissuhteisiin, huolenpitoon ja tunteiden saatelyyn liittyvia sosi-
aalisia tekijoita, suvaitsevaisuutta seka ikakauteen liittyvia oikeuksia ja vastuita (Valtakunnal-

linen opetussuunnitelma 2004, 177).

5.2 Terveystiedon opetusmenetelmat

Terveystiedon opetus kuten kaikki muukin perusopetus pohjautuu oppimiskasitykseen, jossa
oppiminen ymmarretaan yksilolliseksi ja yhteisolliseksi tietojen ja taitojen rakennusprosessik-
si. Taman kautta syntyy myos kulttuurinen osallisuus. Oppiminen on tavoitteellista toimintaa,
joka tapahtuu erilaisissa tilanteissa, opettajan ohjauksessa seka vuorovaikutuksessa opettajan
ja muiden oppilaiden kanssa. Oppilas oppii paitsi uutta tietoa ja uusia taitoja, myos oppimis-
ja tyoskentelytavat, jotka mahdollistavat elinikaisen oppimisen. (Valtakunnallinen opetus-
suunnitelma 2004, 18.) Opetusmenetelmien valinta puolestaan riippuu suuresti seka oppimis-

tilanteesta etta oppilaista ja oppimisen tavoitteista. (Sipola 2008, 21).

5.2.1 Oppimisymparisto opetuksen osana

Oppiminen on tilannesidonnaista, jonka vuoksi oppimisympariston olisi oltava monipuolinen.
Fyysinen oppimisymparisto rakentuu koulun rakennuksista, tiloista, opetusvalineista ja oppi-
materiaaleista, rakennetusta ymparistosta ja ymparoivasta luonnosta. Oppimisympariston
suunnittelussa tulee ottaa huomioon opetusmenetelmien ja tyotapojen monipuolinen kaytto.
Esteettisyys on olennainen osa hyvaa oppimisymparistoa. Psyykkisen ja sosiaalisen oppi-
misympariston muodostavat yksittaisen oppilaan kognitiiviset ja emotionaaliset tekijat seka
vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin liittyvat tekijat. Oppimisympariston tarkoituksena on
tukea oppilaan kasvua ja oppimista. Oppimisympariston on oltava fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti turvallinen ja tuettava oppilaan terveytta. Tavoitteena on tukea oppilaan oppi-
mismotivaatiota ja uteliaisuutta seka edistaa oppilaan aktiivisuutta, itseohjautuvuutta ja luo-

vuutta tarjoamalla kiinnostavia haasteita ja ongelmia. Oppilasta ohjataan asettamaan omia
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tavoitteitaan ja arvioimaan omaa toimintaansa. (Valtakunnallinen opetussuunnitelma 2004,
18.)

5.2.2 Perinteiset opetusmenetelmat

Opetuksessa kaytettyjen tyotapojen tehtavana on kehittaa oppimisen, ajattelun ja ongelman-
ratkaisun taitoja, tyoskentelytaitoja, sosiaalisia taitoja seka aktiivista osallistumista. Tyota-
pojen tulee mahdollistaa eri ikakausille ominainen leikki, elamykset ja luova toiminta. Tyota-
poja valitessa tulee ottaa huomioon erilaiset oppimistyylit seka sukupuolten ja yksiloiden vali-
set kehityserot ja taustat. Tyotavan tulisi ottaa huomioon oppimisen asteittaisuus ja tavoit-
teellisuus ja kehittaa tiedon hankkimisen, soveltamisen ja arvioimisen taitoja. Tyotavalla au-
tetaan oppilasta tiedostamaan omaa oppimistaan seka mahdollisuuksiaan vaikuttaa siihen.
Tyotapojen tulisi tukea oppilaiden vuorovaikutuksessa tapahtuvaa oppimista, edistaa sosiaa-
lista joustavuutta, kykya toimia rakentavassa yhteisty0ssa seka vastuun kantamista toisista.

(Valtakunnallinen opetussuunnitelma 2004, 19.)

Taulukko 2: Opetusmenetelmien luokittelu (Sipola 2008, 21).

OPETUSMENETELMA
Oppilaskeskeinen Opettajakeskeinen
Roolileikki tai draama Opettajan esitys tai luento
Keskustelu oppilaiden ja opettajan kanssa Opettajan kysely
Retki tai opintokaynti Asiantuntijan vierailu
Toiminnalliset harjoitukset Oppikirjan lukeminen
Ryhmatyoskentely Audiovisuaaliset laitteet

Median kaytto

Oppilaan itsendinen tyoskentely
Kotitehtavien tyostaminen
Julisteen tekeminen

Paivakirja

Esseekirjoittaminen

Oppilaan esitys ja esitelmat

5.2.3 Teknologian kaytto

Digitaalisen teknologian kaytto valtaa nopeasti viihdealan lisaksi myos opetusalaa. Lapset ja
nuoret kayttavat teknologiaa lisaantyvissa maarin varhaislapsuudestaan saakka. (Kankaanran-

ta 2007, 141-142.) Pelit ja pelaaminen ovat nuorille luonteva jokapaivainen asia. Digitaalisten
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pelien avulla nuoret oppivat taitoja, ovat tietokoneen valityksella vuorovaikutuksessa kave-
reidensa kanssa ja oppivat tyoskentelemaan yhdessa paamaaran saavuttaakseen. Verkkope-
liyhteisoissa muodostetaan sosiaalisia verkostoja maiden, kulttuurien ja maanosien rajojen
yli. (Kankaanranta 2007, 143-144.) Pelien kayttoa perustellaan oppimisen valineena hauskuu-
della ja motivoivuudella. Digitaalisten pelien kaytossa nuorten omaehtoinen ja innostunut
syventyminen pelien ongelmien ratkaisemiseen on keskeinen tekija oppimisen edistamisessa.
(Kankaanranta 2007, 142.)

Hamalainen ja Oksanen (2008) ovat tutkineet vaiheistettua yhteisollista 3D peliymparistoa
ammatillisen oppimisen tyovalineena. Heidan tutkimustuloksistaan kavi ilmi, etta olemassa
oleva vuorovaikutus ja yhteisollisyyden mahdollisuus eivat yksinaan synnyta oppijoiden valista
vuorovaikutusta ja yhteisollista toimintaa. Heidan mukaansa yhteisollinen tapa toimia ei ollut
kaikille luontaista vaan jotkin ryhmat pyrkivat toimimaan yksilokeskeisesti. Tyoelaman tar-
peissa tiimitaidot ovat keskeisessa asemassa. (Hamalainen & Oksanen 2008, 38.) Vuorovaiku-
tuksen saamiseksi tuloksellisemmaksi voidaan oppijoiden tyoskentelyprosessia vaiheistaa ja

opettaja voi toimia oppimistilanteessa ohjaajana (Hamalainen & Oksanen 2008, 30).

Teknologian kayttd on nuoremmassa ikapolvessa yleista. Teknologia mahdollistaa sen, etta
kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus voi jaada hyvinkin vahaiseksi. Lapset ovat tekemisissa
teknologian kanssa varhaislapsuudestaan lahtien ja laheisia ystavyyssuhteita ei valttamatta
muodostu, mikali erilaisten ruutujen parissa vietetty aika on suuri. Perheen ja ystavien kanssa
vietetty aika on vahentynyt. Hyvien vuorovaikutustaitojen kehittyminen vaatii kohtaamisia
ihmisten kanssa kasvokkain, jolloin opitaan lukemaan toisen ilmeita, aanenpainoja ja elekiel-
ta. Teknologisen kehityksen rinnalla tulee sailyttaa ja kehittaa lisaa kasvokkain tapahtuvia
vuorovaikutuksen ja opetuksen muotoja. Eraan maaritelman mukaan yhteiso on alueellisesti
rajattu vuorovaikutuksen ja yhteenkuuluvuuden muodostuma. Nain maariteltyna yhteenkuulu-
vuus ja yhteisyys ovat toiminnallisia. Toiminnallisessa yhteisollisyydessa jaetaan yhteinen
paamaara, jota tavoitellaan yhdessa. Toiminnallinen yhteisollisyys voi edesauttaa symbolisen
yhteisyyden muodostumista ja sita kautta lisata yhteisollisten vuorovaikutusmuotojen kehit-
tymista. (Antikainen, Rinne & Koski 2013, 19.)

6  PELIT KULTTUURISENA ELEMENTTINA

6.1  Pelin maaritelma

Pelitohtori Tony Mannisen kirjassa pelisuunnittelijan kasikirja (2007, 16) on nelja eri maari-

telmaa pelille. Peli voidaan luokitella taidemuodoksi, jossa pelaajat tekevat paatoksia halli-

takseen pelimerkkeina olevia resursseja kohti pelin paamaaraa. (Costikyan 1994, suom. Man-
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ninen 2007, 16). Peli on suljettu muodollinen jarjestelma, joka sisaltaa rakennetun konfliktin
ja jonka paamaara on ennalta tuntematon (Fullerton et al. 2004, s.37, suom. Manninen). Peli
on jarjestelma, jossa pelaajat pyrkivat saantojen maarittamina ja ohjaamina ratkaisemaan
pelissa esiintyvan konfliktin, jonka ratkaisuna on mitattavissa oleva lopputulos (Salen & Zim-
merman 2004, suom. Manninen). Peli on eraanlainen leikki, jota leikitaan kuvitellussa todelli-
suudessa ja missa osallistujat yrittavat saavuttaa pelin maarittamia tavoitteita pelin asetta-
mia saantoja noudattaen (Adams & Rollings 2007, 5, suom. Manninen). Pelin ja leikin valinen
ero tulee esille saannoissa ja niiden muodostamassa jarjestelmassa. Peliin kuuluvat resurssit
kuten esimerkiksi raha, jonka avulla edetaan kohti tavoitetta. Mannisen (2007) mukaan lahes
kaikki pelit rakentuvat konfliktin ymparille. Konfliktina voivat toimia pulma, ongelma tai
haaste, joka taytyy ratkaista pelin aikana. Konfliktin voi muodostaa myos toisen pelaajan

tuoma uhka tai kilpailuasetelma (Manninen 2007, 17).

Peleja on kaikenikaisille erikseen palattaviksi tai soveltuen kaikille ikaryhmille yhdessa. Pele-
ja on seka sisalla pelattavia etta ulkopeleja. (Grunfeld 1976, 14.) Pelit voidaan lajitella toi-
mintapeleiksi, seikkailupeleiksi, roolipeleiksi, strategiapeleiksi, simulaatiopeleiksi, ongelma-
peleiksi, urheilu- ja kilpailupeleiksi ja opetuspeleiksi. Useat pelit ovat usean lajin sekoituksia.

Mannisen mukaan kaikilla peleilla on opetuksellinen merkitys. (Manninen 2007, 22.)

6.2 Pelien historiaa

Ensimmaisen peleja kasittelevan kirjan tiedetaan ilmestyneen vuonna 1283 ja sen kirjoitti
Kastilian Kuningas Alfonso kymmenes. Kuningas julisti esipuheessaan ” Jumalan tarkoitus on,
etta ihmiset viihdyttavat itseaan monilla peleilla”. (Grunfeld 1976, 9.) Pelit ovat yleismaail-
mallisia eika niiden pelaamisessa ole kulttuuri- tai kielirajoja. Nykyaan usein lasten ajanviet-
teena olevat pelit ovat peraisin ihmisen kehityksen alkuajoilta peraisin olevista uskonnollisista
rituaaleista. Noppaa heittamalla ihmiset kysyivat jumalilta neuvoa ja papit ennustivat pelien
tulosten perusteella. Usein pelit ovat syntyneet lasten harjoitusymparistoksi ja keinoksi saa-
vuttaa ja sailyttaa tarvittavat taidot. Pelien avulla on harjoitettu seka fyysisia etta alyllisia
taitoja. Pelien avulla on voitu harjoittaa esimerkiksi nopeutta, ketteryytta, voimaa, tarkkuut-
ta, strategiataitoja ja ennakointikykya. Antiikin Kreikassa peleihin liitettiin havinneelle pelaa-

jille erilaisia rangaistuksia. (Grunfeld 1976, 9-10.)

Pelit kuvastavat sita kulttuuria, jossa peli on kehitetty. Pelien muodot pysyvat muuttumatto-
mina, mutta ajankohtaiset tapahtumat kuten politiikka vaikuttavat niiden symboliikkaan. Mo-
net pelit jo 1700-1800 luvuilla syntyivat varta vasten opetuskeinoiksi historian, maantiedon,
raamatunhistorian, kasviopin ja muiden aineiden opetukseen. (Grunfeld 1976, 10-11.) Tutkijat
ovat pitkaan jo tunnustaneet, etta erilaisilla leikeilla ja peleilla on merkittava rooli esimer-

kiksi oppimisen ja koulutuksen, ihmisyksiloiden sosialisaation, yhteisollisten normien kehitty-
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misen ja monimutkaisten jarjestelmien toiminnan ymmartamisessa. Leikilla ja jaljittelyyn
perustuvalla pelillisella oppimisella on ajateltu olleen kaikissa kulttuureissa vakiintunut tapa.
Tutkijoiden mukaan pelaaminen ei rajoittuisi ainoastaan ihmisyksiloiden kayttaytymiseen -
myos eldinlapset leikkivat ja harjoittelevat erilaisia toimintoja matkimalla ”roolipelein” van-
hempiaan. Pelaamista on tutkittu naista nakokulmista historian ja kansatieteen lisaksi myos
antropologiassa, psykologiassa, sosiologiassa, kasvatustieteissa ja tietojenkasittelytieteissa.
(Mayra, Sihvonen, Paavilainen, Saarenpaa, Kultima, Nummenmaa, Kuittinen, Stenros, Monto-

la, Kinnunen & Syvanen 2010, 4.)

6.3  Pelillisyys

"Pelillistamisella (gamification) tarkoitetaan pelien dynamiikan ja mekaniikan soveltamista
eri ymparistoihin, kuten sosiaaliseen mediaan, websivuille, tyoyhteisoihin ja markkinointiin.
Pelillisyytta kaytetaan tuomaan elamyksellisyytta ja miellyttavyytta uusiin ymparistoihin ja
sen tarkoituksena on edistaa palvelunkayttajien osallistumista ja sitoutumista kaytettyyn pal-
veluun peleista tuttujen ominaisuuksien avulla”.(Lentava liitutaulu, 2014.) Hakalan mukaan
pelitutkimuksen professori Frans Mayra kertoo teoksessaan peleilla olevan mahdollista vaikut-
taa maailmaan positiivisesti ja monenlaisia asioita voidaan pelillistaa. Pelillisyytta kaytetaan
apuna muun muassa opetuksessa, televisioviihteessa, markkinoinnissa seka poliittisessa kam-
panjoinnissa. Hyvin suunnitellulla pelilla voidaan ohjata ihminen loytamaan uusia toimintata-
poja arkeensa ja peleja voidaan kayttaa hyvaksi opetettaessa erilaisia ongelmanratkaisutaito-
ja. Hakala toteaa Mayran esittavan etta pelillisyys sopii hyvin yhteen konstruktiivisen oppi-
miskasityksen kanssa. (Hakala 2011.) Pelillisyytta kaytetaan apuna erilaisten simulaatioiden
muodossa yrityksissa, joissa paatoksia on pystyttava tekemaan nopeasti. Hakala lainaa May-
raa,(2010) joka toteaa, etta yhteiskunnassa voidaan saada aikaan tehokkaampia lopputuloksia
ja oivaltavampia ratkaisumalleja pelillisten harjoitusten avulla. Pelillisyydella korostetaan

omaan tekijyyteen ja oppijuuteen perustuvaa asennetta. (Hakala 2011.)

Peleja kehitetaan viihdeteollisuuden ja opetuksen lisaksi myos terveysalalle esimerkiksi kun-
toutuksen tueksi. Pelaamisesta on tullut kulttuurisesti hyvaksyttavaa ja erilaiset pelit ovat
lahes kaikkien saatavissa iasta ja taloudellisesta asemasta riippumatta. Terveyspeleista odo-
tetaan tulevan viihdepeleja suurempaa bisnesta. Kuntoutuksessa on jo kaytossa sahkoisia pe-
leja, joiden avulla kuntoutusta voidaan toteuttaa uusilla tavoilla. Kuntoutuksen vaatimat lu-
kuisat toistot toteutuvat pelin aiheuttaman riippuvuuden ja pelissa syntyvan kilpailuasetel-
man avulla. Pelien koukuttavuus, joka voi toisessa yhteydessa olla haitta, on kuntouttavissa
peleissa kaannetty eduksi. Sahkoisten pelien avulla voi olla vuorovaikutuksessa muiden ihmis-
ten kanssa, mutta vaarana on ruudun aareen jaaminen. Virtuaalisilla pelien kaytolla kuntou-
tuksen tukena arvellaan saavutettavan enemman kuntoutujia ja taten merkittavia saastoja.
(Mylly 2013, 26-31.)



24

6.4  Oppimispelit

Oppimispelissa painopiste on tekemalla oppimisessa. Pelin tarkoituksena on luoda motivaatio
opittavan aineiston kasittelyyn ja sen oppimiseen. Oppimispelissa pelin sisalto on suunniteltu
opetettavan aineen mukaiseksi ja se tarjoaa pelaajalle kokemuksellisempaa ja elamykselli-
sempaa opiskelua. Oppimispelissa paatavoitteena on opittavan aineiston hallinta ja oppimis-

kokemuksen luominen. (Manninen 2007, 22.)

Motivaatio oppimiseen syntyy viihtymisesta ja pelinautinnosta, jotka vahentavat myos unoh-
tamisen riskia. Pelien uutuus ja erilaisuus perinteisiin oppitunteihin verrattuna lisaavat moti-
vaatiota oppimistilanteessa. Motivaatio ei pysy kuitenkaan jatkuvasti korkealla, jos pelit ovat
rutiininomainen osa oppituntia. Peleilla voidaan edistaa oman motivaation kehittymista seka
lisata keskittymista ja leikillisyyden mukanaan tuomaa nautintoa ja iloa oppimiseen. Peliym-
paristot tarjoavat mahdollisuuden edeta itsenaisesti ilman opettajan jatkuvaa lasnaoloa ja
kontrollia. Tallaiseen toimintaan liittyvat itsenaisyyden kokemukset edesauttavat oppimista
tukevan motivaation syntya. Tutkimuksissa on havaittu pelien auttavan oppimisvaikeuksista
karsivia lapsia paasemaan ylitse erityisesti lukihairioiden herattamasta ahdistuksesta. (Mayra
ym. 2010, 19.)

Sonja Angeslevan (2013) mukaan pelimidinen oppiminen tekee oppimisesta joustavampaa ja
tukee nain erilaisten oppijoiden eritahtisuutta ja erilaista tapaa kasittaa asioita. Opetustar-
koitukseen soveltuva peli tulee voida pilkkoa osiin ja tarkastella kyseisen oppiaineen nako-
kulmasta. Pelissa vaikea kohta voidaan pelata uudelleen ja nain mahdollistetaan pelissa ete-
neminen. Valietapit pelissa innostavat etenemista ja pelaaja saa kokemuksia pelin aikana
jonkin saavuttamisesta matkalla kohti tavoitetta. Peli on vuorovaikutteista ja pelaajan on
oltava itse aktiivinen edetakseen pelissa. Pelaajaa motivoivia tekijoita ovat pelissa etenemi-
nen, yhdessa tekeminen, muiden tukeminen, palkinnot ja etenemisen myota avautuvat uudet
sisdllot. (Angesleva 2013.) Pelaamisessa tarvitaan onnen ja taidon yhdistelmaa, jonka vuoksi
kaikilla osallistujilla on aiemmista tiedoistaan riippumatta mahdollisuus edeta ja oppia pelissa
(Hyvonen & Ruokamo 2005, 235). Tellan ja Ruokamon (2005) mukaan pelillisyyden kautta saa-
vutetaan positiivisia vuorovaikutuskokemuksia ja viihteellinen opiskelu sopii luontevasti osaksi

opetus- opiskelu- oppimisprosessia (Tella ja Ruokamo 2005, 22).

7  TOIMINNALLISENA OPINNAYTETYONA KEHITETTY LAUTAPELI

7.1 Lautapelin suunnitelma
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Yhteistyokumppaninani ovat toimineet Hinthaaran koulun rehtori ja viidennen- kuudennen
luokan opettaja seka Hinthaaran koulun kuudennen luokan oppilaat. Hinthaaran koulun koulu-
terveydenhoitaja on toiminut asiantuntijana lasten terveyshaasteiden esille tuomisessa ja an-
tanut ideoita pelilaudan ulkoasuun liittyen. Pelin ulkoasun luomisessa mukana oli siskoni alku-

peraisella pelilaudan hahmotelmalla ja painettavaan muotoon kuvan piirsi Mikko Uronen.

Taustatyona opinnaytetyota varten tein kirjallisen kehittamistehtavan, johon kuului perehty-
minen opetussuunnitelmaan, lapsen kasvuun ja kehitykseen seka ravitsemuksen tarpeisiin.
Varsinaisena kehittamistehtavana suunnittelin ja toteutin ravitsemukseen liittyvan oppitun-

nin, joka pidettiin Hinthaaran koulun viidennen luokan oppilaille kevaalla 2013.

Opinnaytetyota varten tarvitsin tietoa valtakunnalliseen opetussuunnitelmaan kirjatuista asi-
oista 5-6 luokkalaisten oppilaiden terveystiedon osalta ja kouluterveydenhoitajan terveyden
edistamiseen kayttamaa tietoa lasten kasvusta ja kehityksesta seka terveydenedistamisen
keinoista. Edella mainittujen tietojen pohjalta muotoutui taman opinnaytetyon teoreettinen
viitekehys, jota hyodyntaen kehitin lautapelin, jota voidaan kayttaa terveystiedon perusasioi-

den oppimiseen niin kotona kuin kouluissakin.

Lautapelin tekeminen vaatii ennalta tehdyn suunnitelman, jonka pohjalta rakennetaan peli
kerros kerrokselta. Etukateen tehdylla suunnitelmalla laaditaan pelin perusmuoto, pelillisyy-
den erityispiirteet seka perusmallit pelin ja pelaajan valiseen vuorovaikutukseen. Pelin suun-
nittelulla luodaan hahmotelma pelin ominaisuuksista, saannoista, haasteista, juonesta, tavoit-
teista ja yleisesta peli-ilmeesta. Pelisuunnittelulle tulee varata riittavasti aikaa ja resursseja.
Pelin suunnitteluprosessi on tehtavien asteittaista, kierros- kierrokselta toteuttamista. Suun-
nittelulla ennakoidaan, maarataan tyon suunta, tehdaan linjauksia, valintoja ja minimoidaan
riskeja. (Manninen 2007, 30.)

Lautapelin luonnostelu lahti niista edellytyksista joilla pelia olisi mahdollista pelata oppitun-
nilla. Oppitunti kestaa noin 45 minuuttia, joten pelin taytyy olla pelattavissa siina ajassa. Pe-
lissa olisi oltava aiheet kaikista opetussuunnitelman mukaisista terveyden edistamisen alueis-
ta. Pelin tulisi olla selkea, mutta silti visuaalisesti mielenkiintoinen. Pelin tulisi olla myo0s riit-
tavan helppo ja samalla haastava, jotta oppimista tapahtuisi. Pelin taytyisi olla pelattavissa
joko yksiloina tai ryhmissa ja sen tulisi edistaa vuorovaikutusta muiden oppilaiden kanssa. Peli
tulisi olla my0ds mahdollista pilkkoa pelattavaksi yksi aihealue kerrallaan. Hinthaaran koulun
kuudennen luokan opettaja esitti myos toiveen, etta pelin tulisi olla pelattavissa myos suku-
puolittain erikseen. Kysymyksia tulisi olla kaikista aiheista ja vaikeusasteeltaan erilaisia, jol-
loin jokaisen oppilaan olisi mahdollista saada onnistumisen elamyksia. Pelin tulisi olla terveel-
lisia elamantapoja edistava. Pelin suunnittelussa otin huomioon myos koulun rehtorin ja kou-

luterveydenhoitajan esiin tuomat koululaisten terveydelliset kehittamisen kohteet.
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7.2  Pelilaudan kehittaminen

Pelilaudan suunnittelun lahtokohtana oli tarve saada pelilautaan mahtumaan visuaalisia ele-
mentteja kaikista ihmisen terveydelle tarkeista asioista, kuten terveellinen ruoka, uni, lepo,
liikunta, virikkeet, sosiaaliset suhteet ja oppiminen. Pelilaudan tuli olla sukupuolineutraali,
jotta sita voisivat pelata niin tytot kuin pojatkin. Ensimmaisessa hahmotelmassa pelilauta oli
polku, jota pitkin pelaajat olisivat kulkeneet. Tapaamisessa helmikuussa 2013 Hinthaaran kou-
luterveydenhoitaja ehdotti pelin rakentamista ihmiskehon ymparille. Seuraavaan pelilauta
hahmotelmaan suunnittelin ehdotuksen mukaan ihmisen, koska elamantavat vaikuttavat ihmi-
sen terveyteen ja opetussuunnitelman mukaan oppilaiden tulee oppia ymmartamaan nimen-

omaan ihmisen rakenteita ja toimintoja.

Pelilautaan tuli eri vareina polku ihmisen ymparille, jota pitkin oppilaat etenevat pelissa. Va-
rit kuvaavat eri aihealueita, jotka kuuluvat opetussuunnitelmaan. Varit kuvaavat aihealueiden
luomia mielikuvia. Aihealueiden tuottamia mielikuvia varien osalta testasin kysymalla seitse-
malta tutulta aikuiselta, minka varin heille tuovat mieleen liikunta, ravinto, ihmisen rakenne-
ja toiminta, murrosika ja lisaantyminen seka sosiaaliset suhteet ja paihteet. Mielikuvat aihei-

den vareista olivat hyvin yhtenaiset.

Pelilaudan polku ei saanut olla liian pitka, jotta sen ehtisi pelata oppitunnin aikana. Pelin pi-
tuutta mitattiin kehitysvaiheessa kysymyskorttien lukemiseen ja vastaamiseen kuluvalla ajal-
la, joka maaritti kuinka monta kysymyskohtaa pelilaudassa voi olla. Kriteerit pelilaudasta ker-
roin graafista alaa opiskelleelle siskolleni, joka teki niiden perusteella laudasta hahmotelman.
Ensimmaisessa ihmishahmotelmassa pelilaudan polku oli hieman liian pitka pelattavaksi yhdel-
la oppitunnilla, joten siita oli piirrettava uusi versio lyhyemmalla polulla. Pelilaudan piirsi

sahkoiseen painettavaan muotoon Mikko Uronen.

7.3 Kysymyskorttien laatiminen

Ennen kysymyskorttien tekoa perehdyin useampien kustantamoiden koulukirjojen terveystie-
don aihealueisiin. Kysymyskorttien kysymykset noudattavat opetussuunnitelman mukaisia ai-
heita koskien yleisimpia terveysongelmia ja terveyskayttaytymiseen vaikuttavia asioita. Aihe-
alueet ovat laajoja ja tarve kasitella kaikkia aihealueita johti kysymysten suureen maaraan.
Ensimmaisten kysymysten tekovaiheessa liitin vastauksiin myos lahteen, jolloin vastauksen
luotettavuus voitiin tarkistaa. Vastausten tuli perustua luotettaviin lahteisiin. Pelin teossa

hyvien ja monipuolisten lahteiden etsimiseen kului useita kuukausia aikaa.
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Haastavinta kysymysten teossa oli muotoilla kysymykset ja vastaukset lapsille ymmarretta-
vaan muotoon. Kysymysten ja vastausten tuli olla riittavan yksinkertaisella tavalla ilmaistuja,
mutta kuitenkin sisaltaa riittava maara informaatiota. Yksi vaihtoehto oli kayttaa oppilaiden
omia koulukirjoja kysymysten teossa, mutta kirjoja selatessa kavi ilmi niiden olevan melko

vanhoja ja tietojen joiltain osin muuttuneen. Tiedon tuli olla mahdollisimman tuoretta.

Ensimmaiset hahmotelmat kysymyksista olivat liian pitkia, kankeita ja olisivat vaatineet
osaamista jo entuudestaan pelaajalta. Valtaosa opetussuunnitelman mukaisista asioista on
kasitteina nuorille uusia ja vaikeita, joten kysymyskortit oli muotoiltava niin etta niihin on
mahdollista vastata osaamatta asioita valmiiksi. Kysymyksia oli lyhennettava ja tehtava hel-
pommin kysyttavaan ja ymmarrettavampaan muotoon. Kysymysten oli myos mahduttava hyvin

ja riittavan suurella fontilla 7x9 senttimetrin alueelle, joka on yleisin pelikorttien koko.

7.4  Pelin testaaminen

Kysymyksia tehdessani testasin niita samalla omilla 8, 10, 12 ja 14 vuotiailta lapsillani seka
miehellani saadakseni selville niiden toimivuuden ja ymmarrettavyyden. Ensimmaiset versiot
kysymyksista olivat liian vaikeita. Monivalintakysymyksiin vastaaminen oli helppoa kaikille,
myos 8 vuotiaalle tyttarelleni, jolle osa kasitteista on viela taysin vieraita. Kysymyksista oli
tehtava vaihtelevasti niin helppoja kuin vaikeampiakin. Mieheni testasi kysymyksia myos tyo-
kavereillaan. Sita kautta kysymyksiin liittyvista vastauksista loytyi yksi merkittava kirjoitus-

vaiheessa tullut virhe.

Alkuperaisen pelilaudan liian pitka rata ja sita kautta pelin liian pitka kestoaika nakyi silma-
maaraisesti, joten siihen oli tehtava korjaus ennen pelin testaamista varsinaisella kohderyh-
malla. Mieheni kanssa mittasimme keskimaaraista aikaa, mika yhden kysymyskortin lukemi-
seen ja vastaamiseen kuluu. Keskimaarainen aika aikuisen lukiessa ja vastatessa oli noin 15
sekuntia. Lasten lukiessa aikaa kuluu huomattavasti enemman noin 30 sekuntia, riippuen
luonnollisesti lapsen lukutaidosta.

Testattavaan pelilautaan tuli ihmiskeho, jota pitkin kulki rata ja jossa oli 84 kysymyksen paik-
kaa. Kysymyksilla oli viisi aihealuetta: ravinto 75 kysymysta, liikunta 44 kysymysta, murrosika
ja lisaantyminen 60 kysymysta, sosiaaliset suhteet ja paihteet 20 kysymysta seka ihmisen ra-
kenne ja toiminta 93 kysymysta. Kaiken kaikkiaan kysymyksia tuli 292 kappaletta. Aiheet oli
jaoteltu vareittain: Ravinto vihrea, liikunta sininen, murrosika ja lisaantyminen violetti, sosi-
aaliset suhteet ja paihteet oranssi seka ihmisen rakenne ja toiminta keltainen. lkasuositus

pelille on 10 ikavuodesta ylospain.
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Pelin testaaminen varsinaisella kohderyhmalla suoritettiin suunnitellusti Hinthaaran koulun
kuudennen luokan oppilailla 7.1.2014. Asiasta oli etukateen sovittu kuudennen luokan opetta-
jan kanssa. Opettaja oli tutustunut peliin ennalta lahettamani sahkoisen materiaalin kautta.
Pelaaminen videoitiin. Videoimisesta olin tehnyt lupakyselyn kotiin. Luvan kysyminen suori-
tettiin koulun wilma jarjestelman kautta. Luvan videoimiseen antoi 14 (31) oppilaan van-
hemmat. Yhden oppilaan kasvot eivat saaneet nakya videolla. Videoiminen toteutettiin kysei-

sen oppilaan selan takaa.

Pelin testaamiseen otin kaikki 14 oppilasta, joilla oli siihen lupa. Oppilaat olivat itse halukkai-
ta osallistumaan pelaamiseen. Muodostin oppilaista nelja joukkuetta. Poikia oli nelja ja tytto-
ja kymmenen. Jokaiseen joukkueeseen tuli yksi poika ja 2-3 tyttoa. Pelia testattiin koulun
aulatilassa, joka toimii myos niin sanottuna kirjastona. Pelaamiseen oli kaytettavissa kaksois-

tunti.

Jokainen joukkue luki saannot itsenaisesti lapi. Pelin aluksi oli havaittavissa pienta jannitysta
ja ujostelua, mika havisi pelin edetessa. Jannitys nakyi arkuutena lukea kysymyksia kuuluvalla
aanella. Pieni jannitys sailyi lapi pelin murrosikaa ja lisaantymista koskevissa kysymyksissa,

mutta niita kysymyksia myos selvasti odotettiin.

Aulatilassa tapahtuva lapikulkuliikenne ruokasaliin ja valitunnille haittasi ajoittain kysymysten
kuulemista. Joitakin kysymyksia pelaajien oli luettava kahteen kertaan huonon kuuluvuuden
vuoksi. Peli kesti kokonaisuudessaan reilun tunnin. Jokainen joukkue paasi etenemaan pelissa
ja jokainen joukkue vastasi kysymyksiin seka oikein etta vaarin. Videointi ei onnistunut aivan
pelin loppuun saakka, johtuen kameran liian vahaisesta muistitilasta. Tallenne riitti kuitenkin

sithen, etta siita saattoi havainnoida pelin etenemista ja sujumista.

Muut kysymyskortit riittivat hyvin, mutta sosiaalisuutta ja paihteita koskevat kysymykset kay-

tiin pelissa kokonaan lapi ja osittain toiseen kertaan.

7.5 Pelin arviointi

Pelin loputtua pelaajat vastasivat palautelomakkeeseen pelin ulkoasusta, pelilaudan kuvista,
pelin kestosta, vaikeustasosta, kysymysten ymmarrettavyydesta, peliohjeiden selkeydesta,
pelin kiinnostavuudesta seka pelin aiheesta. Palautelomakkeen teki 13 oppilasta, yksi pelaa-
jista joutui poistumaan toiselle oppitunnille kesken pelin. Palautelomakkeeseen oppilaat vas-

tasivat nimettomana omassa luokassaan.
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Pelilaudan ulkoasua, pelilaudan kuvia ja pelin kestoa arvioitiin asteikolla 1-5 niin, etta nume-
ro 1 tarkoitti huonoa ja numero 5 hyvaa. Pelin ulkoasu sai keskiarvokseen arvioinnista 3,69,

pelilaudan kuvat 3,84 ja pelin kesto 3,1.

Pelin vaikeustasoa, kysymysten ymmarrettavyytta ja peliohjeiden selkeytta arvioitiin asteikol-
la 1-5 niin, etta numero 1 tarkoitti liian helppoa ja numero 5 liian vaikeaa. Pelin vaikeustason

keskiarvoksi tuli 3,34, kysymysten ymmarrettavyyden 3,69 ja peliohjeiden selkeys 3,76.

Pelin kiinnostavuutta ja pelin aihetta arvioitiin asteikolla 1-5 niin, etta numero 1 tarkoitti tyl-

saa ja numero 5 kiinnostavaa. Pelin kiinnostavuuden keskiarvoksi tuli 3,5 ja pelin aiheen 3,61.

Peli sai seka huonoja etta hyvia arvioita, mutta valtaosa oli kuitenkin hyvia. Arviointilomak-
keen toiselle puolelle sai vapaasti kirjoittaa kommentteja pelattavuudesta seka parannuseh-
dotuksia. Valtaosa kirjoitti ainoastaan, ettei muutoksia tarvita. Yksi pelaajista toivoi peliin

lisaa toiminnallisia tehtavia. Osa oppilasta ei kirjoittanut tyhjalle puolelle mitaan.

Opettaja toivoi peliin lisaa pojille suunnattuja kysymyksia, jolloin pelia voisi halutessa koh-
dentaa myos eri sukupuoliin erikseen. Opettajan mukaan kysymyskortteja voidaan hyvin kayt-
taa myos puheeksioton valineena, silla aina ei ole helppoa ottaa arkaluonteisia asioita pu-

heeksi.

8  POHDINTA

8.1  Projektin onnistumisen tarkastelua

Kokonaisuudessaan olen pelin onnistumiseen tyytyvainen, vaikka testaamisen jalkeen jaikin
viela tehtavaa ja korjattavaa. Pelia testattiin kasin luonnostellulla pelilaudalla, johon olin
tehnyt jo pienen korjauksen. Alkuperaisessa pelilaudassa oli liian pitka pelirata, jonka pelaa-
miseen olisi kulunut liian kauan aikaa. Liimasin alkuperaisen laudan paalle uuden radan, jonka
pituudeksi tuli 84 kohtaa. Tamakin oli viela hieman liian pitka ja varsinaiseen painettavaan
versioon lukumaaraa oli vahennettava. Alkuperainen pelilauta olisi ollut kuitenkin selkeampi
kuvitukseltaan. Paalle korjaus vei laudasta pois alkuperaista ideaa ja harmoniaa. Painettavas-

ta versiosta tuli radaltaan sopivan pituinen ja kuvitukseltaan alkuperaisen kaltainen.

Testatussa versiossa kysymyskortit oli tehty kasin leikaten pahvista ja kullakin aihealueella oli
oma varinsa. Kysymykset oli tulostettu, jonka jalkeen leikkasin ja liimasin ne aihealueittain
pahville. Monivalintakysymykset toimivat hyvin. Alun perin en olisi halunnut tehda monivalin-

takysymyksia koska pelkasin oppilaille jaavan mieleen vaaria vastauksia. Aihealueet ovat kui-
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tenkin suurelta osin oppilaille sen verran vieraita, etta asioiden vapaa selittaminen ja selityk-
sien tulkinta olisi ollut liian vaikeaa. Monivalintakysymyksia kayttamalla voi pelissa edeta ar-
vaamallakin ja silti saada oikean vastauksen ja oppiminen mahdollistuu. Oikean vastauksen
jaamista paallimmaisena mieleen voi korostaa saantoihin kirjatulla kohdalla oikean vastauk-

sen lukemista kokonaan aaneen.

Pelin pelattavuus tuntui olevan hyva. Sosiaalisuutta ja paihteita koskevat kysymykset loppui-
vat pelissa, muita aiheita koskevia kysymyksia pelissa kaytiin noin puolet. Pelin kestoa voi
lyhentaa tekemalla painettavan pelilaudan radasta hieman lyhyemman seka rauhoittamalla
peliympariston. Pelin aihealueet ja kasitteet ovat oppilaille uusia ja vaikeitakin, siksi olisi
erityisen tarkeaa, etta peliymparisto olisi rauhallinen ja kysymykset luettaisiin selkealla kuu-
luvalla aanella. Testaustilanteessa ymparisto oli hetkittain meluisa. Peliin on mahdollista liit-
taa joko opettajan johdolla tai oppilaiden itse keksimia toiminnallisia tehtavia.

Pelaamista seuratessani havaitsin, etta kuudesluokkalaisten lukutaidoissa on viela selkeita
eroja. Vaikeiden sanojen lukeminen ei ole kaikille helppoa, joten kysymyksen kuulijalle tulee
myos tasta syysta vaikeuksia. Saantoihin olisi tehtava tarkennus koskien kysymysten lukemisen
selkeytta. Selkealla, rauhallisella ja kuuluvalla aanella luettu kysymys nopeuttaa pelin ete-
nemista, silla silloin kysymysta ei tarvitse toistaa. Pelia voi pelata myos niin, etta yksi vali-
taan kysymaan kaikki kysymykset. Saantojen ymmartamisen voi paremmin varmistaa silla,
etta yksi pelaajista lukee saannot kaikille pelaajille aaneen, jolloin niista voidaan myos viela

keskustella ennen pelin alkua.

Sosiaalisuutta ja paihteita koskevat kysymykset loppuivat pelissa. Kyseisiin aiheisiin on tehta-
va viela paljon lisaa kysymyksia, jolloin pelia on mahdollista pelata myos vain yhta aihetta
kasitellen. MyOs poikien murrosikaa ja lisaantymisterveytta koskevia kysymyksia tulisi tehda

lisaa.

Pelissa toteutui hyvin tavoite oppilaiden vuorovaikutuksen lisaamisesta. Joukkueet neuvotte-
livat yhdessa oikeasta vastauksesta ja paasivat hyvin yhteisymmarrykseen vastauksesta. Myos
yksittain pelatessa vuorovaikutusta tulee, mutta joukkueittain pelaten keskustelu selkeasti
lisaantyy. Joukkueittain pelaten voidaan myos lisata yhteishenkea.

Pelin edetessa oppilaille tuli joitakin oivalluksia ja yksi spontaani kysymys koskien ”mita tar-
koittaa ovulaatio”. Vastaus olisi ollut myos yhdessa kysymyskortissa, mutta juuri se kysymys ei
tullut esiin pelin aikana. Vastasin kysymykseen pelin loputtua. Nain ollen pelia voidaan kayt-
taa puheeksioton valineena ja kayda lapi aiheeseen liittyvia asioita keskustellen pelin jal-

keen.

Jatkossa on mahdollista tarjota pelia lautapelien valmistajille kaupallistettavaksi ja sita kaut-

ta jatkokehitettavaksi tai koulukirjojen kustantajille kirjojen oheismateriaaliksi.
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8.2  Opinnaytetyon luotettavuus

Yhteistyokumppaniksi valikoitui Hinthaaran koulu siita syysta, etta tunnen koulun henkilokun-
taa ja osittain oppilaitakin entuudestaan. Yhteistyosuhde oli siis jo valmiina. Opinnaytetyosta
keskustelin koulun rehtorin kanssa ennen tyon aloittamista. Yhteistyokumppaniksi valittiin
silloinen viides luokka, joka oli tottunut tyoskentelemaan projektiluontoisesti. Luokka sopi
pelin kohderyhmaan myos ialtaan. Pelin tekeminen kesti niin kauan, etta oppilaat olivat pelin
testaushetkella kuudennella luokalla. Koulun henkilokunta ja oppilaat eivat osallistuneet itse

pelin kehittamiseen.

Pelin kysymykset ja vastaukset tehtiin luotettavia kirja- ja nettilahteita kayttaen. Tein kysy-
myksista ensin yhdet versiot, jotka muutin monivalintakysymyksiksi. Kaikki oikeat vastaukset

perustuvat luotettaviin lahteisiin.

Pelin testaamisesta sovin etukateen kuudennen luokan opettajan kanssa sahkopostitse. Tein
lupakyselyn pelaamisen videoinnista, jonka opettaja jakoi oppilaiden koteihin sahkoisen Wil-
ma- jarjestelman kautta. Aikaa lupakysymykseen vastaamiseen oli perjantai-iltapaivasta tiis-
tain aamuun saakka. Luvan videoimiseen antoi 14 (31) oppilaan vanhemmat. Videointia on
lupa kayttaa ainoastaan pelin pelattavuuden arvioimiseen. Tallenne taytyy poistaa kokonai-
suudessaan opinnaytetyon valmistuttua. Opettaja kysyi kyseisilta oppilailta heidan omaa ha-
lukkuuttaan osallistua pelin testaamiseen. Kaikki halusivat osallistua, joten heista muodostet-

tiin joukkueet.

Lautapelin arviointilapun oppilaat tayttivat nimettomina omassa luokassaan ja arvioinneissa
oli niin hyvia kuin joku huonokin, joten luotan oppilaiden antaneen rehellisesti oman mielipi-
teensa pelista. Arvioinnin pelista teki 13 oppilasta, silla yksi oppilaista joutui lahtemaan kes-
ken pelin toiselle oppitunnille. Opettaja kertoi oman palautteensa ja toiveensa pelin kehit-

tamisesta suullisesti pelin jalkeen.

8.3 Toiminnallisen opinnaytetyon aikataulutus

Syyskuusta joulukuuhun 2012 kehittamistehtavien ideointia ja suunnittelua. Opinnaytetyon

suunnitelman ensimmainen hahmotelma valmistui marraskuussa 2012.

Lokakuussa 2012 yhteydenotto Hinthaaran koulun rehtoriin ja kehittamistyosta sopiminen.
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Tammikuussa 2013 perehtyminen valtakunnalliseen opetussuunnitelmaan ja teoriatietoon op-
pimiseen liittyen. Hinthaaran koulun kouluterveydenhoitajan kanssa tapaaminen 17.1.2013.

Projektisuunnitelman tekoa ja kehittamistyossa tarvittavan lisamateriaalin etsimista.

Helmikuussa 2013 pelilaudan suunnitteleminen ja hahmotteleminen seka piirrattaminen.

Maaliskuussa 2013 sisaltoosuuden kirjoittaminen ja teoriatiedon pohjalta opinnaytetyon var-
sinaisen pelin tekemisen aloittaminen. 26.3.2013 pidin Hinthaaran koulussa terveystiedon

kaksoisoppitunnin aiheesta ravitsemus

Maaliskuusta syyskuuhun 2013 opinnaytetyon kirjoittamista ja lahteiden etsimista pelikortteja

varten.

Kesakuusta- joulukuuhun 2013 pelikorttien ensimmaiset hahmotelmat, korttien esitestaami-

nen omassa perheessa ja pelikorttien muokkaaminen yksinkertaisempaan muotoon.

Syyskuussa 2013 yhteydenotto Porvoon ammattiopiston Hannu Laineehen ja tarjouspyynto

pelin painamisesta seka sopiminen pelikorttien ulkoasusta.

Pelin testaaminen Hinthaaran koulussa 07.01.2014. Tammikuusta maaliskuuhun 2014 pelin
paranteleminen, pelilaudan piirrattaminen sahkoiseen muotoon, arviointi ja loppuraportin

kirjoittaminen.

8.4 Toiminnallisen opinnaytetyon riskien hallinta

Riskeja toiminnallisen opinnaytetyon osalta on useita. Aikataulutus on yksi suurimmista ris-
keista. Viimeisena vuonna opintoja ja kouluun liittyvia tehtavia on niin paljon, etta perhe-
elaman, harjoittelujen, muiden koulutoiden ja opinnaytetyon yhteensovittaminen on vahin-
taankin haastavaa. Aikataulutuksen riskia oli torjuttava aikatauluttamalla paivat niin, etta

kouluun liittyvat tehtavat tulivat palautetuksi ajoissa.

Toisena riskina oli opinnaytetyon laajuus. Aihealue oli niin laaja, etta sen hallitseminen on
hankalaa. Riskina oli, etta tyosta tulee hajanainen. Yksin tehdessa puuttuu kaveri, jonka
kanssa omaa tyon jalkea voi reflektoida. Riskia voi torjua pitaytymalla tiukasti opetussuunni-

telman mukaisissa aiheissa.

Kolmantena riskina oli haaste saada pelista kiinnostava ja innostava. Aikuisen nakokulmasta
tehty peli ei valttamatta innosta lapsia. Riskia torjuin kysymalla mielipidetta omilta lapsiltani

peliin liittyen ja viimeistelyvaiheessa testasin pelia Hinthaaran koulun 6 luokan oppilailla. Pe-
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lin saantojen oli oltava sellaiset, etta pelin kulku voi muuttua yllattaen kenen tahansa kohdal-
la ja pelin tulee olla pelattavissa oppitunnin aikana. Pelia voi pelata joko yksilopelaajina tai

ryhmissa.

Neljantena riskina oli pelin liian suuri vaativuus ja vaikeus. Torjuin riskia testaamalla kysy-

myksia lapsilla ja muokkaamalla kysymyksia tarvittaessa helpommin ymmarrettavaksi.
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Liite 1

Liite 1 Palautelomake 6 luokkalaisille

Terveystohina- Lautapeli terveyteen liittyvista asioista

Hyva Huono
Pelilaudan ulkoasu 5 4 3 2 1
Pelilaudan kuvat 5 4 3 2 1
Pelin kesto 5 4 3 2 1
Liian vaikea Liian helppo
Vaikeustaso 5 4 3 2 1
Kysymysten ymmarrettavyys 5 4 3 2 1
Peliohjeiden selkeys 5 4 3 2 1
Kiinnostava Tylsa
Pelin kiinnostavuus 5 4 3 2 1

Pelin aihe 5 4
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Liite 2 Terveystohinan saannot

Sisalto: Pelilauta
5 aihealueen kysymyskortit
Pelinappulat 10

Yksi pelaajista lukee saannot kaikille aaneen.

Pelia voidaan pelata joko yksiloittain tai joukkueittain. Pelaajia tarvitaan 2-10 joko yksin tai
2-4 hengen joukkueina. lkasuositus +10 vuotta.

Pelissa voidaan edeta kysyen kaikista aihealueista kysymyksia tai vain yhta aihealuetta kysy-

en. Pelissa edetaan pelilaudassa olevaa rataa pitkin.

Pelissa on viiden eri aihealueen kysymyksia:

Sininen: Liikunta

Vihrea: Ravinto

Violetti: Murrosika ja lisaantyminen

Oranssi: Sosiaaliset suhteet, oikeudet ja velvollisuudet ja paihteet
Keltainen: Ihmisen rakenne ja toiminta

1. Kaikki aloittavat pelin lahtopaikalta.

2. Aloittaja heittaa noppaa ja etenee nopan nayttaman lukumaaran kehossa olevaa rataa
pitkin

3. Aloittajan vasemmalla puolella oleva pelaaja kysyy pallon varin mukaisen aiheen kysymyk-
sen. Esim. Violettiin pysahtyneelta kysymyksen murrosiasta ja lisaantymisesta.

4. Jos pelaaja vastaa kysymykseen oikein, saa han heittaa noppaa ja edeta pelissa seuraavalla

kierroksella. Mikali pelaaja vastaa vaarin, han jaa paikalleen ja vastaa seuraavalla kierroksel-

la saman aiheen kysymykseen.

5. Kysyjan tulee lukea aina pelaajan vastattua pelikortista kokonaan oikea vastaus. Talla val-

tetaan vaarien mielleyhtymien syntyminen.

HUOM: OIKEITA VASTAUKSIA ON 1-3.
Pelissa on joitakin oikoreittikohtia, joita saa kayttaa silloin, kun on jaanyt nopan osoittamaan
oikoreittikohtaan ja vastannut kyseiseen kysymykseen oikein.
Pelin voittaja on se, joka saapuu maaliin ensimmaisena.
Peliin voidaan lisata toiminnallisuutta ja hauskuutta niin, etta jos pelaaja vastaa vaarin, saa
pelaajan oikealla puolella oleva keksia nopeasti pelaajalle jonkun 15 sekuntia kestavan liikun-
tamuodon/ tehtavan. Pelia voi pelata myos kayttaen ainoastaan kysymyskortteja tietovisan

tapaan.
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Liite 3

Lupapyynto videokuvaukselle

Tiistaina 7.1.2014 Hinthaaran kuudennen luokan kuvaamataidon tunnilla testataan terveyden-
hoitaja opintojen opinnaytetyona tehtya lautapelia, joka koskee ns. terveydenlukutaitoa.
Tarkoitus on videoida oppilaiden pelaamista. Kuvamateriaalin avulla on tarkoitus jalkikateen
analysoida mahdollisuutta kayttaa pelia oppimisen apuvalineena seka pelin pelattavuutta.
Videointia ei laiteta julkisesti esille, materiaali poistetaan kokonaisuudessaan analysoinnin
jalkeen.

Kasvot voidaan tarvittaessa jattaa kokonaan kuvaamatta.

Pyydan ystavallisesti ilmoittamaan saako lastanne kuvata videokameralla pelin testaamista

varten.

Terveisin Marja-Liisa Hanska
Terveydenhoitaja opiskelija

Laurea Porvoo
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Liite 4

Pelilaudan hahmotelma
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Liite 5

testattu pelilauta
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Liite 6

Lopullinen pelilauta
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Kysymyskorttien lahteet
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