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Terveystiedon oppiaineen perustehtava on edistaa oppilaiden terveytta ja hyvinvointia seka
turvallisuutta tukevaa osaamista. Opetuksen perustehtavana tulee olla lapsen ja nuoren arki,

kasvu ja kehitys seka riittavat tiedot ja taidot maailmankuvan avartumiselle. Ajattelun ja oppimisen
perustaidot kehittavat perustaa osaamisen kehittamiselle ja elinikdiselle oppimiselle. Tutkiva ja luova
tyoskentelyote, yhdessa tekeminen seka edellytykset keskittymiselle ja syventymiselle edistavat
ajattelun kehittymista ja mahdollistavat elinikaisen oppimisen (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet, POPS 2014). Kuntodopingin kayton ennaltaehkaisemiseksi tuotetun opetusmateriaalin
ohjaavana tekijana on lisata oppilaan valmiuksia kehittya oman terveytensa asiantuntijaksi ja siten
edesauttaa terveytta ja hyvinvointia eldman eri vaiheissa.

Kuntodoping tarkoittaa kilpa- ja huippu-urheilun ulkopuolista dopingaineiden kayttoa. Sen kaytto voi
liittya esimerkiksi ulkonakopaineisiin, nopeiden tulosten saavuttamiseen tai negatiiviseen minakuvaan.
Kuntodopingin kayton ennaltaehkaisemiseksi terveystiedon opetuksessa olisi tarkeaa kayttaa
materiaaleja ja opetusmenetelmia, joilla oppilaan positiivista mindkuvaa ja itsetuntemusta voidaan
vahvistaa. Se on erityisen tarkeaa, kun otetaan huomioon kuntodopingin kayton kansainvalisesti
nousujohteinen trendi. Nuorten dopingaineiden kayttd on erityisen huolestuttavaa. Suomalaisten
nuorten dopingaineiden kayton ennaltaehkaisyssa on tarkeag, etta aihe otetaan esiin riittavan varhain.
Koulujen terveystiedon tunnit sopivat siihen erinomaisesti.

Opetusmateriaalit I6ytyvat osoitteesta https://dopinglinkki.fi/koulutus/opetusmateriaali

Opettaja voi halutessaan kayttaa materiaalia ja muuta sivustolta |0ytyvaa tietoa soveltavasti osana
opetusta.



Soveltuvat oppisisallot ja niiden syveneminen luokilla 7-9 ja lukion
TE1-kurssilla (soveltuu myos ammattikouluihin)

7. luokka 8. luokka 9. luokka
Terveystieto Terveystieto Terveystieto

Paihteet Paihteet Paihteet

» kuntodoping (maaritelma, * yleisimmat kuntoilussa kaytetyt « kuntodoping ja sekakaytto
suppeasti yleisimmat aineet) dopingaineet (testosteroni ja . (alkoholi, huumeet, useat

» kuntodopingin kayton ;rr:]asb)ollset steroidit, piristeet yhtaaikaiset dopingaineet)

aloittaminen (sosiaalinen paine,
ulkonakopaineet) * kuntodopingin kayton
vaikutukset terveyteen (hyodyt
ja haitat, fyysinen ja henkinen

terveys, mielihyva, riippuvuus) * kuntodoping kulttuurillisena
iimiona (sosiaalinen media,

ulkonakokeskeisyys,
fitnessbuumi

 kuntodopingin kayton
vaikutukset l1dhiyhteisdissa

* ratkaisukeinot kuntodopingin (perheet)

kayton aloittamisen

ennaltaehkaisyyn

Lukio Terveyden perusteet Kuntoilun antidopingtyon ydinaines terveystiedon
(TE1) paihdeopetuksessa
Ammattikoulu

Paihteet ja seksuaaliterveys /- i) Taydentava Erityistietamys
» kuntodopingin aiheuttamat ydinaines tietamys

riippuvuuden muodot - 0saa analysoida - 0saa kuvailla - tuntee
syventavana (henkinen, ja vertailla kuntodopingin kuntodopingin
fyysinen) kuntodopingin kayton vaikutuksia  liittyvan
+ kuntodopingin kaytén ja yk.si!.c'?n seka yhteiskunnassa Iainséédénpén
vaikutukset yhteiskunnassa yhteisojen . 0saa suhtautua Suomessa ja
hyvinvoinnin Pohjoismaissa

ja yhteiskunnan keinoja kriittisesti erilaisiin

vaikuttaa padihteiden kayttoon yhteyksia trendeihin ja * 0saa vertailla kun-
(lainsaadanto) - 0saa suhteuttaa mainontaan todopingin kayton
» kuntodopingin kriittinen kuntodopingin eroja eri kayttaja-
tarkastelu (medialukutaito, eri va.lkutujcften kulttuureissa
lisaravinteiden markkinointi merkityksia
yms.) yhtelsglgsa
(negatiivisten
* terveytta edistava lilkunta vs. ja positiivisten
"dopingliikunta” vaikutusten vertailu)

* terveyshaitat



Aihekokonaisuuden toteuttaminen tutkivana oppimisena ja
kuntoilun antidopingtyon tuntisuunnitelmat

Kuntoilun antidopingtydn opetus toteutetaan tutkivan oppimisen mallin mukaisesti. Alle olemme
koonneet esimerkkeja tutkivan oppimisen eri tasoille soveltuvista opetusmenetelmista, jotka ovat
kaytdssa kuntoilun antidopingtydn tuntisuunnitelmissa. Opettaja voi kayttaa myods muita tuntemiaan
opetusmenetelmia oman kiinnostuksen mukaan.

Opetusmenetelmat: esim. kuvakortit, keskustelut, case-tapaukset, videot, tv-sarjat, ongelmanratkaisut,
liikennevalokortit, roolikeskustelut, tietokilpailut, taulutyoéskentely, pariporina, alias, kuvat yms.
materiaalit.

Arviointi

Arviointi toteutetaan kokein ja oppimistehtavin. Kuntoilun antidopingtyon tuntisuunnitelmien ja
muiden materiaalien kaytdssa on otettava huomioon, etta arvioinnissa mitataan terveysosaamista
tutkivan oppimisen usealla eri tasolla. Kokeet ja oppimistehtavat on rakennettava siten, etta ne
mittaavat kriittista ja eettista ajattelua, teoria- ja itsetuntemustietoa seka kaytannon taitoja. Tehtavien
ja kokeiden vaativuutta kasvatetaan progressiivisesti luokkatasojen edetessa siten, etta ne vaativat

my0Os syvempia ajattelun tasoja.



Lk. 7-9. Tunnin  Kuntodoping: Dopingaineiden vaikutukset ja riskit
aihe:
Oppilaan Ymmartaa, miten kuntoilussa kaytetyt dopingaineet vaikuttavat inmisen elamaan.
oppimisen Osaa arvioida kuntodopingin kayttoon liittyvia riskeja.
tavoitteet:
Tavoitteet/ Sisalté/mita? | Organisointi/miten? Suunni- | Arviointi ja
miksi? teltu aika| palaute
7. LUOKKA
Oppilas 1. Aiheeseen Opettaja piirtaa aariviivoista 10 min Malttaako
asennoituu herattely ihmisen vartalon ja kertoo oppilas keskittya
tunnin (maaritelma, inmisten muokanneen kehoaan kuuntelemaan?
aiheeseen. suppeasti koko ihmishistorian ajan erilaisilla
dopingaineet) menetelmilla ja aktiviteeteilla.

Opettaja korostaa kehosta

vartalon osat, joita useimmiten

muokataan (esim. rinnat, lihakset,

huulet, hiukset, iho, rusketus).

Opettaja johdattelee keskustelun

kuntoilun dopingaineisiin ja mita

kuntodoping tarkoittaa.
Oppilas 2. Mitka tekijat  Videot kuntodopingin kaytosta. 10 min Osaako
tie?do"staafm altistavat . Lihasmassaa ja voimaa - hinnalla OPP”"?S etsié? i}
ml.tka tgkuat kgnt.c.)doplngln milld hyvansa https://youtu.be/ videoista .Sylt.a
voivat ajaa kaytolle? S kuntodopingin

. gXntdcDGmY . : i

kuntodopingin kaytolle tai keksiikd
kayttoon. Tiukka kroppa ja rusketus - aiempien tietojen

hinnalla milla hyvansa https:/ tai kokemusten

youtu.be/CEfdm|U5gMQ pohjalta?
Oppilas 3. Opettajat esittavat 25 min Osaako oppilas
tuntee keinoja  Kuntodopingin  kuntodopingiin liittyvia vaittamia, muodostaa
joilla valttaa kayton joihin oppilaiden tulee ottaa oman mielipiteen
kuntodopingin  vaikutuksetja  kantaa "liikennevalokorteilla” ja tarvittaessa
kayton seuraukset ( jokaiselle oppilaalle jaetaan perustella sen?

aloittaminen.

punaiset ja vihreat kortit).
Opettajat pyytavat perusteluja
oppilaiden vastauksille.


https://youtu.be/SgXntdcDGmY
https://youtu.be/SgXntdcDGmY
https://youtu.be/CEfdmJU5gMQ
https://youtu.be/CEfdmJU5gMQ

Tavoitteet/ Sisalté/mita? | Organisointi/miten? Suunni- | Arviointi ja
miksi? teltu aika| palaute
8. LUOKKA
Oppilas 1. Aiheeseen Kerataan vihkoon yleisimmat 15 min Kirjoittaako oppilas
asennoituu herattely kuntoilussa kaytetyt dopingaineet muistiinpanot
tunnin (mita on ja syvennetaan tietoutta niista. vihkoon?
aiheeseen. kuntodoping?)
Oppilas osaa 2. Kuntodopin- Tietokilpailu. Oppilaille esitetaan 20 min Oppiiko
perustella giin liittyvat ka- (oikein/vaarin) vaittamia liittyen oppilas uutta
kuntodopingiin  sitykset kuntodopingiin, jokainen oppilas kuntodopingista?
liittyvia kirjaa vastaukset yksin vihkoon.
kasityksia. Vastaukset tarkistetaan yhdessa
ja oppilaat kirjoittavat oikeat
vastaukset omiin vihkoihinsa.
(uuden asian opettelu)
Oppilas osaa 3. Kuntodopin- Kuntodopingin kaytdsta kertova 15 min Osaako oppilas

arvioida
kriittisesti
kuntodopingin

kayttoa ja kayton

vaikutuksia.

gin kaytto

video: kaksi eri patkaa (yht.

n. 6min). Annetaan oppilaille
kysymykset, joihin heidan tulee
miettia vastaukset. Kysymykset:
Mieti videon perusteella nelja
syyta, miksi kuntodopingia ei
kannata edes kokeilla. Ketka
hyotyvat eniten siita, etta joku
aloittaa kuntodopingin kayton?
Kdydaan vastaukset lapi.

suhtautua
kuntodopingin
kayttoon
kriittisesti?



Tavoitteet/ Sisalté/mita? | Organisointi/miten? Suunni- | Arviointi ja
miksi? teltu aika| palaute

9. LUOKKA

Oppilas 1. Aiheeseen Milta ihmiset nayttavat 20 min  Osaako oppilas

asennoituu herattely sosiaalisessa mediassa? nimeta erilaisia

tunnin Millainen keho on ihailtu kehonkuvaan

aiheeseen. nykyaan sosiaalisessa mediassa? liittyvia
Oppilaat kirjoittavat taululle omia kulttuurillisia
nakemyksiaan inannekehosta. iImiditd? Osaako
Kdydaan yhdessa lapi millainen oppilas suhtautua
ns. normaali keho ja milla tavalla kriittisesti
nykyajan kehonkasitykset ovat median luomiin
vaaristyneet. ihannekehoihin?

Oppilas 2. Sekakayton  Kasitekartan teko pienryhmissa. 20 min  Osaako oppilas

osaa kuvailla tuomat haitat  Oppilaat hahmottavat luoda yhteyksia

kuntodopingin  ja kulttuurilliset yhteyksia kuntodopingin, mainittujen

sekakayton erityiskysymyk- huumausaineiden, alkoholin, asioiden valille?

aiheuttamia set erilaisten trendien ja niiden

haittoja omaan yhteiskunnallisten seka

terveyteen seka yhteisollisten vaikutusten valilla.

yhteiskuntaan

ja lahiyhteisoon.

Oppilas osaa

yhdistaa

kuntodopingin

kaytdon muihin

kulttuurillisiin

trendeihin.

Oppilas osaa 3. Kulttuurillis-  Opettajat levittavat erilaisia kuvia 20 min  Osaako oppilas

vertailla erilaisia ten ilmioiden
kuntodopingiin

ja materiaaleja luokan eri puolille.
vertailu ja yhdis- Oppilaat kiertavat katsomassa

liittyvia taminen ja vertailemassa kuvia. Tehtavaa
kulttuurillisia lapi kdytdessa pohditaan ns.
iimioita "kultaista keskitieta naiden
(fitnessbuumi, iimididen valilla”.

sosiaalinen

media,

vaaristynyt

kehonkuva,

media).

soveltaa opittuja
tietoja antamalla
oman nakemyksen
"kultaisesta
keskitiesta"?
Osaako suhtautua
kriittisesti

median luomaan
ihannetyyppiin?



Tavoitteet/
miksi?

Sisalto/mita?

LUKIO JA AMMATTIKOULU

Organisointi/miten?

Suunni-

Arviointi ja

teltu aika| palaute

Oppilas 1. Dopingliikun- Dopinglinkin opetusvideo 20 min  Tunnistaako ja
asennoituu ta vs. terveytta kuntoilussa kaytettyjen osaako oppilas
tunnin edistava lilkkun- dopingaineiden kaytosta. perustella
aiheeseen. ta. anp kl.,!ntO- https://voutu.be/Uzp4GrHenOl t'grveytté gdistévén
dopingin kayt- liikunnan ja
téon liittyva Pariporina. Lopuksi mietitaan "dopingliikkunnan”
liikunta terveyt- eroja yhdessa opettajan johdolla. erot?
ta edistavaa?
Oppilas 2.Kuntodopin-  Alias pareittain. Oppilaat 10-15 Osaako oppilas
tiedostaa, gin aiheuttamat selittavat vuorotellen toisilleen min selittaa aiempien
mitka tekijat riippuvuuden  tunnilla esille tulleita kasitteita. tietojen tai
voivat ajaa muodot (hen- kokemusten
kuntodopingin  kinen, sosiaali- pohjalta esiin
kayttoon. nen, fyysinen) tulleita kasitteita?
Hahmottaako oppi-
las dopingaineisiin
liittyvan riippuvuu-
den monimuotoi-
suuden?
Oppilas 3. Kuntodopin- Oppilaat saavat kirjoittaa taululle 30 min ~ Osaako oppilas
ymmartaa gin ja lisaravin- tuntemansa lisaravinteen. muodostaa
terveyteen ja teiden yhtalai- Kdydaan yhdessa keskustellen oman mielipiteen

kuntodopingiin
liittyvan

syydet ja erot
seka niiden

lapi, mita lisaravinteisiin liittyvia
riskeja on olemassa ja niiden

ja tarvittaessa
perustella sen?

harhaanjohtavan markkinointi
markkinoinnin ja

osaa tarkastella

kriittisesti

terveystietoa.

hyodyt/haitat. Pohditaan mika

on medialukutaidon merkitys
lisaravinnemarkkinoilla ja etsitaan
dopingaineiden ja lisaravinteiden
yhteyksia ja eroavaisuuksia.


https://youtu.be/Uzp4GrHgn0I
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