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TIIVISTELMA

Pitkénen, P. 2018. Seurantatutkimus 5.—6.-luokkalaisten liikunnallisista perustaidoista ja nii-
den kehittymisestd. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylén yliopisto, litkuntapedagogii-
kan pro gradu -tutkielma. 67 sivua.

Tadmén pro gradu-tutkielman tarkoituksena oli selvittdd fyysisen kunnon ja motoristen taitojen
vilistd yhteyttd 5.—6.-luokkalaisilla kahden lukukauden mittaisen seurantatutkimuksen avulla.
Liséksi tarkasteltiin tyttdjen ja poikien eroa yhdeksdn liikuntatestin avulla, jotka suoritettiin
neljd kertaa tutkimuksen aikana. Aineisto kerittiin vuosina 2015-2017 pédasiassa liikuntatun-
tien aikana. Tutkimukseen osallistui yksi luokka (n = 25). Aineistoa analysoitiin SPSS-
ohjelman avulla. Fyysisen kunnon ja motoristen taitojen vélisid yhteyksid analysoitiin Pearso-
nin tulomomenttikertoimen avulla. Sukupuolten vilisid keskiarvoeroja analysoitiin Studentin
T-testilld. Lisédksi testitulosten kehittymistd mittausten vililld analysoitiin varianssianalyysilld
ja kehittymisen tilastollista merkitsevyyttd Wilksin Lambda -testin avulla.

Tutkimustulosten perusteella fyysiselld kunnolla ja motorisilla taidoilla on positiivinen yhteys
toisiinsa. Kestdvyyskunto korreloi parhaiten seki fyysistd kuntoa ettd motorisia taitoja vaati-
vien liikkeiden kanssa. Motorisista taidoista litkkumistaidoilla oli selkein positiivinen yhteys
eri fyysisen kunnon osa-alueisiin ja muihin motorisiin taitoihin. Tutkimuksessa tytot saivat
tilastollisesti merkitsevésti parempia tuloksia liitkkuvuutta mittaavassa eteentaivutuksessa seké
lilkkkumistaitoja ja rytmikoordinaatiota vaativassa naruhypyssé. Liikkuvuus korreloi kaikista
liikkkeistd vdhiten muiden mitattavien ominaisuuksien kanssa. Muuten tyttdjen ja poikien testi-
tuloksissa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja, vaikka tytot olivatkin hivenen poikia pa-
rempia suurimmassa osassa liikkeistd. Testitulokset olivat parantuneet koko tutkimusjakson
aikana tilastollisesti merkitsevasti kahta fyysistd kestdvyyskuntoa mittaavaa testiliikettd lu-
kuun ottamatta.

Tutkimuksen johtopaatoksena voidaan todeta, ettd saadut tulokset vahvistavat pidosin aikai-
sempia tutkimustuloksia. Kestdvyyskunnolla on my0s aiemmissa tutkimuksissa todettu olevan
positiivinen yhteys motorisiin taitoihin. Mydskién liikkuvuuden yhteyttd fyysiseen kuntoon ja
motorisiin taitoihin ei ole pystytty aiemmissa tutkimuksissa selkeésti todentamaan. Tytot ovat
saaneet poikia parempia tuloksia naruhypyssa ja liikkkuvuudessa. Fyysisessd kunnossa tyttojen
ja poikien valilta ei tdsséd tutkimuksessa 16ytynyt tilastollisesti merkitsevié eroja, vaikka jotkin
aiemmat tutkimustulokset ovat osoittaneet poikien fyysisen kunnon olevan tyttdjen kuntoa
parempi varsinkin voimaa mittaavissa testeissd. Yleisend johtopddtoksend tdméan tutkimuksen
tuloksien perusteella voidaan todeta, ettd motorisia taitojen ja fyysisen kunnon harjoittamisel-
la on merkittiva yhteys oppilaiden liitkunnallisten perustaitojen kehittymiseen.

Asiasanat: litkunnalliset perustaidot, fyysinen kunto, motoriset taidot, liikkumistaidot, tasa-
painotaidot, késittelytaidot



ABSTRACT

Pitkédnen P. 2018. A follow up study on the development of fundamental movement skills of 5
to 6 graders. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master thesis, 67

pages.

The purpose of this pro gradu thesis was to find out the connection between physical fitness
and motor skills in learning fundamental movement skills. The study was carried out with 5 ja
6 graders in a follow up study of two semesters. In addition to that the difference between
boys and girls were examined with using nine different tests that were performed four times.

The material was collected in 2015 to 2017 mainly during physical education classes. The
study was participated by a class of 25 students. The material was analysed by using the
SPSS-programme. The connections between physical fitness and motor skills were analysed
by using Pearson’s input coefficient. The differences between the boys and girls were ana-
lysed by using Student’s T-test. Furthermore, the development of the test results between the
measurements were analysed with variance analysis. The statistical significance of the devel-
opment was examined by using Wilks Lambda test.

According to the test results there is a positive connection between physical fitness and motor
skills. Endurance correlates best with tests demanding both physical fitness and motor skills.
Locomotor skills had the clearest and the most positive connection between the different areas
of physical fitness and other motor skills. In this study the girls had significantly higher statis-
tical results than boys when testing mobility in forward bending and also rope skipping which
requires locomotor skills and rhythm coordination. Mobility correlates least with any other
tests that were measured. There weren’t any significant statistical differences in the test re-
sults between the boys and the girls, although the girls were slightly better than the boys in
performing most of the tests. The test results were significantly improved throughout the
whole testing period apart from two tests that were measuring endurance.

As a conclusion, one can say, that the results of this study mainly reaffirms the previous re-
sults of different studies. In previous studies, endurance has been seen to have a positive con-
nection to motor skills. Also the connection between mobility and physical fitness and motor
skills have not been able to establish clearly. The girls have had better results than boys in
rope skipping and mobility. In this study there weren’t any significant statistical differences in
physical fitness between the boys and the girls, albeit some of the earlier test results have
shown, that the boys have better physical fitness than the girls, especially in tests measuring
physical strength.

As a general conclusion based on the results of this study one can say, that by practicing mo-
tor skills and physical fitness in physical education classes, it is possible to influence greatly
on the development of fundamental movement skills of the students.

Key words: fundamental movement skills, physical fitness, motor skills, locomotor skills,
balance skills, manipulative skills



1 JOHDANTO

Tama pro gradu -ty on tehty vuosina 2015-2018, ja siind on tutkittu yhden luokan 25 oppi-
laan fyysisen kunnon kehittymistd ja motoristen taitojen oppimista. Tutkimusaihe liittyy pe-
rusopetuksen opetussuunnitelman (2014) uudistukseen, jossa litkunnanopetuksen painotuksia
on tarkistettu. Liikuntakasvatuksen ja liikunnanopetuksen yhtend tirkeimmista yhteiskunnalli-
sista tavoitteista on opettaa oppilaita pitdmédn huolta omasta terveydestién ja toimintakyvys-

tdan litkunnan avulla.

Fyysiselld aktiivisuudella on osoitettu olevan useita positiivisia vaikutuksia kasvavan ja kehit-
tyvén koululaisen eldméén. Oppilaat, joilla on hyva fyysinen kunto ja motoriset taidot, ovat
parjanneet muita oppilaita paremmin erityisesti matematiikassa ja didinkielessid (Chomitz ym.
2009; Van Dusen ym. 2011; Mékéldinen & Nurminen 2016). Erityisesti kestdvyyskunnon on
havaittu olevan kaikkein eniten positiivisessa yhteydessd oppimiseen ja koulumenestykseen
(Haapala 2013; Srikanth, Petrie, Greenleaf & Martin 2015) sekd motoristen taitojen oppimi-
seen (Cattuzzo ym. 2016).

Monet eri tutkimukset viime vuosina ovat kuitenkin osoittaneet lasten ja nuorten liikunnalli-
sen aktiivisuuden vdhentyneen (Currie ym. 2008; Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007;
Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010) ja fyysisen kunnon sekd motoristen perustaitojen
heikentyneen (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2010; Huotari 2004). Fyysisen aktiivisuuden
ja motoristen taitojen seké fyysisen kunnon heikkenemisen peldtdin aiheuttavan myShemmal-
14 idlld terveysongelmia, tyokyvyttomyyttd ja syrjdytymistd (Jaakkola, Liukkonen & Sadks-
lahti 2013, 12).

Vuoden 2016 syksylld voimaan tullut uusi opetussuunnitelma painottaa lajikeskeisyyden si-
jaan tehtdvid, joiden avulla harjoitetaan perusominaisuuksia, kuten nopeutta, voimaa, liikku-
vuutta ja kestdvyyttd. My0Os motoristen perustaitojen, kuten vilineenkésittelytaitojen ja tasa-
painotaitojen, harjoittamiseen on haluttu kiinnittdd entistd enemmén huomiota. (OPS 2014,
273-274.) Motoristen perustaitojen kehittdmiselld koululiikunnassa halutaan edesauttaa lii-
kuntataitojen siirtymistd arkieldméén ja spesifimpien lajitaitojen oppimista siirtovaikutuksen
avulla (Jaakkola 2010, 92-96). Monipuolisesti liitkunnallisia taitoja ja valmiuksia kehittdvin
koululitkunnan avulla nuoret voivat 16ytd4 omat liikunnalliset vahvuutensa, mikd myos tukee
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litkkunnan harrastamista vapaa-ajalla. Nailld tekijoilld voi olla merkittdva kansanterveydellinen
vaikutus, koska litkunnallisesti aktiiviset ihmiset ovat tutkitusti toimintakykyisempid kuin
vihemmaén liikkuvat (Bouchard, Blair & Haskell 2012, 4-15). Sdinnollisen ja riittdvén lii-
kunnan maéraa pyritddn jatkuvasti seuraamaan valtakunnallisesti, koska silld uskotaan olevan

positiivinen yhteys sairauksien ennaltachkdisemisessé (Fogelholm ym. 2007).

Téssd pro gradu -tydssé tutkitaan yhden luokan oppilaiden fyysisen kunnon ja motoristen pe-
rustaitojen kehittymistd kahden lukukauden aikana yhdeksén liikuntatestin avulla. Tutkimus-
tulosten avulla selvitetddn fyysisen kunnon ja motoristen taitojen kehittymistd, niiden yhteytta

toisiinsa seka sitd, onko tyttojen ja poikien vililld eroja mitatuissa ominaisuuksissa.

Tutkimuksen aikana opetusta on pyritty toteuttamaan mahdollisimman hyvin uuden opetus-
suunnitelman hengessd. Oppitunneille on pyritty valitsemaan tehtévid, jotka kehittdvét tasa-
paino-, liikkkumis- ja késittelytaitoja sekd nopeutta, voimaa, kestivyytta ja liikkuvuutta. Lisak-
si oppilaita on kannustettu seuraamaan omaa kehittymistdén ja harjoittelemaan liikuntataitoja
omachtoisesti litkuntatuntien ulkopuolella. Téssd tutkimuksessa kdytettyja liikkeitd on my0s
harjoiteltu liikuntatuntien aikana joko ohjatusti tai omatoimisena harjoitteluna esimerkiksi

pallopelien lomassa.



2  MOTORINEN OPPIMINEN

Oppimista ldhestytién erilaisten teorioiden pohjalta. Niitd ovat muun muassa behavioristinen,
sosiaalinen, humanistinen sekd konstruktivistinen teoria oppimisesta. (Pruuki 2008, 9.) Beha-
vioristisen oppimiskésityksen mukaan oppilas on tiedon vastaanottaja ja opettajan tehtidvina
on siirtdd tietoa oppilaaseen. Kognitiivis-konstruktivistisessa oppimiskédsityksessd opettajan
tehtdvénid on olla oppimisen mahdollistaja. Oppimisessa on kysymys oppijan tietorakenteiden
ja mentaalisten mallien muutoksesta. Oppija toimii sekd ajattelee itsendisesti ja oppii asioita,
joista on kiinnostunut ja mitd mielessddn késittelee. (Tynjdla 1999, 60-62.) Konstruktivisti-
sessa oppimiskésityksessd oppimisen siis katsotaan olevan oppijan aktiivista toimintaa. (Ap-
plefield, Huber & Moallem 2000-2001, 38; Rauste-von Wright, von Wright & Soini 2003,
51; Tynjéla 1999, 7, 61). Oppimista tapahtuu myos tiedostamatta, mutta yleensa siithen pyri-

tddn tietoisesti eli opettamalla ja opiskelemalla. (Pruuki 2008, 8.)

Kouluopetuksessa liikunta toiminnallisena oppiaineena tarjoaa hyvan mahdollisuuden ldhes-
tyd opetusta konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaisesti. Oppilasta motivoidaan ja kan-
nustetaan ottamaan oma-aloitteisesti vastuuta omasta oppimisestaan. Konkreettiset oppimis-
tehtdvit auttavat oppilasta tiedon konstruoimisessa ja oman oppimisprosessin peruskysymys-
ten pohtimisessa. Oppilaan aktiivinen rooli koululiikunnassa antaa hyvén pohjan myos moto-
risten taitojen oppimiselle, joka varsinkin taidon oppimisen alkuvaiheessa on hyvin kognitii-
vinen prosessi. Tyypillistd sekd kognitiiviselle ettd liikuntataitojen oppimiselle on tarkkaavai-
suuden ja havaitsemisen avulla aistien kautta tulevan informaation vastaanotto. Uutta tietoa
verrataan aikaisempaan olemassa olevaan tietoon uuden sisdisen mallin muodostumiseksi.

(Numminen & Laakso 2010, 21-30.)

Motorisella oppimisella tarkoitetaan litkuntasuoritusten oppimista (Eloranta 2007, 216). Mo-
torista oppimista on ldhestytty eri ndkokulmista, ja siitd on kehitetty useita eri teorioita. Ydin-
keskeinen motorinen oppiminen perustuu mielikuviin ja niiden muuttamiseen oppijan edelly-
tyksid ja tarpeita vastaavien haasteiden avulla (Eloranta 2007, 216). Dynaamisen systeemin
teoriassa oppimisen katsotaan olevan sidoksissa kehoon, ympéristoon ja tehtéviin ja oppijan

kehitys on nédiden aktiivisen vuorovaikutuksen tulos (Numminen 2005, 98-99).



Schmidtin ja Leen (2014) mukaan motorinen oppimisessa erilaiset prosessit yhdistyvét harjoi-
tuksiin tai kokemuksiin. Yhdessa ne johtavat varsin pysyviin muutoksiin kyvykkyydessa suo-
riutua taitotehtivistd. Talloin oppiminen ilmenee suorituksen pysyvand muutoksena pitkénkin
ajan kuluttua itse harjoituksesta. Néitd liikehallinnan prosesseissa tapahtuvia muutoksia pyri-
tddn arvioimaan erilaisilla testeilld, jotka tulisi pitd4 usean pdivén pééstd harjoituksesta. Siten
arvioidaan, onko harjoittelun myo6td syntynyt muutosta taidoissa. Taidoissa tapahtuneita py-

syvid vaikutuksia kutsutaan motoriseksi oppimiseksi. (Schmidt & Lee 2014, 175-193.)

Magill (2011) pyrkii seuraamaan motorista oppimista havainnoimalla suorituksesta viittd
ominaisuutta. Ensimmdiseksi kiinnitetdin huomiota suorituksen kehittymiseen jollakin ajan-
jaksolla. Oppijan katsotaan oppineen, jos suoritus on muuttunut taidollisesti aiempaa korke-
ammalle tasolle. Toisessa ominaisuudessa suoritus yhdenmukaistuu oppimisen seurauksena.
Alussa suorituksissa havaitaan runsaasti vaihtelua vaihtelua. Harjoittelun myo6td suoritukset
alkavat muistuttaa toisiaan ja tulevat lopulta hyvinkin samanlaisiksi. Kolmannessa oppimisen
ehdossa tarkkaillaan suorituksen paranemisen pysyvyyttd. Neljds ehto on toistettavuus. Opittu
suoritus tdytyy pystyd tekemddn uudella tasolla tdndén, huomenna ja ensi viikolla, jotta oppi-
minen voidaan osoittaa todeksi. Viides oppimisen ominaisuus on sopeutumien uusiin tilantei-
siin. Tdma4 tarkoittaa kykya pystyd muuttamaan suoritustaan tilanteen vaatimalla tavalla. (Ma-

gill 2011, 249-250.)

Gallahue ja Donnelly (2003, 38—41) pitdvit ldhtokohtana motoriselle oppimiselle taitojen
oppimista helpoista vaikeampiin tehtidviin. Karvonen (2000, 33) kertoo kehityksen etenevin
paisti jalkoihin ja keskustasta déreisosiin, jolloin pddn ja hartiaseudun liikkeet opitaan aikai-
semmin kuin jalkojen liikkeet. Gallahuen ja Donnellyn (2003) mukaan motoristen perustaito-
jen osaaminen voidaan jaotella kolmeen kehitysasteeseen. Alkeisvaiheessa litkkeet ovat vield
kompelditd ja eparytmisid. Juoksemisessa jalan liike alkeistasolla on lyhytté ja jaykk&d. Ta-
méin lisdksi kédsissd ja jaloissa ilmenee sivuttaissuuntaista liikettid. Perusvaiheessa oppija ky-
kenee kontrolloimaan liikkeitddn hallitummin, miké nikyy liikkeen rytmissé ja koordinaatios-
sa. Juoksun askelpituus ja -nopeus ovat kasvaneet ja lentovaihe on selvésti havaittavissa. Ke-
hittyneessé vaiheessa juoksun osa-alueet sekd kdsien ja jalkojen liike ovat muuttuneet sula-
vaksi, koordinoiduksi kokonaisuudeksi. Jalat ojentuvat optimaalisesti ja sekd késien ettd jal-
kojen liike edesauttaa askelkontaktin voiman suuntaamista juoksussa eteenpiin. (Gallahue &
Donnelly 2003, 451-452.) Motorista kehitysti voi tapahtua koko eldménkaaren ajan. Uusien
4



taitojen oppimista on pystytty todentamaan useissa idkkéille ihmisille tehdyissé tutkimuksissa,
kun motorisia taitoja on harjoiteltu riittdvasti sdédnnollisesti. Tdmén on todennut mm. Ruuska-
nen (1998) tutkiessaan 65- ja 70—75-vuotiaiden kykyé oppia karkeamotorisia taitoja. (Ruus-
kanen 1998, 61-62.)

Motoristen taitojen oppiminen mielletdéin siis kognitiiviseksi prosessiksi. Uudesta opittavasta
taidosta saadaan tietoa ja palautetta eri aistikanavien kautta. Saatuja tietoja ja tuntemuksia
verrataan aiemmin koettuihin samankaltaisiin liikemalleihin eli skeemoihin, jotka rakentuvat
aivoissa verkostoiksi. Ndma verkostot aktivoituvat, kun oppija kohtaa vanhan skeeman kanssa
samankaltaisen uuden tilanteen. (Hakala 1999, 65—66.) Esimerkiksi lentopallon iskulyontia
harjoitellessaan oppija kéyttdd luonnostaan hyvédkseen aikaisemmin opittuja heittoliikkeen
liikeratoja ja liikemalleja. Nami jo aiemmin opitut liikkemallit ovat apuna uusien mallien ra-
kentamisessa, joita syntyy fyysisen harjoittelun ja toiminnan avulla. (Hakala 1999, 65-66.)
Monipuolisen liikunnan seurauksena oppija osaa ja omaksuu helpommin uusia motorisia tai-
toja. Laajan skeemaverkoston ansiosta hidnelld on valmiina liikemalleja, jotka helpottavat uu-
sien taitojen oppimista. Tdmén vuoksi lasten ja nuorten olisi suositeltavaa harrastaa useita eri
lajeja yhteen lajiin keskittymisen sijaan. Varhainen erikoistuminen yhteen lajiin ja liian yksi-
puolinen harjoittelu rajoittavat kokonaisvaltaista motorista kehitystd, ja skeemaverkko jdi
suppeammaksi. (Wiersma 2000, 12-22.) Motorisen oppimisen voidaan sanoa olevan ongel-
manratkaisua. Uuden oppimisessa ratkaisuna on sisdisten mallien muovautuminen lopulta
automatisoituneiksi, uusiksi mallien muodostamiksi verkostoiksi, jotka tallentuvat pitkékes-

toiseen muistiimme (Hakala 1999, 65-66).

Eloranta (2007) miirittelee motorista oppimista aivoissa tapahtuvaksi prosessiksi, jossa kes-
kushermosto séditelee motorista toimintaa. Aivoissa on miljardeja hermosoluja aktiivista tie-
donsiirto- ja késittelyjirjestelmidd varten. Hermosolujen vilille muodostuvien yhteyksien
kautta tieto kulkee hermosolusta toiseen sdhkdkemiallisesti. Hermosolujen vililld olevat yh-
teydet kehittyvét hermopunoksiksi muodostaen verkkomaisen yhteyden toisiinsa. Tiedon ki-
sittelyyn ja oppimiseen osallistuvat keskukset sijaitsevat eri puolilla aivoja. Oppimista tapah-
tuu, kun drsykkeen aikaansaama informaatio mahdollistaa tiedon kulkemisen portista toiseen.
Aivojen tiedonkulussa hermosolujen oppiminen vahvistaa tietyn taidon hermoreittid, josta
kehittyy harjoittelun seurauksena, nopeasti tietoa kuljettava hermopunos. Jokainen harjoitte-
lun tuloksena syntynyt hermoverkko muodostaa oman taitokokonaisuutensa eli skeeman, ku-
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ten juokseminen, hyppdaminen tai heittaminen. Pitkdhkon harjoittelun jélkeen, kun taitokoko-
naisuudet automatisoituvat, ldheisisti hermosoluyhteyksisti muodostuu tiedon kuljetus- ja
kisittelyverkko, opitun taidon kolmiulotteinen tiedosto. (Eloranta 2007, 216-218.) Neisser
(1982, 50) on sitd mieltd, ettd skeema on aivoissa kokonainen jirjestelmé, joka siséltéd tietoa
vilittavét aistisolut ja hermoséikeet. Lisdksi skeema on suunnitelman toteuttaja ja tiettya toi-
mintaa varten oleva malli. Laajat skeemat pitdvét sisélldin myds pienempid skeemoja. (Neis-

ser 1982, 50-51.)

Elorannan (2007, 216-218) mukaan skeemat tallentuvat yksilollisten kokemusten ja havainto-
jen kautta tunteiden ja motivaation ohjaamana oppijan muistiin. Hermoverkot muodostavat
hierarkkisen kokonaisuuden ja ovat syntyneet oppijan oman ideoinnin tuloksena. Oppijan
tekemét toiminnat ovat siis kaikkinensa yhteydessé toisiinsa. (Eloranta 2007, 216-218.) Lii-
kunnanopetuksessa opettaja parhaimmillaan ohjaa oppilaita oppimaan ja rakentamaan omia
skeemojaan siten, ettd oppilaat pddsevit toteuttamaan heitéd kiinnostavia ja motivoivia asioita
tunnilla. Kun tdmaé tapahtuu opetussuunnitelman tavoitteiden suuntaisesti, voidaan oppimisen
ajatella olevan tarkoituksenmukaista, ja oppilaiden rakentamat skeemat ovat heille hyodyksi

myo0s oppituntien ulkopuolella.

Numminen (1996, 98) méérittelee motorisen oppimisen tapahtumasarjaksi, jonka eri vaiheet
yhdistyvét véhitellen harjoituksen ja kokemusten tuloksena sisdisiksi malleiksi. Niiden avulla
ulkoista toimintaa pystytdin ohjaamaan tarkoituksenmukaisesti. (Numminen 1996, 98.) Siir-
tovaikutukseksi kutsutaan ilmi6té, joka tapahtuu, kun jo opitut motoriset taidot vaikuttavat
uusien taitojen oppimiseen ja kokonaissuoritus muuttuu. Siirtovaikutus on jo opittujen taitojen
hyodyntdmistd ja kehittimistd jokapdivéisen eldmén vaihtelevissa tilanteissa. (Schmidt &
Wrisberg 2004, 190-191; Magill 2011, 290-295.) Siirtovaikutuksen kautta oppilaat voivat
omaksua paremmin eri lajien vaatimia spesifejé lajitaitoja, kun motoriset perustaidot on ensin
omaksuttu. Tastd hyviné erimerkkind on tutkimus, jossa heittdmisen perusharjoittelulla todet-
tiin olevan selkeé positiivinen yhteys sulkapallon yldkautta lyonnin ja keihdénheiton tekniik-

kojen kehittymiselle. (O’Keeffe, Harrison & Smyth 2007.)



3 LIIKUNTATAITOJEN OPPIMINEN

Liikuntataitojen oppimisella tarkoitetaan harjoittelun vaikutuksesta syntynyttd kehon sisdisti
tapahtumasarjaa, joka on aiheuttanut pysyvid muutoksia liikkujan kyvyssd tuottaa liikettéd
(Schmidt & Lee 2011, 429—-430). Liikuntataidon oppimista mééritetdéin motorisen oppimisen
tavoin muutoksen pysyvyydelld ja kyvyllad toistaa opittu taito eri olosuhteissa, kun liikunta-
suoritus paranee ja yhdenmukaistuu harjoittelun myo6td (Magill 2011, 250). Liikuntataitoja
opitaan seka tiedostetusti eli eksplisiittisesti ettd tiedostamatta eli implisiittisesti (Schmidt &
Wrisberg 2008, 14—15). Varhaisen kehityksen vaiheessa oppiminen on yleensd pééosin tie-
dostamatonta. Koulun litkuntatunneilla opettaja usein kertoo tunnin tavoitteen, jolloin taidon
oppimisesta tulee tietoista, mutta monesti opettaja siséllyttdd oppitunteihin harjoitteita, jotka

tuottavat myos tiedostamatonta oppimista.

Oppilaiden liikuntataitojen kehittiminen on yksi liikuntakasvatuksen keskeisimmisti tavoit-
teista. Taitojen aktiivinen kartuttaminen peruskouluidssd luo pohjaa arkiliitkuntaan ja moni-
puoliselle liitkunnan harrastamiselle vapaa-ajalla. (Jaakkola ym. 2013, 162.) Lapsena opitut
litkuntataidot ovat hyodyksi koko loppueldmédn ajan myos arkieldmén haasteista selviytymi-
sessd. Téssd luvussa pyritddn madrittimain, mistd osa-alueista litkuntataitojen oppiminen
koostuu, ja selvitetdén, millainen yhteys fyysisilld kuntotekijoilld ja liikehallintakyvyilld on

motoristen taitojen oppimiseen.

3.1 Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot mééritelldén toiminnoiksi, joissa on jokin tunnistettava liikemalli. Tyy-
pillisid esimerkkejd néistd tahdonalaisista liikkeistd ovat juokseminen, hyppddminen ja heit-
taminen (Pulli 2001, 32-35). Motoristen perustaitojen oppimisen merkitys on tirked, jotta
niitd pystyttéisiin kiyttdmadan tarkoituksenmukaisesti jokapéiviisissd toiminnoissa ja pohjana
lajitaitojen oppimiselle (Numminen 1996, 24). Liikuntataitojen oppiminen luo keskushermos-
toon valmiudet arjessa tarvittavien motoristen taitojen kehittymiselle. (Gallahue & Donnelly
2003, 52-53.) Motoristen perustaitojen harjoitteleminen on tirkedd, koska ne luovat perustan
kaikille vaativammille taidoille seké pohjan lajitaitojen oppimiselle. Perustaidon méérittelyssa

lahtdkohta on se, etté taidot tulee osata, eikd oppimista tapahdu ilman harjoittelua (Pulli 2001,
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30). Motoriset perustaidot (taulukko 1) voidaan jakaa kolmeen ryhméén: tasapaino-, litkku-

mis- ja kisittelytaidot (Gallahue 2003, 54; Numminen 1996, 24-26).

TAULUKKO 1. Liikkumisen taitojen lahtokohdat Gallahuen ja Donnellyn (2003, 54) mukaan

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kaisittelytaidot
Taivuttaminen Kéiveleminen Heittdminen
Venyttdminen Juokseminen Potkaiseminen
Kiertdminen Hyppédaminen (tasajalkaa) Kiinni ottaminen
. Hyppaadminen )
Kéédntyminen . Pyydystaminen
(yhden jalan hyppy)

Keinuminen Hyppéaédminen rytmissé Ly6minen
Péinvastainen liike / ) . )

_ Laukkaaminen Sormily6nti
ylosalaiset asennot
Kehon kieritys Liukuminen Pomputtaminen
Alastulo hypystd Hyppéadminen (vuorojaloin)  Pallon kieritys
Viistdminen Kiipedminen Ilmasta potkaisu

Tasapainoilu

3.1.1 Tasapainotaidot

Gallahue ja Donnellyn (2003, 54) mukaan tasapainotaitoja ovat venyttidminen, taivuttaminen,

kddntyminen, kiertiminen, keinuminen, kehon kieritys, pdinvastainen liikkuminen, hyppaami-

sen jélkeinen alastulo, tasapainoilu ja vdistdminen. Tasapainotaito jactaan staattiseen eli pai-

kallaan olevaan tasapainoon, jossa tukipinta on paikallaan ja kehon massakeskipiste liikkuu,

sekd dynaamiseen eli liikkeessd tapahtuvaan tasapainoon, jossa seki tukipinta ettd kehon mas-

sakeskipiste liitkkuvat (Spirduso ym. 2005, 132). Tasapainotaidot ovat valttimattomid lahes
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kaikessa litkkumisessa. Kehon hallinta pohjautuu aina tasapainon ylldpitoon myds muissa
motorisissa perustaidoissa. Siksi tasapainotaitoja tarvitaan myos liikkumistaidoissa ja kasitte-
lytaidoissa. (Gallahue & Donnelly 2003, 53.) Kyky hallita oma keho suhteessa ymparistoon
vaikuttaa liitkkeen onnistumiseen. Siksi tasapainotaidot ovat térkeité ldhes kaikissa urheilusuo-

rituksissa.

Tasapainotaidoiksi luetaan my0s se, kun keho pysyy paikallaan, mutta henkild liikkkuu oman
pituus- tai poikittaisakselin ympéri (Gallahue & Donnelly 2003, 53). Nouseminen makuu-
asennosta, kieriminen, ry0miminen tai konttaaminen vaativat lasta tiedostamattaan kaytti-
madn oikaisu- ja tasapainoreaktioitaan. Néin lapsi tekee huomaamattaan useita toistoja sellai-
sista liikkeistd, jotka kehittdvit hdnen tasapainotaitojaan, ja lopulta saavuttaa tavoitteensa,
miké on palkitsevaa. Néin lapsi saa itselleen onnistumisen kokemuksen omasta suoritukses-
taan ja uudet toistot kehittdvit lapsen hermostoa, ja suorituksesta tulee véhitellen autonomista.

Tadmén jélkeen suoritus onnistuu ilman tietoista ohjausta. (Numminen 1996, 24.)

Useissa tutkimuksissa on saatu tuloksia, joissa tyttdjen tasapainotaidot ovat paremmat kuin
poikien (McKenzie, Sallis & Broyles 2004; Nupponen, Soini & Telama 1999;
Ruiz, Graupera, Gutiérrez & Miyahara 2003; Sadkslahti 2005). Ruiz ym. (2003) ovat alakou-
lulaisille tehdyissé tutkimuksissa havainneet, etti tytot ovat saaneet staattisessa tasapainotai-
dossa poikia parempia tuloksia. Holopainen (1991, 64), Butterfield ja Loovis (1993), Junaid ja
Fellowes (2006) sekd Thomas ja French (1985) ovat saaneet tuloksia, joissa tyttdjen ja poi-

kien vélilld ei ole merkittivid eroja staattisessa tasapainossa ennen 13 vuoden iké&a.

3.1.2 Liikkumistaidot

Gallahuen ja Donnellyn (2003, 56) mukaan liikkumistaidoilla tarkoitetaan kehon siirtdmisté
joko horisontaalisessa tai vertikaalisessa suunnassa paikasta toiseen. Liikkumistaidoiksi lue-
taan kdveleminen, juokseminen, tasajalkaa hyppadédminen, yhdelld jalalla hyppadédminen, ryt-
missd hyppdédminen, laukkaaminen, liukuminen, hyppddminen vuorojaloin ja kiipedminen.
(Gallahue & Donnelly 2003, 54-56.) Liikkumistaidoista kehittyy kolmen ensimmaéisen iké-
vuoden aikana ensin kiipedminen. Sitd seuraavat taidot luetellussa jarjestyksessd ovat kéve-
leminen, juokseminen, hyppiminen, hyppely ja laukkaaminen. Lapsen my6hemmain kehityk-
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sen kannalta on tirkedd saavuttaa kehittynyt liikemalli néistd taidoista seitseméén ikédvuoteen
mennessd. (Numminen 1996, 26.) Harjoittelu, rohkaiseminen, ohjeistus ja opetus ovat ympi-
ristotekijoitd, joiden ansiosta liikkumistaidot kehittyvat. Kun liikkumistaidot parantuvat ja
kehittyvét yksityiskohtaisemmiksi, ne ovat tehokkaammin hyddynnettévissé eri urheilulajeis-

sa (Gallahue & Donnelly 2003, 57, 447-448).

Ruiz ym. (2003), Nupponen ja Telama (1998) sekd Holopainen (1991) ovat saaneet tuloksia,
joissa poikien tulokset ovat olleet tyttjen tuloksia paremmat loikkimisessa, hyppddmisessé ja
juoksemisessa. Syyn poikien parempiin tuloksiin litkkumistaidoissa on selitetty johtuvan poi-
kien paremmista fyysisistd ominaisuuksista (Nupponen & Telama 1998). Tytt6jen on puoles-
taan havaittu saavan poikia parempia tuloksia rytmikoordinaatiotaitoa seké jalkojen liikeno-
peutta vaativissa tehtdvissd (Holopainen 1991, 64). Suuria eroja liikkumistaidoissa ei ole kui-
tenkaan havaittu alle 13-vuotiaiden tyttdjen ja poikien vililla. (Thomas & French 1985; Holo-
painen 1991, 65-66).

3.1.3 Kaisittelytaidot

Kasittelytaitoina pidetdén esineen liikuttelemista kehon osilla tai apuvélineilld. Tyypillisimpié
esimerkkejd vilineenkésittelytaidoista ovat pallon heittiminen, kiinni ottaminen, potkaisemi-
nen ja lydominen. Kisittelytaitoja tarvitaan varsinkin pallopeleissd. (Gallahue & Donnelly
2003, 57, 505.) Kasittelytaitojen kehittyminen edellyttdd havaitsemis- ja motoristen toiminto-
jen yhteistyotd (Numminen 1996, 26). Késittelytaidot jactaan hieno- ja karkeamotorisiin tai-
toihin. Hienomotoriset taidot, kuten kengénnauhojen solmiminen, ovat péddasiassa sormilla
tehtévid tarkkuutta vaativia taitoja. Laajemmat ja kokonaisvaltaisemmat liikkeet, kuten pallon
heittdminen tai potkaiseminen, luetaan karkeamotorisiksi taidoiksi (Gallahue & Donnelly
2003, 505.) Liikuntakasvatuksessa pddpaino on karkeamotoristen kisittelytaitojen kehittami-

sessd (Numminen 1996, 31).

Lihasten aktivoiminen ja lihasvoima liittyvét oleellisesti esineen liikuttamiseen ja hallitsemi-
seen. Lapsi oppii helpommin késittelytaitoja, kun hin hallitsee omat lihaksensa ja niiden tuot-
taman voiman. Késittelytaitoja opitaan vain ja ainoastaan harjoittelemalla erilaisia liikesuori-
tuksia. (Gallahue & Donnelly 2003, 57, 505.)
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Tutkiessaan sukupuolten vilisid eroja kasittelytaidoissa Holopainen (1991, 64—66), Ruiz ym.
(2003) seka Junaid ja Fellowes (2006) ovat havainneet, ettd pojat ovat tyttdjd parempia heitto-
ja kiinniottotaidoissa. Myds Thomas ja French (1985), Raudsepp ja Paddsuke (1995), Nuppo-
nen ym. (1999) sekd Sadkslahti (2005) ovat saaneet tutkimuksissaan tuloksia, joissa poikien
kisittelytaidot ovat paremmat kuin tyttjen. Nupposen (1997) tutkimustulosten mukaan 9—16-
vuotiaiden vélineenkaisittelytaitojen kehitys etenee molemmilla sukupuolilla samansuuntaises-
ti. Kehityksen havaittiin olevan voimakkaampaa 9—12-vuotiaana kuin 12—16-vuotiaana. Tut-
kimuksessa vilineenkésittelytaidot kehittyvat molemmilla sukupuolilla, mutta poikien taidot
eri ikdvaiheissa olivat kehittyneempid. (Nupponen 1997, 131-134.) Poikien parempien heitto-
tuloksien arvellaan johtuvan siitd, ettd pojat ovat tyttdja kookkaampia ja siten heilli on
enemmén voimaa heittoon. Liséksi pojat luontaisesti harjoittelevat heittotaitoja tyttdja enem-

mén. (Thomas & French 1985, 278; Raudsepp & Paisuke 1995, 300-301.)

3.2 Motoriset kyvyt

Motorinen kyky maaritellddn yleiseksi valmiudeksi tai kapasiteetiksi, joka vaikuttaa oleelli-
sesti motorisen taidon suorittamiseen (Magill 2011, 49). Nupponen (1997, 30) pitdd motorisia
kykyjd osittain harjoittelun avulla saatuina, osittain opittuina ja osittain perittyind ominai-
suuksina. Schmidt ja Wrisberg (2008, 163—164) toteavat, ettd kyvyt ovat periytyvid ja varsin
pysyvid ominaisuuksia, joita ei voi harjoittelun avulla merkittdvisti kehittdd. Holopainen

(1991, 23-25) toteaa motoristen kykyjen muodostavan motorisen suorituksen perustan.

Tutkimusten mukaan on olemassa 20 suoritusta ohjaavaa kognitiivista ja motorista kykya,
jotka ilmenevit kaikilla ihmisilld. Motoristen kykyjen taso vaihtelee eri henkil6illd, ja erilai-
sissa suorituksissa tarvitaan erilaisia kykyjé. Thminen, jolla on tehtdvin vaatimusiin soveltuvat
kyvyt, suoriutuu siitd paremmin kuin se, jonka kyvyt tihén tehtdvdin ovat heikommat. Yksi-
161lisid kykytekijoité, jotka vaikuttavat motoriseen suoritukseen, ovat kehon tyyppi, kuntota-
so, motivaatio, asenne, tunnetila, kehittymisen aste, oppimistyyli, kulttuurinen tausta seki

aikaisemmat sosiaaliset ja liikunnalliset kokemukset. (Schmidt & Wrisberg 2008, 162—165.)
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Taitava suoritus syntyy sekéd kyky- ettd taitotekijoiden yhteisvaikutuksesta (Kalaja, Jaakkola
& Liukkonen 2009). Termit kyky ja taito ymmaérretdan usein samaksi asiaksi. Nama kisitteet
on syytd erottaa toisistaan, koska kyvyt ovat hyvin pitkalti periytyvié ja pysyvid ominaisuuk-
sia, ja taidot taas ovat suorituksia, jotka opitaan harjoittelun avulla. Kyvyistd muodostuu suo-
ritusten ja oppimisen perusta, jonka henkild voi saavuttaa harjoittelun avulla. Yksittdisen tai-
don taustalta saatetaan havaita useita kykytekijoitd, jotka méaérittdvdt suorituksen tasoa.

(Schmidt & Wrisberg 2008, 163, 166.; Schmidt & Lee 2011, 302.)

3.3 Liikehallintakyvyt

Liikuntasuoritus voidaan jakaa liikehallintakykyihin ja motorisiin kuntokykyihin eli fyysisiin
kuntotekijoihin, joita ovat kestdvyys, notkeus, voima ja nopeus. Niiden vilisti rajaa on toisi-
naan mahdotonta maarittidd, koska mikéan liike ei ole mahdollinen ilman liikehallintaa ja kun-
toa. (Holopainen 1990, 25-27; Nupponen ym. 1999, 9.) Liikehallinnalla tarkoitetaan hermos-
ton, aistien ja lihaksiston kykyé toimia tarkoituksenmukaisesti liike- ja liikuntatehtivissa. Lii-
kehallintakyvyt ovat liikehallinnan osatekijoitd (taulukko 2). Liikehallinnalla tarkoitetaan
samaa asiaa kuin motorisella taidolla. Liikehallintaa kéytetddn usein termind mieluummin,
jottei motorista taitoa sekoitettaisi yksittdiseen taitoon tai kykyyn. (Holopainen 1991, 23.)
Liikehallintakyvyt yhdessd fyysisten kuntotekijoiden kanssa muodostavat perustan, jonka
Schmidt ja Wrisberg (2004, 30) nimedvét motorisen taidon ylékasitteeksi. Litkehallintakyvyt
ovat néin ollen vilttdmattomid motoristen taitojen oppimiselle, joten useat liikehallintakyvyt
ovat vaikuttamassa jokaiseen motoriseen suoritukseen. (Holopainen 1991, 23-26.) Hirtzin
(1977) koululaistesteissd 16ytdmét viisi suoritusta ohjaavaa kykya ovat rytmikyky, reaktioky-
ky, tasapainokyky, kinesteettinen erottelukyky sekéd suuntautumiskyky. Liikehallintakykyihin
kuuluvat edellisten kykyjen lisdksi my0s yhdistelykyky ja muuntelukyky. (Holopainen 1991,
24-26.)
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TAULUKKO 2. Liikehallintakyvyt: Fetzin ja Ballreichin (1974) ja Hirtzin (1976, 1985) laa-
timan jaottelun mukaan (Holopainen 1991, 155-156).

Liikehallintakyvyt Toiminta

) Madrittdd kehon liikkeen tilan ja ajan
Suuntautumiskyky n
suhteen.

] ) Erittelee aistien vélittdmid informaati-
Kinesteettinen erottelukyky o o o )
oita ja antaa toimintaohjeita lihaksille.

Reagoi nopeasti erilaisiin saataviin

Reaktiokyky o
arsykkeisiin.
. Séaételee lihasvoimaa ajan suhteen ja
Rytmikyky . . o
litkkeen oikea-aikaisuutta.
) On oman kehon tai esineen hallintaa
Tasapainokyky - o
liikkkeessé tai paikallaan.
Muuntelee ja yhdistelee liikkeitd epa-
Sopeutumiskyky tavallisissa ja muuttuvissa olosuhteis-

sa.

Motorisen oppimisen médrittdimiseksi pyritddn usein selvittdmédn, onko oppimisessa kyse
harjoittelemalla tulleista taidoista vai perinndllisisti kyvyistd. Schmid ja Wrisberg (2004, 26—
29) pitavit kykyja periytyvind, yksilollisind ja pysyvind ominaisuuksina, jotka saadaan gee-
nien kautta, eikd niiden saavuttamiseen voi harjoittelulla vaikuttaa. Motorisia taitoja opetel-
laan ja kehitetddn harjoittelun avulla. Harjoittelemalla taidon oppimiseen voi kulua paljon
aikaa, mikéli oppijan kyvyt ovat heikot. Toisaalta oppija, jolla on synnynnéisid kykyja johon-
kin taitoon, oppii sen yleensd nopeammin. Taidon oppimiseen vaaditaan eri kykyjé, ja ihmiset
ovat kyvyiltddn hyvin erilaisia. Tdmi mahdollistaa sen, ettd ihminen voi oppia samaan tehté-
vddn vaadittavan taidon yksilollisessd harjoitteluprosessissa omien kykyjensd avulla.

(Schmidt & Wrisberg 2004, 26-29.)

Suuntautumiskyvylld tarkoitetaan kehon hallintaa erilaisissa asennoissa ja tilanteissa. Séétele-

vind tekijoind suuntautumiskyvyssi ovat nékoaistista, tasapainoaistista ja kinesteettisestd ais-
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tista tulevat informaatiot. Suuntautumiskyvyn avulla kehon liikettd ja suuntaa osataan hallita
tarkoituksenmukaisella tavalla tilan ja ajan suhteen kehon sijainnin muuttamiseksi. (Hirtz
1985, 34.) Kinesteettisessé erottelukyvyssi sdddellddn liikkeeseen vaadittavaa voimaa erotte-
lemalla lihasten supistumis- ja rentoutumisvaiheita. Siind tarvitaan kykyé eritelld kinesteetti-
sen eli tuntohavaintoon perustuvan aistin vélittimié informaatioita ja antaa eriytyneitd toimin-
taohjeita lihaksille. Niiden avulla sdddellddn liikkeessd vaadittavaa voimaa, tilaa ja aikaa
mahdollisimman sopivaksi tilanteen vaatimalla tavalla. (Hirtz 1976.) Nupponen ym. (1999, 9—
10) jakavat kinesteettisen erottelukyvyn vield voimaerottelu- ja suuntatarkkuuskyvyksi. Voi-
maerottelussa liikkeeseen vaadittu voimankaytto saadaan aikaan supistamalla ja rentouttamalla
lihaksia oikea-aikaisesti ja oikealla nopeudella. (Numminen 2005, 112). Suuntatarkkuus tarkoittaa
havainto- ja hermolihasjirjestelmén yhteistoimintakykyé tilaan ja painovoimaan nihden
(Nupponen ym. 1999, 9—10). Ajallisten liikkeiden erottelun katsotaan olevan ldheisesti yhtey-
dessd rytmikykyyn ja tilankdyton erottelun taas suuntautumiskykyyn (Holopainen 1991, 155).

Reaktiokyvylld ja liikenopeudella tarkoitetaan kykyé reagoida nopeasti akustiseen, optiseen
tai taktilliseen drsykkeeseen, jonka mittaamisessa tavallisesti eritelldén hermoston ja aistien
toimintanopeutta sekéd lihaksiston toimintaa yksittdisessd ja toistuvassa liikkeessd (Fetz &
Ballreich 1974, 26). Nupponen ym. (1999, 9-10) nimeévit reaktiokyvyn nopeuserotteluksi,
jossa litkenopeus osataan sopeuttaa kunkin tilanteen vaatimusten mukaiseksi. Rytmikyvyssé
ja rytmikoordinaatiossa on kyse liikkeen ajoittamisesta ja lihasvoiman séételystd ajan suhteen.
Rytmikoordinaatioon sisdltyy ajoitustarkkuus, suoritusnopeus, suoritusrytmi ja aksentointi eli
painotus. (Fetz & Ballreich 1974, 75, 84.) Nupponen ym. (1999, 10) kiyttavit rytmikyvyn si-
jaan termid ajoitustarkkuus, milld he tarkoittavat litkkeen oikea-aikaisuutta sekéd rytmisen
vaihtelun toteuttamista. Liikkeen sditely voi olla syklista tai asyklistd. Syklinen liike on esim.
juoksussa ja hyppimisessé tapahtuvaa samanlaisena toistuvaa liikettd. Asyklisté liikettd ilme-
nee esim. telinevoimistelussa liikkeen sisédisend tai erilaisten liikkeiden perdkkéisend rytmi-

send liikkeend. (Fetz & Ballreich 1974, 75, 84.)

Tasapainokyvylld tarkoitetaan kykyé sopeuttaa kehon painopiste liikkeessa tai paikallaan ole-
vaan tukeen niin, ettd keho pysyy koko ajan tasapainossa (Numminen 1996, 37). Spirduson
ym. (2005, 132) mukaan tasapainokyky on kehon massakeskipisteen yllipitoa tukipinnan
paélla tai sen rajojen sisdlld. Tasapainokykyyn katsotaan kuuluviksi my0s esineen kannatte-
leminen niin, etti se pysyy paikallaan, ja sen liikuttaminen hallitusti (Nupponen ym. 1999, 9—
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10). Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa tasapainossa ke-
hon tasapainoa ylldpidetdén paikallaan jossakin asennossa joko silmét auki tai kiinni. Talloin
kehon tukipinta pysyy paikallaan, mutta massakeskipiste yleensi liikkuu jatkuvasti tukipinnan
padlld sen rajojen sisdpuolella. Dynaamisessa tasapainossa kehon tasapainotilaa pyritdin ylla-
pitdméén liikkeessd, kurkotettaessa, pyorimisliikkeen jilkeen tai horjutuksen aikana. (Fetz &
Ballreich 1974, 77; Spirduso ym. 2005, 132). Kévely on havainnollinen esimerkki dynaami-
sesta tasapainosta, jossa tukipinta liikkuu ja samalla kehon painopistettd pitda siirtdd. Kavelyn
aikana tukipinta siirtyy liikkkeen suuntaan ja kehon massakeskipiste ei ole tukipinnan pédlla

kuin hetkittdin. (Spirduso ym. 2005, 132.)

Sopeutumiskyvyn avulla liikkeitd pystytddn muuntelemaan ja yhdistelemién epétavallisissa ja
nopeasti muuttuvissa tilanteissa. Sopeutumiskyvyn ansiosta osaliikkeet ja liikeosat yhdistyviét
sujuvaksi motoriseksi kokonaissuoritukseksi. (Holopainen 1991, 156.) Yhdistely on lihasten
ja hermoston yhteistyotd, jotta liikkeet sulautuisivat sujuvaksi kokonaisuudeksi. Muuntelulla
tarkoitetaan motorisen liikkeen kontrollointikykyé ja kykyé tarpeen mukaan korjata ja muut-

taa motorista liikettd. (Nupponen ym. 1999, 10.)

3.4 Fyysinen kunto

Motoristen taitojen kehittymisen mahdollistavat liikehallintakykyjen ohella myos fyysinen
kunto. Fyysisen kunnon avulla selviydytddn paremmin jokapdiviisistd liikuntaa vaativista
tehtdvistd. (Thomas, Lee & Thomas 1988, 33.) Gallahue ja Donnelly (2003) sekd Numminen
(1996) nimeédvit fyysisen kunnon terveydellisiksi tekijoiksi lihasvoiman ja -kestdvyyden,
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon, nivelten litkkuvuuden ja kehon rasvan maaran. Mo-
torisen suorituksen vaikuttavia fyysisid kuntotekijoitd ovat tasapaino, koordinaatio, ketteryys
ja litkenopeus. Hyvien fyysisten kuntotekijoiden on katsottu vaikuttavan epédsuorasti myds
lapsen positiivisen psyykkisen ja sosiaalisen minédkésityksen kehittymiseen. Erot fyysisen
kunnon kehitysnopeudessa ikdryhmien sisdlld ovat hyvinkin suuria. Lasten fyysisen kunnon
kehitysnopeus on hyvin yksildllinen, vaikka taidot kehittyvit useimmiten samassa jérjestyk-

sessd. (Numminen 1996, 31; Gallahue & Donnelly 2003, 16-17, 78-91.)
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Voiman avulla vaikutetaan kappaleen massaan ja muutetaan sen liiketilaa eli saadaan kappale
liikkumaan. Liiketilan muutosta ilmaistaan kiihtyvyydelld tai hidastuvuudella. Liike saadaan
aikaiseksi, kun painovoima voitetaan lihassupistusten avulla. Téstd johtuen voiman kdyton ja
oikeiden lihasten supistamisen oppiminen on kaiken motorisen toiminnan pohja. (Numminen
1996, 31.) Voiman ilmenemismuotoja ovat kesto-, maksimi- ja nopeusvoima, joita pyritdén

kehittdmain erilaisilla lihaskunto- ja voimaharjoitteilla (Kalaja & Kalaja 2007, 239).

Kestdvyys puolestaan on kykya vastustaa viasymystd jatketussa lihastydsséd. Siithen vaikuttaa
tyotd tekevien lihasten energiansaanti ja -riittdvyys. Kestdvyysominaisuuksien kehittdmisessi
keskeistd on kyky rasittaa hengitys- ja verenkiertoelimistdd suorittamalla perdkkdin useita
toistoja tietylld ajanjaksolla. Téllaisella harjoittelulla on todettu olevan positiivinen vaikutus
syddmen ja verenkiertoelimiston toimintaan. (Numminen 1996, 35; Kalaja & Kalaja 2007,

245.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan vartalon ja sen nivelten liikkumiskapasiteettia suorituksessa. Pe-
rintotekijdt ja harjoittelu vaikuttavat nivelten litkkuvuuteen. Sen avulla oikean suoritusteknii-
kan lI6ytdminen on helpompaa, koska liikeradat on mahdollista tehdd optimaaliselle suoritus-
tekniikalle riittdvan laajoina. Luonnollinen lihasten ja nivelten litkkuvuus vaikuttaa positiivi-
sesti my0s lihastasapainoon, miké on edellytys hyvélle ryhdille seké tasapainoiselle liikkumi-

selle. (Numminen 1996, 35.)

Nopeus on kykya suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman lyhyessi ajassa. Se voi-
daan jakaa reaktionopeuteen, rdjéhtédvaén nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. Reaktionopeudel-
la tarkoitetaan kykya reagoida ulkoiseen drsykkeeseen. Rijahtdvaa nopeutta tarvitaan esimer-
kiksi erilaisissa hypyissd ja pallonheitossa. Liikkumisnopeudella tarkoitetaan kykyi siirtyé

nopeasti paikasta toiseen esimerkiksi juoksemalla. (Kalaja & Kalaja 2007, 250-251.)

Kehon rasvan méiérilld tarkoitetaan rasvattoman kehon painon lisdksi kehossa olevaa rasvaa
eli rasvakudosta. Rasvaton kehon paino koostuu lihaksista ja niitd yhdistivistd kudoksista ja
luustosta. Rasvaprosentti kertoo arvion kehon rasvan méérastd. (Numminen 1996, 37.) Ras-
vakudoksen liiallinen mééra vaikuttaa litkkujan suorituksiin negatiivisesti varsinkin fyysisid
ominaisuuksia, kuten kestdvyyttd, nopeutta ja suhteellista voimaa, vaativissa tehtavissi. Epé-
suorasti silld voidaan siten katsoa olevan vaikutusta my0s liikuntataitojen oppimiseen.
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4 FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN JA LIIKUNTATAITOJEN MITTAAMINEN

Motoristen taitojen ja fyysisten kuntotekijoiden mittaamiseen on kehitetty useita testeji.
Suomessa kéytosséd olleilla testeilld on mitattu suurimmaksi osaksi fyysisid kuntotekijoita.
Motoristen taitojen testaukseen on alettu kiinnittd4 entistd enemmaén huomiota viime vuosina.
Ensimmdisié testistdjd, joissa on otettu mukaan motorisia taitoja mittaavia liikkeitd, olivat
Eurofit-testistd (Eurofit 1988; Eurofit for adults 1995), Nummisen (1995) kehittima APM-
testisto sekd Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen testistd (Nupponen ym. 1999).
Uudemmista Suomeen kehitetyisti testistoistd FTS-testissd (Jaakkola, Sddkslahti, Liukkonen
& livonen 2012) ja Kasva urheilijaksi -taitovalmiustestissd (2014) on kiinnitetty enemmén
huomiota motorisiin taitoihin. Tétd tutkimusta varten kehitetyissé testiliikkeissd on hyodyn-
netty seuraavaksi esiteltivid, pdfasiassa Suomessa kaytettyjd testistdjd, joista ldhes kaikki
ovat saaneet vaikutteita tai nithin on suoraan otettu osioita ulkomailla kehitetyisté ja hyvéksi

havaituista testeista.

4.1 Eurofit-testisto

Euroopan neuvoston aloitteesta kehitetyn Eurofit-testiston (taulukko 3) tehtdvind on seké
arvioida ettd mitata vdeston terveyteen vaikuttavaa fyysisti suorituskykyéd (Eurofit 1988, 8).
Motorisista taidoista testistossd mitataan tasapainoa flamingoseisonnalla ja litkkumistaitoja
sukkulajuoksulla. Muut Eurofit-testiston kahdeksasta liikkeestd mittaavat fyysisid kuntoteki-
joitd. Fyysisten testien lisdksi Eurofit-testistossd (1988) mitataan testattavan pituus, paino ja

rasvaprosentti.
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TAULUKKO 3. Eurofit-testisto (Eurofit 1988)

Testi Mitattava ominaisuus

Kestdvyysjuoksu

) Kestivyys
(20 m, nauhalta kuuluvan tahdin mukaan)
Polkupyoériergometri Kestivyys
Flamingoseisonta (3 cm levedlld tangolla minuutti, _

Tasapaino

virhekosketukset lasketaan)
Taputus (ei-hallitseva kasi poydélle, 25 kertaa koske-
taan toisella kddelld kdden molemmin puolin, kosketu- Kéden nopeus

setdisyys 80 cm)

Eteentaivutus Notkeus
Tasajalkahyppy Réjéhtava voima
Puristusvoima Staattinen voima
Istumaannousu (30 s) Vartalon voimakkuus

Roikkuminen (tangosta mydtdote, testi pdittyy, kun Kisien ja olkapdiden voimak-
silmien taso on tangon alapuolella) kuus

Sukkulajuoksu (5 metrin véli 10 kertaa) Nopeus, taito

4.2 Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen testisto

Nupposen ym. (1999) liikunnanopettajien kaytt6on suunnittelema Koululaisten kunnon ja
litkehallinnan mittaamisen testisto késittelee koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamista.
Testistdssd (taulukko 4) on kuntotekijoiden lisdksi myds liikehallintaa mittaavat testit 8-

kuljetus ja tarkkuusheitto. (Nupponen ym. 1999.)
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TAULUKKO 4. Koululaisten kunnon ja litkehallinnan mittaamisen testistd (Nupponen ym.

1999, 10-11)

Testi (kehittiiji)

Mitattava ominaisuus

Kestdvyyssukkulajuoksu (Leger & Lambert 1982)

Istumaannousu vaiheittain (Brewer & Davis 1992)

Istumaannousu 30 s (Larson 1974)
Sukkulajuoksu (Simons & Renson 1982)
Sivuttaishyppy (Holopainen ym. 1982)
Vauhditon pituushyppy (Larson 1974)
Vauhditon 5-loikka (Holopainen ym. 1982)
Eteentaivutus istuen (Larson 1974)
Flamingoseisonta (Simons & Renson 1982)

8-kuljetus (Nupponen ym. 1991)

Késipainon nosto (Nupponen ym. 1991)
Tarkkuusheitto (Nupponen ym. 1991)

Peruskestivyys

Kestovoima

Nopeusvoima

Kiihtyvyys

Maksimivoima

Réjéhtdva voima

Pikavoima

Notkeus

Tasapaino

Voima- ja nopeuserottelu ja yh-
distely

Kestovoima

Suuntatarkkuus

4.3 Fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelmi (FTS)

Opetus- ja kulttuuriministerio ja Opetushallitus tilasivat Jyvaskylén yliopistolta fyysisen toi-

mintakyvyn seurantajirjestelmén, jolla kerétdén tietoa oppilaiden toimintakyvystd peruskou-

lun 5. ja 8. luokalla. Siind tietoa kerdtddin koulun liitkuntatuntien yhteydessd kuusiosaisella

fyysisen toimintakyvyn mittaristolla (taulukko 5), jolla mitataan oppilaiden kestdvyyttd, voi-

maa, nopeutta, liikkkuvuutta ja havaintomotorisia taitoja. FTS kehitettiin, koska tutkimusten

mukaan suomalaislasten ja -nuorten fyysisen aktiivisuuden méadré ei tiytd nykyisid suosituk-

sia. Lisdksi koululaisten fyysistd toimintakykya kuvaavassa tutkimustiedossa on aukkoja, ja

jéarjestelmin avulla saadaan kerdttyd kattavasti tietoa koko ikdluokan toimintakyvysté ja ter-

veystilanteesta. Lisdksi FTS:n yhtend pddmédriné on auttaa oppilasta ja hinen vanhempiaan
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hahmottamaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan terveyteen, jaksamiseen, opiskeluun

ja pdivittdiseen hyvinvointiin. (Jaakkola ym. 2012, 6-11.)

TAULUKKO 5. Move! (FTS) (Huhtiniemi, 2017, 373)

Mittausosio

Ydinosa

20 metrin viivajuoksu

Vauhditon viisioikka

Ylavartalon kohotus

Etunojapunnerrus

Kehon litkkuvuus
Kyykistys
Kehon litkkuvuus

Alaseldn ojennus tdysistunnassa

Kestivyys ja litkkumistaidot
Alaraajojen voima, nopeus, liikkumis-
taidot, dynaamiset tasapainotaidot,
Keskivartalon voima, kehonhallinta
Ylavartalon voima, lihaskestivyys, ke-
honhallinta

Lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus

Alaselén ja lonkan alueen

nivelien liikelaajuus

Kehon liikkuvuus Yléraajojen ja hartian alueen

Vasemman ja oikean olkapdin liikkuvuus Liikkuvuus
Heitto-kiinniottoyhdistelma Kasittelytaidot, havaintomotoriset taidot

sekd yldraajojen voima

4.4 Kasva urheilijaksi -taitotesti

Kasva urheilijaksi -taitotesti (2014) (taulukko 6) perustuu KTK-testiin (Kdrperkoordinations-
test fiir Kinder). Testi kehitettiin Saksassa 1970-luvulla, ja sen ensisijainen tarkoitus oli alun
perin motorisista oireista kérsivien lasten diagnosointi. KTK-testissd on neljd mittausosiota:
esteen yli kinkkaus, tasapainoilu takaperin, sivuttaissiirtyminen ja sivuttaishyppely. Kaikista
suorituksista kirjataan pisteet, joista muodostetaan neljan mittausosion yhteispistemaara.
(Kiphard & Schilling 1974; 2007.) Kasva urheilijaksi -taitotesti on heitto-

kiinniottoyhdistelméa lukuun ottamatta sama kuin KTK-testi.
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TAULUKKO 6. Kasva urheilijaksi -taitotesti (2014).

Testi

Mitattava ominaisuus

Tasapainoilu takaperin

Esteen yli kinkkaus

Sivuttaishyppely

Sivuttaissiirtyminen

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Staattinen ja dynaaminen
tasapaino

Nopeusvoima, dynaaminen
tasapaino

Nopeus, dynaaminen tasa-
paino

Ketteryys, litkkuvuus
Kasittelytaidot, silma-kési-

koordinaatio
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5 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tamén tutkimuksen tehtidvini on saada tietoa alakoulun viides- ja kuudesluokkalaisten fyysi-
sestd kunnosta ja motorisista perustaidoista seké niiden kehittymisestd kahden vuoden seuran-
tajakson aikana. Tarkoituksena on myos vertailla oppilaiden motoristen taitojen ja fyysisen
kunnon vilisid eroja sekd tutkia, miten motoriset taidot ovat yhteydessé fyysisiin kuntoteki-

idihin.

Tutkimusongelmat:

1. Onko fyysisen kunnon ja motoristen taitojen kehittymiselld yhteyksi toisiinsa?

2. Onko tyto6illéd ja pojilla eroa motorisissa taidoissa ja fyysisessd kunnossa ja niiden kehitty-
misessd?

3. Miten oppilaiden motoriset taidot ja fyysinen kunto kehittyvit seurantajakson aikana?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimuksessa kdytetty aineisto (n = 25) kerittiin vuosina 2015-2017. Tutkimusryhména
olivat yhden itdsuomalaisen alakoulun luokan oppilaat, tytét (n = 13) ja pojat (n = 12). Oppi-
laat olivat tutkimuksen aikaan idltddn 10—13-vuotiaita. Mittaukset toteutettiin suurimmaksi
osaksi litkuntatunneilla, mutta esimerkiksi tasapainoa mittaavia osuuksia tehtiin myods muiden
oppituntien yhteydessd. Mittauksia oli nelja kappaletta, ja ne ajoittuivat lukukausien loppu-
puolelle. Liikkeet olivat oppilaille entuudestaan tuttuja. Niitd oli harjoiteltu liikuntatunneilla
ennen mittauksia ja myds mittausten viélilld oheisharjoitteina pelien lomassa. Ennen mittaus-
ten alkamista oppilaille selvitettiin, mihin tutkimukseen he ovat osallistumassa ja ettd heidin
tuloksensa tullaan késitteleméédn luottamuksellisesti ja nimettoménd. Lupa tutkimukseen oli

kysytty koulun rehtorilta.

Mittausliikkeet on kehitetty ja testattu vuosien 2010 ja 2015 vilisena aikana. Liikkeet on kehi-
tetty pédosin luvussa 4 esiteltyjen testistdjen perusteella. Liikkeiden kehittdmisessa tarkeim-
pind kriteereind ovat olleet liikkeiden soveltuvuus eritasoisille liikkujille, yksinkertainen vili-

neisto ja kohtuullisen helppo toteutettavuus koulun pihalla tai liitkuntasalissa.

6.2 Tutkimuksessa kaytettiivit testiliikkeet

Tutkimusta varten kehitetyt testilitkkeet ovat syntyneet piadosin soveltamalla neljannessi lu-
vussa kisiteltyjd testejd kéytidntoon eri-ikdisille, fyysiseltd kunnoltaan ja motorisilta taidoil-
taan eritasoisille liikkujille. Perusajatuksena on, ettd liikkeet alkavat helposta ja vaikeutuvat
viahitellen. Niin ne soveltuvat motorisissa taidoissa ja fyysisessd kunnossa vihemmin kehit-
tyneille oppilaille, mutta tarjoavat haastetta myos harjaantuneimmille. Liikkeiden avulla saa-
daan realistista palautetta oppilaan senhetkisesti taito- ja kuntotasosta, jotta opettaja pystyisi

kehittdméain oppilaan tasolle sopivan haastavia harjoituksia jatkossa.
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TAULUKKO 7. Tutkimuksessa kaytetyt liikkeet

Testiliike

Kehitettivia ominaisuus

Holkka (25 min) Kestavyys

Naruhyppy Liikkumistaidot:
rytmikoordinaatio

Flamingoseisonta Staattinen tasapaino

Pallon heitto ja kiinniotto

Kasittelytaidot:
havaintomotoriset taidot,

silmi-kési-koordinaatio

Eteentaivutus haaraistunnassa Liikkuvuus
Kinkka Liikkumistaidot:
kimmoisuus

alaraajojen voima

Riipunta-leuanvetoyhdistelma

Ylavartalon voima

Puolapuuvatsalihas

Keskivartalon voima

Keskivartalon pito

Keskivartalon lihasten voima

ja kestavyys

6.2.1 Naruhyppy

Naruhyppytesti pohjautui Kalajan (2012) véitoskirjatutkimuksessa kdytettyyn naruhyppytes-
tiin, jossa testattavat hyppésivét yhden jalan naruhyppyjé 15 sekunnin ajan molemmilla jaloil-
la. Kokeiltuani testid seki ala- ettd yldkoulun puolella havaitsin, ettd liike sellaisenaan on suu-
rimmalle osalle varsinkin alakoulun oppilaista liian vaikea. Pidin hyvéni Kalajan testissd kay-
tettyd 30 sekunnin suoritusaikaa, mutta varioin liikettd siten, ettd tehtivd muuttuu annetun

ajan sisdlld, kun tietty toistomééra yhté liikettd on suoritettu:

1. 20 hyppyé tasajalkaa.

2. 10 hyppy4 seké oikealla ettd vasemmalla jalalla.

3. Edetdén 15 metrin matka eteenpdin juosten pyorittden hyppynarua eteenpdin,

yksi pydrdytys jokaisella askeleella.
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4. Edetddn 15 metrid taaksepdin pydrittden hyppynarua, yksi pyordytys eteen-

péin jokaisella askeleella.

Kun 30 sekunnin suoritusaika pééttyy, ndhdédén, mihin vaiheeseen saakka oppilas on ehtinyt
tehdé testid. Tulos on siis suoritettujen hyppyjen méérd, mikali oppilas on edennyt vaiheeseen
yksi tai kaksi. Jos oppilas on edennyt vaiheeseen kolme tai nelji, lasketaan tulokseksi yhteis-
metrimédri, jonka oppilas on ehtinyt edetd annetussa ajassa. Mikéli oppilas ehtii tehdd kaikki
neljd vaihetta, merkitdéin tulokseksi suoritukseen kiytetty aika neljannen vaiheen jilkeen.
Téssé tutkimuksessa naruhypysté sai pisteitd sen mukaan, kuinka pitkélle testid ehti suorittaa
annetun ajan puitteissa. Jokaisesta onnistuneesta hyppynarunpyoriytyksestd sekéd eteenpiin
edetystd metristd sai yhden pisteen. Jokaisesta taaksepdin edetysti metristd vaiheessa 3 sai 1,5
pistettd. Jos siis testattava sai hypéttyd tasajalkahypyt, hin sai 20 pistettd. Jos hyppdija taas
ehti hypidtd annetun ajan puitteissa tasajalkahyppyjen lisdksi my6s yhdenjalan hypyt, hin sai
40 pistettd. 15 eteenpdin edetystd metristd yhteispisteiksi tuli 55, ja mikéli hyppédja paisi

kaikki vaiheet 14pi 30 sekunnissa, oli kokonaispisteméaara 77,5.

Aiemmissa tutkimuksissa (Kalaja 2009) on saatu luotettavia tuloksia naruhyppelysté testin ja
uusintatestin perusteella. Korrelaatio mittausten valilld oli 0,82, eiké testien keskiarvotulok-

sissa ollut merkittévid eroja.

6.2.2 Kinkka

Kinkkatestin avulla mitataan oppilaan liikkumistaitoja, kimmoisuutta ja alaraajojen nopeus-
voimaominaisuuksia. Tétd testid on 1dhdetty kehittdmédn vauhdittoman 5-loikan pohjalta, jota
on kéytetty useissa testipatteristoissa (mm. Nupponen ym. 1999). Harjoitellessamme 5-
loikkaa liikuntatunneilla havaitsin, ettd liike on liian vaativa suurimmalle osalle seki ala- ettd
yldkoulun oppilaista. Syyné tdhdn on se, ettd 5-loikka vaatii useiden lihasten samanaikaista
hermotuksellista yhteistyoté ja rytmikykyéd. Niinpé aloin etsid helpompaa tapaa mitata ja har-
joittaa oppilaiden kimmoisuutta. Erindisten kokeilujen kautta syntyi kinkkatesti, jossa hypa-
tddn yhdelld jalalla yli maahan asetettujen merkkien, joiden véli kasvaa koko ajan 10 sentti-
metrilld. Oppilaan tehtdvidna on edetd suorituksessa mahdollisimman pitkélle, kunnes ei enéda
pysty yhdelld hypylld etenemiin seuraavan merkin yli. Tulokseksi merkitdén viimeisen ylite-
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tyn vélin pituus. Téssd tutkimuksessa oppilaan saama molempien jalkojen yhteistulos on il-

moitettu desimetreina.

Kinkan luotettavuudesta en 10ytényt tutkimustuloksia, mutta sen sijaan vuoroloikan luotetta-
vuutta testimenetelméni on tutkittu aiemmin. Nupposen ja Telaman (1998) sekd Kalajan
(2009) tutkimuksissa 5-loikan kahden eri mittauskerran tulosten véliset korrelaatiot olivat

suuria eli 0,95 ja 0,84.

6.2.3 Pallonheitto ja kiinniotto

Pallonheittoa on kehitetty FTS:ssé (Jaakkola ym. 2012) kédytetyn heitto-kiinniottoyhdistelméin
pohjalta, jossa palloa heitetddn tietyn matkan péésti rajatulle alueelle seindin ja pallo otetaan
kiinni yhden lattiapompun jédlkeen. Kokeilin omilla liikuntatunneillani erilaisia heitto-
kiinniottoyhdistelmid. Paddyin lopulta kaikista yksinkertaisimpaan ja helposti toteutettavaan
suoritukseen, jossa tennispalloa heitetdén seindén ja tavoitteena on saada pallo kiinni suoraan
seindpompusta mahdollisimman kaukana seindstd. Harjoitus mittaa heittotarkkuutta, voiman-
tuottoa heittolitkkeesséd sekéd silmé-késikoordinaatiota. Téssé tutkimuksessa oppilaan saama

tulos on ilmoitettu metreind yhden desimaalin tarkkuudella.

Bister ja Jouppila (2011) ovat tutkineet pro gradu -tydssdéin Move!:ssa kdytetyn heitto-
kiinniottoyhdistelmén luotettavuutta alku- ja uusintamittausten avulla. Mittauksissa vertailtiin
5.- ja 8.-luokkalaisten tyttdjen ja poikien (n = 38) tuloksia, joissa korrelaatiot olivat suuria
vililld 0,69 ja 0,93. Niin ollen pallonheittoa voidaan pitéé luotettavana tapana mitata heitto-

ja kiinniottotaitoja.

6.2.4 Flamingoseisonta

Flamingoseisonta-testid on kdytetty Eurofit-testistossd (Eurofit 1988) ja Nupposen ym. (1999)
Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen testistossd. Molemmissa edelld mainituista
tavoitteena on seistd 3 cm levedn palikan péélld 30 sekuntia yhtdjaksoisesti molemmilla jaloil-
la. Suorituksessa lasketaan horjahduskerrat aina, kun testattava menettié tasapainonsa ja jou-
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tuu ottamaan tukea maasta tai seindstd. Kokeilin testid liikuntatunneillani ja huomasin pian,
ettd testi on hidas toteuttaa, koska jokainen oppilas on testattava erikseen. Lisdksi 3 cm leved
palikka on niin kapea, ettd varsinkin alakoululaisten oli vaikea pysya sen pailld tasapainossa.
Aloin tekemiin oppilaiden kanssa flamingoseisontaa erilevyisilld palikoilla, ja kokeilujen
kautta pdddyin kolmen erilevyisen eli 6 cm, 4,5 cm ja 3 cm palikan kéyttoon tdsséd tutkimuk-
sessa. Harjoitusta muutin siten, ettd jokaisen palan péélld on tavoitteena pysyd 20 sekuntia.
Lopuksi lasketaan yhteisaika, joka on pysytty molemmilla jaloilla kolmen erilevyisen palikan
paillad. Téssid tutkimuksessa oppilaan saama tulos on ilmoitettu sekunteina. Flamingoseisontaa
voidaan aiempien tutkimusten valossa pitdd luotettavana testind. Nupposen ym. (1999) seki
Kalajan (2009) tutkimuksissa flamingoseisonnan toistokorrelaatiot ovat olleet 0,53:n ja 0,74:n

vililla.

6.2.5 Eteentaivutus haaraistunnassa

Eteentaivutus haaraistunnassa on ainut liike, jonka otin sellaisenaan Kasva urheilijak-
si -ominaisuustestistostd (2012). Liike mittaa reiden takaosien, reiden ldhentéjien, lonkankou-
kistajien sekd alaseldn liikkuvuutta. Liikkeessd testattava pyrkii ottamaan mahdollisimman
levedn haaraistunnan ja kurkottamaan késidén lattiaa pitkin mahdollisimman kauas eteenpdin.
Tulos mitataan siitd, kuinka kauas eteenpdin testattavan sormet ulottuvat jalkapohjien muo-
dostamasta nollalinjasta. Tadssd tutkimuksessa oppilaan saama tulos on ilmoitettu senttimetrei-

na.

Haaraistunnassa tapahtuvan eteentaivutuksen luotettavuudesta en 10ytényt aiempia tutkimus-
tuloksia. Sen sijaan Nupponen ym. (1999) ja Holopainen (1983) ovat tutkineet Koulun kunto-
testistostd 10ytyvén eteentaivutuksen luotettavuutta ja saaneet 291 idltdén 7-8-vuotiaan koe-
henkilon otoksella r = 0,95 luotettavuuden. Lisdksi Winnick ja Short (2000) ovat saaneet The
Brockport Physical Fitness Test -testistodn kuuluvassa muunnetussa eteentaivutuksessa r =
0,95-0,96 luotettavuuden. Tdmén perusteella voidaan olettaa, ettd liikkuvuuden tulokset ovat
toistettaessa testi hyvinkin pysyvid ja ettd tissd tutkimuksessa kdytetyn eteentaivutuksen tu-

lokset ovat my0s luotettavia.
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6.2.6 Keskivartalon pito

Keskivartalon voimaa ja kestdvyyttd mittaavia staattisia testejd on kiytetty ainakin Keskisen
ym. (2010) testistdssd, jossa yhtené liikkeend on aleselédn ojennus. Keskivartalon lihasten hal-
linta, voima ja kestidvyys ovat mielestéini oleellisia ominaisuuksia ja vaikuttavat kehonhallin-
taan kaikessa liikkumisessa. Lahdin kehittiméén keskivartalonpitotestid lankkutestiksi kutsu-
tun liikkkeen pohjalta. Siind ollaan pdinmakuuasennossa pikididen ja kyynérvarsien varassa
vartalo kohotettuna irti lattiasta mahdollisimman suoraksi. Testisséd vartaloa on tarkoitus kan-
natella mahdollisimman pitkdén irti lattiasta, pitdd asento ryhdikkdéné ja vartalo suorana. Lii-
kuntatunneilla liikettd harjoitellessamme huomasin pian, ettd joillekin oppilaista liike oli niin
helppo, ettd he pystyivit pysymiin asennossa yli kymmenen minuuttia. Toisille taas jo mi-
nuutin pysyminen asennossa tuotti vaikeuksia. Vaikeutin testid saadakseni sen nopeammaksi.
Halusin myds kehittdd testin, joka mittaisi monipuolisemmin keskivartalon hallintaa, joten
otin testiin mukaan asteittain vaikeutuvia liikkeitd. Tavoitteenani oli saada testin maksimikes-
toksi 5 minuuttia ja haastetta sopivasti kaikenkuntoisille oppilaille. Kokeilujen kautta pdadyin
seuraaviin liikkeisiin:

1. lankkuasento 60 sekuntia

2. kylkipito kyynértuella 30 sekuntia molemmin puolin

3. ristikkéislankku 30 sekuntia molemmin puolin

4. kylkipito X-asennossa kyynartuella 30 sekuntia molemmin puolin

5. ristikkéisetunoja 30 sekuntia molemmin puolin.

Testattavan tulos midrdytyy sen mukaan, kuinka pitkdan hdn pysyy annetussa asennossa. Kel-
lo kiy testissd pysdytyksettd, ja liikettd vaihdetaan lennosta. Téssd tutkimuksessa oppilaan

saama tulos on kaikkien asentojen yhteenlaskettu aika, joka on ilmoitettu sekunteina.

Keskivartalonpitotestiin verrattavien testien luotettavuudesta oli vaikeaa 10ytdd tutkimustu-
loksia, koska tdméantyyppisid testejd ei tiettdvisti ole juurikaan kéytetty fyysistd kuntoa mit-
taavissa tutkimustestistdissd. Keskivartalon voimaa mittaavasta Keskisen ym. 2010 kehitté-
mistd selkédliikkeen 30 sekunnin toistotestistd Alaranta ym. (1994) ovat saaneet 508 henkilon
otoksella 35-54-vuotiaille miehille ja naisille r = 0,83 luotettavuuden. Liséksi FIT-
NESSGRAM -testistdssé olevasta yldvartalon rullaustestistd Patterson ym. (1997) ovat saa-
neet n = 88:n otoksella naisille 0,93:n ja michille 0,95 luotettavuuden. Ndiden tutkimusten
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perusteella voidaan olettaa, ettd myds tdssd tutkimuksessa kdytetyn keskivartalonpitotestin

luotettavuus on riittava.

6.2.7 Ylivartalon voima

Yléavartalonvoimatestin tueksi 16ysin useitakin maailmalla tehtyji riipuntaan perustuvia yla-
vartalonvoimatesteji:
- suorin késin ja koukkukésin riipunnasta The Brockport Physical Fitness Test
(BPFT), (Winnick & Short 1999)
- roikkuminen myotéotteella koukkukésin (Eurofit 1988)
- muunnettu leuanveto FITNESSGRAM® (Engelman & Morrow 1991; Pate
ym. 1993).
Kokeilujen kautta havaitsin, ettd riipuntaan perustuvissa yldvartalonvoimatesteissi oppilaiden
viliset erot ovat erittdin suuria péddasiassa kehon koostumuksen takia. Sen vuoksi leuanveto
eli kdsinkohonta ei ole mahdollinen suurelle osalle oppilaista, vaikka voimaominaisuudet ke-
hittyisivétkin jonkin verran. Sen vuoksi ldhdin jélleen kehittdméén testid helposta suoritukses-
ta vaikeampaan:
1. suorin késin riipunta 30 sekuntia (+ 30 sekuntia lepoa) 1 minuutti
2. koukkukésin riipunta leuka tangon yldpuolella 30 sekuntia (+ 30 sekuntia lepoa)
1 minuutti
3. 10 kasinkohontaa (leuanvetoa) vastaotteella

4. 10 kasinkohontaa (niskan taakse) myotiotteella.

Téstd asteittain vaikeutuvasta liikesarjasta sain testin, jonka avulla voin seurata oppilaiden
ylavartalon voimaominaisuuksien kehittymisté ja jossa oli riittavésti haastetta kaikentasoisille
oppilaille. Tdmén liikeyhdistelmén pisteyttdminen oli hieman haasteellista, koska testissd mi-
tataan sekd aikaa ettd toistoja. Pdddyin pisteyttdimain suoritukset siten, ettd jokaisesta suorin
kisin riiputusta 10 sekunnista sai yhden pisteen 30 sekuntiin saakka. Mikéli oppilas ei tdméin
jilkeen pystynyt riippumaan koukkukisin, seuraavista riiputusta 10 sekunnista hédn sai 0,3
pistettd 70 sekuntiin saakka. Jokaisesta koukkukisin riiputusta 10 sekunnista oppilas sai 2
pistettd 30 sekuntiin saakka. Télloin oppilas pystyi saamaan maksimissaan 9,9 pistettd, mikéli
hén ei saanut yhtdéin kdsinkohontaa eli leuanvetoa. Jokaisesta kdsinkohonnasta eli leuanve-
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dosta, olipa se tehty vastaotteella tai myotiotteella niskan taakse, oppilas sai yhden pisteen

kustakin hyvéksytysté suorituksesta.

Ylédvartalon voimaa mittaavan etunojapunnerrustestin luotettavuudeksi FTS-projektin esitut-
kimuksessa on saatu 5.-luokkalaisilla tyt6illd r = 0,83 ja pojilla r = 0,84. Engelman ja Morrow

(1991) seké Pate ym. (1993) ovat saaneet FITNESSGRAM-testistoon kuuluvassa muunnetus-

sa leuanvetotestissd luotettavuudeksi 9—10-vuotiailla pojilla r = 0,89 ja tytdilld (n = 38) r

0,83 (n =228). Winnick ja Short ovat saaneet suorin kisin riipunta -testin luotettavuudeksi r =
0,85 (Jaakkola ym. 2012.) Niiden tietojen perusteella tissd tutkimuksessa kdytettyd riipunta-

leuanvetotestid voidaan pitda luotettavana tapana testata ylavartalon voimaa.

6.2.8 Puolapuuvatsalihas

Dynaamisia vatsalihasliikkeitd oli erilaisissa testistdissd sekd Suomessa ettid ulkomailla useita:
1. istumaannousutesti 30 s (Larson 1974; Eurofit 1988; Nupponen ym. 1999)
2. yléavartalon kohotus (Jaakkola ym. 2012).

Koska kéytdsséni oli jo sellainen testi, joka mittaa keskivartalon lihasten hallintaa ja kesté-
vyyttd, halusin mukaan tutkimukseeni liikkeen, jonka avulla pystyttiisiin mittaamaan parem-
min keskivartalon voimaa. Kehitin yleisurheilijoilla ja voimistelijoilla kdytdssa olevasta puo-
lapuuvatsalihastestistd peruskoululaisille sopivan version. Liike ldhtee siitd, ettd aluksi ollaan
suorin vartaloin selki alustaa vasten ja otetaan suorin kisin ote puolapuun puolasta. Liikkees-
sd tuodaan jalat kohti késid koskettaen varpailla puolapuun puolaa, seinii tai omia késivarsia

péén ylapuolella

1. lattialla selinmakuulla
voimistelupenkilld (3 m), yldpédé puolapuussa 80 senttimetrin korkeudella
voimistelupenkilld, yldpéaa 140 senttimetrin korkeudella

voimistelupenkilld, yldpaa 190 senttimetrin korkeudella

A

puolapuilla, riippumalla ylimmaésti puolasta.

30



Mikadli harjoituksessa saa yhdelld tasolla 12 toistoa, niin sen jélkeen voi siirtyéd tekeméén suo-
ritusta seuraavalle tasolle. Viimeisella eli 5. tasolla toistoja tehddin niin monta kuin jaksetaan.
Téassd testissd voimistelupenkin kaltevuuskulma suhteessa lattiaan kasvaa sitd mukaa kun
penkki nousee ylemmés, ja ndin litkkeen suoritus myos vaikeutuu. Erilaisten kokeilujen kaut-
ta paddyin edelld mainittuihin toistoméériin ja penkin kaltevuuskulman muutoksiin vaikeam-

malle tasolle siirryttdessa.

Téssd tutkimuksessa puolapuuvatsalihasliike oli pisteytetty siten, ettd kultakin tasolta oli
mahdollista saada 12 pistettd. Mikali oppilas pystyi tekeméén 12 suoritusta tasolla 2 eli 80
senttimetrin korkeudelle kiinnitetylld voimistelupenkilld, hén sai 24 pistettd. Mikéli oppilas
teki viisi toistoa 140 senttimetrin korkeudelle kiinnitetylld voimistelupenkilld, hédnen tulok-
sekseen tuli 29 pistettd. Vatsalihasten voimaa ja kestévyyttd mittaavan ylavartalon kohotustes-

tin luotettavuudeksi FTS-testiston kehittelyvaiheessa on saatu r = 0,68 (Jaakkola ym. 2012).

6.2.9 Holkkitesti 25 minuuttia

Kestdvyyden mittaamiseen oli 10ydettivissa useita erilaisia testejd, jotka oli otettu suomalai-
siin testistdihin padosin ulkomailla kiytetyisté testistoistd. Viime aikoina kidytetyin testi kui-
tenkin oli kestdvyyssukkulajuoksu, jota oli kdytetty useissa timénkin tutkimuksen 4. luvussa

kasitellyissé testistoissa.

Kestiavyyssukkulajuoksu (Leger & Lambert 1982; Eurofit 1988; Nupponen ym.
1999; Jaakkola ym. 2012).

Suomessa liikunnanopetuksessa on kestavyyskunnon mittaamiseen perinteisesti kéytetty joko
Cooperin testid tai 1500 m:n juoksua, jotka ovat ainakin aiemmin olleet kestdvyyssukkula-
juoksua yleisemmin kaytossd. Kéytin aiemmin litkuntatunneilla Cooperin testid, mutta huo-
masin pian, ettd suuri osa oppilaista ei jaksanut juosta annettua aikaa. Joko he aloittivat testin
liian kovalla vauhdilla tai heidin juoksukuntonsa oli niin heikko, etteivét he jaksaneet juosta
koko annettua aikaa. Niinpé kehitinkin uuden testin, jossa tavoitteena on ensisijaisesti pystyé
litkkkumaan juosten tai holkéten annettu aika. Kehotin oppilaita aloittamaan juoksun rauhalli-
sesti, jotta he tuntisivat, millaiseen vauhtiin oma kunto silld hetkelld antaa mahdollisuuden.
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Téssd tutkimuksessa holkdssd kdytettiin 25 minuutin juoksuaikaa ja tulokseksi kirjattiin juostu
matka metreind. Mikéli oppilas ei jaksanut juosta koko annettua aikaa, hdn kiveli loppumat-

kan.

Kestidvyysominaisuuksia mittaavien testien luotettavuudeksi on saatu Cooperin testissd r =
0,90 ja kestidvyyssukkulajuoksussa r = 0,98 (Jaakkola ym. 2012). Koska téssd tutkimuksessa
kéytetty holkkéatesti on kestoltaan edelld mainittuja testejd pidempi, voidaan my6s holkkétes-

tid pitdd luotettavana tapana testata kestavyytta.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tadmén tutkimuksen aineiston analyysissd kéytettiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiota tut-
kittaessa testiliikkeiden vilisid yhteyksid. Kaksisuuntaista t-testid kéytettiin, kun vertailtiin
tyttjen ja poikien testitulosten vilisid eroja. Liséksi oppilaiden fyysisten ominaisuuksien ja
motoristen taitojen kehittymistd kuvattiin keskiarvojen ja vaihtelua keskihajonnan avulla. Tes-
tattavien ominaisuuksien keskiarvojen muutoksia ensimmadisestd neljinteen mittauskertaan

analysoitiin varianssianalyysilla ja LSD-post hoc -testill.

6.3.1 Tutkimuksessa kdytettyjen motorisia taitoja ja fyysisiii ominaisuuksia mittaavien

liikkeiden viliset korrelaatiot

Taulukossa 8 on esitetty motoristen taitojen ja fyysisen kunnon vilisid korrelaatioita. Vah-
vimmat korrelaatiot toisiin liikkeisiin olivat litkkumistaitoja mittaavissa liikkeissd. Kinkka ja
holkkad olivat liikkeet, joissa olivat tilastollisesti merkitsevét tai melkein merkitsevét korre-
laatiot kaikkiin muihin liikkeisiin paitsi litkkuvuutta mittaavaan eteentaivutukseen. Naruhyp-
py taas korreloi tilastollisesti merkitsevésti tai melkein merkitsevésti kaikkien muiden liikkei-
den paitsi pallonheiton kanssa. Keski- ja yldvartalon voimaa ja kestivyyttd mittaavat liikkeet
puolapuuvatsa, keskivartalon pito ja riipunta-leuanveto korreloivat tilastollisesti merkitsevésti
tai melkein merkitsevésti kaikkien muiden liikkeiden paitsi liikkuvuutta mittaavan eteentaivu-
tuksen kanssa. Staattista tasapainoa mittaava flamingoseisonta korreloi kaikissa neljdssd mit-
tauksessa merkitsevésti tai melkein merkitsevésti kinkan, naruhypyn ja holkén kanssa, mutta

32



pallonheiton kanssa edes melkein merkitsevdd korrelaatiota ei ollut millddn testikerralla. Pal-
lonheitto ja kiinniotto korreloivat kolmessa mittauksessa merkitsevisti tai melkein merkitse-
viasti riipunta-leuanvedon ja holkén kanssa, mutta eteentaivutuksen, flamingoseisonnan ja
naruhypyn kanssa ei ollut edes melkein merkitsevédi korrelaatiota milléén testikerralla. Liik-
kuvuutta mittaava eteentaivutus haaraistunnassa oli mitattavista ominaisuuksista se, joka kor-
reloi kaikista heikoimmin muiden mitattavien ominaisuuksien kanssa. Tilastollisesti merkit-
sevad korrelaatiota kaikissa mittauksissa oli ainoastaan naruhypyn kanssa ja yhdessd mittauk-
sessa tasapainoa mittaavan flamingoseisonnan kanssa. Muuten eteentaivutus ei korreloinut

edes melkein merkitsevasti minkdan muun liikkeen kanssa.

TAULUKKO 8. Motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien véliset yhteydet, Pearsonin

tulomomenttikorrelaatio

1. Mittaus 1A 1B 1C 1D 1E IF 1G 1H

1A Taivutus -

1B Pp-vatsa 0,21 -

1C Tasapaino 0,55%%* 0,51%* -

1D Kinkka 0,18 0,89%* 0,51%* -

1E Kv-pito 0,27 0,69%* 0,34 0,68%* -

IF Pallonheitto 0,13 0,29 0,31 0,41%* 0,38 -

1G Hyppynaru 0,72%* 0,59%* 0,64%* 0,53* 0,45* 0,21 -

1H Riipunta 0,13 0,78%* 0,33 0,79%* 0,67%* 0,52%%* 0,37 -

1T Holkkéd 0,24 0,68%* 0,44* 0,74%* 0,75%* 0,54%* 0,49* 0,75%*

*p < 0,05, **p < 0,01

2. Mittaus 2A 2B 2C 2D 2E 2F 2G 2H

2A Taivutus -

2B Pp-vatsa 0 -

2C Tasapaino 0,04 0,35 -

2D Kinkka 0,2 0,76%* 0,64%* -

2E Kv-pito 0,29 0,77%* 0,39* 0,74%* -

2F Pallonheitto -0,13 0,55% 0,26 0,50%* 0,50%* -

2G Hyppynaru 0,57** 0,49* 0,47* 0,54%* 0,65%* 0,07 -

2H Riipunta -0,05 0,87%* 0,33 0,72%%* 0,76%* 0,60%* 0,37 -

21 Holkka 0,19 0,55%%* 0,52%%* 0,77%* 0,71%%* 0,50* 0,40%* 0,54%%*

*p < 0,05, **p < 0,01
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3. Mittaus 3A 3B 3C 3D 3E 3F 3G 3H

3A Taivutus -

3B Pp-vatsa 0,06 -

3C Tasapaino 0,27 0,31 -

3D Kinkka 0,22 0,84%* 0,50%* -

3E Kv-pito 0,34 0,71%* 0,58%%* 0,88%* -

3F Pallonheitto —-0,08 0,29 0,1 0,31 0,29 -

3G Hyppynaru 0,63** 0,53* 0,68%* 0,58%* 0,60%* —-0,04 -

3H Riipunta 0,16 0,84%* 0,41%* 0,81%* 0,81%* 0,39 0,48* -

31 Holkkéd 0,18 0,64%* 0,42%* 0,76** 0,74%* 0,39* 0,51%* 0,80%*

*p < 0,05, **p < 0,01

4.Mittaus 4A 4B 4C 4D 4E 4F 4G 4H
4A Taivutus -

4B Pp-vatsa 0,08 -

4C Tasapaino 0,33 0,63%* -

4D Kinkka 0,27 0,80%* 0,78%* -

4E Kv-pito 0,18 0,70%* 0,62%* 0,80%* -

4F Pallonheitto —-0,06 0,32 0,26 0,31 0,37 -

4G Hyppynaru 0,61%* 0,57* 0,76** 0,70%* 0,52%%* 0,11 -

4H Riipunta -0,02 0,86%* 0,53%%* 0,74%%* 0,67%* 0,39 0,45% -

41 Holkka 0,17 0,74*%* 0,56* 0,83%* 0,81%* 0,43* 0,64%* 0,70%*

*p < 0,05, **p < 0,01

6.3.2 Tyttojen ja poikien viliset erot motorisissa taidoissa ja fyysisissi ominaisuuksissa

Tadmén tutkimuksen neljédssé eri mittauksessa ei 10ytynyt tilastollisesti merkitsevid eroja tytto-
jen ja poikien kestdvyyttd, lihaskuntoa tai lihasvoimaa mittaavista liikkeistd eikd mydskdin
tasapainoa tai késittelytaitoja mittaavista liikkeistd (taulukko 9). Vaikka tilastollisesti merkit-
sevid eroja ei ollut eri ominaisuuksissa, oli tuloksissa kuitenkin merkittivéa se, ettd tyttdjen
tuloskeskiarvot olivat parempia pallonheittoa, riipunta-leuanvetoa ja ensimmaéista kinkkatestia
lukuun ottamatta. Riipunta-leuanvedossa tyttdjen tulosten keskiarvo oli kolmannella testiker-

ralla poikien keskiarvoa hivenen suurempi (kuvio 3).
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TAULUKKO 9. Sukupuolten viliset erot mittaustuloksissa

Tytot Pojat (erot)
1. mittaus Ka Kh Ka Kh t-arvo p-arvo
1A Taivutus 38,69 15,008 28,33 13,813 1,791 0,0866
1B Pp-vatsa 31,77 11,211 28,75 13,772 0,603 0,522
1C Tasapaino 70,46 15,73 57,08 26,929 1,532 0,139
1D Kinkka 31,77 7,844 32,08 11,501 -0,08 0,937
1E KV-pito 119,23 38,136 117,5 69,342 0,078 0,938
1F Pallonheitto 5,6615 1,01697 6,3583 2,0839 -1,07 0,293
1G Naruhyppy 38,346 8,8256 23,667 10,4389 3,807 0,001
1H Riipunta 6,4385 5,42671 8,3583 6,23997 -0,823 0,419
11 Holkka 3223,85 478,07 3145 924,775 0,271 0,789

Tytot Pojat (erot)
2. mittaus Ka Kh Ka Kh t-arvo p-arvo
2A Taivutus 42,08 17,356 28,42 11,564 2,295 0,031
2B Pp-vatsa 34,31 10,919 34,08 15,494 0,042 0,967
2C Tasapaino 73,85 12,158 69,17 18,571 0,751 0,46
2D Kinkka 36,54 8,222 34,25 9,983 0,628 0,536
2E KV-pito 150,46 58,263 120,75 60,828 1,247 0,225
2F Pallonheitto 6,5115 1,20037 7,2083 1,78 -1,15 0,26
2G Naruhyppy 45 9,789 28,83 11,336 3,825 0,001
2H Riipunta 10,0462 6,89609 10,0833 7,39396 -0,013 0,99
21 Holkka 3273,08 575,563 3186,25 913,401 0,287 0,777

Tytot Pojat (erot)
3. mittaus Ka Kh Ka Kh t-arvo p-arvo
3A Taivutus 51,77 18,038 31,17 13,162 3,238 0,004
3B Pp-vatsa 36,15 9,873 34,17 15,081 0,393 0,698
3C Tasapaino 85,38 16,475 71,25 22,475 1,804 0,084
3D Kinkka 38,38 7,523 35,75 9,91 0,752 0,459
3E KV-pito 155,38 44,284 141,75 77,248 0,547 0,59
3F Pallonheitto 7,0923 1,14197 7,8917 1,95841 -1,25 0,221
3G Naruhyppy 48,708 8,5519 31,625 13,8976 3,735 0,001
3H Riipunta 8,9769 4,62478 7,8667 6,24461 0,508 0,616
31 Holkka 3552,31 648,086 3198,75 768,553 1,274 0,225
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Tytot Pojat (erot)

4. mittaus Ka Kh Ka Kh t-arvo p-arvo
4A Taivutus 56,92 17,68 33,25 14,617 3,631 0,001
4B Pp-vatsa 38,423 10,8893 37,333 15,1558 0,208 0,837
4C Tasapaino 91 19,643 78,17 21,904 1,545 0,136
4D Kinkka 40,54 7,446 36,67 9,423 1,145 0,264
4E KV-pito 160,38 65,001 151,17 67,174 0,349 0,731
4F Pallonheitto 7,2923 1,2453 7,9042 1,98568 -0,931 0,361
4G Naruhyppy 52,323 9,5227 32,117 17,1215 3,686 0,001
4H Riipunta 10,462 5,9538 11,85 7,3693 -0,533 0,599
41 Holkka 3624,62 488,362 3310,92 667,189 1,349 0,19

Ainoat liikkeet, joissa oli tilastollisesti merkitsevéé tai melkein merkitsevda eroa, olivat naru-
hyppy (kuvio 1) ja eteentaivutus haaraistunnassa (kuvio 2). Naruhypyssi tytot olivat kaikissa
neljassd mittauksessa tilastollisesti merkitsevésti parempia kuin pojat. Eteentaivutuksessa
ensimmadiisessd mittauksessa ei tyttdjen ja poikien vililld ollut tilastollisesti merkitsevda eroa.
Toisella mittauskerralla ero oli tilastollisesti melkein merkitsevé, ja kahdella viimeiselld ker-

ralla ero oli tilastollisesti merkitseva.
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——tytot 38,346 45 48,708 52,323
—&—pojat 23,667 28,83 31,625 32,117

KUVIO 1. Naruhyppy —testin muutos tytdillé ja pojilla
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—o—LyLit 38,69 42,08 51,77 56,92
=8—rpojat 28,33 28,42 31,17 33,25

KUVIO 2. Eteentaivutus haaraistunnassa —testin muutos tytdilld ja pojilla

6.3.3 Tyttojen ja poikien erot motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehitty-

misessi seurantajakson aikana

Tutkimuksen ensimméiinen mittaus tehtiin syksylld 2015 ja viimeinen mittaus kevaélld 2017.
Kaikkiaan neljd mittausta suoritettiin siis noin puolentoista vuoden sisdlld. Kaikki mitatut
ominaisuudet olivat kehittyneet jokaisen mittauksen vililld yhtd liikettd lukuun ottamatta.
Ainoastaan riipunta-leuanveto (kuvio 3) oli heikentynyt molemmilla sukupuolilla toisen ja
kolmannen mittauksen vélilld. Sukupuolten vilisid eroja tarkasteltaessa ilmenee, ettd tytot

kehittyivit ldhes kaikissa ominaisuuksissa hieman poikia paremmin.

14
12 /.l
10 —*
6
4
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0 1 2 3 4
——tytot | 64385 10,0462 89769 10,462
—8—pojat| 83583 10,0833 78667 11,85

KUVIO 3. Riipunta-leuanveto —testin muutos tyt6illé ja pojilla
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Tyttdjen tuloskehitys oli poikien kehittymistd nopeampaa eteentaivutuksessa (kuvio 2), keski-
vartalonpidossa (kuvio 4), naruhypyssa (kuvio 1) ja holkéssa (kuvio 5). Kinkassa (kuvio 6),
puolapuuvatsassa (kuvio 7), flamingoseisonnassa (kuvio 8) ja pallonheitossa (kuvio 9) erot

pysyivit jotakuinkin yhti suurina.
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——tytot 31,77 36,54 3838 40,54
—B—pojat 32,08 34,25 35,75 36,67

KUVIO 4. Keskivartalonpito
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——tytot 3223,85 3273,08 3552,31 3624,62
—8—pojat 3145 3186,25 3198,75 3310,92

KUVIO 5. Holkkd —testin muutos tyt6illé ja pojilla
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——tytot 31,77 36,54 3838 40,54
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KUVIO 6. Kinkka —testin muutos tyt6illé ja pojilla
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KUVIO 7. Puolapuuvatsa —testin muutos tytdilld ja pojilla
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KUVIO 8. Flamingoseisonta —testin muutos tyt6illd ja pojilla
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——tytot 5,6615 6,5115 7,0923 7,2023
=8—pojat 6,3583 7,2083 7,8917 7,9042

KUVIO 9. Pallonheitto —testin muutos tytdilla ja pojilla

6.3.4 Testitulosten kehittyminen seurantajaksojen vililla

Tutkimuksessa selvitettiin toistettujen mittausten varianssianalyysilld testiominaisuuksien
kehittymistd testien valilld. Wilksin Lambda -testin avulla arvioitiin mittauskertojen vilisten
erojen tilastollista merkitsevyyttd. Mikdli Lambdan p-arvo on pienempi kuin 0,5, on testitu-
losten kehitys mittauskertojen vililld tilastollisesti merkitsevdd. Kokonaiskehitys kaikissa
liikkeissd oli Lambdan p-arvon mukaan tilastollisesti merkitsevdd kahta testiliikettd lukuun
ottamatta. Keskivartalon pidossa arvo oli 0,506 eli hivenen yli tilastollisen merkitsevyyden
rajan. Holkédssd Lambdan p-arvo oli 0,63. Vaikka kaikki liikkeet eivit olleet kehittyneet tilas-
tollisesti merkitsevésti, olivat kuitenkin kaikki ominaisuudet kehittyneet jonkin verran jokai-
sen testikerran vélilla yhtéd testikertaa ja yhté liikettd lukuun ottamatta. Ainoastaan riipunta-

leuanvedon tulokset olivat heikentyneet toisen ja kolmannen mittauskerran valill4.
Eteentaivutus haaraistunnassa (kuvio 10) oli kehittynyt tilastollisesti merkitsevésti. Parivertai-

lutesti (taulukko 10) osoitti, ettd muutos oli ollut tilastollisesti merkitsevad kaikkien muiden

paitsi ensimmaisen ja toisen mittauskerran vlilla.
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40,07
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32,5

KUVIO 10. Eteentaivutus haaraistunnassa —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4 (cm)

TAULUKKO 10. Eteentaivutus haaraistunnassa —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4,

Wilksin Lambda ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1A 33,72 15,098 25
2A 35,52 16,138 25
3A 41,88 18,773 25
4A 45,56 19,998 25
Wilksin Lambda 0,403 (p = 0,000)
1,2<3<4
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,151

3 0,000**

4 0,000**
2 1 0,151

3 0,000**

4 0,000**
3 1 0,000**

2 0,000**

4 0,003**
4 1 0,000**

2 0,000**

3 0,003**

*p < 0,05, **p<0,01
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Puolapuuvatsalihastestissd (kuvio 11) erot mittauskertojen vélilld olivat tilastollisesti merkit-
sevid. Parivertailutesti osoitti, ettd muutos oli toista ja kolmatta mittauskertaa lukuun ottamat-

ta (taulukko 11) tilastollisesti merkitseva.

387

36

347

324

307

KUVIO 11. Puolapuuvatsalihas —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4

TAULUKKO 11. Puolapuuvatsalihas —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin

Lambda ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 30,32 12,335 25
2 34,2 13,026 25
3 35,2 12,41 25
4 37,9 12,8404 25
Wilksin Lambda 0,238 (p = 0,000)
1<2,3<4
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(1) factoril

(J) factoril

p-arvo

1

5B W L, DM W N

w N RPN

0,000**
0,000**
0,000**
0,000**
0,255

0,000**
0,000**
0,255

0,001**
0,000**
0,000**
0,001**

*p < 0,05, **p <0,01

Flamingoseisonnassa erot mittausten vililld olivat tilastollisesti merkitsevét jokaisen mittaus-

kerran vililla (taulukko 12) ja kehitys on ollut lineaarista (kuvio 12).

50—

65—

60—

KUVIOI12. Flamingoseisonta —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4
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TAULUKKO 12. Flamingoseisonta —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin

Lambda ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 64,04 22,419 25
2 71,6 15,416 25
3 78,6 20,474 25
4 84,84 21,346 25
Wilksin Lambda 0,35 (p = 0,000)
1<2<3<4
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,033*

3 0,001**

4 0,000**
2 1 0,033*

3 0,006**

4 0,000**
3 1 0,001**

2 0,006**

4 0,019*
4 1 0,000**

2 0,000**

3 0,019*

*p < 0,05, **p < 0,01

Kinkkatestissd (taulukko 13) tulokset ovat kehittyneet tilastollisesti merkitsevisti jokaisen
mittauskerran valilld. Suurin kehitys tuloksissa (kuvio 13) on tapahtunut ensimmaéisen ja toi-

sen mittauskerran valilla.
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KUVIOI13. Kinkka —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 14

TAULUKKO 13. Kinkka —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin Lambda ja

testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 31,92 9,561 25
2 35,44 8,991 25
3 37,12 8,667 25
4 38,68 8,504 25
Wilksin Lambda 0,184 (p = 0,000)
1<2<3<4
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,000**

3 0,000**

4 0,000**
2 1 0,000**

3 0,003**

4 0,000**
3 1 0,000**

2 0,003**

4 0,004**
4 1 0,000**

2 0,000**

3 0,004**

*p < 0,05, **p <0,01
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Keskivartalonpitotestisséd (kuvio 14) tulokset olivat parantuneet jokaisen testikerran valilla.
Parivertailutesti (taulukko 14) osoitti, ettd tulokset olivat parantuneet tilastollisesti merkitse-
visti kaikkien muiden paitsi toisen ja kolmannen sekd kolmannen ja neljinnen mittauskerran

vililla.

160

150

140—

130

120

110

T T T
1 2 3 4

KUVIO14. Keskivartalonpito —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4

TAULUKKO 14. Keskivartalonpito —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin

Lambda ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 118,4 54,146 25
2 136,2 60,189 25
3 148,84 61,351 25
4 155,96 64,829 25
Wilksin Lambda 0,506

1<2,3,4
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(1) factorl (J) factorl p-arvo

1 2 0,046*
0,003**

A w

0,000%*
0,046*
0,121
0,014*
0,003**

A W

0,121
0,390
0,000%**
0,014*

W N R, RN R

0,390

*p < 0,05, **p <0,01

Pallonheitossa (kuvio 15) ja naruhypyssé (kuviol6) tulokset testikertojen vilill4 olivat paran-
tuneet tilastollisesti merkitsevésti. Parivertailutesti (taulukot 15 ja 16) osoitti, ettd tulokset
olivat tilastollisesti merkitsevid kaikkien testikertojen vélilld kolmatta ja neljatta testikertaa

lukuun ottamatta.

7,50

7,00

6,50

6,00

T T T T
1 2 3 4

KUVIO 15. Pallonheitto —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4
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TAULUKKO 15. Pallonheitto —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin Lambda

ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 5,996 1,62288 25
2 6,846 1,51835 25
3 7,476 1,60501 25
4 7,586 1,63704 25
Wilksin Lambda 0,271 (p = 0,000)
1<2<3,4
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,000**

3 0,000**

4 0,000**
2 1 0,000**

3 0,001**

4 0,001%**
3 1 0,000**

2 0,001**

4 0,489
4 1 0,000**

2 0,001**

3 0,489

*p < 0,05, **p<0,01

42,5

40,0

37,54

35,0

32,5

30,0

KUVIO 16. Naruhyppytestin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4
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TAULUKKO 16. Naruhyppy —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin Lambda ja

testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 31,3 12,0381 25
2 37,24 13,22 25
3 40,508 14,1762 25
4 42,624 16,9073 25
Wilksin Lambda 0,201 (p = 0,000)
1<2<3,4
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,000**

3 0,000**

4 0,000**
2 1 0,000**

3 0,000**

4 0,003**
3 1 0,000**

2 0,000**

4 0,136
4 1 0,000**

2 0,003**

3 0,136

*p < 0,05, **p < 0,01

Holkkétestissé (kuvio 17) tulokset ovat my0s kehittyneet jokaisen testikerran vilill4. Pariver-
tailutesti (taulukko 17) osoitti, ettd tulokset olivat parantuneet kaikkien muiden testikertojen
paitsi ensimméisen ja toisen sekd kolmannen ja neljannen testikerran vililld tilastollisesti

merkitsevasti.
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3400

3300

3200

3100
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KUVIO 17. Holkkétestin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4
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TAULUKKO 17. Holkkétestin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 1-4, Wilksin Lambda ja tes-

tien parivertailut

Mittaus Ka Kh N
1 3186 712,645 25
2 3231,4 741,609 25
3 3382,6 716,403 25
4 3474,04 590,642 25
Wilksin Lambda 0,64
1,2<3,4)
(1) factoril (J) factoril p-arvo
1 2 0,331

3 0,013*

4 0,001%**
2 1 0,331

3 0,043*

4 0,006**
3 1 0,013*

2 0,043*

4 0,173
4 1 0,001%**

2 0,006**

3 0,173

*p < 0,05, **p < 0,01

Riipuntatestissad (kuvio 18) tulokset olivat kokonaisuudessaan parantuneet tilastollisesti mer-
kitsevasti. Parivertailutesti osoitti, ettd ensimmadisen ja kolmannen sekd toisen ja neljinnen
testikerran vililld tulokset eivét olleet kehittyneet tilastollisesti merkitsevéasti. Sen sijaan toi-
sen ja kolmannen mittauskerran vililla tulokset olivat heikentyneet tilastollisesti merkitsevésti

(kuvio 18 ja taulukkol18).
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9,00
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KUVIO 18. Riipunta-leuanveto —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 14

TAULUKKO 18. Riipunta-leuanveto —testin tuloskeskiarvot mittauskerroilla 14, Wilksin

Lambda ja testien parivertailut

Mittaus Ka Kh N

1 7,36 5,79044 25
2 10,064 6,98826 25
3 8,444 5,37472 25
4 11,128 6,406 25

Wilksin Lambda
1<2>3<4

0,321 (p = 0,000)

(1) factorl

(J) factorl

p-arvo

1

w N PN R AW REr B WN

0,001**
0,299

0,001**
0,023*
0,205
0,299
0,023*
O%*

0,205
O**

*p < 0,05, **p <0,01
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7 POHDINTA

Tamain pro gradu -tyon tarkoituksena oli antaa tietoa oppilaiden fyysisen kunnon ja motoris-
ten perustaitojen kehittymisestd yhdeksén eri ominaisuuksia kehittdvén ja mittaavan liikunta-
testin avulla. Tutkimustehtdvien avulla pyrittiin liséksi selvittiméén fyysisen kunnon ja moto-
risten taitojen yhteyttd toisiinsa sekd sitd, onko tyttéjen ja poikien vélilli eroja mitatuissa
ominaisuuksissa. Tutkimuksen testiliikkeet olin kehittdnyt soveltamalla aiemmissa tutkimuk-
sissa kidytettyja testejd tdmén tutkimuksen kohderyhmaélle sopiviksi. Tutkimuksen validiteetti
oli mielestdni hyvi, koska tutkimuksessa kéytetyt liikkkeet toimivat hyvin timén tutkimuksen
tarkoitukseen ja antoivat tuloksia, joissa oppilaiden fyysinen kunto ja motoriset taidot tulivat
hyvin esille. Vertailtavuutta aiempiin tutkimuksiin heikentii se, ettd samoja testiliikkeitd ei
ole kéytetty aiemmissa tutkimuksissa. Kuitenkin tutkimustulokset olivat hyvin linjassa aiem-
pien, samasta aihepiiristid tehtyjen tutkimusten kanssa. Tutkimuksen reliabiliteetti oli asia,
joka huolestutti minua eniten ennen tutkimusta. Testistossé oli liikkeit4, joissa ei voinut vlt-
taméttd saada parasta tulosta yhdelld tai kahdella yritykselld. Sen vuoksi pyrin antamaan oppi-
laille useampia yrityksid, jotta paras mahdollinen tulos saataisiin kullakin mittauskerralla.
Toisaalta my0s oppilaan motivaatio saattoi vaikuttaa siihen, kuinka halukas hén oli toista-
maan testiliikkeitd. Pyrin parantamaan reliabiliteettia silld, ettd vertailin oppilaiden saamia
testituloksia aiempiin mittauksiin, ja mikéli tulos oli merkittdvésti edellistd mittausta heikom-

pi, annoin testattavalle mahdollisuuden suorittaa liikkeen uudelleen.

Tutkimus toteutettiin mahdollisimman hyvai etiikkaa noudattaen. Lupa mittauksiin oli saatu
koulun rehtorilta, ja hdnen kanssaan oli sovittu, etti aineiston keruuseen saa kayttda liikunta-
tunteja ja tarvittaessa myos muita oppitunteja. Oppilaat tiesivdt mittausten olevan osa tutki-
musta. Heille oli my0s kerrottu etukdteen mittausajankohdat, jotta he pystyivét halutessaan
valmistautumaan mittauksiin. My6s oppilaiden vanhemmat olivat tietoisia tutkimuksesta, ja
heilld oli halutessaan mahdollisuus pyytdéd tarkentavaa tietoa tutkimuksesta. Tutkimuksen
etiikkaa olisi parantanut vanhemmilta pyydetty erillinen lupa siihen, etti oppilas voi osallistua
tutkimukseen. Kuitenkin tutkimus noudattaa hyvaé tutkimusetiikkaa, koska tutkittavien ano-
nymiteetti sdilytetddn eiké oppilaiden tuloksia muutenkaan kisitelld yksittédisesti. Ketéén oppi-
lasta ei voida tunnistaa tuloksista, koska koko luokkaa on kisitelty yhtend joukkona tuloksia

tulkittaessa.
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7.1 Fyysisen kunnon ja motoristen taitojen yhteys toisiinsa

Tutkimustuloksista voitiin havaita, ettd fyysiselld kunnolla oli merkittivd yhteys motorisiin
taitoihin. Kestédvyyskuntoa mittaava holkkétesti ja litkkumistaitoja mittaava kinkkatesti korre-
loivat parhaiten sekd fyysistd kuntoa mittaavien liikkeiden ettd motorista taitoa mittaavien
likkkeiden kanssa. Tdmé on hyvin ymmaérrettdvaid, koska kestdvyyskunto mahdollistaa riitté-
vin harjoittelun uusien taitojen oppimiseksi. Néin ollen kestdvyyskunto on oleellisen téirkeé
ominaisuus kaikkien liikuntataitojen oppimiseen. Motorisista taidoista litkkumistaitojen har-
joittelu vaatii ja myds parhaiten kehittdd kestiavyyttd, koska liikkumistaitojen harjoittelu rasit-
taa suuria lihasryhmié ja siten koko hengitys- ja verenkiertoelimistdod. Merkille pantavaa tut-
kimustuloksissa oli se, ettd liikkuvuutta mittaavan eteentaivutuksen ja muiden liikkeiden vi-
liltd 16ytyi vdhén yhteyksié, vaikka liitkkuvuutta pidetién liikunnassa tirkednd ominaisuutena.
Syyni voi olla se, etté tdssé tutkimuksessa ei mitattu minkéén urheilulajin lajitaitojen tai tek-
niikan hallintaa, vaan liikkeet mittasivat fyysisid ominaisuuksia ja motorisia perustaitoja. Mie-
lenkiintoista oli huomata myos se, ettd motorisia taitoja mittaavien liikkeiden vililld yhteydet
olivat heikommat kuin motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien valilld. T4td voitaneen

selittdd silla, ettd fyysistd kuntoa tarvittiin kaikissa motorisia taitoja mittaavissa liikkeissé.

Tasapainotaidot. Staattista tasapainoa mittaava flamingoseisonta korreloi parhaiten liikkumis-
taitoja mittaavan kinkan sekd naruhypyn kanssa. Seuraavaksi paras yhteys oli kestdvyyskun-
toa mittaavan holkén ja keskivartalon voimaa ja kestdvyyttd mittaavan keskivartalon pitotestin
vililld. Voidaan todeta, ettd sekéd naruhyppy ettd kinkka vaativat myos dynaamista tasapainoa,
joten yhteys flamingoseisontaan on luonnollinen. Myo6s keskivartalon pidossa on osuuksia,
jotka vaativat ja myos kehittdvét staattista tasapainoa. Toisaalta hyvé keskivartalon lihasten
kunto ja hallinta parantavat tasapainotaitoja, joita tarvitaan ja kehitetddn myos kestdvyyskun-

toa mittaavassa holkédssa.

53



Liikkumistaidot. Liikkumistaitoja mittaavan kinkan voidaan testitulosten perusteella arvioida
olevan tédssd tutkimuksessa kéytetyistd liikkeistd sekd motoristen taitojen ettd fyysisen suori-
tuskyvyn osalta vaativin. Tatd johtopéétdstd puoltaa se, ettd kinkka korreloi yhdeksésta testi-
litkkeestd merkitsevésti seitsemén liikkeen kanssa. Paras korrelaatio kinkalla oli fyysisti kun-
toa eli vatsalihasten voimaa mittaavan puolapuuvatsalihasliikkeen kanssa, mikd kertoo siiti,
ettd kinkkaus vaatii my0s hyvédd keskivartalon lihasten voimakuntoa. Huonoin korrelaatio
kinkalla oli késittelytaitoja mittaavan pallonheiton ja liikkuvuutta mittaavan eteentaivutuksen
kanssa. Syy heikkoon yhteyteen lienee siind, ettd liikkeet ovat luonteeltaan hyvin erilaisia ja

niissd kdytetddn myds osin eri lihasryhmié.

Toinen liikkumistaitoja mittaava liike oli naruhyppy, joka korreloi tasavahvasti kaikkien mui-
den liikkeiden paitsi pallonheiton ja riipunta-leuanvedon kanssa. Liséksi naruhyppy oli testi-
liikkeisté ainoa, jolla oli merkitsevé korrelaatio liikkuvuutta mittaavan eteentaivutuksen kans-
sa. Syy vahvaan korrelaatioon voisi olla se, ettd samat oppilaat saivat parempia testituloksia
sekd eteentaivutuksessa ettd naruhypyssi. Toisaalta naruhyppy on testiliikkeistd selkedsti eni-
ten rytmikoordinaatiota ja voimaerottelua vaativa laji, jossa lihasten oikea-aikaisella jannitta-
miselld ja rentouttamisella on vaikutusta liikkkeen onnistumiseen. Hyvén lihasten litkkuvuuden

voisi ajatella parantavan lihashallintaa, mistd on hy6tyd naruhypyssa.

Kdsittelytaidot. Kasittelytaitoja tissd tutkimuksessa mittasi pallonheitto- ja kiinniottotesti.
Tama testiliike korreloi taivutuksen jélkeen kaikista heikoimmin muiden testiliikkeiden kans-
sa. Kolmella testikerralla 10ytyi merkitsevad tai melkein merkitsevéd korrelaatiota yldvartalon
voimaa mittaavan riipunta-leuanvedon ja kestdvyyskuntoa mittaavan holkkétestin kanssa.
Hyvia yhteytté riipunta-leuanvetoon voidaan selittdé sillé, ettd seké pallonheitto ettd riipunta-
leuanveto vaativat yldvartalon voimantuottoa ja lihasten hallintaa. Kohtalaisen hyvai korre-
laatiota holkédn ja pallonheiton vililld voisi selittdé silld, ettd hyvéssa kestdvyyskunnossa ole-
vat oppilaat ovat todennékoéisesti harjoitelleet monipuolisesti kaikkia muitakin liikuntataitoja.
Heikkoa korrelaatiota pallonheiton ja muiden testiliikkeiden vélilld voisi selittdd myos sill4,
ettd heittiminen on varsin spesifi taito, joka poikkeaa merkittivisti muista timéan tutkimuksen

testiliikkeista.
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Fyysinen kunto. Fyysistd kuntoa tdssd tutkimuksessa mitattiin seuraavilla liikkeilld: puola-
puuvatsalihas, keskivartalon pito, holkka, riipunta-leuanveto ja eteentaivutus haaraistunnassa.
Fyysistd kuntoa mittaavat liikkeet eteentaivutusta lukuun ottamatta korreloivat parhaiten kes-
kenddn. Liséksi ne korreloivat myds motorisia taitoja mittaavien liikkeiden kanssa selvésti
paremmin kuin motoriset taidot keskenéddn. Kuten jo aiemmin todettiin, korreloi aerobista
kestdvyyttd mittaava holkkétesti parhaiten muiden liikkeiden kanssa. Seuraavaksi parhaiten
muiden liikkeiden kanssa korreloivissa keskivartalonpito- ja puolapuuvatsalihastesteissd oli
suurin piirtein yhtd paljon korrelaatiota. Erona oli se, ettd puolapuuvatsalihastesti korreloi
paremmin riipunta-leuanvedon ja kinkan kanssa, kun taas keskivartalonpitotesti korreloi pa-
remmin holkkatestin kanssa. Tdma ero on selitettdvissa silld, ettd edelld mainitut litkkeet vaa-
tivat molemmat enemmén kestdvyyttd, kun taas puolapuuvatsalihas, kinkka ja riipunta-
leuanveto vaativat enemméin voimaominaisuuksia. Riipunta-leuanveto korreloi puolapuuvat-
salihastestin lisdksi hyvin holkén, kinkan ja keskivartalon pidon kanssa. Tétd voisi selittdd
sillé, ettd kaikissa edelld mainituissa liikkeissd kevyestd ruumiinrakenteesta on hyotya. Yl1lat-
tdva tulos oli se, kuinka heikosti eteentaivutus haaraistunnassa korreloi kaikkien muiden liik-
keiden paitsi hyppynarutestin kanssa. Heikko korrelaatio selittynee yksinkertaisesti silld, ettd
muut testiliikkeet eivét juurikaan vaatineet sen tyyppistd liikkuvuutta, jota eteentaivutuksella

haaraistunnassa mitattiin.

7.2 Tyttojen ja poikien erot fyysisessi kunnossa ja motorisissa taidoissa seké niiden

kehittymisessa

Tamén tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd tyttdjen ja poikien fyysisessd kunnossa ja motori-
sissa taidoissa tai niiden kehittymisessi ei ole suurta eroa, vaikka tytot olivatkin suurimmassa
osassa testilajeja parempia kuin pojat. Se, ettd tytot olivat tilastollisesti merkitsevéasti poikia
parempia naruhypyssd, oli hyvin odotettu tulos, koska naruhyppy on tyttdjen keskuudessa
suositumpaa. Liséksi tyttdjen rytmikyvyn on tutkittu olevan parempi kuin poikien (Polla-
tou, Liapa, Diggelidis & Zachopoulou 2005). Kalaja (2012, 49) on saanut myds omassa tut-
kimuksessaan tuloksia, joissa tytét ovat parempia naruhyppytestissd. Tytot saivat poikia pa-

remmat tulokset my0s staattista tasapainoa mittaavassa flamingoseisonnassa. Toole ja Kretz-
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schmar (1993) ovat omissa tutkimuksissaan todenneet tyttdjen olevan poikia parempia tasa-
painotaidoissa. Eteentaivutuksessa 16ytyneet tilastollisesti merkitsevit erot ovat selitettidvissd
silld, ettd tytot ovat luonnostaan litkkuvampia kuin pojat. Tyttdjen paremman liikkuvuuden on
selitetty johtuvan estrogeenituotannosta seki kehon rasvakudoksen ja lihasmassan méaérasté.
(Kalaja 2009, 265-266). Poikien paremmat tulokset pallonheitossa selittyvét samalla syylla
kuin tyttdjen naruhyppy, silld pojat pitdvit enemmin leikeistéd ja peleistd, joissa palloa joko
heitetddn tai potkitaan. Suuressa kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2006) on todettu tyttdjen
ja poikien harrastusten ja mielenkiinnon kohteiden vélilld olevan selkeitd eroja, mikd myds
selittdd taitojen erilaisen kehittymisen. Pojat harrastavat tyttdjd enemmain pallopelejd ja tytot
taas notkeutta ja rytmikykyd vaativaa liikuntaa kuten voimistelua, taitoluistelua ja tanssia.

(Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2006.)

Poikien parempia tuloksia suhteellista voimaa vaativissa yldavartalonvoimaliikkeissé selitetddn
kehon koostumuksella, koska pojilla on kehossa enemmin lihasmassaa ja vihemmén rasvaa
kuin tyt6illd. Téassd tutkimuksessa poikien ja tyttdjen vililla ei ollut kovin suuria eroja tulok-
sissa, mikd johtuu osin myds testattavien idstd. Omien havaintojeni perusteella tytdt ovat hy-
vinkin tasavertaisia leuanvetotuloksissa poikien kanssa, ennen kuin tyttéjen keho alkaa mur-

rosidn my0td muuttua naisellisemmaksi.

Fyysistd kuntoa mittaavista liikkeistd keskivartalonpito- ja puolapuuvatsalihastesteissd seké
litkkkumistaitoja mittaavassa kinkassa poikien ja tyttdjen tulokset ja kehitys olivat 14dhella toi-
siaan. Tosin tyttojen tulokset olivat hivenen poikien tuloksia paremmat kinkkatestin ensim-
maistd mittauskertaa lukuun ottamatta. My0s pallonheitossa molemmat sukupuolet kehittyivét
samaan tahtiin, ja erot tuloksissa pysyivéit lihes samoina, vaikka pojat saivatkin parempia
tuloksia. Erojen pysyminen samoina johtuu todennidkoéisesti siitd, ettd litkkeissd vaadittuja
ominaisuuksia harjoiteltiin koululitkunnassa sddnnéllisesti ja kaikki saivat harjoitusta suunnil-
leen saman verran. Sen sijaan holkkétestisséd tyttojen kehitys oli huomattavasti poikien kehi-
tystd nopeampaa. Erot tuloksissa kasvoivat 25 minuuttia kestdvan juoksun ensimmaéisen testin
noin 100 metrin erosta neljdnnen testin noin 300 metrin eroon. Eron voisi arvella johtuvan
ainakin osittain tyttojen aikaisemmin alkaneesta murrosidsti ja hormonaalisen toiminnan mu-
kanaan tuomasta fyysisestd kehityksesti. Toisaalta tytot olivat myods innokkaampia harjoitteli-

joita vapaa-ajallaan ja heilld oli poikia suurempi motivaatio parantaa tuloksiaan testien ede-
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tessd. Lisdksi kestdvyyttd mittaava holkkétesti oli kaikista testeistd keskivartalonpidon ja
eteentaivutuksen ohella se, jota oli kotioloissa helpoin harjoitella. Ainakin muutamat reilusti

tuloksiaan parantaneet oppilaat kertoivat kdyneensa lenkilld vapaa-aikanaan.

7.3 Oppilaiden fyysisen kunnon ja motoristen taitojen kehittyminen seurantajakson

aikana

7.3.1 Motoriset taidot

Staattista tasapainoa mittaava flamingoseisonta oli kehittynyt kokonaisuutena Lambda-testin
p-arvon mukaan tilastollisesti merkitsevisti. My0s tulosten kehitys jokaisen testikerran vélilla
oli tilastollisesti merkitsevédd. Tasapainotaito liittyy oleellisesti kaikkeen liitkkumiseen ja ke-
hittyy monipuolisen ja erilaisia drsykkeitd sisdltdvin liikkunnan sivutuloksena. Koska Flamin-
goseisonta on testililkkeend varsin aikaa vievé, oli se ldhes ainut testiliikkeistd, jota ei juuri-
kaan harjoiteltu testijaksojen vililld. Hyvia tuloskehitysti tasapainotaidoissa voidaan selittda
sill, ettd oppilaiden liikkuminen testijaksojen vélilld on muutoinkin ollut riittdvin monipuo-
lista ja siten my0s tasapainotaitoja kehittdvai. Flamingoseisonnan kanssa vahvasti korreloinut
kinkka oli myds kehittynyt kokonaisuudessaan ja jokaisen testikerran vililld tilastollisesti
merkitsevisti. Jo tdimd vahvistaa késitystd, ettd oppilaiden liikuntataidot ja fyysiset ominai-
suudet olivat seurantajakson aikana kehittyneet hyvin, koska kinkka vaatii eniten seka fyysistd

kuntoa ettd motorisia taitoja.

Liikkumistaitoa ja dynaamista tasapainoa vaativa naruhyppy seka kasittelytaitoja vaativa pal-
lonheitto ja kiinniotto olivat kehittyneet kokonaisuudessaan seké mittausjaksojen vélissi tilas-
tollisesti merkitsevisti kolmannen ja neljinnen mittauskerran vilid lukuun ottamatta. Mieles-
tini syy tdhén on se, ettd molemmat liikkeet ovat enemmaénkin motorisia taitoja kuin fyysisia
ominaisuuksia vaativia. Harjoittelun alussa kehittyminen on nopeaa, mutta kun taito kehittyy
paremmaksi, ei kehitysté tule perusharjoittelulla enéé niin helposti. Voidaan siis olettaa, etti
kahden viimeisen mittausjakson vilinen kehitys ei ollut enéa tilastollisesti merkitsevé, koska
harjoittelulla oli jo saavutettu tietty taitotaso. Seurantajakson aikana kyseisié taitoja harjoitel-
tiin usein liitkuntatunneilla, mikd my0s selittdd hyvad kehitystd ensimmdisten testikertojen

vililla.
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7.3.2 Fyysinen kunto

Fyysisid ominaisuuksia vaativista liikkeistd puolapuuvatsalihas ja riipunta-leuanveto olivat
kehittyneet parhaiten ja tilastollisesti merkitsevésti ensimmaéisen ja toisen sekd kolmannen ja
neljannen testikerran vélisend aikana. Puolapuuvatsalihasliikkeessd oli toisen ja kolmannen
testikerran valilld havaittavissa pientd kehitystd, mutta se ei ollut tilastollisesti merkitsevaa.
Riipunta-leuanvedossa taas tulokset olivat toisen ja kolmannen kerran vélilld heikentyneet
niin paljon, ettd heikkeneminen oli tilastollisesti merkitsevdi. Mielestdni taantumaan ja hitaa-
seen kehitykseen tuona ajanjaksona on loydettidvissd luonnollinen selitys. Molemmat liikkeet
vaativat fyysistd voimaa, joka vaatii harjoittelua ja suhteellisen voiman kehittymistd. Taantu-
mavaihe osui ndilld voimakkaan kasvun ja kehityksen vaiheessa olevilla nuorilla juuri viiden-
nen ja kuudennen luokan vilille, jolloin kesdloma aiheutti kahden ja puolen kuukauden mit-
taisen tauon kyseisten ominaisuuksien harjoitteluun. Kouluaikana oppilaat péésivét harjoitte-
lemaan leuanvetoa, koska luokassa oli kaksi leuanvetotankoa ja vastuskumeja, joilla harjoitte-
lun vastusta voidaan sditdd kullekin oppilaalle sopivaksi. Tanko ja kumit olivat oppilaiden
vapaassa kadytossd, ja monet oppilaista harjoittelivat leuanvetoa luokassa vélitunneilla ja en-
nen oppituntien alkamista. Puolapuuvatsalihastestin heikkoa kehittymistd voidaan perustella
samalla syylld, koska sen ja riipunta-leuanvedon vililld oli vahva korrelaatio. Toinen selittidva
tekijd puolapuuvatsojen hyvdin kehittymiseen muuna aikana oli se, ettd myos titd liikettd

harjoiteltiin lukuvuoden aikana melko sddnnoéllisesti myds litkuntatunneilla.

Liikkuvuutta mittaava eteentaivutus haaraistunnassa ei ollut kehittynyt tilastollisesti merkitse-
visti ensimmaisen ja toisen mittauskerran vélilld, mutta sen jélkeen kehitys oli tilastollisesti
merkitsevdd, samoin kuin koko kehitys seurantajakson aikana. Arvelen hitaamman kehittymi-
sen seurantajakson alussa johtuvan siité, ettd ensimmaéiselld testikerralla liike oli suurimmalle
osalle oppilaista uusi ja muutenkin liikkuvuusharjoittelu oli ilmeisesti ollut varsin véhiista
ennen seurantajaksoa. Aluksi oppilaiden asenne liikkuvuusharjoittelua kohtaan oli negatiivi-
nen, koska venyttely ei tuntunut heistd mukavalta. Véhitellen harjoittelun myotd asenteet
muuttuivat, kun oppilaat huomasivat, ettd kehitystd tulee sitd mukaa kuin jaksaa harjoitella

eikd venytyslitkekdin tuntunut endé niin epamiellyttivalta kuin aluksi.
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Fyysisistd kuntoa mittaavista liikkeistd holkka ja keskivartalonpito olivat ainoat liikkeet, jois-
sa kokonaiskehitys ei ollut tilastollisesti merkitsevad. Holkkétulosten heikkoa kehitystd en-
simmadisen ja toisen sekd kolmannen ja neljdnnen testikerran vélilld voi selittda se, ettd juok-
suaika oli ensimmaiselld testikerralla 20 minuuttia ja neljannelld kerralla 30 minuuttia. Tulok-
set piti yhdenmukaistaa, ja tein sen yksinkertaisesti jakamalla 20 minuutin holkkétuloksen
neljilld ja kertomalla sen viidelld. 30 minuutin hoélkkétuloksen jaoin kuudella ja kerroin vii-
delld. Tamd melko varmasti vaikutti holkkétulosten luotettavuuteen, ja sen vuoksi ei voida
olla tiysin varmoja siitd, miké oli todellinen kehitys mittauskertojen vililld. Keskivartalon
pito oli myds uusi liike isolle osalle oppilaista. Sen vuoksi tulokset kehittyivétkin ensimmai-
sen ja toisen mittauskerran vilissa tilastollisesti merkitsevésti. Tahén varmasti vaikutti myos
se, ettd liikettd harjoiteltiin koko seurantajakson aikana liikuntatunneilla muun ohjelman
ohessa. Selkein syy mielestidni ndiden liikkeiden heikompaan kehittymiseen oli se, ettd ne
olisivat vaatineet muita liikkeitd enemmin spesifid harjoittelua seurantajakson aikana. Enem-
mistd oppilaista ei pidd kestdvyysominaisuuksien harjoittamista kovin miellyttivéni, joten
ndiden liikkeiden omachtoinen harjoittelu jdi varmasti vihemmalle kuin joidenkin muiden
tassd tutkimuksessa kadytettyjen liikkeiden harjoittelu. Vaikka liikuntatunneilla ohjelmassa
olikin jonkin verran kestdvyyskuntoa kehittdvaa liikuntaa, pystyi jokainen méérittdmadn rasi-
tustason oman tahtonsa mukaan. Késitykseni mukaan omalla ajalla vahén liitkuntaa harrasta-
ville kestdvyyskunnon harjoittelu oli véhidisintd. Keskihajontoja tarkasteltaessa keskivartalon
pidossa oli havaittavissa, ettd kestdvyyserot oppilaiden vililld kasvoivat tasaisesti joka mit-
tauskerralla. Holkéssd keskihajonnat pysyivit kolmen ensimmaéisen mittauksen ajan ldhestul-

koon samoina, mutta pienenivit huomattavasti viimeiselld mittauskerralla.

7.4 Johtopiitokset

Koko tutkimusjakso testiliikkeiden kehittiminen mukaan lukien oli erittdin antoisa ja mielen-
kiintoinen prosessi. Tutkimuksen kohdejoukolle sopivien liikkeiden 16ytyminen ja kehittely
vaati paljon aikaa ja erilaisia kokeiluja. Se sisilsi kuitenkin paljon oppimisen kokemuksia ja
hyodyllistd pohdintaa oppilaiden kanssa. Tavoitteena oli kehittdd mahdollisimman selkeét
liikkkeet tasapaino-, liikkumis- ja kisittelytaitoja mittaavista liikkeistd sekd fyysisen kunnon
puolelta voimaa, kestdvyyttd ja nopeutta mittaavista liikkeistd. Oletuksena oli se, ettd ndiden
liikkkeiden avulla voidaan méarittds, kuinka hyvin oppilailla ovat hallussa liikunnalliset perus-
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taidot, jotka ovat edellytyksend spesifien lajitaitojen oppimiselle. Tulosten perusteella voidaan
tehdd vahvoja johtopédtoksid siitd, ettd fyysisen kunnon harjoittaminen tehostaa motoristen
perustaitojen oppimista. Fyysisen kunnon harjoittaminen siis edesauttaa oppilaiden kykyi
oppia sekd koululiikunnassa ettd vapaa-ajan harrastuksissa tarkempaa hienomotoriikkaa vaa-
tivia lajitaitoja. Tutkimuksen aikana ja liikkeitd kehittdessdni huomasin, kuinka tirkedd oppi-
laan motivaation kannalta on 16ytdd optimaalinen yksil6llinen haaste. Tutkimuksen testiliik-
keissd oli se hyvi puoli, etti niitd pystyi kohtalaisen véhilld vaivalla harjoittelemaan ja niissé
huomasi kehittyvinsd jo vdhdisenkin harjoittelun jélkeen. Onnistumisen kokemukset vaikutti-

vat selkedsti oppilaiden harjoittelumotivaatioon.

Yksi mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe voisikin olla oppilaan motivaatioon vaikuttavien
tekijoiden tutkiminen liikuntataitojen oppimisessa ja harjoittelussa. Tdmén tutkimuksen aika-
na oppilaita pyrittiin motivoimaan seké sisdisesti ettd ulkoisesti. Lisdksi opettaja pyrki par-
haansa mukaan kannustamaan oppilaita harjoitteluun, antamaan positiivista palautetta kehit-
tymisestd sekéd palkitsemaan ominaisuuksien ja taitojen kehittymisestd erilaisten haasteiden
avulla. Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe voisi olla selvittdd vield suuremmalla otok-
sella fyysisen kunnon ja motoristen taitojen yhteyttd koulumenestykseen. Jatkotutkimuksiin
kannattaisi ehkd ottaa enemmaéan motorisia késittelytaitoja mittaavia liikkeitd kuten Nupposen

(1991) 8-kuljetus, jossa palloa kuljetetaan jalalla ja késilld pomputtamalla.
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