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TIIVISTELMA

Mintynen, V. & Papunen, S. 2023. Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman S5-loikan
mittaustulosten muutokset sekid fyysisen aktiivisuuden ja kehon painoindeksin yhteys
mittaustuloksiin kahdeksasluokkalaisilla vuosina 1979 ja 2020. Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Jyviskylédn yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 60 s, 1 liite.

Tédmin pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd alaraajojen voimantuottoa ja nopeutta
8-luokkalaisilla edestakaisin hyppelyssé ja vauhdittomassa 5-loikassa seké miten tulokset olivat
muuttuneet vuosien 1979 ja 2020 vililld. Lisdksi tavoitteena oli tutkia, oliko fyysiselld
aktiivisuudella, organisoituun liikuntaan osallistumisella ja kehon painoindeksillda (BMI)
yhteyttd mittaustuloksiin.

Tutkimuksen aineisto on kerdtty vuosina 1979 ja 2020. Vuonna 1979 tutkimuksen aineisto
kerdttiin 28 yldkoulusta ja tutkimukseen osallistui 308 (164 tyttod ja 144 poikaa)
kahdeksasluokkalaista oppilasta. Vuonna 2020 tutkimuksen aineisto keréttiin 35 yldkoulusta ja
tutkimukseen osallistui 1166 (582 tyttdd ja 565 poikaa) kahdeksasluokkalaista oppilasta.
Molemmilla mittauskerroilla oppilaat olivat idltddn 14—15-vuotiaita. Edestakaisin hyppelyn ja
vauhdittoman 5-loikan mittaukset pidettiin liikuntatuntien aikana koulutettujen tutkijoiden
toimesta. Tutkittavat vastasivat fyysistd aktiivisuutta ja organisoituun liikuntaan osallistumista
koskevaan kyselylomakkeeseen ja painoindeksi (BMI) mitattiin objektiivisesti tutkijoiden
toimesta molemmilla mittauskerroilla. Tutkimusaineiston analysoinnissa hyddynnettiin IBM
SPSS Statistics-ohjelmaa (versio 28). Aineiston kuvailemiseen kaytettiin keskiarvoja (ka) ja
keskihajontaa  (kh). Lisdksi aineiston analysoinnissa kéytettiin ~ kaksisuuntaista
varianssianalyysia, ristiintaulukointia ja Pearsonin korrelaatiokerrointa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat edestakaisin hyppelyn parantuneen ja vauhdittoman 5-loikan
heikentyneen vuosien 1979 ja 2020 vililld. Fyysisen aktiivisuuden méaré kasvoi vuodesta 1979
vuoteen 2020 etenkin 2—6 pdivdnd viikossa liikkuvilla. Ylipainoisten osuus lisdéntyi
huomattavasti mittausvuosien vililld. Fyysinen aktiivisuus ja kehon painoindeksi (BMI) olivat
tilastollisesti merkitsevasti yhteydessd sekd edestakaisin hyppelyyn vuonna 2020 ettd
vauhdittomaan 5-loikkaan molempina mittausvuosina. Organisoituun liikuntaan osallistuvien
osuus lisdédntyi tutkitulla aikavililld ja se oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd seké
edestakaisin hyppelyn ettd vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin molempina mittausvuosina.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, motoriset taidot, painoindeksi



ABSTRACT

Maintynen, V. & Papunen, S. 2023. Changes in the measurements of two-legged jumping from
side-to-side and standing 5-leaping and the associations with physical activity and body mass
index with measurement results among eight-grade students in 1979 and 2020. The Faculty of
Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in physical education, 60
pp, 1 appendix.

The purpose of this study was to examine the lower body strength and speed in eight-grade
students in the two-legged jumps from side-to-side and standing 5-leaping as well as how the
result had changed between the years 1979 and 2020. In addition, the aim of the study was to
examine whether physical activity, participation in organized sports and body mass index
(BMI) associated to the measurement results.

The study data was collected in 1979 and 2020. In 1979, data was collected from 28 secondary
schools and 308 (164 girls and 144 boys) eight-grade students participated in the study. In 2020,
data was collected from 35 secondary schools and 1166 (582 girls and 565) eight-grade students
participated in the study. The two-legged jumping from side-to-side and standing 5-leap tests
were conducted during physical education classes by trained researchers. Participants
completed a physical activity and organized sports participation questionnaire, and BMI was
objectively measured by researchers in both years. The data was analyzed using IBM SPSS
Statistics software (version 28). Descriptive statistics such as means, and standard deviations
were used to describe the data. Key statistical methods used in the analysis were two-way
ANOVA, cross-tabulation and Pearson’s correlation coefficient.

The results of the study showed improvement in the two-legged jumping from side-to-side and
decline in the standing 5-leaping between 1979 and 2020. The amount of physical activity
increased from 1979 to 2020, especially among those who were active 2—6 days per week. The
proportion of overweight students increased significantly between the measurement years.
Physical activity and BMI were significantly associated with the two-legged jumping from side-
to-side in 2020 and with the standing 5-leaping in both measurement years. The strongest
association was found between BMI and the standing 5-leaping in 2020. The proportion of
students participating to organized sports increased over the time and it was significantly
associated with the two-legged jumping from side-to-side and standing 5-leaping in both
measurement years.

Keywords: physical activity, motor skills, body mass index
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1 JOHDANTO

Liikunnan positiiviset terveysvaikutukset fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
kannalta on tiedetty jo pitkdédn. Liikkuminen kehittd4 lasten ja nuorten motorisia perustaitoja ja
niiden riittdvd osaaminen lisdd liikunnasta saatavia positiivisia kokemuksia. Nuorten
kehityksen kannalta motoriset perustaidot ovat tarkeiti, silld fyysisen kunnon kehittdminen ja
ylldpitiminen on helpompaa motoristen perustaitojen ollessa riittdvélla tasolla. (Jaakkola ym.
2016) Viime vuosikymmenten aikana nuorten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt (Fithner ym.
2021; Guthold ym. 2020) ja tdiméd puolestaan on saattanut johtaa motoristen taitojen (Huotari
ym. 2018) ja lihaskunnon (Fithner ym. 2021) heikkenemiseen. Ndmé tulokset ovat
huolestuttavia, koska niilld on yhteyttd yleiseen terveyteen (Robinson ym. 2015; Smith ym.
2014), esimerkiksi ylipainoisuuden lisddntymiseen (Katzmarzyk ym. 2015) ja luuston
heikkenemiseen (Gomez-Bruton ym. 2017), jotka saattavat olla seurausta fyysisen

aktiivisuuden viahenemisesta.

On perusteltua tutkia edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan muutosta 40 vuoden
aikavililla, silld fyysisen aktiivisuuden vihenemisen vuoksi on oletettavaa, ettd muutosta on
tapahtunut kyseisissd hyppysuorituksissa. Edelld mainittuja mittauksia on tehty jo 1970-luvulta
lahtien koulun liikuntatuntien yhteydessd, joten tulevina liikunnanopettajina on
mielenkiintoista tutkia mittaustuloksissa tapahtuvia muutoksia kahdeksasluokkalaisilla
pitkdlld, 41 vuoden aikavdlilld, sekd saada ajankohtaisia tuloksia nuorten fyysisen
toimintakyvyn tasosta. Molemmat hyppysuoritukset mittaavat dynaamista tasapainoa ja
nopeutta ja lisdksi vauhdittomassa 5-loikassa alaraajojen voimantuottoa ja rytmistd taitoa
(Kiphard & Shilling 2007; McGinnis 2013, 318). Tutkimuksen uutuusarvoa nostaa se, ettd

edestakaisin hyppelya ei ole tutkittu aiemmin néin pitkdlld aikavililld ja tdmén ikdisilla.

Aiemmissa tutkimuksissa lasten ja nuorten toimintakykyd on tutkittu hieman erilaisten
hyppytestien avulla, eikd tutkimustietoa juurikaan 10ydy tdssd tutkimuksessa kiytetyistd
mittareista. Fiihner ym. (2021) havaitsivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan vuosien
1974 ja 2014 vilill4, ettd hyppysuoritukset (vauhditon pituushyppy, kevennyshyppy ja
kurotushyppy) paranivat hieman vuoteen 1995 asti, mutta kdéntyivit sitten laskuun. Myos
Tomkinsonin ym. (2006) meta-analyysissa l0ydettiin samankaltaisia tuloksia 6—19-vuotiailla,
joilla yksittdiset hyppysuoritukset (pituushyppy, korkeushyppy, vauhditon pituushyppy ja
vertikaalihyppy) paranivat 1950-luvulta 1980-luvun alkuun, jonka jilkeen tulokset alkoivat



heikentyd. Lisdksi vuosien 1985 ja 2015 valilld vauhditonta pituushyppyé on tutkittu 11-18-
vuotiailla ja tutkimukset osoittivat laskua seki tytoilld ettd pojilla (Fraser ym. 2019; Huotari

2004; Moliner-Urdiales ym. 2010; Venckunas ym. 2017).

Tédmin pro gradu -tutkielman tarkoituksena on selvittdd alaraajojen voimantuottoa ja nopeutta
8-luokkalaisilla edestakaisin hyppelyssd ja vauhdittomassa 5-loikassa sekd miten tulokset ovat
muuttuneet vuosien 1979 ja 2020 vililla. Lisdksi tavoitteena on tutkia, onko fyysiselld
aktiivisuudella, organisoituun liikuntaan osallistumisella ja kehon painoindeksillda (BMI)

yhteyttd mittaustuloksiin.



2  FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Yleisesti toimintakyky on kokonaisuus, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-
alue, jossa yksilon ja ympériston vililld on suhde, jolle ympéristd asettaa vaatimukset, misti
yksilon pitéisi selviytyd (Sulander 2005). Se pitdd sisdllddn kehon rakenteet, toiminnot ja
suoritukset sekd kehon psykososiaaliset sekéd biologiset kyvyt. Toimintakyky muotoutuu siis
yksilon terveydentilan ja erilaisten ympdéristo- ja yksilotekijoiden vuorovaikutuksen
seurauksena (ICF 2004, 18, 208). Téssa tutkimuksessa tarkastellaan néistd osa-alueista fyysisté

toimintakykyé lasten ja nuorten ndkdkulmasta.

2.1 Fyysisen toimintakyky kisitteeni

Fyysiselld toimintakyvylld tarkoitetaan elimiston toiminnallista kykyé liikuttaa itsedén ja
litkkua paikasta toiseen sekd yksilon kykyé tehdd lihasty6td, miké vaatii kuntoa sekéd taitoa.
Siithen ovat yhteydessd motoriset taidot sekd fyysinen kunto. (Kuh ym. 2014; Pihlainen ym.
2011) Termi kasittad elimiston fysiologiset toiminnot ja anatomisen rakenteen (Ojala 2003, 25).
Rissanen (1999) on maédritellyt fyysisen toimintakyvyn tarkoittavan elimiston toiminnallista
kykyd, joka selviytyy erityistd fyysisyyttd vaativista tehtdvistd ja saavuttaa sille asetetut
tavoitteet. Tatd madrittelyd on kdytetty Move! -mittariston kehittelytydssd ja pohdittaessa sitd,
minkélaiset ovat koululaisten fyysisen toimintakyvyn vaatimukset piivittdin. (Jaakkola ym.

2012).

Kouluikiisten tulisi selviytyd itsendisesti erilaisista arkipdivin fyysisistd tehtévistd. Jaakkola
ym. (2012) ovat miiritelleet ndmai tehtévit seuraavasti: koulumatkan kulkeminen kivellen tai
pyorélld védhintddn 5 kilometrid omin voimin, koulu- ja harrastusvilineiden kantaminen ja
nostaminen omilla lihasvoimilla, liikenteessd liikkuminen, luonnollisen anatomisen
litkelaajuuden yllépito erityisesti lonkankoukistajissa ja yldvartalossa seki erilaisilla alustoilla

ja vedessd liikkkuminen.

Move! -jarjestelmi on kehitetty fyysisen toimintakyvyn tukemiseksi peruskouluihin. Se on
tiedonkeruu- ja palautejdrjestelmd, miké on tarkoitettu 5. ja 8. luokan oppilaille. Vuonna 2016
virallisesti kdyttoon otetun jérjestelmén tavoitteena on tuottaa tietoa fyysisestd toimintakyvysti

sekd kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen.



Valtionhallinto kdynnisti Move! -projektin lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja toimintakyvyn
heikkenemisen johdosta. (Opetushallitus 2023) Move! -mittausten tarkoituksena on tiivistia
opetustoimen ja kouluterveydenhuollon yhteisty6td liittyen oppilaiden fyysisen toimintakyvyn
edistdmiseksi (Huhtiniemi 2017, 369). Move! -mittaristo on jaettu kuuteen eri osioon, joita ovat
20 metrin viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelmd, ylavartalon kohotus,
punnerrus ja liikkuvuus. (Opetushallitus 2023) Tutkimuksessamme on kéytetty Move! -

mittaristosta vauhditonta 5-loikkaa.

2.2 Fyysinen kunto

Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan ihmisen ominaisuuksia ja kapasiteettia suoriutua fyysisti
aktiivisuutta vaativista toiminnoista (Bouchard ym. 2012, 19; Ortega ym. 2008) Hyva fyysinen
kunto antaa paremmat edellytykset monipuoliselle liikkkumiselle ja heikko fyysinen kunto voi
luoda rajoitteita litkkkumiselle (Ortega ym. 2008) Fyysinen kunto voidaan jakaa terveyskuntoon

sekd taitoon ja suoritukseen liittyvéén kuntoon (Caspersen ym. 1985).

Suorituskunnon osa-alueisiin kuuluvat hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteetti, voima,
nopeus, motoriset taidot ja kehon antropometria. Ne ovat urheilu- ja liikuntasuoritusten
kannalta tirkeimmit ominaisuudet. Terveyskunnon osa-alueisiin kuuluvat hengitys- ja
verenkiertoelimiston kestivyys, litkkuvuus, lihasvoima- ja lihaskestévyys ja kehon koostumus.
Némi ominaisuudet ovat yhteydessd ihmisen hyvinvointiin ja arkielimédssd suoriutumiseen.
(Caspersen ym. 1985, 126—-131; Huotari 2012, 71-75; Ortega ym. 2008) Fyysinen kunto on
jaoteltu kuvassa 1. Téssé tutkimuksessa keskitymme terveyskunnon osalta lihasvoimaan sekd
kehon koostumukseen ja taitoon liittyvdn kunnon osalta motorisiin taitoihin, alaraajojen

voimantuottoon ja nopeuteen.



Fyysinen kunto

Suorituskunto Terveyskunto

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto
Voima Liikkuvuus

Nopeus Lihasvoima- ja kestivyys

Motoriset taidot Kehon koostumus

Kehon antropometria

KUVA 1. Fyysinen kunto. (Mukaeltu Caspersen ym. 1985)

2.2.1 Voima

Voimalla tarkoitetaan elimiston hermo-lihasjérjestelmén kykya erilaisissa tilanteissa tuottaa
voimaa (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 126). Ilman voimaa ei synny liikettd, joten kaikessa
litkkumisessa ja urheilussa voima on olennaisessa roolissa. Voima voidaan jakaa voimantuotto-
ominaisuuksien perusteella kolmeen eri luokkaan, joita ovat maksimi-, nopeus- ja kestovoima.
Harjoittelu tulisi olla monipuolista eri luokkien vililla. (Brekalo ym. 2014, 583—-585) Hermo-
lihasjérjestelmén  voimantuotto  tapahtuu  dynaamisesti, isometrisesti tai  ndiden
lihassupistustapojen yhdistelmilld. Dynaaminen voimantuotto jaetaan konsentriseen ja/tai
eksentriseen. Kun lihaksen pituus lyhenee esimerkiksi ulkoista kuormaa liikuttaessa,
tarkoitetaan silli konsentrista tyotd ja kun lihaksen pituus kasvaa samalla kun lihas on
aktiivisena, esimerkiksi jarruttaessa ulkoisen kuorman liikettd alaspdin kutsutaan eksentriseksi
lihastyotavaksi. Isometrinen lihastydtapa tarkoittaa lihasty6td, jossa lihaksen kokonaispituus ei
muutu, koska nivelliikettd ei tapahdu, eikd ulkoinen kuorma liiku. (Fleck & Kraemer 2014, 2—

3; Hakkinen 1990, 22-23)

Kehittydkseen voima vaatii ulkoisen édrsykkeen riippumatta ikdryhmaistd (Fleck & Kraemer
2014, 32-33). Lapsuudessa ja nuoruudessa voimantuotto kehittyy lihassolujen ja kehon koon
kasvaessa luonnollisella tavalla, mutta harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa varsin paljon
voiman kehitykseen. Aiemmin lapsuudessa tapahtuvaa voimaharjoittelua ei ole pidetty

sopivana, mutta on kuitenkin todettu, ettd tuki- ja liikuntaelimiston eri tasojen ja



voimantuottoon osallistuvan hermolihasjdrjestelmédn harjoittaminen on turvallista ldpi
lapsuuden. Saddnndllinen voimaharjoittelu on yhteydessé lapsen voimantuottokykyyn jo 6-

vuotiaasta lahtien. (Faigenbaum ym. 2009; Peitz ym. 2018, 2)

Sukupuolten vililld lapsuuden aikainen voiman kehittyminen noudattaa murrosikédan asti melko
samaa lineaarisen kasvun kaavaa. Tédmin jélkeen poikien voimantuottotasot alkavat kasvaa
huomattavasti tyttéihin verrattuna. (Faigenbaum ym. 2009; Bergeron ym. 2015) Voima
kehittyy ennen murrosikdd pddosin motoristen taitojen kehittymisestd, motoristen yksikdiden
paremmasta kdytostd ja muista neurologisista muutoksista (Kenney ym. 2015, 499). Voiman
kehittymisen luonnollinen huippuaika keskittyy molempien sukupuolten osalta keskiméérin
vuosi kasvupyrdhdyksen jalkeen. Tytoilld se on keskiméérin 11-12 ikdvuosien vililld ja pojilla
13—14 ikdvuosien vililld, johon sijoittuu 1-3 vuoden aikaikkuna, jolloin on voimaharjoittelun

aloittamiselle paras ajankohta lihasmassan hankinnan kannalta. (Hakkarainen 2015a, 231-233)

2.2.2 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan kyky#d tuottaa liikettd mahdollisimman nopeasti. Nopeuteen
vaikuttavat esimerkiksi lihaskoordinaatio, kyky nopeisiin lihassupistuksiin, kehon koostumus,
litkkkuvuus ja kudosnesteiden aiheuttama vastus eli viskositeetti. (Caspersen ym. 1985) Hermo-
lihasjérjestelmén toimintakyky, energia-aineenvaihdunnan toimivuus ja lihassolujen
supistumiskyky ovat hyvin voimakkaasti yhteydessd nopeuteen (Hakkarainen 2015b, 247—
250). Nopeus ilmenee hyvin eri tavoin kestdvyys-, voima-, nopeus- tai palloilulajeissa. Nopeus
voidaan jakaa kolmeen luokkaan, joita ovat reaktionopeus, rdjdhtivd nopeus ja
litkkkumisnopeus. (Mero ym. 2004, 299-300) Etenkin huippu-urheilussa eri urheilualan
ammattilaisilla on yhteinen ndkemys siiti, ettd nopeus on usein kaikkein merkittdvin fyysisen
kunnon osatekija ja merkittdvin ominaisuus menestymisen kannalta eri urheilulajeissa.

(Karaleji¢ ym. 2014).

Perimd on suurilta osin yhteydessd nopeuden kehittymiseen. Nopeuden merkitys
suorituskyvylle on suuri, mutta se on yksi vaikeimmin kehitettdvistd ominaisuuksista.
(Karaleji¢ ym. 2014) Lapsuuden litkkumisen tulisi olla monipuolista olosuhteita ja drsykkeité
vaihdellen. Harjoittelun tulisi kohdistua erityisesti lihaskoordinaatioon, liiketiheyteen,

rytmitajuun ja motorisiin taitoihin leikkien ja pelien kautta. (Hakkarainen 2015b, 241)



Nopeuden kehittymisen kannalta olisi olennaista, ettd keskittyminen pysyisi hyvéna
nopeusharjoittelun aikana, silld suorituksissa tulisi pyrkid ldhes maksimaaliseen tai
maksimaaliseen suoritukseen. Ominaisuutena nopeuden harjoittaminen saattaa olla timén takia
lapsuudessa hankalaa ja oppiminen perustuu pitkélti esimerkiksi juoksutekniikan kehittymiselle
eli yleisten motoristen taitojen kehittymiselle. (Goodway ym. 2019, 592—601; Stodden ym.
2014) Normaalisti liikkuvia lapsia tarkastellessa nopeuden luonnollinen kehitys lapsuudessa on
5-11 ikévuosien vililli hyvin tasaista, mutta murrosiin kynnykselld sukupuolierot seka

yksilolliset erot kasvavat. (Malina ym. 2004)

2.3 Lasten ja nuorten fyysinen kunto

Kiistatta yksi tdrkeimmistd terveyden indikaattoreista lapsuuden ja nuoruuden aikana on
fyysinen kunto (Ortega ym. 2008; Kolimechkov 2017). Fiihnerin ym. (2021)
kaksikymmentékaksi tutkimusta kattaneessa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, jossa
tutkimukset ovat ajanjakson 1972 ja 2015 valiltd, havaittiin, ettd lasten ja nuorten fyysinen
kunto on heikentynyt maailmanlaajuisesti viime vuosikymmenind. Tutkimusten ikdhaarukka
oli 6-18-vuotiaat lapset ja nuoret. Katsauksen mukaan sydidn- ja verenkiertoelimiston
kestdvyydessd nihtiin alkuvuosina kasvua, mutta vastaavasti myos laskua vuosien 1986 ja
2010-12 vililla. Lasku ndyttdd kuitenkin saavuttaneen tietyn tason kaikkien lasten osalta
vuosina 2010-2015. Suhteellinen lihasvoima on yleisesti kasvanut hieman koko ajanjaksolla ja

nopeudessa on havaittu pientd ja keskisuurta kasvua viimeisimpind vuosina. (Fithner ym. 2021)

Huotarin (2004) tutkimuksessa mitattiin viidennen, seitseménnen ja yhdeksdnnen luokan
oppilaiden fyysistd kuntoa vuosina 1976 ja 2001. Fyysisessd kunnossa havaittiin tilastollisesti
merkitsevid muutoksia 25 vuoden aikavililld. Tulosten heikentymistd havaittiin erityisesti
poikien kestdvyysjuoksussa ja yldvartalon voimassa, mutta tyttdjen kestdvyydessé ei havaittu
yhtd selvdd muutosta aikajakson vélilld. Molemmilla sukupuolilla edistymisté oli tapahtunut
nopeudessa sekéd vartalolihasten voimassa. (Huotari 2004) Samankaltaisia tuloksia on saatu
myos ruotsalaisten nuorten fyysistd kuntoa kasittelevéstd tutkimuksesta vuosien 1974 ja 1995
vililld, jossa kestdvyyskunto, kdsien ja vartalolihasten lihaskestdvyys oli heikentynyt. Téssdkin
tutkimuksessa molemmilla sukupuolilla staattisessa maksimivoimassa seki pojilla rdjahtavéssi

voimassa havaittiin parannusta. (Westerstahl ym. 2003)



Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd poikien fyysinen kunto on korkeampi kuin tyttdjen
(Hallal ym. 2012; Jadice ym. 2017; O’Keeffe ym. 2020). Tomkinsonin ym. (2018)
tutkimuksessa Eurofit — testistl14 mitattiin 9—17-vuotiaiden eurooppalaisten lasten ja nuorten
lihasvoimaa, lihaskestidvyyttd, litkkuvuutta, tasapainoa, nopeutta ja syddn- ja
verenkiertoelimiston kuntoa kolmestakymmenesti maasta (n=2 779 165) vuosien 1981 ja 2015
vélill4. Tulokset osoittivat, ettd pojat saivat merkittdvasti parempia tuloksia tyttdihin verrattuna
lihasvoimaa, kestdvyyttd, nopeutta ja sydidn- ja verenkiertoelimiston kuntoa mittaavissa

testeissd ja tytot liikkkuvuutta mittaavissa testeissd. (Tomkinson ym. 2018)

Syksyn 2021 wvaltakunnallisten Move! — mittaustulosten perusteella voidaan todeta, etti
fyysinen toimintakyky on huolestuttavalla tasolla noin 40 prosentilla oppilaista. Oppilailla
saattaa olla hankaluuksia selviytyd vdsymattd arjen toiminnoista. (Huhtiniemi 2022) Ylipaino,
heikentynyt fyysinen kunto ja vdhentynyt fyysinen aktiivisuus lisddvdt riskid
kardiometabolisille sairauksille. Asia on huolestuttava, silld Suomessa ja myds kansainvélisesti
lasten ja nuorten lihavuuden esiintyvyys on hilyttivisti kasvussa, mikd tarkoittaa myds
fyysisen kunnon heikkenemistd. (Raghuveer ym. 2020; Vuori 2016, 150-152)
Kansanterveydellisesti sydén- ja verenkiertoelimiston kestidvyyttd tukevaa liikuntaa sekd
lihasvoimaharjoittelua motoristen taitojen oppimisen perustaksi tulisi lisdté, jotta ehkéistéisiin

haitallisia terveysvaikutuksia kuten ylipainoa tai liikalihavuutta. (Fiihner ym. 2021)

2.4 Kehon painoindeksi ja sen mittaaminen

Kehon painoindeksi eli BMI on kéytetyin lihavuuden osoitin, joka perustuu kehon massaan.
Painoindeksi lasketaan niin, ettd paino (kg) jaetaan pituuden (m) neliolld. (Fogelholm &
Kaukua 2016, 424) Thmiset voidaan jakaa painoindeksin viitealueiden (taulukko 1) avulla
alipainoisiin, normaalipainoisiin, lievdsti lihaviin, merkittdvasti lihaviin, vaikeasti lihaviin ja
sairaalloisen lihaviin. Painoindeksin ollessa pienempi kuin 18,5, mééritellddn ihminen
alipainoseksi ja normaalipainon viitealue on 18,5-24,9. Lihavuus médritetddn neljén eri
viitealueen avulla: lievd lihavuus 25-29,9, merkittdva lihavuus 30,0-34,9, vaikea lihavuus
35,0-39.9 seké sairaalloinen lihavuus painoindeksin ollessa suurempi kuin 40. (Fogelholm &

Kaukua 2016, 424)



TAULUKKO 1. Painoindeksin viitealueet. (Mukaeltu Fogelholm & Kaukua 2016, 424).

Painoindeksi | Merkitys

<18,5 Alipaino

18,5-24,9 Normaalipaino
25,0-29,9 Lievé lihavuus
30,0-34.,9 Merkittava lihavuus
35,0-39,9 Vaikea lihavuus

>4( Sairaalloinen lihavuus

Painoindeksid voidaan kiyttdd luotettavasti vasta sitten, kun pituuskasvu on pééttynyt.
Kasvuikéisten lasten ja nuorten painoa voidaan arvioida kasvukiyrien avulla, jolloin arviointi
tapahtuu suhteuttamalla paino pituuteen. (Fogelholm 2011, 114; Fogelholm & Kaukua 2016,
424; Ojala ym. 2006) Lisdksi vuodesta 2000 ldhtien kasvuikdisten painoindeksid on voitu
arvioida kéyttdmilld Colen ym. (2000) kehittdmid kansainvilisid ikdin ja sukupuoleen
perustuvia raja-arvoja (LIITE 1). Kasvuikiisten raja-arvoksi ylipainolle on mairitelty
painoindeksi, joka on yhtd suuri tai suurempi kuin aikuisten vastaava arvo 25. Vastaavasti
lihavuuden raja-arvona on painoindeksi, joka on aikuisten arvoa 30 yhtd suuri tai suurempi.

(Cole ym. 2000)

Suomalaisnuorten ylipainoisuuden kehittymisté on mitattu jo vuodesta 1977 14htien. Kautiaisen
(2008) tehdyssa vaitoskirjatutkimuksessa tutkittiin 12,- 14- ja 16-vuotiaiden ylipainoisuutta ja
ajan myoOtd tapahtuneita muutoksia siind. Ylipainoisuus lisdéntyi tasaisesti vuodesta 1977
vuoteen 1999 ja ylipainoisuus jopa kaksin- ja kolminkertaistui tdlld aikavililld. Kuvassa 2 on
havainnollistettu 14-vuotiaiden ylipainon muutoksia vuodesta 1977 vuoteen 1997. 14-vuotiaat
kuvaavat hyvin tdmin tutkimuksen ikdryhmé&d, jossa mukana olivat kahdeksasluokkalaiset

nuoret.
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KUVA 2. 14-vuotiaiden suomalaisnuorten ylipainon muutokset prosentteina sukupuolen

mukaan. (Mukaeltu Kautiainen 2008)

WHO on mitannut vuosina 2002-2018 oppilaiden painon ja pituuden osana
kouluterveyskyselyd ja ilmoittanut ylipainoisten osuuden 11-, 13- ja 15-vuotiaiden osalta.
Tulokset osoittavat, ettd 11-15-vuotiaiden suomalaisten ylipainoisuus on lisdéntynyt
merkittdvisti vuodesta 2002 vuoteen 2018 (WHO 2002-2018). Suurinta nousu ylipainon osalta
on ollut 13-vuotiailla pojilla sekd 15-vuotiailla tytdilla. Liséksi poikien ylipaino on lisdéntynyt
kaikissa ikdluokissa tyttdjd enemmén paitsi 15-vuotiailla. Vuonna 2018 melkein kolmasosa 13-
vuotiaista pojista ja viidesosa 15-vuotiaista oli ylipainoisia ja saman ikdisistd tytoistd hieman
alle viidesosa. Samankaltaisia tuloksia on saatu my0s kansainvilisissd tutkimuksissa, jotka
osoittavat poikien olevan tyttdja useammin ylipainoisia (Judice ym. 2017; Liu ym. 2019). Hyvéa
asia on, ettd ylipainossa on tapahtunut laskua vuodesta 2014 vuoteen 2018 niin 11-vuotiailla
tytoilld  kuin 15-vuotiailla pojilla. Kuvassa 3 on havainnollistettu 15-vuotiaiden

suomalaisnuorten ylipainon muutoksia vuodesta 2002 vuoteen 2018.
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KUVA 3. 15-vuotiaiden ylipainoisten suomalaisnuorten prosenttiosuudet sukupuolen mukaan.

(Mukaeltu WHO 2002-2018)
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3 MOTORISET PERUSTAIDOT

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan ihmiselle selviytymisen kannalta valttdiméattomia taitoja
(Gallahue & Cleland-Donelly 2003, 505; Jaakkola 2010, 53) Motoriset taidot luovat pohjan
fyysiselle aktiivisuudelle ja litkkumiskyvylle, joten perustaidot tulisi hallita ennen kouluikaa.
On todettu, ettd lapsuudessa hyvin opitut motoriset perustaidot ja niiden hallitseminen edistavét
fyysisté aktiivisuutta nuoruusvuosien aikana. (Rintala ym. 2016) Lasten ja nuorten motorinen
kehitys etenee vaiheittain yksinkertaisimmista taidoista kuten kédvelystd haastavimpiin taitojen
yhdistelmiin, esimerkiksi pallon kuljettamiseen (Goodway ym. 2019). Riittavét motoriset taidot
ovat keskeisesti yhteydessi nuoren kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta (Gallahue ym. 2012;

Logan ym. 2014).

Lapsena ja nuorena saavutettu riittdvd motoristen perusliikuntataitojen hallitseminen on
tarked, silld se luo pohjaa kokonaisvaltaiselle fyysiselle aktiivisuudelle tulevaisuutta ajatellen.
Motorisia perustaitoja tarvitaan, jotta selviydytddn arjen fyysisistd ja motorisista haasteista. Ne
voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen, joita ovat liikkkumistaidot, vdlineenkasittelytaidot ja
tasapainotaidot. Liikkumistaitoihin luokitellaan taidot, joilla esimerkiksi edetdén paikasta
toiseen, kuten kdvely. Vilineenkasittelytaidot kattavat erilaisten vilineiden, esineiden tai
telineiden késittelyn kehon eri osilla. Edellytys liikkumiselle ja kaikille muille motorisille
perustaidoille on tasapainon kohtalainen hallitseminen. (Jaakkola 2021, 16; Jaakkola 2016, 19;
Rintala ym. 2016, 49-55) Alla olevassa taulukossa 2 on avattu esimerkkejd motorisista

perustaidoista Gallahuen ym. (2002, 431) luokittelun mukaan.

TAULUKKO 2. Motoristen perustaitojen luokittelu. (Mukaeltu Gallahue ym. 2002, 431;
Gallahue ym. 2012, 14-17).

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkasittelytaidot
taivuttaminen kdveleminen heittiminen

staattinen tasapaino juokseminen kiinniottaminen
dynaaminen tasapaino hyppiminen potkaiseminen
laskeutuminen kiipedminen lydminen
pyséhtyminen ylittdminen pomputtaminen
véistiminen ponnistaminen vierittdminen
pyOriminen
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Motorisista perustaidoista avaamme tarkemmin tasapainotaidot ja liikkumistaidot, koska osa-
alueet liittyvdt vahvasti tutkimuksessamme mitattuihin testeihin, joita ovat edestakaisin
hyppely ja vauhditon 5-loikka. Kaikki motoriset taidot edellyttidvit tasapainoa, jotta liikkeet
olisivat sujuvia ja niitd voidaan ylipddnsd suorittaa. Tasapainotaidot tarkoittavat kehon
hallitsemista, kehon asentojen ylldpitamisti ja lisdksi olennaista on massakeskipisteen eli kehon
painopisteen sdilyttiminen suhteessa alustaan. (Gallahue ym. 2012, 261; Gallahue & Cleland-
Donelly 2003, 417; Jaakkola 2021, 12—13; Numminen 2005, 115) Mité pienempi tukipinta on,
sitd enemmén tasapainoa vaaditaan (Jaakkola 2021, 12). Tasapainotaidot voidaan jakaa
staattiseksi ja dynaamiseksi tasapainoksi. Staattinen tasapaino mééritelldin asennoksi, jossa
tukipinta pysyy paikallaan kehon massakeskipisteen liikkuessa. Se tarkoittaa paikallaan olevaa
lilkkkumatonta asentoa. Dynaaminen tasapaino madritellddn liikkkeessd tapahtuvaksi
tasapainoiluksi, jossa kehon massakeskipiste ja tukipiste liikkuvat. Staattinen tasapaino
kehittyy ennen dynaamista tasapainoa. (Gallahue & Cleland-Donelly 2003, 53-57; Kalaja &
Sadkslahti 2009, 20; Numminen 2005, 115; Spirduso ym. 2005, 132—-133)

Edellytys sujuville liikkumistaidoille on staattisen ja dynaamisen tasapainon hallinta ja
yhteistyd kehonosien vilisessd koordinaatiossa, joten tasapainotaidot mahdollistavat
litkkumistaitojen kehittymisen (Gabbard 2018, 249; Kalaja & Séékslahti 2009, 25; Numminen
2005, 123-128). Liikkumistaidot liittyvét kehon ulkopuoliseen tilaan ja siithen, miten pystytidn
muuttamaan paikkaa suhteessa pintaan. Liikkumistaidot ovat perusta kaikelle tehokkaammalle
ja vaativammalle liikkumiselle erilaisissa ympdristdissd. (Gallahue & Ozmun 2002, 200)
Tavoitteena on pystyi liikkkumaan paikasta toiseen joko pysty- tai vaakasuunnassa (Gallahue &
Cleland-Donelly 2003, 56-57). Vilineenkdsittelytaitoihin verrattaessa litkkumistaidot
kehittyvdt luonnollisemmin perustasolle, eivitkd vaadi kehittymisen tueksi yhtd spesifid
harjoittelua (Goodway ym. 2019, 588). Lapsilla ja nuorilla liikkumistaitojen hallinnalla on
yhteys kokonaisvaltaiseen fyysisen aktiivisuuden méédrdin sekd leikkeihin ja peleihin

osallistumiseen. (Robinson ym. 2015).

Edestakaisin hyppelyn tavoitteena on mitata dynaamista tasapainoa sekd nopeutta (Kiphard &
Shilling 2007) ja se vaatii rytmi- ja yhdistelykoordinaatiota (Holopainen ym. 1982, 90) seka
muita litkehallintakykyjd (Nupponen 1999, 15). Vauhdittoman 5-loikan tavoitteena on mitata
alaraajojen voimaa, nopeutta, liikkkumistaitoja ja dynaamista tasapainoa (Opetushallitus 2023).
Suoritus vaatii rytmistd taitoa, sekd tasapainon hallintaa liikkeessd (McGinnis 2013, 318).

Vauhdittomassa 5-loikassa tarvitaan monipuolista fyysistd ja motorista suorituskykyéd. Se
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haastaa yksilon voimaominaisuuksia, erityisesti rdjdhtdvin voimantuoton osalta, mikd on

erittdin tirkeda hyvan hyppysuorituksen kannalta. (Ramirez-Campillo ym. 2013)

3.1 Motoristen perustaitojen kehittyminen

Motoristen perustaitojen kehittyminen merkitsee yksilon motoristen taitojen ja liikkeen
sadtelymekanismien jatkuvaa elinikdistd kehittymistdi (Haywood & Getchell 2009, 5).
Motorinen kehittyminen tarkoittaa tietyssé jirjestyksessd tapahtuvaa ja idn mukanaan tuomaa
muutosta liikuntataitojen tuottamisessa. Itseohjautuvuus ja uteliaisuus ovat motorisen
kehityksen keskiossé ja tekevit siitd yksilollistd. (Jaakkola 2010, 32; Karvonen ym. 2003, 37)
Gallahuen ja Ozmundin (2012) mukaan motoriset perustaidot kehittyvit lapsuuden aikana
tietyissd jaksoissa. Kun lapsen motoriset perustaidot kehittyvit, hénestd tulee mekaanisesti
taitavampi ja edistyessddn hén pystyy valitsemaan liiketilanteeseen sopivimman tavan liikkua.
Hin myds pystyy soveltamaan opittuja taitoja erilaisissa leikeissé ja peleissd sekd urheilussa.

(Gallahue & Ozmund 2012, 220)

Seitsemédn ikdvuoden jdlkeen motoristen perustaitojen oppiminen muuttuu hitaammaksi, mutta
taidot ovat opittavissa myohemmallédkin idll4. Télloin oppimista vaikeuttavat loukkaantumisen
ja epdonnistumisen pelko, itsevarmuuden puute sekd vdirat oppimistavat. (Gallahue & Donelly
2003, 52) Taitojen oppimisen erikoistumisvaiheessa luodaan pohjaa loppuién liikunnan
harrastamiselle ja tdssd vaiheessa perustaitojen hallitseminen korostuu, koska opetellaan
haastavampia taitoja. (Jaakkola 2009, 243) On téirkeéd, ettd motoristen perustaitojen pohja on
hallussa, silld opittuja taitoja hyddynnetdén eri liikkuntamuodoissa, mutta myds tavallisessa
arkieldmassé. Edellinen lukeutuu opittujen taitojen hyddyntdmisen vaiheeseen, joka alkaa noin
15-16 vuoden idssd. (Jaakkola 2013, 160-161) Liikuntataidot ovat tutkimusten mukaan
litkunnan harrastamisen ja harrastamattomuuden kannalta keskeinen tekijé, silld motorisesti
taitavat nuoret harrastavat liikuntaa kokemattomia enemmén (Castelli & Valley 2007;
Haywood & Getchell 2009, 140). Suurempaa fyysistd aktiivisuutta ennustavat hyvé fyysinen
kunto, motoristen perustaitojen hyvé taso ja patevyyden kokemukset (Kalaja 2012; Jaakkola
ym. 2016; Wrotniak ym. 2006) ja vastavuoroisesti motoristen taitojen paremmat
mittaustulokset ennustavat useiden tutkimusten mukaan myd6s hyvaa fyysistd kuntoa (Stodden

ym. 2008; Cattuzo ym. 2016; Luz ym. 2017).
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3.2 Motorinen koordinaatio

Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) on kehitetty vuonna 1972 saksalaisten Ernst
Kiphardin ja Friedhelm Schillingin toimesta mittaamaan 5—14-vuotiaiden lasten ja nuorten
motorista koordinaatiota. Motorista koordinaatiota tarvitaan jokapdivéisessd eldmissd. Se
tarkoittaa taitoa, joka yhdistdd ihmisen aistihavainnot ja motorisen toiminnan niin, etti
motoriset taidot ovat mahdollisimman tehokkaita (Iivonen ym. 2016; Savelsbergh ym. 2003,
1). Euroopassa KTK-mittaristo on laajasti suosittu ja mittariston pisteytys mahdollistaa
kansainviliselld tasolla tutkimusten vélisen vertailun. KTK-mittaristolla saadut tiedot kuvaavat
lasten ja nuorten yleistd motorista koordinaatiota, eivdtké esimerkiksi lajitaitoja, minkd vuoksi

mittaristo soveltuu kaiken tasoisille lapsille ja nuorille. (Iivonen ym. 2016)

KTK-mittaristo koostuu takaperin kévelystd puomilla, yhdelld jalalla hyppimisestd,
edestakaisin hyppelystd sekd sivuttaissiirtymisestd. Tutkimuksessamme on kéytetty KTK-
mittaristosta edestakaisin hyppelyi, joka mittaa dynaamista tasapainoa ja nopeutta. Testissd
hypétdan ohuen puisen kepin (60 x 4 x 2 cm) yli tasajaloin ponnistaen 15 sekunnin ajan niin
monta kertaa kuin mahdollista. Onnistuneet toistot lasketaan kahdesta onnistuneesta 15

sekunnin kokonaissuorituksesta. (Kiphard & Shilling 2007)

Osa kouluikdisistd lapsista ja nuorista litkkuu aktiivisesti ainoastaan koulupdivien aikana ja
paivittdisen liikuntasuosituksen tiyttivien midrd on vahentynyt (Guthold ym. 2020; Tremblay
ym. 2016). Lisdéntynyt liikkumaton aika voi jo itsessédn olla yhteydessd lasten ja nuorten
motorisen koordinaation heikkenemiseen (Lopes ym. 2012a). Paremmalla motorisella
koordinaatiolla on tutkimusten mukaan positiivinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen (Blomqvist
ym. 2019; Lopes ym. 2011; Santos ym. 2019). Esimerkiksi Saksassa vuonna 1974 tehdyssa
tutkimuksessa 6—12-vuotiaiden lasten KTK-testitulokset olivat keskiméérdisesti parempia kuin
Flanderissa saadut vastaavat tulokset KTK-testeistd vuonna 2008. Tdma saattaa johtua fyysisen
aktiivisuuden vihenemisen liséksi siitd, ettd lapset saavuttavat puberteetti-idn aiemmin ja heisté
on tullut keskiméardisesti isompikokoisia antropometrisesti. (Vandrope ym. 2011) Liséksi
tutkimuksissa on havaittu, ettd esimerkiksi erilaisten interventioiden avulla on mahdollisuus
parantaa motorista koordinaatiota vaativien testien tuloksia lapsilla ja nuorilla (Almeida ym.

2021; Graf ym. 2008).
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Motorisen koordinaation on havaittu olevan yhteydessé myds kehon painoindeksiin.
Portugalissa tehty tutkimus yli 7000 6—14-vuotiaalle lapselle ja nuorelle osoitti, ettd kaikissa
ikdryhmissd paremmat tulokset motorisen koordinaation KTK-testissd saaneilla, oli
negatiivinen yhteys BMI:hin. Normaalipainoiset lapset ja nuoret saivat paljon paremmat
tulokset KTK-testeisté kuin ylipainoiset. 11-vuotiailla tyt6illd ja pojilla oli kaikista voimakkain
yhteys BMI:n ja motorisen koordinaation vililld. (Lopes ym. 2012b) Motorisen koordinaation
on osoitettu olevan yhteydessd kehon painoindeksiin myds mydhemmalld iélld. Joissakin
aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd KTK-testien heikot tulokset ennustivat BMI:n olevan

suurempi my6hemmalld idlld 5—13-vuotiailla lapsilla. (D’Hondt ym. 2014; Lima ym. 2017)

3.3 Sukupuolten viliset erot motorisissa perustaidoissa

Lasten ja nuorten motoriset perustaidot ovat muuttuneet vuosikymmenten aikana. Aiemmissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd motorisissa perustaidoissa on tapahtunut jonkin verran
heikentymistd. (Brooklyn ym. 2019; Huotari 2018) Tutkimuksessamme tutkitaan vain
vauhdittoman 5-loikan ja edestakaisin hyppelyn mittaustuloksia, joten tuomme seuraavaksi
esille aiempien tutkimusten tuloksia sukupuolten vélilld néihin liittyvissd motorisissa
perustaidoissa. Sukupuolten vililld on useissa tutkimuksissa osoitettu olevan eroja motoristen
perustaitojen eri osa-alueilla. Keskimdérin poikia parempia tasapainotaitojen osalta ovat tytot
(Antunes ym. 2015; livonen & Siddkslahti 2014; Mckenzie ym. 2002; Ruiz ym. 2003). Kalajan
ym. (2009) tutkimuksessa seitsemisluokkalaiset suomalaiset pojat olivat tyttdjd parempia
dynaamisessa tasapainossa, mutta tytot olivat parempia staattisessa tasapainossa. Sen sijaan alle
10-vuotiaat tytdt ovat saaneet parempia poikia parempia tuloksia tutkimuksissa, joissa on

mitattu dynaamista tasapainoa (livonen & Sdidkslahti 2014; Ruiz ym. 2003; Sadkslahti 2005).

Sukupuolten vélilld on havaittu joitain eroja myds liikkumistaidoissa. Pojat ovat olleet
parempia juoksemisessa verrattuna tyttdihin ja tytot taas parempia rytmiin litkkkumisessa, kuten
esimerkiksi hyppimisessi rytmiin (Barnett ym. 2008; Okely & Booth 2004). Liséksi pojat ovat
saaneet parempia tuloksia vauhdittomassa 5-loikassa ja tytot puolestaan naruhyppelyssd (Kalaja
ym. 2009). Toisaalta alle kouluikéisten lasten liikkumistaidoissa ei ole havaittu tilastollisesti
merkittdvid eroja sukupuolten vililld. Rintalan ym. (2016) tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd
sukupuolten vililld ei ollut suuria eroja, ainoastaan 5-vuotiaat tytdt olivat poikia parempia

vuorohyppelyssd. Myoskddan Hardyn ym. (2010) poikkileikkaustutkimuksessa ei 16ydetty
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merkittdvid eroja tyttdjen ja poikien vililld. Tytot olivat hieman parempia hyppelyssd,
laukkaamisessa ja tasaponnistushypyssa ja he saivat hieman paremmat kokonaispisteet yleisesti

litkkumistaidoista.
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4 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkia kehon liikkeitd, joita luurankolihakset tuottavat ja mika
vaatii energiaa (Bouchard ym. 2012, 19; Caspersen ym. 1985; WHO 2018). Fyysinen
aktiivisuus on kasitteend laaja, silld sithen siséltyy omaehtoinen- ja ohjattu liikunta, kuntoilu,
arkiliikunta seké siirtymét paikasta toiseen (Bouchard ym. 2007, 12). Arkikielessd fyysiselld
aktiivisuudella ja litkunnalla voidaan tarkoittaa samaa asiaa, ja termit voivat helposti sekoittua
keskendédn. Termi liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta ja sithen kuuluvat ennalta mééritellyt
tavoitteet ja elamysten kokeminen. Se on myds hermoston ohjaamaa ja tahtoon perustuvaa
lihasten toimintaa, mikd lisdd energiankulutusta ja milld pyritddn fyysisen kunnon
kehittdmiseen. Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta

lisddvén toiminnan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021)

Fyysiselld aktiivisuudella on paljon erilaisia terveyshyotyjd. Fyysinen aktiivisuus saattaa
vihentdd esimerkiksi ylipainoa, sydidn- ja verisuonitauteja sekéd kroonisia sairauksia (Reiner
ym. 2013; Warbuton & Bredin 2017). Ylipainon lisddntyminen nuorilla on havaittu olevan
yhteydessa fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen (Bai ym. 2016; Gorely ym. 2004; Liu ym.
2019). Lisidksi kouluidssd tapahtuva riittdvd fyysinen aktiivisuus on yhteydessd aikuisidn
fyysisesti aktiiviseen eldméntapaan (Hirvensalo & Lintunen 2011). On tirked tukea
litkunnallisen eldméntavan syntymistd jo varhain, silld liikuntatottumukset omaksutaan
lapsuudessa ja niithin ovat yhteydessd esimerkiksi perheen, ystdvien tai koulun antama
esimerkki. Lisdksi liikuntatottumuksiin vaikuttavat esimerkiksi liikunta- ja urheiluseurat,
terveydenhuolto, elinympériston palvelut ja rakenteet sekd kunnat ja valtionhallinto. (Opetus-

ja kulttuuriministerio 2021)

Fyysisen aktiivisuuden positiivisia vaikutuksia todistetusti havainnoidaan kaiken ikéisilla
lapsuudesta vanhuuteen saakka fyysisessd, sosiaalisessa seka psyykkisessé terveydessi (Ahn &
Fedewa 2011; Eime ym. 2013; Luis ym. 2011; Vuori 2016, 23). Edelld mainitut terveyshyodyt
lasten ja nuorten kohdalla ilmenevét suorien ja epdsuorien vaikutusten kautta. Fyysinen
aktiivisuus ja liitkunta voivat edistdd liikuntatottumusten omaksumista, lisdtd sen hetkistéd
terveyttd ja vihentdd seka rajoittaa terveyttd vaarantavien tekijoiden ilmenemistd. (Vuori 2016,
145-146) Lisdksi fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan yhteyttd fyysiseen kuntoon,

parempaan koulumenestykseen sekd parempiin kognitiivisiin kykyihin (Donnelly ym. 2016)
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4.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Opetus- ja kulttuuriministerion (2021) julkaistujen liikuntasuositusten mukaan 7—17-vuotiaiden
eli peruskouluikdisten lasten ja nuorten tulisi liikkua pdivittdin véhintddn 60 minuuttia.
Liikuntasuositusten tarkoituksena on osoittaa millaista liikuntaa ja kuinka paljon lapset ja
nuoret tarvitsevat turvatakseen hyvinvointinsa. Liikuntasuositus perustuu tieteelliseen ndyttéon
ja se toimii perustana litkkumisen edistdmiselle, ohjaukselle ja neuvonnalle.
Liikkumissuositukset on laadittu yhteisesti kaikille lapsille ja nuorille, riippumatta
mahdollisista motorisen oppimisen vaikeuksista tai toimintarajoitteista. (Opetus- ja
kulttuuriministeri6 2021) Kuvasta 4 voidaan tarkastella UKK-instituutin (2021)

litkuntasuositusta 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille.

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitkd-
kestoista paikallaanoloa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
b wtiom, mepabolabatiyy. 3t

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
jésentsid ajatuksia ja rakentaa uutta.

() UKK-instituutti

KUVA 4. Lasten ja nuorten litkkumissuositus 7—17-vuotiaille. (UKK-instituutti 2021)
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4.2 Sukupuolen ja iiin yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Fyysisen aktiivisuuden médrissd on huomattavia eroja sukupuolten vililld seki eri ikdluokissa.
WHO:n tekemissd kouluterveyskyselytutkimuksissa jokaisessa osallistuneessa maassa pojat
ovat tyttdjd aktiivisempia liikkkumaan. Fyysistd aktiivisuutta mitattiin ndissd tutkimuksissa
itseraportoituna. (WHO 2002-2014) Liséksi vuoden 2018 LIITU-tutkimus osoitti, ettd sekd 13-
ettd 15-vuotiaat pojat tayttivit viikoittaisen litkuntasuosituksen useammin kuin tyt6t (kuvio 1).
(Kokko ym. 2016; Kokko ym. 2019) Sukupuolten vélistd eroa on lisdnnyt se, ettd poikien
fyysinen aktiivisuus on lisddntynyt hieman enemmaén kuin tyttéjen (WHO 2022).

Sukupuolen lisdksi ikd on yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen, silld vuonna 2018 suomalaisista
13—15-vuotiaista 15-vuotiaat olivat kaikista passiivisimpia litkkumaan. 13-vuotiaista noin
kolmannes ja 15-vuotiaista hieman alle viidennes liikkui viikoittaisen liikuntasuositusten
mukaan. Huomattava ero fyysisen aktiivisuuden mééréssd on silloin, jos verrataan vanhempia
ikdluokkia 11-vuotiaisiin, silld 11-vuotiaista melkein puolet ylsiviat viikoittaiseen

litkuntasuositukseen (kuva 5). (Kokko ym. 2019)

50 %
45 %

40 %

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

11-vuotiaat 13-vuotiaat 15-vuotiaat

mTytét mPojat

KUVA 5. Viikoittaiseen litkuntasuositukseen yltdvét suomalaiset 11-15-vuotiaat sukupuolen

mukaan vuonna 2018 (Mukaeltu Kokko ym. 2019).
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Liséksi viimeisimmassd WHO:n (2022) tekeméssd maailmanlaajuisessa tutkimuksessa selvisi,
ettd 11-17 vuotiaista tytdistd ja pojista vain noin viidesosa saavutti péivittdisen
litkkkumissuosituksen. ~ Samankaltaisia  tuloksia  saatiin ~ Gutholdin ym. (2020)
tutkimuskatsauksessa, jossa oli mukana 1,6 miljoonaa 11-17-vuotiasta lasta ja nuorta ja heisti
81 % ei saavuttanut riittdvdd fyysistd aktiivisuutta. Corderin ym. (2019) 49 tutkimusta
siséltdneessid systemaattisessa katsauksessa nousi esille, ettd 13—19-vuotiailla nuorilla fyysinen
aktiivisuus laski tytdilld enemmdn nuoruuden alkuvaiheessa ja pojilla taas ldhempdna
aikuisuutta. Tdma ero johtuu siitd, ettd pojat ovat tytt6jd aktiivisempia nuorempina ja tédstd

johtuen laskua oli suhteessa enemmén aikuisuutta kohti mentédessa.

4.3 Omaehtoinen liikunta

Omacehtoinen liikunta tarkoittaa sellaista liikkumista, joka tapahtuu oman kiinnostuksen ja
tahdon vuoksi yksin tai muiden kanssa litkkuen (Tuloskortti 2016) ja se ndhddén osana fyysisti
aktiivisuutta (Vuori 2016, 17). Suuri osa péivittdisestd koululaisten fyysisestd aktiivisuudesta
tapahtuu vapaa-ajalla omaehtoisesti ja omaehtoinen liikunta oli vuonna 2018 yleisin lasten ja
nuorten litkkuntamuoto Suomessa (Martin ym. 2019). Saman suuntaisia tuloksia on saatu myds
1980-luvun alussa, jolloin suuri osa nuorten vapaa-ajan liikkumisesta oli omaehtoista
(Holopainen ym. 1982). Omaehtoisen liikunnan muotoja on paljon erilaisia ja liikkkuminen on
hyvin usein spontaania, jota tehdddn ajanvietteeksi. Se voi kuitenkin olla sellaista liikkkumista,
jolla tavoitellaan esimerkiksi fyysisen kunnon eri osa-alueiden kehittdmistd tai omien

tavoitteiden saavuttamista. (Hasanen 2017)

Suomessa vuonna 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan 9—15 vuotiaista lapsista ja nuorista
yli puolet raportoi liikkuvansa omaehtoisesti 4—7 pdivini viikossa vapaa-ajallaan. Vahintdan
kerran viikossa omaehtoisesti liikkuvien mddrd oli 9-15-vuotiaissa jopa 91 prosenttia.
Omachtoinen liikunta vdheni tytoillé ja pojilla idn my6ti, silld 9-vuotiaista ldhes puolet liikkui
omachtoisesti ldhes pdivittdin, kun taas vastaava osuus 15-vuotiailla oli endd kymmenen
prosenttia. (Martin ym. 2019) Vastaavia tuloksia saatiin my0s aiemmin tehdyssd LIITU-
tutkimuksessa, jossa omatoimisesti liikkuvien prosenttiosuudet olivat ldhes samanlaiset (Suomi

ym. 2016).
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4.4 Organisoitu liikunta

Organisoitua liikuntaa jarjestetddn Suomessa péddosin urheiluseurojen toimesta (Laakso ym.
2008) Vaikka omaehtoinen liikunta on suosiossa, on urheiluseuroilla myds suuri rooli lasten ja
nuorten liitkuttamisessa vapaa-ajalla. Organisoituun liitkuntaan osallistuminen véhenee idn
myoOtd samalla tavalla kuin muu liikunta. (Aira ym. 2013; Blomqvist ym. 2019; Mononen ym.
2016) Laakson ym. (2008) tehdyssé pitkittdistutkimuksessa havaittiin, ettd vuosien 1977-2007
aikana organisoidun litkunnan suosio lisdéintyi nuorten keskuudessa tasaisesti. Etenkin vuosien
2003-2007 vélisend aikana osallistuminen organisoituun liitkuntaan lisddntyi merkittavésti.
(Laakso ym. 2008) Talld trendilld ei kuitenkaan ole vain positiivisia vaikutuksia, silld
organisoituun litkuntaan osallistuminen voi lisdtd eroja liikunta-aktiivisuudessa eri
yhteiskuntaluokkien vililld ja esimerkiksi kalliit harrastusmaksut voivat estdd osallistumasta

urheiluseurojen harjoituksiin (Koski & Hirvensalo 2019; Laakso ym. 2008; Santos ym. 2004).

Organisoituun litkuntaan osallistumisessa ei ole tapahtunut suuria muutoksia viimeisen
kolmenkymmenen vuoden aikana. 1990-luvulla hieman yli puolet pojista ja hieman yli 40
prosenttia tytdisté osallistui urheiluseuratoimintaan véhintéén kerran viikossa (Hdmaéldinen ym.
2000; Nupponen & Telama 1998). 2000-luvun alussa osallistuminen urheiluseuratoimintaan
véheni hieman (Vuori ym. 2004), mutta kddntyi nousuun tdmén jilkeen vuonna 2003 (Laakso
ym. 2008). Vaikka organisoituun liikuntaan osallistumisessa ei ole tapahtunut huomattavia
muutoksia viimevuosikymmenten aikana, on silld ollut suuri merkitys koululaisten fyysiseen
kuntoon. Huotarin (2004) mukaan seuraharjoituksiin osallistumisen merkitys fyysisen kunnon
kannalta koululaisilla on kasvanut 1976 vuodesta vuoteen 2001. Tutkimus osoitti, ettd
urheiluseuraharjoituksiin sddannollisesti osallistuvien ja osallistumattomien koululaisten erot
fyysisen kunnon tasoissa olivat merkittdvid ja fyysinen kunto oli parempi aktiivisesti

urheiluseuran harjoituksiin osallistuvilla.

Suuri osa lapsista ja nuorista pdétyy organisoidun litkunnan pariin jossain vaiheessa elaméaansa.
Vuonna 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd 9—15-vuotiaista suuri osa (62
%) oli osallistunut urheiluseuratoimintaan kyselyhetkelld. 13-vuotiaista nuorista 58 prosenttia
osallistui seuratoimintaan ja vastaavasti 15-vuotiaista 44 prosenttia. Téssd ndkyy se, ettd
murrosidssd organisoituun litkuntaan osallistumien alkaa vdhentyad, silld 11-vuotiaista vield 71
prosenttia ja 9-vuotiaista 67 prosenttia osallistui organisoituun liikuntaan. (Blomqvist ym.

2019)
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5 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA TOIMINTAKYVYN YHTEYKSIA

5.1 Fyysisen aktiivisuuden, motoristen perustaitojen ja kehon painoindeksin viiliset

yhteydet

Fyysisen aktiivisuuden ja motoristen perustaitojen vililld on havaittu yhteyksid useiden
tutkimusten mukaan. Fyysisen aktiivisuuden ja motoristen perustaitojen positiivinen yhteys on
osoitettu useissa eri poikkileikkaustutkimuksissa (Hume ym. 2008; Holfelder & Schott 2014;
Stodden ym. 2008) ja etenkin vélineenkasittelytaidot ovat positiivisesti yhteydessd fyysiseen
aktiivisuuteen (Blomqvist ym. 2019; Cohen ym. 2014). Myds pitkittdis- ja
seurantatutkimuksissa on 10ydetty positiivisia yhteyksid my6hemmin idn fyysiseen
aktiivisuuteen. Esimerkiksi ne 10-vuotiaat lapset, joiden vélineenkésittelytaidot olivat hyvit,
osallistuivat 10-20 % todenndkdisemmin fyysiseen aktiivisuuteen kuusi vuotta myohemmin
kuin ne lapset, joilla oli heikommat vilineenkisittelytaidot (Barnett ym. 2009). Lisdksi
Bryantin ym. (2014) kaksi vuotta kestineessd seurantatutkimuksessa nousi esille, ettd
motorisilla perustaidoilla oli positiivinen yhteys kaksi vuotta mydhempddn fyysiseen
aktiivisuuteen. My0s Jaakkolan ym. (2016) tutkimus osoitti, ettd 12-vuotiaiden motoriset
perustaidot olivat yhteydessé itseraportoituun fyysiseen aktiivisuuteen kuuden vuoden péésta.
Mitd paremmat motoriset perustaidot 12-vuotiaana oli, sitd korkeampi oli sekd matalan ettid
korkean intensiteetin tasoinen fyysinen aktiivisuus kuuden vuoden piisti. (Jaakkola ym. 2016)
Samansuuntaisia tuloksia saatiin my0s 20 vuotta kestineestd seurantatutkimuksesta, jonka
mukaan 6-vuotiaiden motoriset perustaidot olivat yhteydessid fyysiseen aktiivisuuteen 20
vuoden aikavililld ja heiddn 20 vuotta myShemmin mitatulle fyysiselle aktiivisuudelle

16ydettiin merkitsevé yhteys (Lloyd ym. 2014).

Kehon painoindeksin ja motoristen perustaitojen vilille on 1dydetty yhteyksia eri tutkimuksissa.
13-vuotiailla tytdilla ja pojilla paremmat motoriset taidot olivat yhteydessd matalampaan kehon
painoindeksiin, ja tima nékyi etenkin poikien tuloksissa (O' Brien ym. 2016). Liséksi Huotarin
ym. (2018) mukaan motoriset perustaidot ovat yhteydessd kehon painoindeksiin 15-16-
vuotiailla my6hemmadlld idlld ja hyvét motoriset perustaidot ennustivat matalampaa kehon
painoindeksid (Huotari ym. 2018). Samankaltaisia yhteyksié ei ole 16ydetty nuoremmilta alle

kouluikaisiltd lapsilta (Guo ym. 2018).

23



5.2 Fyysisen aktiivisuuden, motorisen koordinaation ja kehon painoindeksin véliset

yhteydet

Motorisen koordinaation on todettu olevan positiivisesti yhteydessd jo 3—6-vuotiaiden lasten
fyysiseen aktiivisuuteen (Silva-Santos ym. 2019). Samansuuntaisia tuloksia saatiin myos 11-
vuotialla lapsilla, joilla paremmat tulokset motorisen koordinaation testeissd ennustivat
kuormittavampaa fyysistd aktiivisuutta, kuin niilld lapsilla, joiden tulokset olivat heikompia
(Blomgqvist ym. 2019). Liséksi Lopesin ym. (2012b) 6—14-vuotiaille tehdyssa tutkimuksessa
16ydettiin yhteys KTK-testissd saaduille paremmille motorisen koordinaation tuloksille ja
kehon painoindeksille. Samassa tutkimuksessa havaittiin, ettd normaalipainoisten lasten

motorisen koordinaation tulokset olivat paljon parempia kuin ylipainoisten lasten.

Motorisen koordinaation ja my6hemmain ién fyysisen aktiivisuuden vilille on 1dydetty myds
yhteyksid. 13-vuotiailla lapsilla KTK-testilld mitattu hyvd motorinen koordinaatio oli
positiivisesti yhteydessd kaksi vuotta myohemmin objektiivisesti mitattuun fyysiseen
aktiivisuuteen (Lopes ym. 2019). My6s nuoremmilla, 6-vuotiailla lapsilla tulokset ovat olleet
samansuuntaisia, kun hyvd motorinen koordinaatio ennusti fyysistd aktiivisuutta 10-vuotiaana
ja pdinvastaisesti fyysinen aktiivisuus viheni idan myd6té niilld, joilla motorinen koordinaatio oli

heikko (Lopes ym. 2011).

Motorisen koordinaation on havaittu olevan yhteydessd myohemmén idn kehon painoindeksiin.
Lima ym. (2017) osoittivat tutkimuksessaan, jossa seurattiin lasten motorista koordinaatiota ja
kehon painoindeksid kuusivuotiaasta 13-vuotiaaksi asti, ettd ne lapset, jotka olivat alimmassa
motorisen koordinaation ryhméssd, kuuluivat myos viisi kertaa todenndkdisemmin
korkeimpaan BMI-ryhméén. Tutkimuksessa ryhmét oli jaettu kehon painoindeksin ja taitojen
mukaan kolmeen eri osaan. (Lima ym. 2017) My06s KTK-testissé heikosti parjadaminen ennusti
tulevaisuuden kehon painoindeksin olevan suurempi 5—13-vuotiailla lapsilla (D'Hondt ym.

2014).
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Témin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd alaraajojen voimantuottoa ja nopeutta 8-
luokkalaisilla edestakaisin hyppelyssé ja vauhdittomassa 5-loikassa, seké sitd, miten nima ovat
muuttuneet vuosien 1979 ja 2020 vililld. Tavoitteena oli tutkia, oliko fyysiselld aktiivisuudella
ja kehon painoindeksilla (BMI) yhteyttd mittaustuloksiin. Lisdksi tutkittiin organisoituun

litkuntaan osallistumisen yhteyttd mittaustuloksiin. Tarkemmat tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustulokset ovat muuttuneet

kahdeksasluokkalaisilla tyt6illd ja pojilla vuosien 1979 ja 2020 vélilla?

2. Millainen oli kahdeksasluokkalaisten tyttdjen ja poikien fyysinen aktiivisuus ja kehon

painoindeksi (BMI) vuosina 1979 ja 2020?
3. Onko fyysiselld aktiivisuudella ja kehon painoindeksilla (BMI) yhteyttd
kahdeksasluokkalaisten edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin

vuosina 1979 ja 2020?

3.1 Onko organisoituun liitkuntaan osallistumisella yhteyttd edestakaisin hyppelyn ja

vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin vuosina 1979 ja 2020?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Téssd luvussa kdiymme lépi tutkimuksen kohdejoukon, tutkimusaineiston kerddmisen, kdytetyt
mittarit ja aineiston tilastollisen késittelyn. Liséksi pohdimme tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimuksessamme hyddynndmme valmiiksi kerdttyéd aineistoa, mutta osallistuimme vuoden

1979 tulosten kirjaamiseen sdhkdiseen muotoon paperisista kysely- ja tuloslomakkeista.

7.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimukseen osallistui vuonna 1979 yhteensd 308 oppilasta (keski-ikd 14,53+.39), joista
tyttdjd oli 164 ja poikia 144. Vuoden 1979 tutkimuksen perusjoukon muodostivat koko maan
yldkoulujen oppilaat. Alueellisen edustavuuden takaamiseksi maa jaettiin neljddn otanta-
alueeseen ja tutkimus on suoritettu neljdssd vaiheessa. Alueita tutkimuksessa olivat Pohjois-
Suomi, Keski-Suomi, Itd-Suomi seké Eteld- ja Linsi-Suomi. Ensimmaiisessd vaiheessa alueilta
valittiin satunnaisesti kaupungit ja maalaiskunnat kahtena otantaryhméni. Toisessa vaiheessa
koulut valittiin satunnaisesti kunnittain ja ne jaettiin kahteen ryhmddn koon perusteella.
Yhteensd tutkimuksessa oli 42 koulua, mutta tdssd tutkimuksessa keskitymme vain
ylédkouluihin, joita oli 28, mik4 kattaa 5 % koko Suomen yldkouluista lukuvuonna 1979-1980.
Kolmannessa vaiheessa mittauspdivd valittiin koulujen tydjirjestyksen pohjalta, jotta
varmistettiin oppilasryhmien satunnaisuus. Viimeisessd vaiheessa tutkimukseen osallistuvat
oppilaat valittiin ohjeistuksen mukaan joko aakkosten alku-, keski- tai loppuvaiheilta.

(Holopainen ym. 1982, 31-32)

Vuonna 2020 tutkimukseen osallistui 1166 oppilasta (keski-ikd 14,25+.31), joista tyttojd oli
582 ja poikia 565. Tutkimukseen kerittiin tiedot satunnaisesti 35 peruskoulusta ja mukaan
valittiin kouluja neljistd maakunnasta, jotka olivat samat kuin vuonna 1979. Ndméa maakunnat

kattavat Suomen véestostd 96 % ja otosta voidaan pitdd siksi kansallisesti edustavana.

Molempina mittausvuosina kaikki edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan tulokset
kerdttiin 90 minuutin liikuntatuntien aikana ja koulutetut tutkijat pitivdt mittaukset.
Painoindeksi (BMI) mitattiin objektiivisesti tutkijoiden toimesta molempina vuosina.
Oppilaiden vanhempia tiedotettiin tutkimusprotokollasta ja heiltd pyydettiin kirjalliset

suostumukset ennen tutkimuksien suorittamista. Paikallisen yliopiston eettinen toimikunta
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hyviksyi tutkimussuunnitelman ennen tutkimuksen aloittamista. Taulukosta 3 voidaan
tarkastella tutkimuksen kohdejoukon pituuden, painon ja painoindeksin (BMI) keskiarvoja (ka)

ja keskihajontoja (kh) sukupuolittain molempina mittausvuosina.

TAULUKKO 3. Pituuden, painon ja painoindeksin (BMI), keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh)
sukupuolittain vuosina 1979 ja 2020.

Sukupuoli N ka (cm) kh
Pituus 1979 tyttd 62 161,45 591
poika 60 164,22 8,25
kaikki 122 162,81 7,26
Pituus 2020 tyttd 330 163,37 6,44
poika 335 168,80 8,67
kaikki 668 166,10 8,10
Sukupuoli N ka (kg) kh
Paino 1979 tyttod 62 51,65 8,41
poika 60 52,30 9,31
kaikki 122 51,97 8,83
Paino 2020 tyttd 319 56,46 9,44
poika 331 59,69 12,46
kaikki 653 58,09 11,17
Sukupuoli N ka kh
BMI 1979 tyttd 62 19,74 2,49
poika 60 19,30 2,53
kaikki 122 19,52 2,51
BMI 2020 tyttd 318 21,12 3,10
poika 328 20,90 3,61
kaikki 646 21,01 3,37

7.2 Mittarit

Motorisia perustaitoja mitattiin vuosina 1979 ja 2020 kahdella eri testilld: KTK-testistoon
kuuluvalla edestakaisin hyppelylld ja Move! -mittauksiin kuuluvalla vauhdittomalla 5-loikalla.
Vauhditon 5-loikka on kuitenkin ollut osa Move! -mittauksia vasta vuodesta 2016 ldhtien
(Jaakkola ym. 2012) ja vuonna 1979 se kuului motoristen peruskyky- ja taitotestien

kehittelytutkimukseen (Holopainen ym. 1982).
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Edestakaisin hyppely mittaa dynaamista tasapainoa (Kiphard & Shilling 2007) seki rytmi- ja
yhdistelykoordinaatiota (Holopainen ym. 1982, 90). Testissd oppilas ponnisti tasajalkaa
sivuttaissuunnassa muovisen riman (60 x 4 x 2 cm) yli mahdollisimman monta kertaa.
Oppilaalla oli kaksi 15 sekunnin suoritusta ja onnistuneet toistot laskettiin yhteen. Jos oppilaan
jalka jdi riman péélle tai hén laskeutui jaloilla eri puolille rimaa, tété ei laskettu tuloksiin, mutta

oppilas jatkoi suorituksen loppuun asti virheellisesti toistosta huolimatta.

Vauhdittomassa 5-loikkatestissd mitataan oppilaiden alaraajojen nopeutta, voimaa, dynaamista
tasapainoa ja liikkumistaitoja (Jaakkola ym. 2012) Testissd on viisi perdkkaistd loikkaa
vuorojaloin ja suoritus aloitetaan ponnistamalla tasajalkaa merkityn viivan takaa. Suoritus
lopetetaan tasajaloin maahan tuloon ja tulos mitataan taaimmaisen jalan kantapédéstd. Tulos
merkittiin yhden sentin tarkkuudella. Testihetkend jokainen oppilas sai harjoitella suoritusta
kaksi kertaa ennen varsinaisen testin alkua. Oppilas sai kaksi yritystd, joista parempi tulos

merkittiin ylos.

Fyysistd aktiivisuutta mitattiin molempina mittausvuosina kyselylomakkeella. Kysymysten
asettelut erosivat hieman mittausvuosien vélilld. Vuonna 1979 fyysistd aktiivisuutta mitattiin
seuraavilla véittdmilld: ”Kuinka usein harrastat urheilua ja liikuntaa koulutuntien ulkopuolella
vahintdin puoli tuntia kerrallaan?” Vastausvaihtoehtoja oli seitsemén ja ne olivat: 1=joka pdivé,
2=2-6 piivéni viikossa, 3=kerran viikossa, 4=2—3 kertaa kuukaudessa, 5=kerran kuukaudessa,
6=harvemmin kuin kerran kuukaudessa ja 7=en lainkaan. Vuonna 2020 fyysistd aktiivisuutta
mitattiin seuraavalla véittdmalld: “Mieti tyypillistd viikkoasi. Kuinka monena pédivini
tavallisen viikon aikana harrastat litkuntaa vahintdéin 60 minuuttia?” Vastausvaihtoehdot olivat

asteikolla 0—7 paivaa.

Organisoituun liikuntaan osallistumista mitattiin kyselylomakkeiden avulla molempina
mittausvuosina samalla tavalla. Organisoituun liitkuntaan osallistumista kysyttiin vuonna 1979
seuraavasti: ”Oletko jonkin urheiluseuran jdsen?” Vastausvaihtoehtoina oli: 1=kyll& ja 2=en.
Vuonna 2020 oppilailta kysyttiin “Harrastatko liikunta tai urheilua urheiluseurassa?”’ ja

vastausvaihtoehdot olivat 1= kylld ja 2=en.
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7.3 Tilastolliset menetelmét

Tutkimuksen aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmaa kéyttden (IBM SPSS Statistics 28).
Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustulosten muutosta vuosien 1979 ja
2020 wvalilla tarkasteltiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilla. Kahdeksasluokkalaisten
tyttdjen ja poikien fyysistd aktiivisuutta ja kehon painoindeksid (BMI) vuosina 1979 ja 2020
tarkasteltiin  ristiintaulukoinnilla. Painoindeksistd laskettiin  keskiarvot sukupuolittain
molempina mittausvuosina. Fyysisen aktiivisuuden maardé kysyttiin eri tavoin mittausvuosina
ja siksi luokittelimme ne kolmeen eri luokkaan, jotta fyysisen aktiivisuuden muutosta voitiin
tutkia. Luokkaan 1 kuuluivat vidhiten liikkuvat eli vuodelta 1979 ne, jotka olivat vastanneet
litkkkuvansa kerran viikossa tai harvemmin (vastausvaihtoehdot 3—7) ja vuodelta 2020 kerran
viikossa liikkuvat (vastausvaihtoehto 1). Luokkaan 2 kuuluivat 2—6 pdivdna viikossa liikkkuvat
vuodelta 1979 (vastausvaihtoehto 2) ja vuodelta 2020 (vastausvaihtoehdot 2—6). Luokkaan 3
kuuluivat joka pdivd liikkkuvat vuodelta 1979 (vastausvaihtoehto 1) ja vuodelta 2020
(vastausvaihtoehto 7). BMI luokiteltiin Colen ym. (2000) kansainvilisten sukupuolispesifien
raja-arvojen mukaan kahteen luokkaan sukupuolen mukaan. Tyttdjen osalta luokkaan 1
kuuluivat normaalipainoiset (BMI<23,93) ja luokkaan 2 ylipainoiset (BMI>23,94). Poikien
osalta luokkaan 1 kuuluivat normaalipainoiset (BMI<23,28) ja luokkaan 2 ylipainoiset
(BMI>23,29). Lihavien osuus tutkimuksessa oli pieni, joten he kuuluvat tutkimuksessa

luokkaan 2.

Kahdeksasluokkalaisten  fyysisen aktiivisuuden, kehon painoindeksin (BMI) ja
urheiluseuraharrastuneisuuden yhteyttd edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan
mittaustuloksiin tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen (r) avulla. Korrelaatioarvot 0,20—
0,40 ovat heikkoja, 0,40-0,60 kohtuullisia, 0,60—0,80 korkeita ja 0,80—1,00 erittdin korkeita
korrelaatioita (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011). Tilastollista merkitsevyyttd kuvataan

taulukoissa ** p<,001.

7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida ja tarkastella mittarin luotettavuuden avulla.
Luotettavuutta kuvataan termeilld reliabiliteetti ja validiteetti. Reliabiliteetti tarkoittaa sitd,

kuinka hyvin tutkimuksessa kdytdssé oleva mittari on toistettavissa eli kuinka samankaltaisia
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tai poikkeavia tuloksia eri mittauskerroilla saadaan tutkittavasta ilmidstd. Se voidaan laskea
toistomittauksella, rinnakkaismittauksella sekd mittarin sisdisen yhtendisyyden kautta. Silloin
kun tutkimustulos on samanlainen kummallakin mittauskerralla, on mittari reliaabeli.
(Metsdmuuronen 2011, 74—75) Téssi tutkimuksessa mittareina kéytettiin KTK-testid ja Move!
-mittausta. Move! -mittaus on ollut kdytdssd vasta vuoden 2020 mittauksissa. Liséksi fyysistéd
aktiivisuutta ja omaehtoista liikkuntaa mitattiin kyselylomakkeen avulla. Tutkimusten mukaan
tassd tutkimuksessa kiytetyt mittarit eli KTK-testi ja Move! -mittaukset ovat riittivdn
reliaabeleita. livosen ym. (2016) mukaan KTK-testin toistoreliabiliteetti on saanut korkeita
toistoreliabiliteettikertoimia (0.72—0.99) monissa tutkimuksissa sekd lisdksi Jaakkola ym.
(2012) totesivat Move! -mittauksissa kdytetyt mittarit rinnakkaismittauksilla tarpeeksi
reliaabeleiksi. Tdssd tutkimuksessa toistettavuuteen on saattanut vaikuttaa negatiivisesti se, etti
mittaustilanteet voivat olla jénnittdvi osalle oppilaista, miké puolestaan voi vaikuttaa tuloksiin.
Lisdksi ei voida olla varmoja, ovatko oppilaat tehneet testit parhaansa mukaan, silld motivaation

taso voi vaihdella oppilaiden kesken.

Validiteetti puolestaan tarkoittaa kéytossd olevan mittarin pétevyytté eli sitd, kuinka tarkkaan
mittari mittaa tutkittavaa ilmiotd. Validiteetti jaetaan vield sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin.
Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tutkimustulosten yleistettdvyyttd johonkin tiettyyn ryhméén ja
sisdinen validiteetti puolestaan sitd, kuinka luotettava tutkimus on itsessdén esimerkiksi
tekijoiden ja késitteiden osalta. (Metsémuuronen 2011, 65) Kyseisessd tutkimuksessa
mittaustilanteen luotettavuuteen ja kyselyyn vastaamiseen on voinut vaikuttaa esimerkiksi
oppilaan sen hetkinen vireystila ja motivaatio seké se, millaisessa ymparistossd mittaukset on
toteutettu ja kuinka paljon niihin on kédytetty aikaa. Liséksi luotettavuuteen on voinut vaikuttaa

vuosikymmenten vélinen aika ja muutokset esimerkiksi vilineiden kehityksessa.

Tutkimuksessa kéytettyjd mittareita on kaytetty laajasti liikuntatutkimuksissa niin Suomessa
kuin kansainvélisestikin. Motorista koordinaatiota mittaavaa KTK-testid on kaytetty yli 50
vuoden ajan ja se on todettu riittdvan luotettavaksi tavaksi 5—14-vuotiaiden lasten ja nuorten
motorisen koordinaation mittaamiseen (livonen ym. 2016). Myds Move! -mittaukset, jotka ovat
kdytossi jokaisessa koulussa Suomessa, on todettu luotettavaksi menetelméksi mitata lasten ja
nuorten fyysisid ominaisuuksia sekd toimintakykyd (Jaakkola ym. 2012). Vaikka fyysistd
aktiivisuutta arvioidaan usein kyselylomakkeiden avulla, on huomattu, etté oppilaat yliarvioivat
usein omaa aktiivisuuttaan, jos nditd tuloksia verrataan samoille henkildille tehtyihin

objektiivisiin fyysisen aktiivisuuden mittauksiin (Kokko & Mehtdld 2016; Kokko & Martin
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2019). Koska vuoden 1979 mittauksissa ei ollut kdytettdvissd kenttdolosuhteisiin soveltuvaa
fyysisen aktiivisuuden objektiivista mittaustapaa, tissd tutkimuksessa ei kéytetty objektiivisia
mittareita fyysisen aktiivisuuden arvioimiseen, joten silli on saattanut olla vaikutusta
tutkimuksen sisdiseen validiteettiin. Kuitenkin muut kdytossd olleet mittarit ovat olleet
tutkimusten perusteella valideja, joten sen perusteella sisdistd validiteettia voidaan pitda

hyvénai.

Riittdvd otoskoko on yksi maérdllisen tutkimuksen ominaispiirteistd. Suositeltavaa on, ettd
aineiston otoskoko olisi vdhintdén 100 tilastollisia menetelmia kéytettdessi. (Vilkka 2014, 17)
Tassé tutkimuksessa otoskoko oli molemmat vuodet huomioiden 1474 ja sen voidaan todeta
olevan riittdva tutkimuksen luotettavuuden osalta. Vaikka vuonna 1979 otoskoko oli 308 eli

paljon pienempi kuin vuoden 2020 otoskoko 1166, on se riittdvd méérilliselle tutkimukselle.
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8 TULOKSET

8.1 Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustulosten muutos

kahdeksasluokkalaisilla tytoilli ja pojilla vuosien 1979 ja 2020 valilla

Edestakaisin hyppelyn mittaustulokset paranivat sekd tytdilld ettd pojilla vuodesta 1979
vuoteen 2020 (taulukko 4). Tytdilld edestakaisin hyppelyn keskiarvo vuonna 1979 oli 40,72 ja
vuonna 2020 keskiarvo oli 46,23, eli parannusta oli tullut keskiméiréisesti 5,5 hyppyé. Pojilla

vastaavat tulokset olivat 39,22 ja 45,67, ja parannusta oli tullut 6,5 hyppya.

Vauhdittoman 5-loikan mittaustulokset puolestaan heikkenivdit molemmilla sukupuolilla
vuodesta 1979 vuoteen 2020 (taulukko 4). Tytot hyppasivét 1979 keskiarvollisesti 8,85 metrid
ja vuonna 2020 8,61 metrid. Laskua oli tullut 24 senttimetrid. Pojilla vastaavasti vuonna 1979

keskiarvoinen tulos oli 9,86 metrid ja vuonna 2020 9,37 metrid. Laskua oli tullut puoli metria.

TAULUKKO 4. Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan keskiarvo (ka) ja keskihajonta
(kh) sukupuolittain vuosina 1979 ja 2020.

Sukupuoli N ka (ylitystd)  kh
Edestakaisin hyppely 1979 tytto 163 40,72 6,01
poika 144 39,22 5,73
kaikki 307 40,02 5,92
Edestakaisin hyppely 2020 tytto 369 46,23 7,13
poika 374 45,67 8,12
kaikki 743 45,95 7,65
Sukupuoli N ka (metrid) kh
Vauhditon 5-loikka 1979 tyttod 164 8,85 0,80
poika 144 9,86 1,02
kaikki 308 9,32 1,04
Vauhditon 5-loikka 2020 tyttd 371 8,61 1,03
poika 367 9,37 1,29
kaikki 738 8,99 1,23
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Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustulosten muutosta vuodesta 1979
vuoteen 2020 analysoitiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilla. Mittausvuosi selitti
mittaustulosten muutoksesta 12,6 % edestakaisin hyppelyn osalta ja 2,3 % vauhdittoman 5-
loikan osalta. Sukupuoli puolestaan selitti mittaustulosten muutoksesta 0,4 % edestakaisin

hyppelyn osalta ja 11,8 % vauhdittoman 5-loikan osalta (taulukko 5 ja 6).

TAULUKKO 5. Edestakaisin hyppelyn mittaustulosten muutos kahdeksasluokkalaisilla tytoilla
ja pojilla vuodesta 1979 vuoteen 2020.

F-arvo p Efektikoko
Vuosi 150,32 <,001 ,126
Sukupuoli 4,52 ,034 ,004
Vuosi*Sukupuoli ,94 ,333 ,001

Corrected Model: F(3) = 50,94, p<,001
R Squared (R?) =,127, Adjusted R Squared =,125

TAULUKKO 6. Vauhdittoman 5-loikan mittaustulosten muutos kahdeksasluokkalaisilla

tyt6illa ja pojilla vuodesta 1979 vuoteen 2020.

F-arvo p Efektikoko
Vuosi 23,99 <,001 ,023
Sukupuoli 139,13 <,001 ,118
Vuosi*Sukupuoli 2,86 ,091 ,003

Corrected Model: F(3) = 57,17, p<,001
R Squared (R?) = ,141, Adjusted R Squared = ,139

8.2 Kahdeksasluokkalaisten tyttojen ja poikien fyysinen aktiivisuus ja kehon

painoindeksi (BMI) mittausvuosina

Kahdeksasluokkalaisten  tyttdjen ja  poikien  fyysistd  aktiivisuutta tarkasteltiin
ristiintaulukoinnilla ja vuonna 1979 fyysinen aktiivisuus sisdlsi koulutuntien ulkopuolella
tapahtuvan liikkumisen, kun taas vuonna 2020 fyysinen aktiivisuus kisitti pdivin aikana
tapahtuvan liikkkumisen. Kuvassa 6 on esitetty prosenttiosuudet fyysisen aktiivisuuden méaarista

kolmen eri aktiivisuusluokan mukaan. Kuva osoittaa, ettd tytot ja pojat liikkkuvat

33



keskimédrdisesti eniten 2—6-pdiviand viikossa ja fyysisen aktiivisuuden méédrd on noussut

vuodesta 1979 vuoteen 2020.
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20,0 %
- " I
Tytot (joka Tytot (2- Tytot (kerran Pojat (joka Pojat (2- Pojat (kerran
paiva) 6pva/viikko) viikossa tai paiva) 6pva/viikko) viikossa tai
harvemmin) harvemmin)

m 1979 w2020

KUVA 6. Kahdeksasluokkalaisten fyysinen aktiivisuus prosentteina mittausvuosina.

Kehon painoindeksid (BMI) tarkasteltiin ristiintaulukoinnin avulla. Tulosten mukaan
kahdeksasluokkalaisten tyttdjen ja poikien ylipaino lisdintyi vuodesta 1979 (14,8 %) vuoteen
2020 (34,0 %). Kuvassa 7 on esitetty tutkimukseen osallistuneiden ylipainoisten osuus
mittausvuosina. Tutkimuksessa kiytettiin Colen ym. (2000) kansainvilisid sukupuolispesifeja
painoindeksin raja-arvoja. Tytdilld ylipainon raja-arvona pidettiin arvoa 23,94 ja siti suurempia
arvoja seki pojilla arvoa 23,29 ja sitd suurempia arvoja. Kuvasta 7 voidaan havaita, ettd tytot
olivat hieman enemmin poikia ylipainoisempia vuonna 1979 kun taas vuonna 2020

ylipainoisten poikien osuus oli tyttdjd suurempi.
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KUVA 7. Ylipainoisten osuus prosentteina mittausvuosina.

8.3 Fyysisen aktiivisuuden ja kehon painoindeksin (BMI) yhteys
kahdeksasluokkalaisten edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman S-loikan

mittaustuloksiin mittausvuosina

Taulukossa 7 olemme avanneet fyysisen aktiivisuuden ja kehon painoindeksin (BMI) yhteytta
edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin mittausvuosina Pearsonin
korrelaatiokertoimen (r) avulla. Taulukko osoittaa fyysisen aktiivisuuden olevan tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd vuoden 2020 (r=17, p<,001) edestakaisin hyppelyn seki vuosien 1979
(r=17. p<,004) ja 2020 (r=26, p<,001) vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin. Vastaavasti
BMI oli tilastollisesti merkitsevésti negatiivisesti yhteydessd vuoden 2020 (r=-22, p<,001)
edestakaisin hyppelyyn sekd wvuosien 1979 (r=-26, p<,005) ja 2020 (r=-34, p<,001)

vauhdittomaan 5-loikkaan eli mitd alhaisempi BMI oli, sitd parempia testitulokset olivat.
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TAULUKKO 7. Fyysisen aktiivisuuden ja kehon painoindeksin (BMI) yhteys edestakaisin
hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin vuosina 1979 ja 2020.

Fyysinen aktiivisuus BMI
Edestakaisin hyppely 1979 ,087 -,101
Edestakaisin hyppely 2020 ,173%%* -,219%*
Vauhditon 5-loikka 1979 ,L167%* -, 255%%*
Vauhditon 5-loikka 2020 261%* -,343**
8.3.1 Organisoituun liikkuntaan osallistumisen yhteys mittaustuloksiin

Organisoituun litkuntaan osallistuvien osuus on noussut tyt6illd ja pojilla vuodesta 1979 (34,1
%) vuoteen 2020 (55,5 %). Kuvassa 8 havainnollistetaan kyseistd muutosta prosenttiosuuksien

avulla.
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KUVA 8. Organisoituun litkuntaan osallistuvien osuus prosentteina mittausvuosina.
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Taulukossa 8 kuvataan organisoituun liikkuntaan osallistumisen yhteyttd edestakaisin hyppelyn
ja vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin mittausvuosina Pearsonin korrelaatiokertoimen (r)
avulla. Taulukko osoittaa organisoituun liikuntaan osallistumisen olevan tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd vuoden 1979 (=19, p<,001) ja 2020 (=28, p<,001) edestakaisin
hyppelyn ja sekd vuosien 1979 (r=36. p<,001) ja 2020 (r=30, p<,001) vauhdittoman 5-loikan

mittaustuloksiin.

TAULUKKO 8. Organisoituun liikuntaan osallistumisen yhteys edestakaisin hyppelyn ja

vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin vuosina 1979 ja 2020.

Organisoituun liikuntaan osallistuminen

Edestakaisin hyppely 1979 ,192%*
Edestakaisin hyppely 2020 ,278%*
Vauhditon 5-loikka 1979 ,363%*
Vauhditon 5-loikka 2020 ,207%*
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9 POHDINTA

Tédmin pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd alaraajojen voimantuottoa ja nopeutta
8-luokkalaisilla edestakaisin hyppelyssé ja vauhdittomassa 5-loikassa sekéd miten tulokset olivat
muuttuneet vuosien 1979 ja 2020 vililld. Lisdksi tavoitteena oli tutkia, oliko fyysiselld
aktiivisuudella, organisoituun liikuntaan osallistumisella ja kehon painoindeksilla (BMI)

yhteyttd mittaustuloksiin.

Tulokset osoittivat, ettd edestakaisin hyppelyn tulokset paranivat ja vauhdittoman 5-loikan
tulokset laskivat vuodesta 1979 vuoteen 2020. Lisédksi tulokset osoittivat, ettd fyysisen
aktiivisuuden maiédra kasvoi ja ylipainoisuus lisddntyi mittausvuosien vélilld. Fyysinen
aktiivisuus ja kehon painoindeksi (BMI) olivat tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd seké
edestakaisin  hyppelyyn vuonna 2020 ettd vauhdittomaan 5-loikkaan molempina
mittausvuosina. Organisoituun liikuntaan osallistuvien osuus lisdéntyi tutkitulla aikavililld ja
se oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd sekéd edestakaisin hyppelyn ettd vauhdittoman 5-

loikan mittaustuloksiin molempina mittausvuosina.

9.1 Edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustulosten muutos

Tulokset osoittivat edestakaisin hyppelyn mittaustulosten parantuneen vuodesta 1979 vuoteen
2020 molemmilla sukupuolilla. Tdma oli yllattava tulos, silld ylipainoisten osuus oli kuitenkin
kasvanut 40 vuoden aikana jopa 19,2 % ja aiempien tutkimusten mukaan ylipainon on todettu
olevan negatiivisesti yhteydessd motorista koordinaatiota mittaaviin testeihin (Antunes ym.
2015; D'Hondt ym. 2013). Muutoksen taustalla voi olla organisoituun litkuntaan osallistumisen
kasvu mittausvuosien vélilld (Laakso ym. 2008), silli urheiluseuran harjoituksissa tulee
riittdvasti korkean intensiteetin harjoittelua, joka siséltdd myos erilaisia hyppelyitd, vaikka
viikoittainen liikuntasuositus ei suurella osalla tiytykddn. Edestakaisin hyppely ei vaadi
testattavalta niin paljon alaraajojen voimantuottoa, rijéhtavyytta tai dynaamista tasapainoa kuin
vauhditon 5-loikka (McGinnis 2013, 318; Ramirez-Campillo ym. 2013), joten timi voi
osaltaan selittdd tulosten parantumista. Lisdksi tuloksistamme voi havaita, ettd kehon
painoindeksi ei vaikuta edestakaisin hyppelyyn niin paljon kuin vauhdittomassa 5-loikassa.

Yksi todenndkdinen syy tdhén on, myds edelld mainittu, edestakaisin hyppelyn esteen hyvin
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matala korkeus, jolloin sen ylittdmiseen tarvittavan ponnistuksen voima ei tarvitse olla niin
suuri, jolloin myds korkean BMI:n omaavat testattavat padsevit sen yli suhteellisen helposti.
Lisdksi keskiarvon parantumiseen saattaa vaikuttaa tulosten déripdiden vélisen eron kasvu, eli
polarisaatio. Tdmi on osoitettu aiemmissa tutkimuksissa, joissa nuoret saavat erilaisissa
kuntotesteissé joko erittdin hyvid tai erittdin huonoja tuloksia (Albon ym. 2010; Huotari ym.
2010). Aéripiiden tulosten eron kasvu vaikuttaa todenniikdisesti keskiarvoon positiivisesti, silli
tulokset eivét voi olla huonompia kuin nolla ylitystd, mutta parhaat tulokset voivat kasvaa

teoreettisesti rajattomasti.

Uusimmassa liikkunnan perusopetuksen opetussuunnitelmassa korostetaan motoristen
perustaitojen kehittdmistd kokonaisvaltaisesti ja sukupuolittaiset tavoitteet ovat poistuneet
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 433). Tdmé voi olla selittivd tekija
edestakaisin hyppelyn tulosten kehittymiseen molemmilla sukupuolilla, silld aiemmassa
litkkunnan perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2004, 249) velvoitettiin ottamaan huomioon
tyttdjen ja poikien erilaiset tarpeet ja esimerkiksi eri lajien opettamisesta oli huolehdittava.
Lisdksi vuonna 1979 liikuntatuntien sisdllot erosivat vield enemmaén tyt6illd ja pojilla, tytoilla
saattoi olla enemmén dynaamista tasapainoa kehittdvid voimistelua ja tanssia, kun taas pojilla
siséllot saattoivat painottua enemmén vilineenkdsittelytaitoihin. Tdma saattaa olla myds yksi
selitys sille, miksi tytot saivat edestakaisin hyppelystd molempina mittausvuosina parempia
tuloksia kuin pojat. Useat tutkimukset ovat myds osoittaneet tyttdjen olevan keskimiérdisesti
poikia parempia tasapainotaitojen osalta (livonen & Sadkslahti 2014; Mckenzie ym. 2002; Ruiz

ym. 2003).

Tutkimuksemme kaltaista kaksi poikkileikkaustutkimusta siséltdvdéd tutkimusta ndin pitkélta
aikavililtd ei ole aiemmin tehty edestakaisin hyppelyn osalta, vaan on tutkittu lyhyempien
interventioiden  yhteyttd  suoritukseen.  Lyhyet interventiotutkimukset osoittavat
samansuuntaisia tuloksia timén tutkimuksen kanssa, silld tulokset ovat parantuneet harjoittelun
avulla (Almeida ym. 2021; Graf ym. 2008). Lyhyiden interventioiden tuloksia tai harjoittelun
vaikutusta tuloksiin ei voida kuitenkaan verrata tdhdn tutkimukseen, silld kyseessd on
poikkileikkaustutkimus. Eri ikdisiltd on my0s aiemmin tutkittu yksittdisten testien tuloksia

molemmilta sukupuolilta (Antunes ym. 2015; Bardid ym. 2016; Fransen ym. 2014).

Vauhdittoman 5-loikan osalta tulokset heikkeniviat mittausvuosien vililli molemmilla

sukupuolilla. Tulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimusten kanssa, joissa on tutkittu
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vauhditonta 5-loikkaa sekd muun tyyppisid hyppysuorituksia (Fraser ym. 2019; Fiihner ym.
2021; Jaakkola ym. 2022; Venckunas ym. 2017). Tulosten lasku vauhdittomassa 5-loikassa voi
selittyd fyysisen aktiivisuuden laskulla maailmanlaajuisesti viime vuosikymmenten aikana
(Fiithner ym. 2021; Guthold ym. 2020). Tutkimuksessamme fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa
vauhdittoman 5-loikan tuloksiin niin, ettd suurempi fyysinen aktiivisuus ennusti parempia
tuloksia kyseisessa testissd. Yhteys oli voimakkaampi vuonna 2020, mikd voi osaltaan selittyd

juuri fyysisen aktiivisuuden laskulla.

Toinen selitys tulosten heikentymiselle voi olla lisdéntynyt paikallaanolo ja istuminen lasten ja
nuorten keskuudessa (Husu ym. 2016; Husu ym. 2022; Yang ym. 2019). Naissd
hyppysuorituksissa vélttimitontd alaraajojen lihasvoimaa ei saa kehitettya paikallaan ollessa ja
istuessa. Lisdksi vuosikymmenten saatossa digitalisaatio on lisddntynyt huomattavasti ja lapset
januoret viettdvit suuren osan paivastidn erilaisten laitteiden ddrelld, miké lisdd paikallaanoloa
ja istumista (Rouvinen ym. 2021). Tutkimuksemme ensimméiisend mittausvuonna 1979 lapset
januoret kiyttivit enemmin aikaa ulkona leikkimiseen ja pelaamiseen, joissa on varmasti tullut
huomaamattomasi erilaisia hyppyjé ja loikkimista, mikd voi osaltaan selittdd tutkimuksemme
tuloksia. Ero vuoteen 2020 on suuri, silld ulkoaktiviteetit, kuten pihapelit tai -leikit ovat

vihentyneet (Lee ym. 2021; Tremblay ym. 2015).

Kolmas selittdvd tekijd vauhdittoman 5-loikan tulosten laskulle on painoindeksin nousu
mittausvuosien vélilld. Painoindeksi (BMI) oli tutkimuksessamme voimakkaimmin yhteydessi
vuoden 2020 vauhdittoman S5-loikan tuloksiin (-,343**), mikd on linjassa aiempiin
tutkimuksiin, joissa on osoitettu suuremman painoindeksin negatiivinen yhteys
loikkasuorituksiin (Fraser ym. 2019; Tomkinson ym. 2006). Vauhditon 5-loikka vaatii
alaraajojen rdjéhtdvad voimantuottoa ja siksi painoindeksin nousu on yksi merkittava selittdja
tulosten heikentymiselle. Liséksi tdssé testissd koko kehon paino laskeutuu yhden jalan piille
toisin kuin edestakaisin hyppelyssd ja se voi osaltaan selittdd vauhdittoman 5-loikan tulosten
laskua. Verrattuna edestakaisin hyppelyyn loikkasuoritus vaatii enemmain kehonhallintaa ja
rytmistd taitoa (McGinnis 2013, 318; Ramirez-Campillo ym. 2013) ja tima saattaa olla selittdva

tekijé sille, ettd vauhdittoman 5-loikan tulokset ovat heikentyneet toisin kuin edestakaisin

hyppelyn.
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9.2 Mittaustulosten muutoksia selittivia tekijoiti

Fyysinen aktiivisuus lisddntyi vuodesta 1979 vuoteen 2020 etenkin 2—6 pdivénd viikossa
likkkuvilla. Téma tulos on eridvd aiempiin tutkimuksiin verrattaessa, joissa on tarkasteltu
fyysisen aktiivisuuden muutosta pidemmaélla aikavililla (Corder ym. 2019; Dumith ym. 2011;
Guthold ym. 2020). Témid johtuu todennékoisesti erilaisesta kysymysten asettelusta
mittausvuosina fyysiseen aktiivisuuteen liittyen, sekd siitd, ettd vuonna 1979 koulussa
tapahtuvaa liikkumista ei huomioitu kyselylomakkeessa. Vuonna 1979 kyselylomakkeessa
puhuttiin harrastamisesta, kun taas vuonna 2020 liikkumisesta. 40 vuoden aikana on varmasti
tapahtunut muutosta siind, miten litkkuminen mielletdin ja nykypdivdnd vidhdinenkin
litkkkuminen esimerkiksi koulumatkojen kulkeminen jalan tai pyoOrdn, ndhddén fyysisend
aktiivisuutena. Vuonna 1979 litkkuminen on néhty enemménkin harrastamisen kautta, jolloin
on oltu varmasti kriittisempid sen suhteen, miki lasketaan fyysiseksi aktiivisuudeksi. Muutos
ajatusmaailmassa ndkyy myds nykyisessd perusopetuksen opetussuunnitelmassa.
Opetussuunnitelman (2014, 433) tavoitteena on tukea oppilaan kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja se korostaa yhd enemmin liikunnasta saatavia positiivisia kokemuksia sekd mydnteista

suhtautumista omaan kehoon.

Fyysisen aktiivisuuden nousu on myos ristiriidassa painoindeksin huomattavan nousun kanssa
(19,2 %), silld aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet painoindeksin nousun olevan yhteydessa
fyysisen aktiivisuuden laskuun (Bai ym. 2016; Gorely ym. 2004; Liu ym. 2019). Painoindeksin
nousu vuosikymmenten aikana on osoitettu useissa tutkimuksissa (Kautiainen ym. 2002;
Laitinen ym. 2020; Ogden ym. 2016). Painoindeksin nousun syitd saattavat olla esimerkiksi
fyysisen aktiivisuuden védheneminen, istumisen ja paikallaanolon lisdintyminen ja
ruokavaliossa tapahtuneet muutokset mittausvuosien vélilld. Vuonna 2020 ruokaa on
helpommin saatavilla, erilaisia pikaruokaravintoloita on enemmain ja mainontaa kohdistetaan
yhd enemmin nuoriin kuin vuonna 1979. Tdméd ilmié voi olla yksi vaikuttava tekija
ylipainoisuuden lisdéntymiselle. My0s teknologian kehittyminen ja dlylaitteiden lisdéntyminen
on voinut vaikuttaa globaaliin ilmiéon fyysisen aktiivisuuden laskussa (Rouvinen ym. 2021),

vaikka tissi tutkimuksessa siind havaittiinkin nousua.

Vuonna 2020 organisoituun litkuntaan osallistuminen oli huomattavasti (21,4 %) yleisempéaa
kuin vuonna 1979, joten timi voi osaltaan selittdd fyysisen aktiivisuuden nousun kasvua

tutkimuksessa mittausvuosien vililld. Etenkin tyttdjen osalta kasvu on ollut suurta (30 %).
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Té&mai on linjassa aiempien tutkimusten kanssa, joissa organisoituun liitkuntaan osallistuminen
on lisddntynyt viime vuosikymmenten aikana (Eidsdottir ym. 2008; Laakso ym. 2008; Mathisen
ym. 2019) Molempina mittausvuosina organisoituun liitkuntaan osallistumisella oli yhteyttid
mittaustuloksiin niin, ettd organisoituun liikuntaan osallistuvat saivat parempia tuloksia

molemmissa testeissé ja molemmilla sukupuolilla.

Organisoituun liikkuntaan osallistumisen kasvu voi selittyd lajien lisddntymiselld,
kaupungistumisen ja harrastuspaikkojen kehittymisen mydtd, joten lapsilla ja nuorilla on
enemmain valinnanvaraa harrastaa kuin ennen. Myds kansainvélisesti lisddntynyt kilpailun
nousu huippu-urheilussa on voinut lisétd seurojen pyrkimystd saada lisdd lapsia ja nuoria
mukaan organisoituun liitkuntaan. Mahdollinen syy tyttdjen prosentuaalisesti suureen
organisoituun liitkuntaan osallistumisen kasvuun saattaa olla enemmén tyttdjd kiinnostavien
lajien lisddntymisessd, kuten esimerkiksi cheerleading tyyppisten lajien kasvu tai lajien sisélla

tapahtuvista muutoksista yli sukupuolirajojen.

Organisoituun liikuntaan osallistumisen yhteys mittaustuloksiin saattaa johtua siitd, ettd
seurassa harrastavat litkkuvat paljon enemmaén kuin muut. Tdmi voi osaltaan selittdd nykyistéd
fyysisen aktiivisuuden polarisaatiokehitystd, jossa osa nuorista liikkkuu yhd enemmén, kun taas
yhd useampi nuori ei litku kdytdnndssd juurikaan (Chzhen ym. 2018) sekd painoindeksin
keskiarvoista kasvua (Kautiainen 2008), kun organisoituun liitkuntaan osallistumattomien
lapsien ja nuorien liikkuminen on hyvin vahéistd. Tdmé polarisoituminen on osoitettu myds
tutkimuksissa, joiden mukaan parempi sosioekonominen asema mahdollistaa organisoituun
litkuntaan osallistumisen (Santos ym. 2004). Joten alempiin sosioekonomisiin luokkiin
kuuluvilla lapsilla ja nuorilla voi olla heikompi mahdollisuus osallistua ohjattuun

urheiluseuratoimintaan.

9.3 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitda pitkdd 40 vuoden mittausvélid ja sitd, ettd edestakaisin
hyppelyd ja vauhditonta 5-loikkaa on tutkittu kaikenik&isiltd varsin vdhdn ndin pitkdltd
aikavililtd. Uutuusarvoa tuo etenkin edestakaisin hyppely, silld sen muutoksesta ei ole tehty
tutkimusta vuosikymmenten aikana. Lisdksi organisoituun liikuntaan osallistumisen yhteytta

edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan mittaustuloksiin ei ole ennen tutkittu téssi
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ikdluokassa, joten tulokset antavat tirkedd tietoa tulevaisuutta ajatellen. Tutkimuksessa
kaytettiin KTK-testistoon kuuluvaa edestakaisin hyppelyé ja sen luotettavuutta on arvioitu jo
vuodesta 1975 ldhtien. Sen on todettu sopivan hyvin lapsille ja nuorille ja testaamisen helppous
lisdd sen luotettavuutta. Vahvuutena on lisdksi se, ettd mittaukset suoritettiin molempina
vuosina koulutettujen tutkijoiden toimesta, joten edestakaisin hyppelyn, vauhdittoman 5-loikan
ja painoindeksin (BMI) mittaustuloksia voidaan pitdéd luotettavina. Tutkimuksen otoskokoa

(1474) voidaan myos pitdd tdmén tutkimuksen yhtend vahvuutena.

Toisaalta tutkimuksen otoskoko erosi mittausvuosien vélilld paljon ja se saattoi olla tulosten
kannalta rajoittava tekijd. Esimerkiksi painoindeksi (BMI) oli mitattu vain 122 tutkittavalta
vuonna 1979 mika oli vain noin viidennes vuoden 2020 otoksesta painoindeksin osalta. Tadma

saattoi vaikuttaa ylipainoisten prosenttiosuuksiin vuoden 1979 osalta.

Fyysisen aktiivisuuden osalta kysymyksenasettelu mittausvuosien vililld oli yksi tdmén
tutkimuksen rajoittava tekijd, koska vuonna 1979 toiseksi korkein aktiivisuusluokka kattoi
kaikki 2—6 pdivdnd viikossa liikkkuvat, kun taas vuonna 2020 tutkittava pystyi valitsemaan
vastausvaihtoehdon 1-7 péivin vililtd. Vaikka luokittelimme aktiivisuusluokat kolmeen eri
luokkaan, vuoden 1979 kysymyksenasettelu rajoitti 2—6 péivana viikossa litkkuvien tarkastelua,
silld skaala oli niin suuri. Kysymyksenasettelun takia emme voineet erotella esimerkiksi
kahtena tai viitend pdivdnd viikossa liikkuvien osuutta vuonna 1979 ja jotta pystyimme
vertailemaan tuloksia, jouduimme vuoden 2020 aineiston osalta luokittelemaan fyysisen
aktiivisuuden luokat samalla tavalla, kuin vuonna 1979. Tdmi asia voi hieman véaaristaa
tuloksia fyysisen aktiivisuuden osalta ja siksi tuloksia tulee tulkita kriittisesti. Fyysisen
aktiivisuuden osalta rajoitteena voidaan pitdd myds sitd, ettd vuonna 1979 sitd on ajateltu
enemmankin harrastamisena, miké on saattanut vaikuttaa osallistujien vastauksiin ja vihentda

fyysisen aktiivisuuden madrda vuoden 1979 tulosten osalta.

9.4 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksessa noudatettiin hyvdd tieteellistd kdytdntéd koko tutkimusprosessin ajan.
Huomioon otettiin yleinen huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys, jotka ovat tiedeyhteison
tunnistamia toimintatapoja (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Tutkimuksessa viitattiin

muiden tutkijoiden toihin asianmukaisesti, jotta he saivat tunnustuksen tekemdstddn tyOsta.
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Tutkimuksessa tulee alusta saakka ilmi sen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusmenetelmét hyvien

tutkimuseettisten kiytantdjen mukaisesti.

Tutkimusaineisto saatiin valmiiksi kerdttynd. Oppilaiden vanhempia tiedotettiin molempina
mittausvuosina tutkimusprotokollasta ja jokaiselta pyydettiin kirjallinen suostumus ennen
tutkimukseen osallistumista. Liséksi ennen tutkimuksen aloittamista, paikallisen yliopiston
eettinen toimikunta hyvéksyi tutkimussuunnitelman. Osallistuimme vuoden 1979 tulosten
kirjaamiseen sdhkdiseen muotoon. Olimme huolellisia tietojen tallentamisessa, jotta jokaisen
tutkittavan anonymiteetti séilyi ja kansioita, joissa kysely- ja tuloslomakkeet olivat, sdilytettiin
asianmukaisella tavalla. Aineiston analysointivaiheessa tutkittavien vastauksia ja
mittaustuloksia késiteltiin anonyymisti niin, ettei tuloksia voida mydhemmin yhdistda
yksittdisiin osallistujiin. Tdéméd oli huomioitu niin, ettd jokaisella tutkittavalla oli oma

koehenkiléonumero, jonka alle tiedot tallennettiin.

9.5 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia edestakaisin hyppelyn ja vauhdittoman 5-loikan
mittaustulosten yhteyksid my6hemmaén idn fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi vuoden 2020
osallistujien fyysistd aktiivisuutta voitaisiin tutkia kyselylomakkein 10—15 vuoden pédsté ja
verrata aktiivisuuden mééraa kahdeksasluokkalaisena saatuihin tuloksiin. Tdméan pohjalta voisi
saada perusteita sille, miksi erilaisia hyppysuorituksia tulisi harjoitella ja yllapitda sdédnnollisesti
niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Liséksi esimerkiksi interventiotutkimus, jossa yldkoulun 7-
luokkalaisilta mitattaisiin tulokset ja niitd harjoiteltaisiin sddnnoéllisesti koko yldkoulun ajan ja
O-luokalla mittaukset tehtdisiin uudestaan. Tdmé& voisi antaa tdrkedd tietoa harjoittelun
mahdollisesta vaikutuksesta fyysiseen toimintakykyyn. Samalla voitaisiin tutkia fyysisen
aktiivisuuden muutosta télld ryhmdilld ja verrata sitd mittaustuloksiin. Olisi myds
mielenkiintoista tutkia hyppysuoritusten kehitysté ja vaihtelua eri lajiryhmien vélill4, silld se
voisi tuoda hyodyllistd tietoa siitd, minké&laisella harjoittelulla on suurempi yhteys
hyppysuoritusten kehittymiseen. Tdma voisi lisdtd yhteistyotd eri lajiryhmien vélilld ja tuoda

uusia ndkokulmia harjoitteluun.
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LIITE 1. Kansainvéliset ylipainon ja lihavuuden sukupuolispesifit painoindeksin raja- arvot.

(Cole ym. 2000.)

Ik BMI 25 kg/m? BMI 30 kg/m?
(Vuosissa) Tytot Pojat Tytot Pojat
2 18.02 18.41 19.81 20.09
2.5 17.76 18.13 19.55 19.80
3 17.56 17.89 19.36 19.57
3.5 17.40 17.69 19.23 19.39
4 17.28 17.55 19.15 19.29
4.5 17.19 17.47 19.12 19.26
5 17.15 17.42 19.17 19.30
5.5 17.20 17.45 19.34 19.47
6 17.34 17.55 19.65 19.78
6.5 17.53 17.71 20.08 20.23
7 17.75 17.92 20.51 20.63
7.5 18.03 18.16 21.01 21.09
8 18.35 18.44 21.57 21.60
8.5 18.69 18.76 22.18 22.17
9 19.07 19.10 22.81 22.77
9.5 19.45 19.46 23.46 23.39
10 19.86 19.84 24.11 24.00
10.5 20.29 20.20 24.77 24.57
1 20.74 20.55 25.42 25.10




11.5 21.20 20.89 26.05 25.58
12 21.68 21.22 26.67 26.02
12.5 22.14 21.56 27.24 26.43
13 22.58 21.91 27.76 26.84
13.5 22.98 22.27 28.20 27.25
14 23.34 22.62 28.57 27.63
14.5 23.66 22.96 28.87 27.98
15 23.94 23.29 29.11 28.30
15.5 24.17 23.60 29.29 28.60
16 24.37 23.90 29.43 28.88
16.5 24.54 24.19 29.56 29.14
17 24.70 24.46 29.69 29.41
17.5 24.85 24.73 29.84 29.70
18 25 25 30 30




