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Huomattavat erot liikunta-
taidoissa seka fyysisessa
kunnossa ja aktiivisuudessa

sailyvat lapi murrosian

Teksti: Tivis Kolunsarka

Nuorten ylipaino, vihdiinen
[yysinen aktiivisuus ja beikko
[fyysinen roimintakyky ovar
huolestuttavia ilmioiti sekdi
maailmanlaajuisesti erti Suo-
messa. Fyysinen aktiivisuus
muovautuy osaksi yksilon
elamintapaa jo varbaisessa
eliménvaibeessa, silli lap-
suueessa opitur liikuntataidor
lwovar perustan mychemmille
liikkumiselle. Tisti syysti on
tiirkedd ymmdrtid liikunta-
tairojen, liikkumisen ja niihin
liittyvien tekijiiden kebitysti
nuoruudessd.

vkylapset kasvavar aivan eri taval-

la passivoivassa ympiristossi kuin

timin piivin aikuiser aikoinaan.
Aikaisemmat tutkimukset ovat vahvista-
neet, ettd fyysisesti aktiiviser lapset toden-
nikoisemmin siilytedvie aktiivisen eld-
mintavan my&s aikuisina. Lapsuus on eli-
miinvaihe, jolloin luodaan perustaa pitki-
aikaisille rorrumuksille, roimintamalleil-
le ja identiteetin rakentumiselle. Erityises-
ti litkuntakiyttiytymisen osalta uskotaan,
ettd lapsuudessa opitut motoriset perustai-
dot muodostavat perustan fyysisesti aktii-
visille elimintavoille. Motoriset perus-

taidot kisittivic villineenkisittely-, liik-
kumis- ja tasapainotaidot, ja ne voidaan
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nihdi ikdin kuin rakennuspalikoina eri-
laisten litkuntamuotojen harjoittamiselle.
Edistyneet ja monipuoliset motoriset tai-
dot mahdollistavar yksilén osallistumisen
monipuolisesti eri litkuntamuotoihin.

Motoriset taidot ovat

kuin perustukset, jotka
mahdollistavat monipuolisen
ja aktiivisen liikkumisen

lapi eldma&an, mutta niiden
kehitys vaatii systemaattista
harjoittelua

Varhaislapsuudessa, kun kognitiiviset
raidot vasta kehittyvir, lapsi ei ole vie-
li diysin kykenevi realistisesti arvioi-
maan omia litkuntataitojaan, vaan tasos-
taan riippumarta usein kokee olevansa
hyvi. Se, millaiser mororiset raidot lapsel-
le kehitryy, on pitkilti ymparoivistd teki-
joisti kiinni. Motoriset taidot eiviit nimit-
tiin kehity automaattisesti lapsen kasva-
essa, vaan erilaisten kokemusten, toisto-
jen ja harjoirtelun seurauksena. Jos haluaa
oppia jotain, sitd on harjoiteltava. Moto-
risten taitojen oppimiseksi on siis liikutta-
va monipuolisesti. Motorinen oppiminen
on siitd hienoa, etti se jittdd pysyvin jil-
jen hermo-lihasjirjestelmdin. Tillsin opi-
tut taidot on helpompi palauttaa mieleen
pidemmiinkin ajan jilkeen.

Kun lapsi kasvaa, hiin alkaa hahmottaa
oman osaamisensa suhreessa muihin, Tis-
sii vaiheessa ne lapset, joilla on heikommar
motoriset taidot, saattavat helpommin
kehittid itselleen alhaisen koetun litkun-
nallisen pitevyyden. Koetulla pitevyydel-
lii tarkoitetaan siti, miten lapsi arvioi omat
taitonsa ja kykynsi suhteessa muihin, ja
tilli on suuri merkitys siithen, mihin akri-
viteetteihin hiin motivoituu osallistu-
maan. Lapset, joilla on heikot motoriset
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taidot ja alhainen koertu pitevyys, saar-
tavat ajautua ikiin kuin negatiiviseen lii-
leuntaan osallistumisen kierteeseen, mis-
si vihiinen litkunta vaikuttaa haitallises-
ti fyysisen kuntoon ja mahdollisesti lisii
riskid ylipainon kehittymiselle. Toisaal-
ta lapset, joilla on hyvit motoriset taidot
ja korkea koettu pitevyys saattavat ohjau-
tua positiiviseen litkuntaan osallistumisen
kierteeseen. Positiivisessa kierteessd fyysi-
nen aktiivisuus on runsasta, mikii puoles-
taan edistdd fyysistd kuntoa ja voi vihen-
tid ylipainon kehittymisen riskid. Oli kyse
sitten negatiivisesta tai positiivisesta kier-
teesti, ndiden muuttujien ajatellaan toimi-
van keskeniiiin kuin vuoropuhelussa, vah-
vistaen tai heikentden roinen toisiaan.

Vaitoskirjatutkimuksella
pyrittiin selvittamaan
motoristen taitojen, koetun
patevyyden, fyysisen kunnon,
fyysisen aktiivisuuden ja
painoindeksin kehittymista
murrosidssa

Koska nimi ylempini esitetyt kehi-
tykselliser yhteydet perustuvar pdiasias-
sa vain teoreettisiin nikemyksiin, timin
viitdskirjatutkimuksen tavoitteena oli tue-
kia, miten motoriset taidot, koettu pite-
vyys, fyysinen kunto, fyysinen aktdiivisuus
ja painoindeksi kehirtyvit nuorilla mur-
rosidin aikana selii miten niiden ominai-
suuksien kehitykset vaikuttavat toisiinsa.
Lisiksi tutkimuksessa tarkasteltiin urhei-
luseuraharrastamisen roolia. Tami viitds-
kirjatutkimus toteutettiin Jyviskylin yli-
opistossa osana S-vuotista seurantatutki-
musta. Ensimmiiinen aineiston keruu suo-
ritettiin vuonna 2017, jolloin tutkictavat
olivar viidennelli luokalla. Tistid vuodesta
eteenpiin seuraavan neljin vuoden aika-
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na, eli 2018-2021, samar mittaukset suo-
ritettiin samoille tutkictaville joka syksy.
Tutkimukseen osallistui yli 1100 koulu-
laista eri puolilta Suomea, ja heilti mitac-
tiin kattavasti motorisia taitoja, fyysisti
kuntoa, koettua pitevyyted, fyysistd aktii-
visuutta selci painoa ja pituutta.

Viitdskirjan ensimmiisen osatutki-
muksen tulokset osoittivat, ertd ikivuo-
sien 11-14 aikana fyysinen aktiivisuus ja
koerttu pitevyys laskivat, kun taas moro-
riset taidot, painoindeksi ja fyysinen kun-
to nousivat. Tutkimuksessa havaictiin kui-
tenkin merkitivid vaihtelua yksiléiden
vilisessd kehityksessid. Esimerkiksi toisil-
la fyysinen aktiivisuus saattoi laskea huo-
mattavasti, kun taas toisilla se ei vihen-
tynyt juuri lainkaan. Lisiksi havaictiin
yvhteyksii eri muuttujien kehitysten valil-
ld: mitd voimakkaammin fyysinen aktii-
visuus laski, siti enemmiin painoindeksi
nousi. Painoindeksin jyrkki nousu puoles-
taan oli yhteydessi vihiisempiin fyysisen
kunnon kehitykseen. Mielenkiintoisesti
motoristen taitojen ja fyysisen aktivisuu-
den kehityksen vililld ei havaitru yhrey i,

Koska ensimmiisen osatutkimuksen
tulokset osoittivat, etti nuorten vililli on
merkittivii eroja, toisessa osatutkimukses-
sa pyrittiin selvittimiin, voisiko osallis-
tujat ryhmirelli mortoristen taitojen, koe-
tun pitevyyden, fyysisen kunnon, fyysi-
sen aktiivisuuden ja painoindeksin perus-
teella enemmin samankaltaisiin ryhmiin.
Tuloksert osoittivat, ettid noin kolmasosa
nuorista kuului ryhmiin, jossa yhdistyi-
At hyviit motoriset taidot, korkea koettu
pitevyys, hyvi fyysinen kunto seki korkea
tyysinen aktiivisuus. Lisiksi nimi nuoret
olivat piiosin normaalipainoisia. Tutki-
muksessa loyvdettiin myés kaksi muuta
ryhmii, joista toisessa nuoret olivat pii-
asiassa normaalipainoisia ja toisessa heil-
14 oli ylipainoa tai lihavuutta. Molemmis-
sa ryhmissd nuorilla oli heikommat moto-
riset taidot, alhaisempi koettu pitevyys,
heikompi kunto ja vihiisempi fyysinen
aktiivisuus verrattuna ensimmiiseen ryh-
miin, Niistd kahdesta ryhmisti se, jossa
nuorilla oli enimmikseen ylipainoa, erot-
tui lisédksi heikommilla liikkumistaidoil-
la ja fyysiselld kunnolla. Huomattavaa on,
ettd nuoret pysyivit pidosin samoissa ryh-
missi koko murrosiin ajan.

Kolmannen osatutkimuksen tavoittee-
na oli tarkemmin syventyi tutkimaan
motoristen taitojen roolia fyysisen aktii-
visuuden ja kestivyyskunnon kehitykses-
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sid murrosiiissi. Nuorista tunnistettiin kol-

me toisistaan eridvii motoristen tairojen
profiilia; hyvien, keskitasoisten ja heikko-
jen motoristen taitojen profiili. Tulokset
osoittivat, ettd heikommalla ja keskitasoi-
sella motoristen taitojen profiililla fyysi-
nen aktiivisuus pysyi alle litkuntasuositus-
ten koko ajan idissi 11-15. Hyvien moto-
risten taitojen ryhmilld fyysinen akriivi-
suus oli alussa korkeimmalla tasolla, mut-
ta laski merkitciviisti seuraavien neljin
vuoden aikana. Fyysinen kunto taas kas-
voi samalla tavalla kaikissa kolmessa ryh-
miissii, mutta erot lihtdtasoissa oli merkit-
tivii. Hyvien liikuntataitojen ryhmalld
fyysinen kunto pysyi korkeimmalla tasol-
laidssd 11-15, kun taas heikkojen taitojen
ryhmiilli se siilyi matalimmalla tasolla.
Neljinnessi osatutkimuksessa selvitet-
tiin urheiluseuraharrastamisen roolia fyy-
sisen kunnon ja painoindeksin kehityk-
seen. Tulokset paljastivat, ettd niilld lap-
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silla, jotka lopettivat urheiluseuraharrasta-
misen, fyysisen kunnon kehitys hidastui
tai jopa pysihtyi kokonaan. Niyttiai sil-
ti, ettd urheiluseuraharrastuksen lopetta-
minen ei johda fyysisen aktiivisuuden siir-
tymiseen muualle vaan pikemminkin sen
vihenemiseen. Painoindeksin kehityksel-
14 ei kuitenkaan havaittu olevan merkic-
tivid yhreyted urheiluseuraharrastuksen
lopettamiseen.

Jokainen nuori on erilainen,
joten yhtenadiset liikunnan
edistamistoimet eivat
valttamatta kohtaa kaikkien
tarpeita.

Viitoskirjatutkimuksen tulokset koros-
tavat nuorten yksiléllisyytei ja kehityksen
monimuotoisuutta. Jokainen nuori on eri-
lainen ja etenee omassa tahdissaan, miki
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tarkoitraa, ettd yksi ratkaisu ei vilttimirtid
sovi kaikille. Nuorten vililli on huomar-
tavia eroja niin liikuntataidoissa, koetussa
pitevyydessi kuin fyysisessi kunnossakin,
ja nimd erot siilyviit merkittivind murro-
sidn lapi. Viaitoskirjatutkimuksen tulokset
tukivat alussa esitettyja kisityksid nega-
tiivisesta ja positiivisesta liilkuntaan osal-
listumisen kierteestd murrosidissi. Nega-
tiivisen kierteen rikkomiseksi olisi olen-
naista tunnistaa yksiloiden ominaisuu-
det mahdollisimman varhaisessa vaihees-
sa ja suunnitella ridtilsityja toimenpiteiti
niiden pohjalta. Lisiksi rulisi ottaa huo-
mioon mahdollisen ylipainon tai painon
nousun vaikutus nuorten fyysiseen aktii-
visuuteen, silld nuorilla, joilla on ylipai-
noa tai lihavuutta, on yleistien my®s hei-
kommat liikkumistaidot ja fyysinen kun-
to verrattuna normaalipainoisiin ikdtove-
reihinsa. TAmi voi vaikuttaa heidin mah-
dollisuuksiinsa ja motivaatioonsa osallis-
tua fyysisiin aktiviteetteihin. Meidin oli-
sikin aina varmistettava, ettd mahdolli-
suudet olla fyysisesti aktiivinen on aidosti
kaikkien saavutettavissa, riippumarta hei-
dan painostaan, taitotasostaan tai fyysi-
sestd kunnostaan.

Yleisesti ottaen motoristen taitojen edis-
timinen lapsuudessa piivikotien, koulu-
jen, urheiluseurojen ja kotien kautta on
tehokas strategia varmistamaan, etti kai-
killa lapsilla olisi tarvittavia rakennuspa-
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likoita fyysisesti aktiivista elimintapaa
varten. Esimerkiksi laadukas liikunrakas-
vatus niin varhaislapsuudessa kuin my®-
hemmin nuoruudessa tarjoaa arvokkai-
ta etuja, edistien paitsi viilitdnti terveyttd
ja hyvinvointia myés pitkiaikaista moto-
risten taitojen kehittymisti. On kuiten-
kin olennaista, etti liilkunnanopetuksessa
pystyttdisiin ottamaan huomioon erilais-
ten yksildiden tarpeer, ja siksi esimerkik-
si ryhmikokojen ei tulisi kasvaa liian suu-
rilssi. Murrosidissi hyvit liikuntataidot-
kaan eiviit niyti riittivin fyysisen aktiivi-
suuden yllipitimiseksi. Tistd syystd tar-
vitsemme yksilollisempidd lihestymista-
paa, seki toimenpiteitd, joilla edistettiii-
siin fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia
muutoksia elinympiristossimme. Urhei-
luseurat voivat toimia arvokkaana viylini
nuorten fyysisen aktiivisuuden ja tervey-
den edistiimiseksi. Kuitenkin on huomioi-
tava, ettd vaikka urheiluseurat alun perin
tavoittavat laajan joukon lapsia, monen
liikuntaharrastus pdittyy juuri murrosiin
myéti. Edulliset, helposti saavutettavat
ja eri tasoisille nuorille suunnatut organi-
soidur fyysiset aktiviteetit voisivat toimia
tehokkaina keinoina edistii fyysisti akeii-
visuutta murrosiéissi. Niita aktiviteetteja
voitaisiin tarjota useiden eri viiylien kaut-
ta, mukaan lukien urheiluseurat, koulut,
yhteisdt ja kunnat, miki tekisi ohjattuun
toimintaan osallistumisesta nuorille kiy-

® VAITOS

tinnéllisemmiin vaihtoehdon.

Koska nuorten liikunnan vihenemi-
sen taustalla vaikuttavat kuitenkin ennen
kaikkea yhrteiskunnalliset muutokset,
nuorten litkunnan ja litkkumisen lisda-
miseksi tarvitaan laajaa yhteiskunnallista
osallistumista niin vanhemmilta, valmen-
tajilta, opettajilta kuin padcedjilei. Yhteis-
tyolld voidaan luoda kestivii ratkaisuja,
jotka innostavar ja tukevat nuoria liikku-
maan. Lisiksi esimerkissi on voima. Jos
me aikuiset emme liiku tarpeeksi, miten
voisimme odottaa siti lapsilta?

Kirjoittaja Iiris Kolunsarka on litkunratie-
teiden tohtori ja rydskentelee tilli hetkelli
tutkijatobtorinag litkuntatieteellisessi tiede-
kunnassa Jyviskylin yliopistossa.
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