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Tutkimuksen tarkoituksena oli analysoida peruskoulun oppilaiden motorisia perustaito-
ja seka fyysista aktiivisuutta ja niiden kehittymisté seitsemanneltd luokalta yhdeksén-
nelle luokalle. Tarkoituksena oli my0s vertailla tyttdjen ja poikien motoristen perustai-
tojen seké fyysisen aktiivisuuden kehittymisen eroja, seké tutkia fyysisen aktiivisuuden
yhteytta motoristen perustaitojen kehittymiseen ylédkoulun aikana.

Tutkimusaineisto koostui kahden Jyvaskylaldisen ylékoulun oppilaista (n=152), joista
tyttdjé oli 66 ja poikia 86. Motorisia perustaitoja tutkittiin mittaamalla oppilaiden tasa-
paino-, litkkkumis- ja valineenkasittelytaitoja motoristen perustaitojen testipaketilla, jo-
hon kuuluivat flamingoseisonta, kieriminen, sukkulajuoksu, naruhyppely, 5-loikka,
tarkkuusheitto ja 8-kuljetus. Fyysista aktiivisuutta tutkittiin kyselylomakkeella, jossa
kysyttiin oppilaiden viikoittaista yleista fyysista aktiivisuutta. Motoriset perustaitotestit
ja fyysisen aktiivisuuden kysely tehtiin jokaisena lukuvuonna, kolmen vuoden aikana.
Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden eroja sukupuolten valilla tutkittiin T-
testin avulla. Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla tutkittiin motoristen
perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden vélisia yhteyksia. Motoristen perustaitojen ja
fyysisen aktiivisuuden kehittymista tutkittiin toistettujen mittausten multivarianssiana-
lyysilla.

Tutkimustulokset osoittivat poikien olevan tyttdja parempia kierimisessa, sukkulajuok-
sussa, 5-loikassa, tarkkuusheitossa ja 8-kuljetuksessa. Tytot olivat poikia parempia fla-
mingoseisonnassa seka naruhyppelyssa. Fyysinen aktiivisuus vaheni ylakoulun aikana
molemmilla sukupuolilla. Fyysisen aktiivisuuden maaréssa ja sen kehityksessa ylakou-
lun aikana ei 16ytynyt eroja sukupuolten valilla. Standardoitu motorinen perustaitoin-
deksi kertoi poikien motoristen perustaitojen kehittyneen ylakoulun aikana selvasti tyt-
tdjen motorisia perustaitoja enemman. Fyysisesti aktiivisimpien oppilaiden standardoitu
motorinen perustaitoindeksi nousi seitsemanneltd luokalta yhdeksénnelle luokalle ja
fyysisesti inaktiivisempien oppilaiden indeksi puolestaan laski samalla ajanjaksolla.

Tutkimustulosten perusteella fyysisen aktiivisuuden méaaraén tulisi kiinnittdd huomiota.
Erityisesti fyysisesti passiivisimmille oppilaille tulisi saada lisd& organisoitua liikuntaa,
kuten liikuntatunteja, jotta varmistettaisiin motoristen perustaitojen kehittyminen. YI&-
kouluidssa tulisi keskittyd oppilaiden, erityisesti tyttdjen motoristen perustaitojen kehit-
tdmiseen. Tama voisi olla merkittava tekija, jotta nuorten olisi helpompi hakeutua eri
lilkuntamuotojen pariin myos tulevaisuudessa. Jatkossa olisi tarkeé tutkia tarkemmin
organisoidun ja omaehtoisen fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia motoristen perustaito-
jen kehitykseen. Liséksi olisi mielenkiintoista selvittdd motorisia perustaitoja sisaltdvan
liikuntaohjelman vaikutuksia fyysisesti passiivisten tai heikot motoriset perustaidot
omaavien motoriseen kehitykseen.

Avainsanat: motoriset perustaidot, motorinen kehitys, fyysinen aktiivisuus, koululiikun-
fa
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1 JOHDANTO

Tutkimukset ovat osoittaneet suomalaisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden va-
hentyneen viime vuosikymmenena (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007; Luopa,
Lommi, Kinnunen & Jokela 2010). My®6s fyysiset kuntotekijat ovat heikentyneet (Huo-
tari 2004) ja lihavuus lisd&ntynyt viimeisten vuosikymmenten aikana (Kautiainen,
Rimpeld, Vikat & Virtanen 2002; Laitinen & Sovio 2005). Nuorten fyysisen aktiivi-
suuden vaheneminen ja fyysisten kuntotekijoiden heikkeneminen ovat vakava kansan-

terveydellinen ongelma, jonka ratkaisemiseksi pitaisi 10ytaa keinoja.

Lapsuudessa ja nuoruudessa saavutetut hyvat motoriset perustaidot ovat yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen nuoruudessa (Lubans, Morgan, Cliff, Barnett & Okely 2010;
Okely, Booth & Patterson 2001) ja aikuisuudessa (Clark & Metcalfe 2002). Tamén
vuoksi lapsuus ja nuoruus ovat otollista aikaa motoristen perustaitojen harjoitteluun.
Lapsuudessa ja nuoruudessa saadaan luotua myds perusta liikunnalliseen eldmanasen-
teeseen. Hyvét motoriset perustaidot omaavan nuoren on helpompi osallistua monenlai-
seen fyysiseen aktiivisuuteen kuin heikommat taidot omaavan (Stodden ym. 2008).
Siksi lasten ja nuorten motorisia perustaitoja kehittdmall& voisi olla mahdollista lisata

nuorten fyysista aktiivisuutta, seké parantaa kuntoa ja terveytta kohti aikuisikaa.

Suomalaisten tutkimusten mukaan koululaiset ovat fyysisesti aktiivisimmillaan noin
12-vuotiaina, jonka jélkeen fyysisen aktiivisuuden méaéra laskee jyrkasti lapi ylakoulun
molemmilla sukupuolilla (Fogelholm ym. 2007; Grasten, Liukkonen, Jaakkola & Yli-
Piipari 2011). Tamén vuoksi on tarkeéda tutkia miten paivittaisen fyysisen aktiivisuuden
maaré vaikuttaa motoristen perustaitojen kehittymiseen. Fyysisen aktiivisuuden ja mo-
toristen perustaitojen yhteyksista on tehty vain vahan tutkimuksia (McKenzie ym.
2004). Talla tutkimuksella pyrimme vastaamaan tahén tarpeeseen ja tuomaan tietoa
fyysisen aktiivisuuden mééran vaikutuksista motoristen perustaitojen kehittymiseen

ylakouluiéssa.

Aiemmat motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden tutkimukset ovat olleet
lahinn& poikittaistutkimuksia, joissa kohdejoukkoina ovat olleet alle kouluikaiset ja

alakouluikaiset lapset. Ylakouluikaisille suunnattuja tutkimuksia aiheesta on melko



vahan. Pitkittaistutkimusasetelmamme avulla pystymme tuottamaan luotettavampaa
tietoa kehityksesté ja analysoimaan muutokseen vaikuttavia tekijoita. Tutkimuskoh-
teeksi valitsimme motoriset perustaidot, koska niihin on koululiikunnalla helpompi
vaikuttaa kuin esimerkiksi fyysisiin kuntotekijéihin. Liséksi opetussuunnitelman perus-
teissa motoriset perustaidot ovat keskeisessé osassa (Opetushallitus 2004). Taman tut-
kimuksen tarkoituksena on tuoda lisatietoa suomalaisten nuorten motoristen perustaito-
jen ja fyysisen aktiivisuuden tasosta seka kehittymisestd. Tarkastelemme tutkimuksessa
my0s sukupuolieroja motorisissa perustaidoissa ja fyysisessa aktiivisuudessa. Tutki-
mustuloksista voi olla hy6tya niin opettajille, ohjaajille, vanhemmille kuin my®s eri
paattdjille ja suunnittelijoille. Tutkimuksen avulla voidaan esimerkiksi lilkunnanopetus-
ta ja -ohjausta kehittdd huomioimaan motoristen perustaitojen kriittisimmat kehityskoh-
teet eri sukupuolilla.



2 MOTORINEN KEHITYS

Motorinen kehitys on kehon ja sen eri osien toiminnoissa tapahtuvia muutoksia, joita
ohjaa hermo-lihasjarjestelman, hengitys- ja verenkiertoelimiston ja luuston kehitys,
sekd kehon ja aistien valittamat viestit (Numminen 2005, 94). Gallahue ja Ozmund
(2002, 3, 14) sek& Haywood ja Getchell (2009, 5) puolestaan madarittelevat motorisen
kehityksen koko elamén aikaiseksi muutosprosessiksi yksilon motorisissa taidoissa,
johon vaikuttavat kyseessa olevan tehtdvan vaatimukset, yksilon biologinen kehitys ja
ymparistd. Motorinen kehitys ja motorinen oppiminen ovat lahella toisiaan olevia kasit-
teitd, motorisen kehityksen ollessa kasitteeltdén laajempi. Motorisen kehityksen katso-
taan olevan yhteydessa biologiseen kehitykseen ja etenevén hitaammin kuin motorisen
oppimisen. Motorinen oppiminen on nopeampaa ja sitd ohjaavat padosin toiminta seka
kokemukset. (Newell, Liu & Mayer-Gress 2001, 57.)

2.1 Kehitys, kasvu ja kypsyminen

Kehitys on muutosta, joka tapahtuu ian myo6té. Siihen vaikuttavat seka perinto- etta
ympéristotekijat. (Holopainen 1991, 11.) Kehitykseen liitetd4n usein kaksi termié, kas-
VU ja Kypsyminen, joita myos usein kaytetddn tarkoittamaan samaa asiaa. Kasvulla tar-
koitetaan kehon tai sen eri osien koon lisdantymistd. Kasvu jaetaan kolmeen luokkaan,
jotka ovat hyperplasia, hypertrofia ja soluvalitilan aineiden lisaantyminen. Hyperplasi-
alla tarkoitetaan solujen mééran lisaantymisté ja hypertrofialla puolestaan solujen koon
kasvua. (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004, 4-5.) Kasvu voi olla esimerkiksi pituuden
tai kehon massan lisdédntymista. Haywoodin ja Getchellin (2009, 5) mukaan ihmisilla
kasvukausi alkaa hedelmoityksesté ja paattyy noin 20 ik&vuoteen. Tamén jalkeen kas-
vua kuitenkin tapahtuu solujen koon muuttuessa, esimerkiksi voimaharjoittelun seura-

uksena tapahtuvana lihasmassan kasvuna.

Kypsymisella tarkoitetaan etenemisprosessia kohti biologista kypsyytta eli kohti aikui-
suutta. Kypsymisen ajoitus seké nopeus ovat yksil6llisia. (Malina ym. 2004.) Lapsen ja
nuoren Kypsymistd voidaan madarittad kronologisen ién, luuston ian seka seksuaalisen

kypsyyden tason mukaan. Tyttdjen fysiologinen kypsyminen tapahtuu keskiméaéarin



kaksi vuotta ennen poikia. Tyt6ill& pituuden kasvuhuippu ajoittuu noin 11,5 vuoden
ikaan, kun vastaavasti pojilla pituuden kasvuhuippu ajoittuu noin 13,5 ikdvuoden vai-
heille. Painon kasvuhuippu on hieman myéhemmin, ajoittuen tytdille 12,5 vuoden
ikdan ja pojille 14,5 vuoden ik&an. (Wilmore & Costill 2004, 514-515.) Lihasmassan
maarad molemmilla sukupuolilla on noin 12 ikdvuoteen asti samaa luokkaa, jonka jal-
keen poikien lihasmassa kehittyy voimakkaasti murrosidssa. Rasvasolujen koko ja maa-
r& kasvavat murrosiéssa erityisesti naisilla naissukuhormonien erityksen Kiihtymisesta
johtuen. Normaalipainoisilla pojilla ei tallaista ole havaittu. (Hakkarainen 2009, 93, 95—
96.)

2.2 Motorisen kehityksen vaiheet

Motorisessa kehityksessa voidaan néhda tietyssa idssa tapahtuvia muutoksia, joita kut-
sutaan kehitysvaiheiksi. Siten voidaan kuvata seka ennakoida eri ikévaiheille tunnus-
omaisia muutoksia. Kehitysvaiheille on tietty jarjestys ja ne ilmenevat perékkain.
(Numminen 2005, 96.) Motorisessa kehityksessé on havaittavissa nelj vaihetta: reflek-
sinomaisten liikkeiden vaihe, alkeellisten liikkeiden vaihe, motoristen perustaitojen
vaihe ja erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Refleksinomaiset liikkeet ovat vastasyntyneen
ensimmaisia liikkeitd. Nama liikkeet eivat ole tahdonalaisia. Ensimmadiset tahdonalaiset
liikkeet kuuluvat ik&vaiheeseen 1-2 vuotta. Néité liikkeita kutsutaan alkeellisiksi perus-
liikkeiksi ja ne ovat tasapaino-, lilkkumis- ja valineenkasittelytaitojen alkeismalleja.
Motoristen perustaitojen kehittyminen ajoittuu ikdvuosille 2—7. Téssa ikavaiheessa mo-
toriset perustaidot kehittyvét nopeasti ja lapsi oppii suurimman osan motorisista perus-
taidoista. Erikoistuneiden liikkeiden vaihe ajoittuu ikavuosille 7—14. Tdssé ik&vaiheessa
motorisia perustaitoja osataan yhdistella ja soveltaa urheilussa ja vapaa-ajalla. Keski-
mé&aérin 14 ikdvuoden aikana alkaa opittujen taitojen hyodyntamisen vaihe. Motorisia
taitoja tarvitaan ja voidaan kayttaa jokapéivaisessa elamassé, virkistdytymisesséa ja ur-
heilussa. Taman ajanjakson jalkeiseen motoriseen kehitykseen vaikuttavat esimerkiksi
lahjakkuus, mahdollisuudet harrastamiseen, fyysiset kuntotekijat sek& motivaatiotekijat.
(Gallahue & Ozmun 2002, 46-51.)



2.3 Dynaamisten systeemien teoria

Dynaamisten systeemien teoriassa motorinen kehitys nahdaéan yksilon, tehtdvan ja ym-
péariston ndkokulmasta (Ahonen & Viholainen 2006, 268; Gallahue & Ozmun 2002,
29). Ndiden tekijoiden muutokset ovat hyvin yksil6llisia ja ne vaikuttavat motoriseen
kehitykseen. Yksiloon liittyvia tekijoita ovat rakenteelliset, kasvuun liittyvét tekijét,
jotka muuttuvat suhteellisen hitaasti. Yksilon ndkokulmaan liittyy myds havaintomoto-
riset tekijat. (Gallahue & Ozmun 2002, 28-29.) Motivaatio, tunteiden kokeminen,
muisti ja hermoston kypsyneisyys liittyvat myds yksilén nakdkulmaan (Gagen & Get-
chell 2006). Ymparistossa on myos tekijoita, joilla on merkitysta lapsen toimintaan
(Numminen 2005, 97). Keskeisid ymparistotekijoita ovat mahdollisuudet harjoitteluun,
kannustus, motivaatio, ohjeet ja ympariston olosuhteet. Tehtdvaan liittyvat tekijat koh-
distuvat sen vaatimuksiin ja liikeradan muodostumiseen. (Gallahue & Ozmun 2002,
28-29.)

2.4 Elinympdriston yhteydet motoriseen kehitykseen

Elinymparistdlla on merkittava rooli motorisessa kehityksessa. Motorinen kehitys on
yhteydessé biologisiin, psykologisiin, kulttuurisiin sek& perhetekijoihin, jotka vaikutta-
vat lapsen kayttaytymiseen. (Malina 2004, 471.) Fyysinen aktiivisuus on tarked tekijé,
joka edistda motorista kehitysta (Haywood & Getchell 2009, 235-236). Tutkimusten
mukaan alle kouluikaisten suurempi fyysisen aktiivisuus on yhteydessa parempiin mo-
torisiin taitoihin (Fisher ym. 2005; Halme 2008; Oja & Jurimée 2002).

Haywood ja Getchell (2009, 233-247) korostavat sosiaalisten ja kulttuurisidonnaisten
tekijoiden vaikutusta motoriseen kehitykseen seka fyysiseen aktiivisuuteen. Naité teki-
JOité ovat sosiaalinen ja kulttuurinen vaikutus ympéristoon, sukupuoli, l&heiset ihmiset,
sosiaaliset tilanteet ja muut kulttuuriset tekijat. Myos fyysinen ympadristo vaikuttaa lap-
sen motoriseen kehitykseen (Malina ym. 2004, 473). Monipuolinen fyysinen ympéristd
kannustaa lasta valitsemaan tehtdvia seké soveltamaan niité erilaisiin tilanteisiin. T&ma
tukee lapsen motoristen perustaitojen kehitysta. (Fjortoft & Gundersen 2007.) Van-

hemmat voivat omalla toiminnallaan vaikuttaa lapsen fyysiseen kehitykseen sallimalla
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lapsen tutustua ymparistoon ja antamalla liikkua sellaisissa ymparistoissd, jotka vastaa-
vat lapsen tarpeita (Lyytinen & Lyytinen 2006).

Sadkslahden (2005) tutkimuksessa havaittiin 3—4-vuotiaiden poikien runsaan vanhem-
pien kanssa yhdessédolon liittyvan hyviin motorisiin perustaitoihin. Tytoilla yhteys oli
painvastainen. Tama tutkimus vahvistaa sita kasitystd, ettd vanhempien kasvatusmene-
telmat tukevat poikien vauhdikkuutta ja tyttojen rauhallisuutta. Sdékslahden tutkimuk-
sessa havaittiin myos, etté pojilla vauhdikkaat ulkoleikit olivat yhteydessa parempiin
liikkumistaitoihin. Halmeen (2008) mukaan lasten liikuntapaikoilla viettdma aika yh-
dessa vanhempien kanssa oli yhteydessa pidempaan tasaponnistushypyn tulokseen.
Tama havaittiin 6-vuotiailla tytoilla sek& 5-vuotiailla pojilla. Lisdksi Halmeen mukaan
vanhempien hankkimien liikuntavélineiden suuri maaré oli yhteydessa 6-vuotiailla po-
jilla nopeampaan kymmenen metrin juoksuaikaan ja pidempaan tasaponnistushypyn

tulokseen.

2.5 Motorinen oppiminen

Magill (2011, 249) méarittelee oppimisen muutokseksi ihmisen kyvyssa suorittaa taito,
joka nékyy harjoittelun tai kokemuksen tuottamana suhteellisen pysyvana suorituksen
kehityksend. Oppimisella tarkoitetaan kokemuksen aiheuttamaa kayttaytymisen tai sen
aikaansaavien tekijoiden muutosta, jotka ilmenevét oppimishetkella tai myéhemmin.
Oppimista voi tapahtua tietoisesti ja tiedostamatta. Tiedostamatonta oppimista voi ta-
pahtua useiden samankaltaisten toistojen kautta, jolloin suorituksen epéatarkoitukselliset
reaktiot haviavat. (Nummisen 1996, 97.)

Motorinen oppiminen on prosessi, jolla pyritdédn hankkimaan kyvykkyytta laadukkaam-
pien suoritusten tuottamiseen. Harjoittelu ja kokemus ndhdaan samankaltaisina proses-
seina, joilla pyritdan lisaédmaan motorista kyvykkyyttd. Suorituskyvyn lisdéntymista ei
kuitenkaan voida suoraan yhdistéa taidon oppimiseen, koska se voi johtua esimerkiksi
voiman lisdantymisesté tai lapsen kasvun tuomasta fyysisesta kehityksestd. Oppiminen
itsessadn ei ole suoraan observoitavissa, koska se on keskushermostossa tapahtuva pro-
sessi. Oppiminen pité4 tuoda esille tavalla, joka on observoitavissa tai mitattavissa.

Motorisen oppimisen koetaan olevan suhteellisen pysyvéaa. Taman vuoksi mielialan
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aiheuttamien suorituskyvyn muutosten ei katsota olevan yhteydessa motoriseen oppi-
miseen. (Schmidt & Lee 2005, 302-303.)

Taidon oppimista voidaan tarkastella viiden ominaispiirteen kehittymisen kautta. Tai-
don oppimista on tapahtunut jos suoritus on parantunut jonkun ajanjakson aikana. Op-
pimisen seurauksena suoritus tulee yhdenmukaisemmaksi ja suorituksen harjoittelun
alussa tapahtuva vaihtelu havida. Oppimisen my6té taito myos muuttuu pysyvammaéksi,
eli siséisten ja ulkoisten héairittekijoiden vaikutus suoritukseen ei ole oppimisen myo6ta
niin voimakasta. Taidon oppiminen ilmenee myos suorituksen toistettavuutena, eli tai-
don oppineen suorittajan tulisi pystya toistamaan hyva suoritus milloin vain. Oppimisen
seurauksena taito tulee sovellettavammaksi. Hyvin opittua taitoa pitaa pystya sovelta-
maan erilaisiin tilanteisiin ja niiden vaatimalla tavalla. (Magill 2011, 249-250.)

2.5.1 Motorisen oppimisen vaiheet

Fitts ja Posner (1967, 11-14) kuvailevat motorisen taidon oppimisen jakautuvan kogni-
tiiviseen, assosiatiiviseen ja autonomiseen vaiheeseen. Kognitiivisessa vaiheessa oppi-
jalle luodaan kuva opittavasta taidosta. Uutta taitoa opeteltaessa, aloittelija yrittaa
yleensd ensimmaisend ymmarta4 saamansa tehtévan ja sen suorittamisen vaatimuksia.
(Fitts & Posner 1967, 11-14.) Taitoa harjoiteltaessa, suorituksissa tapahtuu paljon epa-
onnistumisia ja suoritusmallit vaihtelevat laajasti. Tama johtuu siitd, etté aloittelija yrit-
taa loytaa hyvin toimivia malleja kokeilemalla erilaisia tapoja tehtdvan suorittamiseen.
(Magill 2011, 266-267.) Tavat ovat paasaantoisesti vanhoja liikemalleja ja niiden yh-
distelmid, tdydennettyna joillakin uusilla tavoilla (Fitts & Posner 1967, 12). Kognitiivi-
sen prosessin seurauksena suorittaja saa suljettua pois huonoja toimintamalleja ja saily-
tettyd hyvid. Kognitiivisen toiminnan tuloksena suoritusten paraneminen tassa vaihees-
sa on voimakasta (Schmidt & Lee 2005, 402.) Kognitiivisessa vaiheessa opettajalla tai
ohjaajalla on suuri merkitys taidon oppimiseen. Hyva opettaja antaa térkeita ohjeita,
ottaa huomioon aloittelijan ominaisuudet ja antaa suorituksista palautetta. Palautteen

avulla aloittelija voi ohjata suoritustaan tehokkaasti. (Fitts & Posner 1967, 11-12.)

Assosiatiivinen vaihe alkaa, kun suorittaja on I0ytényt itselleen tehokkaimman tavan

tehtévan suorittamiseen. Vanhat toimintamallit on kokeiltu 1&pi ja uudet toimintamallit
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alkavat kehittyd. Suorituksen alkuvaiheessa yleisesti ilmennyt vaihtelu pienenee. (Fitts
& Posner 1967, 12.) Suorituksen kehittymisen vauhti hidastuu ja liikkeet muuttuvat
yhdenmukaisemmiksi. Assosiatiivinen vaihe voi kestad melko pitké&n aikaa, jolloin suo-
rituksessa kehittyy pienid muutoksia ja ne tekevat suorituksesta tehokkaamman.
(Schmidt & Lee 2005, 403.)

Autonomisessa vaiheessa taidon suorittaminen muodostuu pitké&lti automaattiseksi. Tal-
I6in taidon suorittaminen vaatii vdhemman prosessointia, eli suorittajalla on mahdolli-
suus samanaikaisesti keskittyd muihin ympaérilla tapahtuviin asioihin. Taidosta muodos-
tuu ik&an kuin refleksi, eli taitoa pystyy suorittamaan ilman sen tiedostamista. Kuiten-
kin ulkopuoliset tekijat voivat héiritd huippuun hiotun taidon suorittamista. Autonomi-
sessa vaiheessa suorituksen nopeus, tehokkuus ja tarkkuus lisaantyvat. (Fitts & Posner
1967, 14-15.)

2.5.2 Siirtovaikutus

Oppimisen siirtovaikutuksella tarkoitetaan aikaisemmin opitun taidon hyédyntamista
eri ymparistossa tai uuden taidon opettelussa. Siirtovaikutus voi olla positiivinen, nega-
tilvinen tai neutraali. Neutraalilla siirtovaikutuksella ei ole vaikutusta taidon siirtami-

sessé uuteen ymparistoon tai taitoon. (Magill 2011, 290.)

Positiivinen siirtovaikutus ilmenee, kun aikaisemmin opittu taito helpottaa uuden taidon
oppimista tai opitun taidon soveltamista eri ymparistossa (Magill 2011, 290). Positiivis-
ta siirtovaikutusta voidaan tarkastella laheisen ja kaukaisen siirtovaikutuksen kautta.
Laheisella siirtovaikutuksella pyritaan siirtdmaan opittua lilkkemallia samankaltaiseen
taitoon. Kaukaisella siirtovaikutuksella tarkoitetaan tehtdvéan ydinominaisuuden siirta-
misté aivan erilaiseen tehtdvaan. Motoristen perustaitojen harjoittelu toimii hyvéna
esimerkkind kaukaisen siirtovaikutuksen toiminnasta. (Schmidt & Wrisberg 2004, 190
191.) Esimerkiksi O’keeffen, Harrisonin ja Smythin (2007) tutkimuksessa yli olan hei-
ton harjoittelu kehitti yli olan heiton ohella myo6s keihdénheittoa ja sulkapallon clear-

lyontia.
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Negatiivisesta siirtovaikutuksesta puhutaan kun aikaisemmin opittu taito estaa tai hai-
ritsee uuden taidon oppimista tai taidon suorittamista uudessa yhteydessa. Motoristen
taitojen oppimisessa negatiivinen siirtovaikutus on harvinaista ja valiaikaista. Negatii-
vista siirtovaikutusta ilmenee motorisen oppimisen alhaisilla tasoilla. Aikaisemmin
opitun taidon héiritessa uuden taidon oppimista, on harjoittelijan tiedostettava aikai-
semmin opitun taidon vaikutus ja jatkettava harjoittelua negatiivisen siirtovaikutuksen
ylittdmiseksi. (Magill 2011, 290-299.)

Siirtovaikutusta voidaan kéayttdaa myos eri kehonpuolisten raajojen taidon harjoittelussa.
Molemminpuolisella siirtovaikutuksella Magill (2011, 298) tarkoittaa oppijan mahdol-
lisuutta hyddyntaé taitavamman kehonpuolen liikemallien siirtdmista heikommalle puo-
lelle. Camus, Ragert, Vandermeeren ja Cohen (2009) tutkivat dominoivan kaden har-
joittelun vaikutusta heikompaan kateen puristusvoimatestilla. Dominoivan kaden tulok-
set kehittyivat harjoittelun myo6ta ja lopputesti heikommalla kadella osoitti siirtovaiku-
tuksen toteutuvan myds heikompaan kateen. Haalandin ja Hoffin (2003) tutkimuksessa
jalkapalloilijoiden heikommalle jalalle kohdistettu harjoittelujakso tuotti kehitysta myos
dominoivalle jalalle. Molemminpuolista siirtovaikutusta voi siis syntya myos heikom-

malta puolelta dominoivampaan puoleen.
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3 MOTORISET TAIDOT

Keskinen (1995, 72) madrittelee taidon kaikiksi tavoiksi, joilla ihminen tiedonkasittely-
aan kehittamalla pystyy paremmin selviytyméén ymparistossaan. Taito on siis laaja
kasite ja taidoksi voidaankin lukea melkein kaikki elavén olennon aktiivisuus, kuten
kirjoittaminen, ulkoa opettelu, ndytteleminen, maalaaminen, puhuminen ja pelaaminen
(Knapp 1967, 1; Singer 1980, 32). Termillda motorinen viitataan liikkeeseen (Haywood
1993, 7) ja motoriset taidot Magill (2011, 3) maarittelee tehtaviksi tai toiminnaksi, jotka
edellyttavat paan, raajojen tai kehon liiketta tavoitteen saavuttamiseksi. Schmidt ja
Wrisberg (2004, 5) nakevét motoriset taidot suorituksina, joiden ensisijainen menestys-
tekijé on litkkeen laatu, jonka suorittaja tuottaa. Motoriset taidot voidaan késitteellistaa
ja luokitella kahdesta suunnasta. Joko tehtévin ja toimintana tai taitavaa suoritusta
kuvaavana tasona. Tehtévat ja toiminta, kuten jousiammunta ja biljardi, voidaan luoki-
tella erilaisten ulottuvuuksien tai ominaisuuksien vaihtelun mukaan avoimiin ja suljet-
tuihin taitoihin, erillisiin-, jatkuviin- ja sarjataitoihin tai karkeisiin ja hienomotorisiin
taitoihin. Taitavan ja heikon suorituksen erottelu tapahtuu suoritusten ominaispiirteita,
esimerkiksi taidon toistettavuutta tai taloudellisuutta tarkastelemalla. (Schmidt & Wris-
berg 2004, 5)

3.1 Motoristen taitojen luokittelu

Motoristen taitojen luokittelukategoriat perustuvat yleisten tai samankaltaisten taidon
osa-alueiden méarittdmiseen. Motorisia taitoja ei voi aina luokitella vain yhteen tiettyyn
kategoriaan, vaan taidot voivat hyvinkin sopia useampaan kategoriaan yhtaaikaisesti.
Siksi luokittelu ei aina ole tarkasti rajattua, vaan useampaan kategoriaan luokittelu voi
tapahtua janan avulla, jossa kategoriat ovat janan aaripdissé, ja taito voi sijoittautua
janalle kohtaan, jossa se eniten muistuttaa adripédan kuvausta. (Magill 2011, 7.)

Motorisia taitoja voidaan luokitella liikkeen tarkkuuden ja ensisijaisesti kdytettyjen
lihasten mukaan karkeamotorisiin ja hienomotorisiin taitoihin. Karkeamotoriset taidot
ovat kehon suurten lihasryhmien aikaansaamia liikkeitd. Motoriset perustataidot, kuten

k&veleminen, hyppaaminen ja heittdminen luokitellaan yleisesti karkeamotorisiksi tai-
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doiksi. Nama taidot eivat edellyta niin suurta tarkkuutta kuin hienomotoriset taidot.
Hienomotorisen liikkeen tuottamisen pd&osassa ovat kehon pienet lihakset, myods suuret
lihakset voivat tukea liikkeen tuottamisessa. Erityisesti silma-kési-koordinaatioon liit-
tyvat taidot vaativat suurta tarkkuutta suorittajalta. Kirjoittaminen ja piirtdminen ovat
hyvia esimerkkejé janan &aripaassé olevista hienomotorisista taidoista. (Gallahue &
Ozmun 2002, 16; Magill 2011, 7-8.) Luokittelua karkea- ja hienomotorisiin taitoihin on
kaytetty monissa yhteyksissé, kuten kehitysvammaisten (Provost, Lopez & Heimerl
2007), lasten (Piek, Dawson, Smith & Gasson 2008) ja vanhusten motoristen taitojen
tutkimuksissa (Voelcker-Rehage 2008). Magillin (2011, 9) mukaan opetuksen, erityis-
opetuksen, soveltavan liikunnanopetuksen opetussuunnittelussa ja testaamisessa tdma

luokittelu on useimmin kéytettyné.

Liikkeen organisoinnin mukaan motorisia taitoja voidaan luokitella kolmeen osaan;
erillisiin taitoihin, sarjataitoihin ja jatkuviin taitoihin. Erillisissa taidoissa on tunnistet-
tavissa selked alku ja loppu, ja ne ovat yleensa erittéin lyhytkestoisia. Esimerkiksi heit-
tdminen, potkaiseminen ja pallon lydminen ovat erillisi4 taitoja. Yhteen sitoutuneena
erilliset taidot muotoutuvat sarjataidoiksi, kuten rytmikas hyppiminen ja koripallon
pomputtaminen ja volttisarja. Toistuva liike, kuten juokseminen ja uiminen, jossa ei ole
selvad alkua tai loppua, luokitellaan jatkuvaksi taidoksi. Jatkuvan taidon tunnusmerkki-
na voidaan pitdd myo6s pidempdadn jatkuvaa kestoa jossa sama taito toistuu. (Gallahue &
Ozmun 2002, 17; Magill 2011, 9; Schmidt & Wrisberg 2004, 5-6.)

Motorisia taitoja voidaan luokitella my6s ympériston mukaan avoimiin ja suljettuihin
taitoihin. Avoimet taidot suoritetaan ympérist0ssé, joka on muuttuva ja ennalta arvaa-
maton. T&ll6in suoritusta ei voi kokonaisuudessaan suunnitella etukateen. Avoimia tai-
toja ovat esimerkiksi autolla ajaminen ja jalkapallon pelaaminen. Suljetut taidot puoles-
taan suoritetaan ymparistdssa, joka on vakaa ja arvattavissa. Suljettuja taitoja ovat esi-
merkiksi jousiammunta paikallaan olevaan maaliin sisatiloissa ja golfpallon lydminen
tiiltd. (Gallahue & Ozmun 2002, 17; Magill 2011, 10-11; Schmidt & Wrisberg 2004,
7.) Luokittelu avoimiin ja suljettuihin taitoihin on yleisesti kdytdssa ohjaus ja opetus
metodologiassa (Magill 2011, 11). Esimerkiksi Gabbett, Sheppard, Pritchard-Peschek,
Leveritt ja Aldred (2008) tutkivat avoimia tai suljettuja tehtavia siséltavien alkuverryt-
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telyjen vaikutusta (n=14) koripallojuniorien suorituskykyyn ja totesivat molempien

olevan kéytettavissé tehokkaasti joukkuelajien alkuverryttelyssa.

3.2 Taitavan suorituksen tunnusmerkit

Taitoa kuvaillaan usein taitavan suorituksen tai taidokkaan suorittajan kautta. Knappin
(1967, 4) taidon maaritelmassa taito on opittua kyvykkyytta saavuttaa ennalta asetetut
tavoitteet maksimaalisella varmuudella, mahdollisimman véhélla ajalla tai energialla.
Tassa méaaritelmassd ilmenee monta taitavan suorituksen tunnusmerkkid. Ensinnakin,
taitavaan suoritukseen sisaltyy aina ennalta asetettu tavoite. Liikkeitd, joilla ei ole eri-
tyista tavoitetta, kuten sormien joutilaana naputtelu, ei pidetd taitoina. Toiseksi taitava
suoritus tehdaan maksimaalisella varmuudella ja toistettavasti. Taitava suoritus ei ole
sattumaa, vaan suorituksen on oltava toistettavissa vaikeissakin olosuhteissa. (Schmidt
& Wrisberg 2004, 9-10.) Taidon tasoa mitataankin toistuvuuden kautta, esimerkkiné
t&sta voitaisiin pitad koripallon vapaaheittojen onnistumisprosenttia (Magill 1985, 5-6;
Schmidt 1991, 4).

Kolmanneksi suoritukseen tarvittavan energian minimointi voidaan laskea taidoksi la-
jeissa, joissa energiankayttd on kriittinen osa-alue. Téllaisia ovat esimerkiksi pitkén-
matkanjuoksu, triathlon ja nyrkkeily. Taitava suorittaja osaa kayttdd energiansa niin etta
se ei lopu kesken suorituksen. Taitava suorittaja osaa taidot niin hyvin, ettd niihin ei
tarvitse kiinnittaa erityistd huomiota. Tdma mahdollistaa siihen normaalisti kulutetun
energian hyddyntamisen muuhun kayttoon, esimerkiksi luodun strategian toteuttami-
seen. Neljanneksi taitava suorittaja pystyy saavuttamaan tavoitteensa minimaalisessa
ajassa. Monissa lajeissa, kuten uinnissa ja pikajuoksussa, tdma on kilpailullinen péata-
voite. Jotkut taidot ovat tehokkaampia nopeasti tehtyind, kuten syo6tto koripallossa.
(Schmidt & Wrisberg 2004, 10.)
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4 MOTORISET PERUSTAIDOT

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan tavanomaisten liikkeiden organisoituja sarjoja,
jotka sisaltavat kahden tai useamman vartalonosan liikeyhdistelmié (Gallahue & Don-
nelly 2003, 52). Motoriset perustaidot koostuvat perusliikkeistd, joita ihmiset tarvitse-
vat arkisessa eldmassa ja litkkumisessa (Gabbard 2004, 286). Gallahue ja Donnelly
(2003, 52-54) jakavat motoriset perustaidot tasapaino-, litkkumis- ja valineenkasittely-
taitoihin (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Motoristen perustaitojen luokittelu Gallahuen ja Donnellyn (2003, 54)

mukaan

TASAPAINOTAIDOT LIIKKUMISTAIDOT VALINEENKASITTELY-
TAIDOT
Taivuttaminen Kéveleminen Heittdminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Kiertdminen Hyppaaminen Potkaiseminen
Ké&antyminen Kinkkaaminen Pyydystaminen
Keinuminen Hyppaaminen rytmissa Lyominen
Ylosalaiset asennot Laukkaaminen Lyominen ilmasta
Kehon kieriminen Liukuminen Pomputtaminen
Alastulo / pysahtyminen Loikkaaminen Vierittdminen
Vaistdminen Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta
Tasapainoilu

Tutkimuksissa motorisia perustaitoja on mitattu observoimalla suorituksen laatua (Bar-
nett, van Beurden, Morgan, Brooks & Beard 2008; Okely & Booth 2004) ja testaamalla
maaréa eli suorituksen lopputulosta (Holopainen 1991; Jurimae & Volbekiene 1998;
Kalaja, Jaakkola & Liukkonen 2009; Nupponen 1997; Nupponen & Telama 1998).
Laatua observoimalla tutkitaan liikkeen suoritustekniikkaa eli liikkeen osa-alueiden ja
mekaanisten elementtien osaamista. Esimerkiksi juoksutaidosta voidaan tarkastella kat-
sekontaktia, polven koukistumista, olkavarren liikerataa ja koukistuskulmaa, jalkateran

kontaktia ja kehon asentoa. Lopputuloksen tutkiminen kertoo tuloksen tutkittavan suo-
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rituskyvysta, esimerkiksi pituushypyn tulos tai aika 30 metrin juoksusta. Motorisen
suorituksen laatu ja lopputulos ovat yleensa yhteydessé toisiinsa. Hyvéa suoritustaito siis

yleisesti johtaa hyvéaéan lopputulokseen. (Malina & Bouchard 1991, 172.)

4.1 Tasapainotaidot

Tasapainotaidolla tarkoitetaan kykyd mukauttaa kehon painopistetté paikallaan tai liik-
keessé (Gallahue & Donnelly 2003, 419; Numminen 1996, 37). Tasapainotaitoon liit-
tyy myds kyky havaita kehonosien suhteen muutosta toisiinsa nahden ja korjata niita
tasapainon yllapitdmiseksi (Gallahue & Donnelly 2003, 417). Tasapainotaitoa pidetaan
litkkeen perustana ja jokainen liike siséltad elementin tasapainotaidosta (Gallahue &
Donnelly 2003, 53). Tasapainotaitotaito jaetaan paikallaan olevaan eli staattiseen tasa-
painoon, jossa tukipinta on paikallaan ja kehon massakeskipiste liikkuu. Seké liikkeessa
tapahtuvaan eli dynaamiseen tasapainoon, jossa seka tukipinta ettd kehon massakeski-
piste liikkuvat. (Spirduso ym. 2005, 132.)

Alle 10-vuotiaiden tasapainotaitoja on tutkittu paljon ja tutkijat ovat todenneet tyttéjen
olevan poikia parempia tasapainotaidoissa (McKenzie ym. 2004; Raudsepp & Paasuke
1995; Ruiz, Graupera, Gutiérrez & Miyahara 2003; Saékslahti 2005; Toole & Kretzch-
mar 1993). Varsinkin dynaamisissa tasapainotesteissa tytot ovat olleet poikia parempia
(Ruiz ym. 2003; Saakslahti 2005). Osassa tutkimuksista tyttdjen ja poikien tasapaino-
taidoissa ei kuitenkaan ole ollut merkitsevié eroja (Junaid & Fellowes 2006; Okely &
Booth 2004; van Beurden, Zask, Barnett & Dietrich 2002).

Ylakouluikaisena tasapainotaidoissa ei ole ollut niin selkedé suuntaa sukupuolten valil-
1. Jurimaen ja Volbekienen (1998) tutkimuksessa 11-17-vuotiaiden virolaisten ja liet-
tualaisten (n=4766) tyttdjen ja poikien valilla ei ollut staattisessa tasapainossa eroa.
Nupposen (1997) tutkimuksessa tytot olivat ylakouluidssa poikia parempia tasapaino-
taidoissa. Kalaja ym. (2009) totesivat suomalaisten 7-luokkalaisten (n=377) tyttjen
olleen parempia staattisessa tasapainossa ja poikien dynaamisessa tasapainossa. Myos
Holopainen (1991, 64) on todennut poikien paremmuuden dynaamisessa tasapainossa

tasséa ikaluokassa.
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Lasten tasapainotaidot kehittyvét i&dn myota (Gallahue & Ozmun 2002, 250-251; Mali-
na & Bouchard 1991, 197). Sadkslahden (2005) suomalaisille 4-7-vuotiaille lapsille
(n=292) tehdyssé tutkimuksessa tyttdjen ja poikien tasapainotaidot kehittyivat melko
tasaisesti. Tytoill4 oli nopean kehityksen kausi hieman aikaisemmin (3,5-5,4-
vuotiaina), kuin pojilla (4,4-6,5-vuotiaina). McKenzien ym. (2004) tutkimuksessa 4—6-
vuotiaiden anglo- ja meksikonamerikkalaisten (n=207) poikien tasapainotaidot kehit-
tyivat tytt0ja nopeammin. Tytot yleensa suoriutuvat varsinkin dynaamisista tasapaino-
testeistd poikia paremmin noin kahdeksaan ik&vuoteen asti, jonka jalkeen suoritustaso
on suurin piirtein samantasoista (Gallahue & Ozmun 2002, 250; Malina 1991, 197).
Nupposen (1997) tutkimuksessa 9—-16-vuotiaille koululaisille molempien sukupuolten
tasapainotaidot kehittyivat samansuuntaisesti. 9-12 sekd 14-15 ikdvuoden valissé tasa-
painotaidot kehittyivat, mutta 12—14 sekd 15-16 ikadvuoden vélissé kehitysta ei tapahtu-
nut. Holopaisen (1991, 64) tutkimuksessa tyttdjen tasapainotaidot eivét juuri kehitty-
neet 13-15-vuoden idssd, kun pojilla oli havaittavissa pientd kehitystd. Thomas ja
French (1985) toteavat puberteetti-idssé poikien menevén tyttdjen edelle tasapainotai-
doissa.

4.2 Liikkumistaidot

Liikkumistaidoissa kehoa siirretddn joko horisontaalisessa tai vertikaalisessa suunnassa
paikasta toiseen. Esimerkiksi juokseminen, loikkaaminen ja hyppaaminen ovat liikku-
mistaitoja. Taitojen kehittyessa yksityiskohtaisemmiksi ja pidemmalle jalostetuiksi,

voidaan niitd soveltaa urheilussa. (Gallahue & Donnelly 2003, 56-57.)

Alle 13-vuotiaina tyttdjen ja poikien liikkumistaidoissa ei ole havaittu suuria eroja
(Haubenstricker & Seefeldt 1986; Thomas & French 1985; Holopainen 1991, 65-66).
Observointitutkimuksissa, joissa on havainnoitu suorittajien taitoja taitavan suorituksen
elementtien mukaan, pojat ovat olleet tyttdja parempia juoksutaidoissa (Barnett, van
Beurden, Morgan, Brooks & Beard 2008; Okely & Booth 2004). Tyt6t taas rytmisessa
hyppimisessd (Okely & Booth 2004). Van Beurden ym. (2002) totesivat tutkimukses-
saan (n=1039) tyttdjen olevan poikia parempia sivulaukkaamisessa, mutta Barnett ym.
(2008) seka Okely ja Booth (2004) eivat I6ytaneet sivulaukkaamisessa sukupuolten

valilté eroa. Vertikaalisessa hypyssé, kinkkaamisessa ja loikkaamisessa ei ole naissa
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tutkimuksissa havaittu taidollisia eroja sukupuolten valilla (Barnett ym. 2008; Okely &
booth 2004; van Beurden ym. 2002).

Yli 13-vuotiaiden nuorten liikkumistaidoissa sukupuolten valinen eroavaisuus tulee
selvemmaksi. Haubenstricker ja Seefeldt (1986) totesivat poikien juoksunopeuden ja
vauhdittoman pituushypyn tulosten jatkavan kehitysta 13-vuotiaasta 17-vuotiaaksi, kun
tyttdjen kehitys laantui. Juoksu- ja hyppytaitojen osalta samanlaisia tuloksia ovat saa-
neet myds Holopainen (1991), Jirimae ja Volbekiene (1998), Nupponen ja Telama
(1998) seka Thomas ja French (1985). Sukupuolten valistd kehityseroa selitetdaan voi-
masuhteiden muutoksella. Poikien voimantuotossa alkaa 13—14-vuoden i&ssé voiman
kasvupyrahdys, kun taas tytoilla voimantuoton kehitys jatkuu lineaarisena 16-17-
vuoden ikaan asti. (Malina ja Bouchard 1991, 189-195.)

4.3 Vélineenkasittelytaidot

Valineenkasittelytaidoilla tarkoitetaan kehon liikkeitd, joissa voima vélitetdan valinee-
seen tai vastaanotetaan vélineesta. Esimerkkeja vélineenkésittelytaidoista ovat pallon
heittdminen, potkaiseminen ja lydminen. Valineenkasittelytaidot ovat valttaméattomia
monissa peleissa. (Gallahue & Donnelly 2003, 505.) Valineenkasittelytaidot voidaan
jaotella karkea- ja hienomotorisiin taitoihin sen mukaan, hallitaanko liikett& suurilla vai
pienilla lihasryhmilla. (Gallahue & Donnelly 2003, 57.)

Useissa tutkimuksissa poikien on todettu olevan tytt6ja parempia valineenkasittelytai-
doissa (Barnett ym. 2008; Junaid & Fellowes 2006; Kalaja ym. 2009; Nupponen 1997,
Okely & Booth 2004; van Beurden ym. 2002). Valineenkasittelytaidoista tutkimuksissa
on yleisimmin mitattu pallon heittdmista, potkaisemista, kiinniottoa ja pomputtamista.
Jurimae ja Jurimae (2000, 128) sekd Nupponen (1997) selittavat sukupuolten valista
eroa valineenkasittelytaitojen sukupuoliorientaation ja harrastuneisuuden kautta. Esi-
merkiksi heittdminen ja potkaiseminen ovat taitoja, joita tarvitaan lajeissa, joita pojat

harrastavat enemman (Kansallinen liikuntatutkimus 2010).

Haubenstriker ja Seefelt (1986) seka Thomas ja French (1985) ovat tutkimuksissaan

selvittineet heittotaidon kehittymisté. Poikien kehitys 5-17 ikdvuoden valill& jatkuu
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lineaarisena, kun tyttdjen kehitys on koko ajan loivempaa ja pyséhtyy 13-vuotiaana.

Nupposen (1997) tutkimuksessa 9—-16-vuotiaiden vélineenkésittelytaitojen kehitys on
sukupuolten valilla samansuuntaista, 9-12-vuotiaana kehitys on voimakkaampaa kuin
12-16-vuotiaana. Naissa tutkimuksissa valineenkasittelytaidot kehittyvat molemmilla

sukupuolilla, mutta pojat ovat kokoajan parempia.
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5 MOTORISET KYVYT

Magillin (2011, 49) mukaan kyvylla tarkoitetaan yleista valmiutta tai kapasiteettia, jolla
on tarkeé vaikutus motorisen taidon suorittamiseen. Schmidt ja Wrisberg (2008, 163)
toteavat, ettd kyvyt ovat periytyvid, suhteellisen pysyvia ominaisuuksia, joita ei harjoit-
telun avulla voi juurikaan kehittad. Motoriset kyvyt ovat osittain perittyja, osittain har-
joittelun aikaan saamia ja osittain opittuja ominaisuuksia (Nupponen 1997, 30). Kyvyt
kehittyvét kasvun ja kypsymisen myo6téd, mutta eivat ole kovin helposti kehitettavissa
harjoittelun avulla (Schmidt & Lee 2005, 275).

Motoriset kyvyt muodostavat motorisen suorituksen perustan (Holopainen 1991, 23—
25). Tutkimuksissa on 1dydetty 2030 suoritusta ohjaavaa kognitiivista ja motorista
kykyd, jotka esiintyvat kaikilla ihmisilla. Yksittaisten kykyjen taso vaihtelee eri henki-
I6il1&. Erilaisissa suorituksissa tarvitaan erilaisia kykyja. Ihminen, jonka kyvyt kohtaa-
vat tietyn tehtévan vaatimukset, suoriutuu siitd paremmin kuin ihminen, jolla ndma
vaaditut kyvyt ovat heikommat. Kykytekijat, asenne, kehon tyyppi, kulttuurinen tausta,
tunnetila, kuntotaso, oppimistyyli, kehittymisen aste, motivaatio seka aikaisemmat so-
siaaliset ja litkunnalliset kokemukset ovat kaikki yksilollisia tekijoita, joilla on vaikutus
motoriseen suoritukseen. (Schmidt & Wrisberg 2008, 162-165.)

5.1 Motoristen kykyjen erottaminen motorisista taidoista

Taitavan suorituksen taustalla ovat seka kyky- ettd taitotekijat (Kalaja ym. 2009). Ter-
mit kyky ja taito sekoitetaan usein toisiinsa ja niita kaytetaan tarkoittamaan samaa asi-
aa. On kuitenkin tarked erottaa ndma kasitteet toisistaan, koska kyvyt ovat periytyvia ja
suhteellisen pysyvid ominaisuuksia, joita ei harjoittelun avulla pystyta juurikaan kehit-
tdmé&an. Taidot ovat puolestaan harjoittelun avulla opittuja suorituksia, joita pystytaan
kehittdmaan, muokkaamaan ja oppimaan. Kyvyt rakentavat suoritusten ja oppimisen
perustan, sekd madrittavat suorituksen tasoa, joka henkilon on mahdollista saavuttaa
harjoittelun avulla. Yksittéisen taidon taustalla voi néin olla monta kykytekijaa.
(Schmidt & Lee 2005, 275; Schmidt & Wrisberg 2008, 163, 166.)
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5.2 Liikehallintakyvyt ja niiden kehittyminen

Motoriset kyvyt voidaan jakaa liikehallintakykyihin ja fyysisiin kuntotekijéihin. Taman
kaltaiseen luokitteluun ovat paatyneet Holopainen (1991, 23) sekd Nupponen, Soini ja
Telama (1999, 9). Liikehallintakykyjen ja kuntotekijoiden valista rajaa on vaikea maa-
rittdd, koska jokaisessa liikkeessa tarvitaan seka liikehallintaa ettd kuntoa (Holopainen
1990, 23).

Liikehallinnaksi kutsutaan hermoston, aistien ja lihaksiston kykya toimia tarkoituksen-
mukaisesti liike- ja liikuntatehtavissa. Liikehallinnan osatekijoita kutsutaan liikehallin-
takyvyiksi (taulukko 2). Motorisen taidon sijaan kdytetaan siis termié liikehallinta, jotta
sité ei sekoitettaisi yksittdiseen taitoon. (Holopainen 1991, 23.) Motorinen taito on yla-
kasite, jonka perustan muodostavat liikehallintakyvyt yhdessa fyysisten kuntotekijéiden
kanssa (Schmidt ja Wrisberg 2004, 30). Liikehallintakyvyt ovat siis motoristen taitojen
edellytyksid ja yhden motorisen suorituksen taustalla on useita eri liikehallintakykyja.
(Holopainen 1991, 23-26.)

Hirtz (1977) l16ysi koululaisia testatessaan viisi suoritusta ohjaavaa kykya, jotka ovat
kinesteettinen erottelukyky, suuntautumiskyky, rytmikyky, reaktiokyky seka tasapaino-
kyky. Samat kyvyt [6ysi myds Winter (1981) tutkiessaan taitavia aikuisia. Naiden lisék-
si liikehallintakykyihin kuuluvat myos yhdistelykyky ja muuntelukyky. (Holopainen
1991, 24-26.)



24

TAULUKKO 2. Liikehallintakyvyt ja niiden paatehtavat (Holopainen 1990, 27-29)

LIIKEHALLINTAKYKY PAATEHTAVA

Kinesteettinen erottelukyky Kinesteettisen aistin valittdman informaa-
tion erittely ja toimintaohjeiden antami-

nen lihaksille.

Suuntautumiskyky Kehon asennon ja liitkkeen méérittely tilan
ja ajan suhteen. Koordinoi liikkeita tarkoi-

tuksenmukaisesti.

Rytmikyky Lihasvoiman saately ajan suhteen.

Reaktiokyky Nopea reagointi tiettyyn arsykkeeseen.

Tasapainokyky Kehon asennon yllapitdminen paikallaan
tai liikkeessa.

Yhdistelykyky Liikeosien yhdistaminen kokonaissuori-
tukseksi.

Muuntelukyky Muuttuviin olosuhteisiin sopeutuminen.

Holopaisen (1991, 155) mukaan Hirtz (1976) méarittelee kinesteettisen erottelukyvyn
erittelemaan Kinesteettisen aistin tuomaa informaatiota ja hyvin eriytyneitd toimintaoh-
jeita lihaksille. Erottelukyky toimii lihasten supistus- ja rentoutumisvaiheen erottelussa
sekd voiman, tilan ja ajankayton erottelussa eri liikkeille sopiviksi. Tdma ajallisten liik-
keiden erottelu liittyy l&heisesti rytmikykyyn, ja tilankayton erottelu puolestaan suun-
tautumiskykyyn. (Holopainen 1991, 155.) Nupponen ym. (1999, 9) kayttavat myos ka-
sitettd voimaerottelu, jolla he tarkoittavat lihasten supistumis- ja rentoutumisvaiheen
tarkoituksen mukaista kayttoa. Liikkeen aikaansaamien lihasten oikea-aikainen ja oike-
alla nopeudella tapahtuva supistuminen ja rentoutuminen mahdollistavat vaaditun voi-
mankayton (Numminen 2005, 112).

Suuntautumiskyky maarittda kehon asentoa ja liiketta tilan ja ajan suhteen seka koor-
dinoi liikkeit& kehon paikan ja lilkkeen muuttamiseksi (Hirtz 1985, 34). Korvan tasa-
painoaistin sekd n&ko- ja kinesteettisen aistin vélittdmaé informaatio saatelee suuntautu-
miskyvyn toimintaa. Tilaan mukautumisessa havaintotoiminnat ja motoriset toiminnat

yhdistyvat kehon ja liikkeen muuttamiseksi tilaan nahden. (Holopainen 1991, 155.)
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N&ma kaksi kykya, erottelukyky ja suuntautumiskyky séételevat muun muassa voimis-

telu- ja palloilusuorituksia (Holopainen 1990, 27).

Liikkeen ajoitus vaatii rytmikykyd. Rytmikyky on lihasvoiman séatelyé suhteessa ai-
kaan, siséltden ajoitustarkkuuden, suoritusnopeuden, suoritusrytmin ja rytmikuvion.
(Holopainen 1991, 155.) Saately voi olla samanlaisena toistuvaa eli syklistd, kuten
juoksussa tai erilaisten liikkeiden toistamista perékkéin eli asyklista, kuten telinevoi-
mistelussa (Fetz ja Ballreich 1974, 75, 84). Nupponen, Soini ja Telama (1999, 10) pu-
huvat ajoitustarkkuudesta, jolla he tarkoittavat liikkeiden oikea-aikaisuutta, rytmin

vaihtelun ymmartamista ja toteuttamista.

Reaktiokyky on kyky reagoida tiettyyn &rsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. (Holo-
painen 1991, 155.) Reaktiokyvyn mittaamisessa voidaan selvittdd hermoston ja aistien
nopeutta seké lihaksiston tehokkuutta yksittaisessa tai toistuvassa liikkeessa (Fetz ja
Ballreich 1974, 26). Reaktiokyvyn mittaaminen perustuu reaktioaikaan. Reaktioaika on
hyva indikaattori nopealle p&&toksen teolle. Sita tarvitaan jokapaivaisessa eldméssa,
kuten autolla ajossa seka monessa urheilulajissa. (Schmidt & Wrisberg 2008, 31). Re-
aktionopeutta ei koululiikunnassa yleensé mitata, joten koululiikunnan mittaukset koh-

distuvat yleensa liikenopeuden mittaamiseen (Holopainen 1990, 28).

Tasapaino on sensomotorinen kyKy saavuttaa tai yllapitaé haluttu kehon asento paikalla
ollessa tai liikkeesséd (Holopainen 1991, 155). Tasapaino on siis kykya pitaa kehon
massakeskipiste tukipinnan pééllé (Spirduso, Francis & MacRae 2005, 132). Tasapai-
non saavuttamiseksi tai yllapitdmiseksi nakdaisti, korvan tasapainoaisti ja kinesteettinen
aisti toimivat yhteistydssa (Holopainen 1991, 155). Tasapainoa saatelee sensorinen,
motorinen ja kognitiivinen jarjestelma. Sensoriseen jarjestelmaan kuuluvat visuaalinen,
somatosensorinen ja vestibulaarijarjestelméa. Visuaalinen jarjestelmé tuo tietoa nékoais-
tin avulla kehon sijainnista, ymparistostd, liikkeesté tilassa seké kehonosien suhteesta
toisiinsa nahden. Somatosensorisen jarjestelma tuo tietoa iho-, lihas- ja nivelreseptorei-
den avulla kehon asennosta ja liikkeesté suhteessa tukipintaan tai kehonosien suhteesta
toisiinsa nahden. Sisakorvan tasapainoelin eli vestibulaarijarjestelma tuo tietoa p4én
asennon muutoksista painovoimaan nahden. Vestibulaarijarjestelma on tarkedssa roo-

lissa kehon asennon hahmottamisessa. Kognitiivinen jarjestelma saa tietoa sensorisesta
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jarjestelmasta ja vélittaa sité eteenpain motoriseen jarjestelméaan. Motorisen jérjestel-
man kautta tapahtuu tarvittava liike. (Spirduso ym. 2005, 135-136.)

Yhdistelykyky on kykyé yhdistaa osaliikkeet (esimerkiksi juoksuvauhti, ponnistus ja
alastulo) tai liikeosat motoriseksi kokonaissuoritukseksi (Holopainen 1991, 156). Suju-
van kokonaisuuden saavuttamiseksi tarvitaan hermoston ja lihaksiston hallinnan yhdis-
tdmistd (Nupponen ym. 1999, 10). Muuntelu- ja sopeutumiskyky tarkoittavat kykya
sopeutua nopeasti ja ennalta arvaamattomasti muuttuviin olosuhteisiin. Liikunnassa
esimerkiksi vastustajan liike voi olla tdiman kaltaista muuntelua vaativa. (Holopainen
1991, 156.)

Hirtzin (1976, 1977, 1978) tutkimusten mukaan ensin mainitut motoriset kyvyt kehitty-
vat suurimmaksi osaksi 7-12 vuoden idssé, mutta kehitys jatkuu viela 15-16 ikavuo-
teen asti (Holopainen 1990, 27). Kinesteettinen erottelukyky kehittyy nopeasti 7-10
vuoden ikdisend ja 12 vuoden idssa suurin osa kyvysta on kehittynyt. VVoiman erottelu-
kyky kehittyy kuitenkin vield 13 ikdvuoden jalkeen. (Hirtz 1985, 41-44.) Suuntautu-
miskyky sek& muuntelu- ja sopeutumiskyky kehittyvéat nopeasti 7—10 vuoden i&ssa
(Hirtz 1985, 44-45). Rytmi-, reaktio- yhdistelykyky kehittyvét suurimmaksi osaksi
ennen 13 ja reaktiokyky ennen 12 ikdvuotta (Hirtz 1985, 48-50). Myds Holopaisen
(1990) poikkileikkausaineiston mukaan liikehallintakyvyt kehittyvat kummallakin su-
kupuolella voimakkaasti 12—13 ikdvuoteen asti, jonka jalkeen kehitys pysahtyy. Holo-
painen (1990) totesi kuitenkin tasapainon kehittyvan pojilla aina 16 ik&vuoteen asti,

kun tyt6illa kehitys pysahtyi 13 vuoden idssa.
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6 FYYSISET KUNTOTEKIJAT

Kasitettd kunto on madritelty eri tavoin. Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan liikuntasuori-
tuksille keskeisten rakenteiden ja toimintojen tilaa (Muori 2005, 20). Nupponen (1997,
17) toteaa useisiin lahteisiin nojaten, ettd kunto ei ole vain yksi tekija, vaan joukko teki-
JOIt4, jotka ovat suhteellisen riippumattomia toisistaan. Numminen (1996, 31) puhuu
fyysisestd kunnosta tarkoittaen riittavad maaraa lihasvoimaa, -kestavyytta ja nivelten
liikkuvuutta, jotta pystytaan selviytyméaan jokapdivaisista toiminnoista ilman vasymisté.
Kunto koostuu kuntotekijoistd, jotka voidaan jakaa taitoon ja terveyteen liittyviin kun-
totekijoihin. Taitoon liittyvat kuntotekijat ovat ketteryys, tasapaino, koordinaatio, no-
peus, voima ja reaktioaika. Terveyteen liittyvia kuntotekijoitd ovat hengitys- ja veren-
Kiertoelimistdn kestavyys, voima, liikkuvuus ja kehon koostumus. (Caspersenin, Powe-
lin & Christensonin 1985.) Tassa tydssa kaytamme Nupposen (1997) fyysisten kuntote-
kijoiden luokittelua, johon kuuluvat kestévyys, voima, nopeus ja litkkuvuus. Fyysiset
kuntotekijat ovat motoristen perustaitojen taustalla olevia tekijoitd, joilla on vaikutusta
motorisiin suorituksiin (Schmidt ja Wrisberg 2004, 30). Motoristen perustaitojen on
todettu olevan yhteydessa fyysiseen kuntoon (Stodden, True & Langendorfer 2010) ja
motorisia perustaitoja testattaessa onkin otettava huomioon, ettd suorituksen lopputu-
lokseen vaikuttavat liikehallintakykyjen lisaksi myds fyysiset kuntotekijét.

6.1 Kestavyys

Kestévyydelld tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysté fyysisen rasituksen
aikana. Kestavyyteen vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunto, lihasten ai-
neenvaihdunta sekd hermoston toiminta. Kestavyysharjoittelulla onkin positiivinen vai-
kutus hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon seka lihasten aerobiseen aineenvaih-
duntaan (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 51.)

Suomalaisessa urheiluvalmennuskirjallisuudessa kestavyys jaetaan neljdén osa-
alueeseen suoritustehon mukaan. Nama kestavyyden lajit ovat aerobinen peruskesta-
vyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestévyys. Aerobinen peruskesté-

vyys luo pohjan kestavyysharjoittelulle. Peruskestavyytté harjoitellessa veren laktaatti-
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pitoisuus ei kasva yli lepotason, jolloin laktaatin muodostuminen ja poistuminen ovat
tasapainossa. Vauhtikestavyys eroaa aerobisesta peruskestavyydesté tehon ja energian-
tuoton osalta. Vauhtikestavyysharjoittelussa energia saadaan padasiallisesti hiilihydraa-
teista, kun taas peruskestavyysharjoittelussa noin 50 % energiasta saadaan rasvoista.
Vauhtikestavyysharjoittelussa laktaattipitoisuus nousee tehon mydté yli lepotason.
(Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 333-339.) Perus- ja vauhtikestavyyden vali-
sistd rajoista kéytetdan termejé aerobinen ja anaerobinen kynnys. Aerobisella kynnyk-
sell4 tarkoitetaan korkeinta mahdollista tehoa, jolla laktaatin muodostuminen ja pois-
tuminen ovat vield tasapainossa eli veren laktaattipitoisuus ei nouse yli lepotason. Suo-
ritustehon lisdéntyessé laktaatin muodostuminen on suurempaa kuin poistuminen. Suu-
rinta tyGtehoa ja energiankulutuksen tasoa, jossa veren laktaattipitoisuus ei kasva koko
suorituksen ajan kutsutaan anaerobiseksi kynnykseksi. (Nummela 2004, 51-52.)

Maksimikestavyydella tarkoitetaan tehoa anaerobisesta kynnystehosta maksimaaliseen
aerobiseen suoritustehoon asti. Tahdn maksimaaliseen aerobiseen suoritustehoon vai-
kuttavat maksimaalinen hapenottokyky, hermolihasjarjestelman voimantuottokyky seka
suorituksen taloudellisuuteen. Nopeuskestavyys perustuu anaerobiseen energiantuot-
toon ja sen merkitys korostuu alle 90 sekunnin suorituksissa. Nopeuskestavyydessa
ty6teho ylittdd maksimaalisen aerobisen tehon. Nopeuskestavyyteen vaikuttavat anae-
robinen kapasiteetti, teho ja taloudellisuus seka hermolihasjarjestelmén suorituskyky.
(Nummela 2004, 52, 57).

6.2 Voima

Kaikkien liikkeiden lahtékohtana on painovoiman voittaminen lihassupistuksen avulla.
Voima on tdman vuoksi olennainen osa motorista suoritusta. (Numminen 1996, 31.)
Lihakset pystyvét tuottamaan voimaa supistumalla isometrisesti ja dynaamisesti. Iso-
metrisessa lihassupistuksessa lihaksen ulkoinen pituus ei muutu. Dynaaminen voiman-
tuotto jaetaan konsentriseen ja eksentriseen lihassupistukseen. Konsentrisesta lihassu-
pistuksesta puhutaan, kun lihas lyhenee ja saa aikaan liikett4. Eksentrisessa lihassupis-
tuksessa vastavaikuttajalihas tai ulkoinen kuorma venyttaa supistuvaa lihasta. Normaa-

leissa liikkeissd edelld mainitut supistumistavat vuorottelevat. (Hakkinen 1990, 22-24.)
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Voima voidaan jakaa kolmeen lajiin motoristen yksikdiden rekrytoinnin méarén ja ta-
van seké energiantuottovaatimusten mukaan. Naméa voiman lajit ovat nopeusvoima,
maksimivoima ja kestovoima. (Hakkinen 1990, 44.) Nopeusvoimalla tarkoitetaan her-
molihasjérjestelmén kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdollisimman lyhy-
essé ajassa tai mahdollisimman suurella nopeudella. Nopeusvoimassa voimantuottoaika
on lyhyt ja voimantuottonopeus suuri. (Kyrolainen 2004, 149.) Maksimivoimassa voi-
mantuottoaika on suhteellisen pitkd ja lihasjannitys on maksimaalinen. Maksimivoimal-
la tarkoitetaan mahdollisimman suurta kertasupistuksella tuotettua voimatasoa. Kesto-
voimalla tarkoitetaan lihasten kykya tehdé tyota, yllapitaa tietty voimataso pitkaan tai
toistaa useita kertoja perdkkéin (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 138, 169.) Kestovoima
on energiantuotoltaan joko aerobista tai anaerobista toteuttamistavasta riippuen (Hakki-
nen, Mékeld & Mero 2004, 251). Aerobinen kestovoima tulee esille jokapaivaisissa
toiminnoissa ja nain ollen se yhdistetdan henkildn toimintakykyyn. Anaerobisessa kes-
tovoimassa suoritusaika on rajallinen ja se yhdistetaan henkilon suorituskykyyn. (Ahti-
ainen & Hakkinen 2004, 169.)

6.3 Nopeus

Nopeuskésitetta on Suomessa luokiteltu eri tavoin. Kaytamme tdssa tarkastelussa nyky-
aan usein kaytettya Meron (1997, 167) luokittelua, jossa han méarittelee nopeuden la-
jeiksi reaktionopeuden, rajahtavan nopeuden ja lilkkumisnopeuden. Reaktionopeudella
tarkoitetaan aikaa, joka kuluu arsykkeesta toiminnan alkamiseen. Se on siis kykyé rea-
goida tiettyyn drsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. Reaktionopeutta voidaan mitata
reaktioajan avulla ja reaktionopeuden kehittyminen painottuu reaktioajan lyhenemi-
seen. (Mero 1997, 167-168). Reaktionopeuden kehittyminen perustuu hermoston pa-
rantuneeseen kykyyn kasitelld viesteja (Mero, Vuorimaa & Hakkinen 1990, 122). Mero
(1997, 167) maarittelee rajahtavan nopeuden lyhytaikaiseksi, yksittaiseksi ja mahdolli-
simman nopeaksi liikesuoritukseksi. Rdjéhtdva nopeus on riippuvainen nopeusvoimasta
ja se kehittyy samansuuntaisesti kuin nopeusvoima ja maksimivoima. Heitot, laukauk-
set ja ponnistukset ovat esimerkkeja rajahtavasta nopeudesta. Liikkumisnopeus on no-
peutta, jolla siirrytaddn paikasta toiseen. Juokseminen on esimerkki tyypillisesta liikku-
misnopeuden muodosta. (Mero 1997, 167-168.)
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6.4 Liikkuvuus

Yksinkertaisin ja yleisin tapa méaaritell& liikkuvuus on, etta sill& tarkoitetaan kehon ni-
velen tai nivelten liikelaajuutta (Alter 2004, 3). Suomalaisessa kirjallisuudessa liikku-
vuuden synonyymina kaytetaan myos termid notkeus. Liikkuvuuteen vaikuttavat seké
perityt ominaisuudet ettd harjoittelun aikaansaamat muutokset (Numminen 1996, 35).
Liikkuvuuden kokonaisvastus muodostuu nivelkapselista ja nivelsiteestd, lihaksesta ja
lihaskalvosta, janteestd ja pieni osa myos ihosta (Alter 2004, 47). Hyva liikkuvuus
mahdollistaa oikeat liikeradat ja suoritustekniikat. Hyva liikkuvuus on yhteydessa myods
lihastasapainoon, joka on taas edellytys hyvalle ryhdille ja tasapainoiselle liikkumiselle.
(Numminen 1996, 35.)

6.5 Fyysisten kuntotekijoiden kehittyminen ja sukupuolierot

Fyysiset kuntotekijat kehittyvét tytoilla aikaisemmin kuin pojilla, mutta tyttéjen kehit-
tyminen péattyy murrosian jalkeen. Pojilla sen sijaan voiman, kestavyyden ja nopeuden
kehittyminen jatkuu noin 20 ikdvuoteen asti. (Astrand & Rodahl 1977, 373-383.) Tyt-
tojen ja poikien fyysisten kuntotekijoiden kehitys on samanlaista 12 ikdvuoteen asti,
jonka jalkeen tyttojen kehitys hidastuu, poikien kehityksen jatkuessa 16 ikdvuoteen asti
(Holopainen 1990, 39). Fyysisten kuntotekijoiden kehitys on vaiheittaista. Tytoilla on
havaittavissa selked tasainen vaihe ikdvuosien 12—-14 valilla ja pojilla puolestaan selkeé
nopean kehityksen vaihe 14-15-vuotiaina. Poikien kuntotekijoiden kehitys on selvasti
suurempaa kuin tytoilld 14-16-vuotiailla. Poikien kehitys ei lopu peruskoulun pééattyes-
s&, toisin kuin tytoilla ndyttad kayvan. (Nupponen 1997.)

Maksimaalinen hapenottokyky kehittyy suorassa suhteessa keuhkojen, verisuonten,
lihaskudoksen seka koon kasvamiseen. Poikien maksimaalisen hapenottokyvyn on to-
dettu kehittyvan voimakkaimmin kasvupyrahdyksen aikana tai heti sen jalkeen. Tytt6-
jen maksimaalisen hapenottokyvyn on puolestaan todettu kehittyvén noin 13 ikdvuo-
teen asti lineaarisesti, jonka jalkeen kehitys tasaantuu. (Riski 2009, 289-290). Kesta-
vyyssuorituskyky on hapenottokyvyn liséksi riippuvainen muun muassa tehokkuuden ja
taloudellisuuden parantumisesta. Naihin tekijoihin vaikuttavat kehon mittasuhteiden
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sekd hermo-lihasjérjestelmén kehittyminen kasvun seurauksena. Myds motoristen taito-

jen kehittyminen parantaa tehokkuutta ja taloudellisuutta. (Riski 2009, 291).

Nopeuskestavyyden kehittyminen perustuu yleiseen kasvuun (Riski 2009, 316). Anae-
robinen suorituskyky kehittyy pojilla ja tytoilla samankaltaisesti noin 14 ikdvuoteen
asti, jonka jalkeen pojat kehittyvat nopeammin aina noin 17 ikévuoteen asti. Myos tyt-
t0jen osalta pientd kehitysta tapahtui 17 ikdvuoteen asti. Tutkimuksessa mitattiin anae-
robista tehoa voima-nopeustestilla. Koehenkilding oli 535 naista ja 510 miest, ialtdan
7-21-vuotiaita. (Van Praagh 2000). Kehittyminen perustuu muun muassa lihasmassan
kasvuun, hormonaalisiin muutoksiin ja anaerobisen glykolyysin tehostumiseen. Suku-
puolten valisid eroja selittavié tekijoita ovat esimerkiksi poikien suurempi hemoglo-
biinipitoisuus (Muori 2005, 151) ja lihasmassan kasvu puberteetti-idssa seka naisten

suurempi rasvakudoksen maéara (Malina & Bouchard 1991, 218-219).

Tyttdjen ja poikien voima kehittyy 12—13 ikdvuoteen asti samansuuntaisesti (Espen-
chade & Eckert 1974; Montoye & Lamphier 1977). Murrosiassa maksimivoima kehit-
tyy erityisesti pojilla nopean hormonaalisen kypsymisen seurauksena joka saa aikaan
lihasmassan kasvun (Wilmore & Costill 2004, 518). Tyt6illa voiman kasvu téssa ika-
vaiheessa jaa hyvin pieneksi (Mero ym. 1990, 81). Pojilla on havaittu voiman yhteys
biologiseen kypsymiseen. Lisdksi 13—16-vuotiailla pojilla on havaittu voiman yhteys
luustoikdan seka sukukypsyyteen. Tytdilla puolestaan yhteys on heikko. (Beunen ym.
1988, 1-3.) Montoye ja Lamphiear (1977) tutkivat 10-69-vuotiaiden miesten ja naisten
kasivarsilinaksien maksimivoimaa. Tutkimuksen mukaan miesten maksimivoima para-
ni jyrkasti kahdentoista ikdvuoden jalkeen, kun naisten maksimivoimassa puolestaan

tapahtui vain lievaa kasvua.

Espenschade ja Eckert (1974) sekd Haubenstricker ja Seefeldt (1986) vertailivat vauh-
dittoman pituushypyn kehitysta 5-17-vuotiailla tytdilla ja pojilla. Molemmissa tutki-
muksissa havaittiin, ettd poikien ja tyttojen valinen kehitys oli hyvin samankaltaista
noin 12-vuotiaaksi asti, jonka jalkeen poikien vauhdittoman pituushypyn kehitys jatkui
edelleen nopeasti noin 17-18 ik&vuoteen asti, kun tytoill& vauhdittoman pituushypyn
kehitys paattyi 14-16 ikdvuoden aikana. Nupponen (1997, 123) testasi suomalaisilla 9—

16-vuotiailla koululaisilla lihaskunnon kehitysté vauhdittomalla 5-loikalla ja havaitsi,
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etta tyttdjen ja poikien kehitys on hyvin samankaltaista noin 12 ik&vuoteen asti, jonka
jalkeen poikien ja tyttdjen ero on 13—16-vuotiaana erittdin merkitseva, ollen suurin 16-
vuotiaana. Naitd kolmea tutkimusta vertailtaessa, nopeusvoiman kehittyminen tytoilla

ja pojilla nayttaa olevan samankaltaista kuin maksimivoiman kehittyminen.

Rajahtavan nopeuden kehittyminen on samansuuntaista kuin nopeusvoiman ja maksi-
mivoiman kehitys (Mero, Jouste & Keranen 2004, 294). Juoksunopeus kehittyy ensim-
maisten 10 ik&vuoden aikana tasaisesti ja samansuuruisena tytoilla ja pojilla. Tamén
jalkeen pojat kehittyvat selvasti tyttdjd enemman 15 ikdvuoteen mennessa ja tdmén
jalkeen miesten juoksunopeus on naisia parempi. (Mero 1997, 168.) Miesten pidempi
askelpituus selittda sukupuolten valisen nopeuden eron (Mero, Kauhanen, Peltola, Vuo-
rimaa & Komi 1990). Haubenstricker ja Seefeldt (1986) tutkivat juoksunopeuden kehit-
tymistd amerikkalaisilla 5-17-vuotiailla tyt6illa ja pojilla. Tutkimuksessa todettiin. etta
poikien juoksunopeus kehittyi lineaarisesti 5-17 ikdvuoden valilla. Tyttdjen juoksuno-
peus kehittyi 11-12-vuotiaaksi asti samankaltaisesti poikien kanssa, jonka jélkeen ta-
pahtui vain pientd muutosta 17 ikdvuoteen mennessa. Branta, Haukenstricker ja See-
feldt (1984) tekivat kaksi pitkittaistutkimusta, jossa kohdejoukkona olivat yhdysvalta-
laiset 5-10- ja 8-14-vuotiaat tytdt ja pojat. Naissa tutkimuksissa verrattiin tyttéjen ja
poikien kehitysta sukkulajuoksussa ja havaittiin, ettd suoritus parani voimakkaasti 5-8
ikdvuoden aikana, jatkuen pienempané kehityksena tyt6illa ja pojilla 14 ik&vuoteen asti.

Nupposen (1997) tutkimuksessa liikkuvuutta mitattiin eteentaivutuksella ja havaittiin
etta tytot olivat poikia parempia ikdvuosina 9-16. Suurimmillaan ero oli 14-vuotiaana,
jonka jalkeen sen havaittiin pienenevén. Tyttojen liikkkuvuus kehittyi merkitsevésti 11—
12-vuotiaana ja 14-15-vuotiaana. Poikien liikkuvuus kehittyi merkitsevasti 14-15-
vuotiaana. Malinan ja Bouchardin (1991, 195-196) mukaan eteentaivutustestilla mita-

tussa liikkuvuudessa tyttdjen todettiin olevan poikia parempia ikdvuosina 13-18.
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7 FYYSINEN AKTIHVISUUS

Bouchard ja Shephard (1994, 77) maarittelevét fyysisen aktiivisuuden luurankolihasten
aikaansaamaksi kehon liikkeeksi, joka nostaa energiankulutuksen merkittavasti yli le-
poenergiankulutuksen. Fogelholm ja Kaartinen (1998, 44) kuvaavat fyysisen aktiivi-
suuden olevan seurausta kaikesta aktiivisesta luurankolihasten tyosta. Ihmisen fyysinen
aktiivisuus muodostuu kolmesta eri toimintatyypista: spontaani eli vaistomainen aktii-
visuus, arkiaktiivisuus ja vapaa-ajan harrasteliikunta. Spontaaniksi aktiivisuudeksi kut-
sutaan toimintaa joka tapahtuu suunnittelematta, kuten jalan heiluttelu istuen. Tallainen
aktiivisuus ei yleensa juuri suurenna kulutusta lepotasosta. Arkiaktiivisuuden osuus on
fyysisen aktiivisuuden energiankulutuksesta suurinta ja se koostuu tyén, tyématkojen ja
arkiaskareiden energiankulutuksesta. Vapaa-ajan liikuntaharrastuksiin siséltyvat kaikki
liikkumista sisaltavat harrastemuodot, kuten tanssi ja pallopelit. (Fogelholm & Kaarti-
nen 1998, 44-45.) Fyysisen aktiivisuuden tasoa voidaan tarkastella fyysisen aktiivisuu-
den tavan, intensiteetin, keston ja useuden mukaan (Bouchard & Shepard 1994, 78).

Liikkuminen kehittdd motorisia perustaitoja, jotka luovat pohjan eri liikuntataitojen
oppimiseen. Ndiden taitojen avulla lapsi pystyy yllapitaméan tai kehittdmaan omaa fyy-
sistd kuntoaan. (Séékslahti 2005.) Toisaalta taitavat liikkujat harrastavat liikuntaa tai-
tamattomia enemman (Castelli & Valley 2007; Okely ym. 2001). Monipuoliset taidot
omaavien liikkujien on helpompi I6ytaa liikuntamuotoja, joissa selviytyvit hyvin ja
nauttivat niihin osallistumisesta (Welk 1999). Tutkimukset ovat osoittaneet, etta liitkun-
nallisesti aktiivinen eldmantapa lapsuudessa ennustaa fyysista aktiivisuutta seka terve-
ytta aikuisidssa (Malina 1996; Tammelin, Nayha, Hills & Jarvelin 2003; Telama ym.
2005; Telama, Yang, Laakso & Viikari 1997). Sdannéllisen fyysisen aktiivisuuden on
mya0s osoitettu olevan yhteydessa lyhyen- ja pitkén tdhtdimen terveyshyotyihin (Sallis,
Prochaska & Taylor 2000), kuten suojaavan ylipainolta ja olevan yhteydessé parem-
paan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon sek& metaboliseen terveyteen (Lasten ja

nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008.)
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7.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa ja mittarin valinnassa keskeisté on tarkoitus eli mité4
halutaan tietdd. Jos haluamme saada tietoa esimerkiksi vahén, kohtalaisesti ja paljon liikku-
vista ihmisistd, niin kdytdmme erilaista fyysisen aktiivisuuden mittaria kuin jos mittaisim-
me tarkkaa energiankulutusta. On tarke&a valita sellainen mittari, joka mittaa tutkimuksen
kannalta olennaista tietoa ja on kohderyhmalle soveltuva. (Aittasalo, Tammelin & Fogel-
holm 2010.)

Fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmat voidaan jakaa subjektiivisiin (omaan arvi-
ointiin perustuviin) ja objektiivisiin menetelmiin. Subjektiiviset menetelméat voidaan
edelleen jakaa taaksepdin suuntautuviin (haastattelu, kysely) ja eteneviin (paivakirja)
menetelmiin. Objektiiviset menetelmat perustuvat yleensé erilaisten laitteiden, kuten
askelmittarin, kiihtyvyysmittarin tai sykemittarin arvioihin. (Fogelholm 2011, 78.) Ke-
hitteilld on myds uudempia menetelmid, kuten satelliittipaikannusjarjestelma (GPS) ja
paikkatietojarjestelmé seké ndiden yhdistaminen tavallisempiin menetelmiin, kuten
kiihtyvyysmittariin. Kaksoismerkittya vetta pidetaan yleisesti objektiivisimpana koko-
naisenergiankulutuksen arviointimenetelména, mutta sen kayttoa rajoittaa kuitenkin
siihen vaadittava laitteisto sekd mittauksen tydlays tutkijoille ja kalleus. Siksi sita kay-
tetadn yleisimmin kriteerimittarina muiden energiankulutusta arvioivien menetelmien

validiteetin tutkimisessa. (Aittasalo ym. 2010.)

Kyselyitd kdytetaan tyypillisimmin epidemiologisissa ja tutkimusjoukkoa kuvailevissa
tutkimuksissa. Tutkittavien mé&érd on niissa usein suuri ja tarkoituksena on padasiassa
luokitella vastaajat fyysisen aktiivisuuden suhteen eri ryhmiin samalla tarkastellen
ryhmien valisié eroja. (Aittasalo ym. 2010.) Kyselytutkimuksen reliabiliteettia ja validi-
teettia ei voi kuitenkaan verrata laboratoriomittauksin saatuihin tuloksiin. Kyselylo-
makkeen k&yttdminen on kuitenkin yleisesti taloudellisin ja jarkevin vaihtoehto. (Vuori
ym. 2005.) Kyselyt voidaan toteuttaa lomakkeella tai haastatellen ja ne voivat kattaa
eripituisia ajanjaksoja, kuten esimerkiksi viimeksi kulunutta viikkoa, tavanomaista
viikkoa tai edellista pdivaa (Aittasalo ym. 2010). Muistaminen heikkenee ajanjakson
pidentyessd, joten edellisen paivan fyysinen aktiivisuus muistetaan selvasti paremmin

kuin kahden, kolmen péivan takainen fyysinen aktiivisuus (McMurray ym. 2004).
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7.2 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden péivittdinen suositus 7—12-vuotiaille on véhintéan 1,5-2 tuntia
ja 13-18-vuotiaille vahintaan 1-1,5 tuntia monipuolista ikaén sopivaa liikuntaa vuoro-
kaudessa. Riittavan fyysisen aktiivisuuden my6téd useimpia lilkkumattomuuden aiheut-
tamia terveyshaittoja voidaan vahentéé. Suositusten mukaan péivittaiseen liikunta-
annokseen tulisi siséltyé useita vahintdan 10 minuutin kestoisia reippaamman liikunnan
jaksoja, joiden aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvét ainakin jonkin verran. Reip-
paampaa seka tehokasta ja rasittavaa liikuntaa olisi hyva olla vahintaan puolet péivén
fyysisesté aktiivisuudesta. Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa lii-
kuntaa suositellaan harrastettavaksi véhintdan kolme kertaa viikossa. (Lasten ja nuorten

litkunnan asiantuntijaryhma 2008.)

Nykytiedon mukaan liikunnan terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta on olennaista
paivén aikana kertyva litkunnan kokonaismaéara (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Tela-
ma 2006). Kansainvélisen WHO:n koululaistutkimuksen mukaan suomalaisnuorista
vahintdan tunnin viitena paivana viikossa liikkuu hengéstyen ja hikoillen 11-vuotiaana
37 % tytoista ja 48 % pojista, 13-vuotiaana 15 % ja 24 % ja 15-vuotiaana 9 % ja 15 %.
(Currie ym. 2008). Pojat ovat olleet tyttoja aktiivisempia myods muiden tutkimusten
mukaan (Fogelholm ym. 2007, 28-31; Luopa ym. 2010). Liikunnan oppimistulosten
seuranta-arviointi perusopetuksessa 2010 raportissa yhdeksasluokkalaisten koululaisten
fyysisté aktiivisuutta selvitettiin kysymykselld: kuinka monena péivana viikossa, taval-
lisen viikon aikana, he harrastavat liikuntaa vahintdan 60 minuuttia. Pojat liikkuivat
vahintdan tunnin keskimaérin 4,8 ja tytot 5,1 padivané viikossa. Tytot olivat talla kysy-

myksella mitattuna aktiivisempia kuin pojat. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011.)

Kyselytutkimusten mukaan koululaiset ovat aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaana (Las-
ten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008). Fyysinen aktiivisuus nayttaa vahene-
van molemmilla sukupuolilla siirryttdessé alakoulusta yldkouluun (Nader, Bradley,
Houts, McRitchie & O’brien 2008; Nupponen & Telama 1998; Yli-Piipari ym. 2009)
seka jatkavan laskua lapi ylakoulun (Grasten ym. 2010; Nader ym. 2008; Telama &
Yang 2000). Tutkimukset ovat my6s osoittaneet suomalaisten lasten ja nuorten fyysisen

aktiivisuuden véhentyneen viime vuosikymmenend (Fogelholm ym. 2007; Luopa ym.
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2010). Toisaalta Nupponen, Laakso, Rimpel&, Pere ja Telama (2010) kuitenkin totea-
vat, ettd suomalaisten 12—18-vuotiaiden nuorten vapaa-ajan liikunnan harrastaminen
olisi hieman lisd&ntynyt ja sukupuolierot pienentyneet viimeisten 25 vuoden aikana.
Laakson ym. (2006) mukaan yksil6lliset erot ovat kasvaneet viimeaikoina, eli aaripaat
ovat vahvistuneet, jota kuvaa myos nuorten fyysistd kuntoa kuvaavien testitulosten ha-

jonnan kasvu (Huotari 2004).

7.3 Motoristen perustaitojen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Lubans ym. (2010) totesivat meta-analyysissa lasten ja nuorten hyvien motoristen pe-
rustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden olevan positiivisesti yhteydessa toisiinsa. Hyvét
motoriset perustaidot omaavan nuoren voi olla helpompi osallistua monipuolisesti fyy-
siseen aktiivisuuteen kuin heikommat taidot omaavan (Stodden ym. 2008). Okely ym.
(2001) ovatkin todenneet motoristen perustaitojen olevan yhteydessa organisoituun
fyysiseen toimintaan osallistumiseen. Lapsuudessa ja nuoruudessa saavutetut hyvét
motoriset perustaidot ennustavat aikuisién liikunnallisuutta ja fyysista aktiivisuutta
(Clark & Metcalfe 2002; Malina 1996; Sallis ym. 2000).

Wrotniakin, Epsteinin, Dornin, Jonesin ja Kondilisin (2006) tutkimuksessa 8-10-
vuotiaat amerikkalaiset lapset (n=65) jaettiin motoristen perustaitojen tason mukaan
neljaan ryhmaan. Motorisesti taitavimmat olivat fyysisesti aktiivisimpia verrattuna
kolmeen muuhun ryhmaéan, joiden vélilla ei ollut eroa fyysisessa aktiivisuudessa. Nup-
posen (1997) tutkimuksessa yldkouluikaisten tyttdjen ja poikien suurempi omaehtoinen
liikunta-aktiivisuus ja jérjestettyyn liikuntaan osallistuminen olivat yhteydessa parem-
piin motorisiin perustaitoihin ja fyysisiin kuntotekijoihin. Tutkimuksen mukaan véhiten
organisoitua ja omaehtoista liikuntaa harrastavien ryhmét omasivat muita ryhmia hei-

kommat motoriset perustaidot ja fyysiset kuntotekijat.
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Taman pitkittaistutkimuksen tarkoituksena on saada tietoa peruskoulun oppilaiden mo-

torisista perustaidoista (tasapaino-, lilkkkumis- ja vélineenkaésittelytaidot) seka fyysisestéa

aktiivisuudesta ja niiden kehittymisesta seitseméannelta luokalta yhdeksénnelle luokalle

(kuvio 1). Tarkoituksena on myos vertailla tyttdjen ja poikien motoristen perustaitojen,

fyysisen aktiivisuuden seké niiden kehittymisen eroja. Liséksi tarkoituksena on tutkia

fyysisen aktiivisuuden yhteyttd motoristen perustaitojen kehittymiseen seitsemannelta

luokalta yhdeksannelle luokalle.

Motoristen

1. mittaus . 2. mittaus 3. mittaus
perustaitojen 7. luokka 8. luokka 9. luokka
testit

| 1 | | 1
| | | | |
Syksy Syksy Syksy Kevat
2007 2008 2009 2010
Fyysisen ) . .

1. mittaus | __ | | 2. mittaus 3. mittaus
aktiivisuuden

7. luokka 8. luokka 9. luokka

kysely

KUVIO 1. Tutkimuksen operationaalinen viitekehys
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Tutkimusongelmat:

1. Miten tyttjen ja poikien motoriset perustaidot (tasapaino-, liilkkumis- ja vélineenké-
sittelytaidot) sek& fyysinen aktiivisuus eroavat eri luokka-asteilla (7., 8. ja 9. luokka)?

2. Millainen yhteys motorisilla perustaidoilla ja fyysisella aktiivisuudella on eri luokka-
asteilla (7., 8. ja 9. luokka)?

3. Miten oppilaiden motoriset perustaidot ja fyysinen aktiivisuus kehittyvét peruskou-

lun seitsemanneltéd luokalta yhdeksannelle luokalle?

4. Miten tytt6jen ja poikien motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden kehitty-

minen eroaa toisistaan seitsemanneltd luokalta yhdeksannelle luokalle?

5. Minkalainen yhteys seitseménnen luokan fyysisella aktiivisuudella on motoristen
perustaitojen kehittymiseen yldkoulun aikana?
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9 TUTKIMUSMENETELMAT

9.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimusjoukko muodostui kahden Jyvaskylaldisen koulun oppilaista. Koulut valittiin tut-
kimukseen harkinnanvaraisesti. Tutkimukseen osallistui 152 oppilasta, joista tyttoja oli 66
(43,4 %) ja poikia 86 (56,6 %). Oppilaat olivat tutkimuksen alkaessa seitsemannell& luokal-

la (12-13-vuotiaita) ja tutkimuksen loppuessa yhdeksannell& luokalla (15-16-vuotiaita).

9.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusaineisto keréttiin syksyn 2007 ja kevaan 2010 vélisend aikana. Motoristen
perustaitojen mittaukset toteutettiin seitsemannellé ja kahdeksannella luokalla syyslu-
kukaudella seka yhdeksannella luokalla kevatlukukaudella. Mittaukset suoritettiin nor-
maalien liikuntatuntien aikana (90 minuutin kaksoistunti) koulujen liikuntasaleissa.
Testikerran toteuttamisessa oli mukana 3-5 mittaajaa, joiden tehtavéana oli selittaa ja
nayttaé testit oppilaille sek& mitata suoritukset ja merkité ne oppilaiden tuloskaavak-
keeseen. Mittaajina toimivat tutkijoiden lisaksi luokan oma liikunnanopettaja seka yli-
opiston tutkimusapulaiset. Mittaajat perehdytettiin luotettavaan ja yhdenmukaiseen
mittaustapaan ennen testejd. Lisaksi testaajat saivat testiohjeet Kirjallisina (liite 1). Tes-
tikerta alkoi joka kerta samanlaisella noin viiden minuutin mittaisella yhteisell& alku-
verryttelylla, joka sisalsi monipuolisesti aerobisia liikkeitd, lihaskuntoliikkeita ja venyt-
telya (liite 2). Ennen suoritusta oppilaat saivat harjoitella testia yhta paljon, jonka jal-
keen jokaisella oli yksi varsinainen suorituskerta. Testit suoritettiin satunnaisjéarjestyk-

sessa.

Fyysista aktiivisuutta selvitettiin kyselylomakkeen avulla. Kysely tehtiin syyslukukau-
della seitsemannelld, kahdeksannella ja yhdeksannella luokalla koulutuntien yhteydes-
sé. Ennen lomakkeen tayttdmista oppilaille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja annettiin
ohjeet lomakkeen tayttoon. Lomakkeen tayttoon oppilailla kului aikaa noin 20 minuut-
tia. Kaikkiin mittauksiin osallistuminen oli vapaaehtoista ja osallistumisen pystyi lopet-

tamaan missa vaiheessa tahansa. Tutkimuksemme on osana laajempaa koululiikuntatut-
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kimusta, jonka tutkimusprosessiin on saatu lupa Jyvéskylan yliopiston eettiseltd toimikun-

nalta. Lis&ksi koululaisten vanhemmilta kysyttiin lupa tutkimukseen osallistumiseen.

9.3 Tutkimuksessa kaytetty motoristen perustaitojen testisto

Taman tutkimuksen testistd koostui seitsemasta motorisia perustaitoja mittaavista tes-
tistd (taulukko 3). Tutkimuksessa kaytettyjen testien valinnassa hyddynnettiin aikai-
semmin kaytettyja fyysisia kuntotekijoita ja liikehallintakykyja mittaavia testistoja.
Kéytetyt testistot olivat koulun kuntotestistd (Nupponen ym. 1999), Eurofit-testistd
(1988) ja APM-testistd (Numminen 1995). Mittaamisen perustana kéytettiin Gallahuen
ja Donnelyn (2003) luokittelemia tasapaino-, liikkumis- ja vélineenkasittelytaitojen
kategorioita. Testipakettiin valittiin jokaista kategoriaa mittaavia testeja. Edell& maini-
tuista testistOista tasapainotaitoja valittiin mittaamaan flamingoseisonta, liikkumistaito-
ja sukkulajuoksu ja 5-loikka seké vélineenkasittelytaitoja tarkkuusheitto ja 8-kuljetus.
Asiantuntijapaneeli (Arja Sadkslahti, Pertti Huotari, Timo Jaakkola ja Sami Kalaja)
kehitti sukkulajuoksutestia ja tarkkuusheittotestid mittaamaan paremmin motorisia pe-
rustaitoja. Tasapainotaidon ja lilkkumistaidon kategoriat jaivéat nailla testeilla puutteel-
lisiksi ja niita taydentaméaan asiantuntijapaneeli kehitti kaksi uutta testid. Tasapainotai-

toa mittaamaan kehitettiin Kierimistesti ja lilkkumistaitoa naruhyppelytesti.

TAULUKKO 3. Tutkimuksessa kaytetyt motorisia perustaitoja mittaavat testit

TESTI MOTORINEN PERUSTAITO
(Gallahue 2003)

Flamingoseisonta Tasapainotaito

Kieriminen Tasapainotaito

Sukkulajuoksu Liikkumistaito

Naruhyppely Liikkumistaito

5-loikka Liikkumistaito

Tarkkuusheitto Vélineenkasittelytaito
8-kuljetus Valineenkasittelytaito
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9.3.1 Flamingoseisonta

Staattista tasapainoa mitattiin flamingoseisonnalla, jossa tehtédvéana oli seista yhdella
jalalla ilman kenki& 3 cm leveén, 50 cm pitkén ja 6 cm korkean palkin paalla. Vapaa
jalka oli koukistettuna takana ja siité pidettiin kadella kiinni. Alkuasennossa suorittaja
sai pitaé tukea mittaajasta ja aika lahti kayntiin, kun suorittaja irrotti tukikéden. Aika
keskeytettiin, jos ote vapaasta jalasta irtosi tai suorittaja kosketti maata. Suoritus tehtiin
molemmilla jaloilla 30 sekunnin ajan. Tulos oli yhteenlaskettu yritysten mééra 60 se-

kunnin aikana, parhaan tuloksen ollessa yksi.

Flamingotesti mittaa erityisesti staattista tasapainoa, koska suoritus tehdaan paikallaan
(Numminen 1996, 37). Liikehallintakyvyista flamingoseisonta vaatii tasapainokykya.
Flamingoseisontaa kéytetadn Eurofit-testistossa (1995) seké koululaisten kunnon ja
liikehallinnan testistossa (Nupponen ym. 1999) staattisen tasapainon mittaamiseen.
Flamingotestin luotettavuutta on tutkimuksissa tarkasteltu toistoreliabiliteetin avulla.
Nupposen (1997) suomalaisille 14-vuotiaille koululaisille tehdysséa tutkimuksessa fla-
mingoseisonnan toistomittausten korrelaatiot olivat tytoilla (n=61-98) 0.59 ja pojilla
(n=91-135) 0.53. Tsigiliksen, Doudan ja Tokmakidiksen (2002) tutkimuksessa kreikka-
laisille yliopisto-opiskelijoille (n=95) viikon vélill& tehtyjen testien korrelaatiokertoi-
meksi saatiin 0.73. Kalajan ym. (2009) tutkimuksessa seitsemésluokkalaisille koululai-
sille (n=24) kahden viikon valein toteutettujen testien korrelaatio oli 0.74. Reliabiliteet-
tikertoimet ovat melko korkeita tai korkeita, jonka vuoksi flamingoseisontatestia voi-
daan pitaa riittavan luotettavana mittaamaan ylakouluikaisten oppilaiden tasapainotaito-

ja.

9.3.2 Kieriminen

Dynaamista tasapainoa mitattiin kierimistestillg, jossa tehtavéana oli kierid voimistelu-
matolla viiden metrin matka edestakaisin mahdollisimman nopeasti. Lahtdasento oli
painmakuulla k&det ja jalat suorina. Suoritus lahti mittaajan merkista ja paattyi suoritta-
jan kierittyd viiden metrin matkan edestakaisin ja ylittdessa maaliviivan. Suorittajan tuli
pysya matolla koko suorituksen ajan. Tulos oli suoritukseen kulunut aika 0.1 sekunnin
tarkkuudella.
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Gallahuen ja Donnellyn (2003, 54.) mukaan kieriminen kuuluu motorisista perustai-
doista tasapainotaitoihin. Liikehallintakyvyista testissa tarvitaan tasapainokykyd, koska
liikkeen jatkuvuuden kannalta tulee kehonasento sailyttad mahdollisimman suorana
koko suorituksen ajan. Lisaksi testissa vaaditaan rytmikykyd, koska liike vaatii lihas-
voiman saatelya toistuakseen samanlaisena. Myds suuntautumiskykya tarvitaan, jotta
tasapainoaistin tuomaa informaatiota voidaan hyddyntaa kierimisliikkeessé ja kierimi-
sen suuntaamisessa. Fyysisista kuntotekijoista testissa korostuvat litkkumisnopeus ja
reaktionopeus, koska suorituksen tuli olla mahdollisimman nopea seka lahtomerkkiin ja
suunnanmuutokseen tuli reagoida nopeasti. Kalaja ym. (2009) tarkastelivat kierimistes-
tin luotettavuutta seitsemasluokkalaisilla koululaisilla (n=24) toistettujen mittausten t-
testilld, jonka mukaan oppilaat olivat nopeampia uusintatestissé kuin ensimmaisessa
testissa. Tulosten valilla oli kuitenkin korkea korrelaatio (0.71), joka osoitti tulosten
olevan voimakkaasti yhteydessa toisiinsa, joten kierimista voidaan pitaa riittavéan luo-

tettavana mittaamaan yladkouluikaisten oppilaiden tasapainotaitoja.

9.3.3 Sukkulajuoksu

Sukkulajuoksutestilla mitattiin lilkkumistaitoa. Testissé suorittajan tuli juosta viiden
metrin valistd matkaa edestakaisin 10 kertaa (10x5m), joista joka toinen vali juostiin
etuperin ja joka toinen takaperin. Testi lahti etuperin juoksulla mittaajan merkista ja
paattyi suorittajan ylittdessad maaliviivan jalallaan. Tulos oli suoritukseen kulunut aika

0.1 sekunnin tarkkuudella.

Juokseminen kuuluu motorisista perustaidoista liikkumistaitoihin (Gallahue & Donnel-
ly 2003, 54). Sukkulajuoksu mittaa yleisté ketteryyttd (Holopainen 1986, 49). Liikehal-
lintakyvyista testi vaatii reaktiokykyé ja suuntautumiskykya, koska liikesuunnan vaih-
taminen toiseen edellyttdd nopeaa reagointia ja asennon hahmottamista. Kinesteettistd
erottelukykyé vaaditaan kiihdytys- ja jarrutusvaiheissa, jotta lilkkeen suunnanmuutos
olisi nopeaa ja tehokasta. Fyysisista kuntotekijoista sukkulajuoksussa korostuvat nope-

uskestavyys, nopeusvoima, liikkumisnopeus ja reaktionopeus (Nupponen 1997).



43

Eurofit-testistossa (1995) ja koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen testistos-
s& (Nupponen ym. 1999) sukkulajuoksu suoritetaan etuperin juosten. Tsigiliksen ym.
(2002) kreikkalaisille yliopisto-opiskelijoille (n=95) tehdyssa tutkimuksessa sukkula-
juoksun luotettavuutta tarkasteltiin toistomittauksella viikon vélilla, josta saatiin erittain
korkea korrelaatio (0.86). Tutkimuksessamme sukkulajuoksutestia on sovellettu juok-
semalla joka toinen valimatka takaperin, pyrkimyksend mitata enemman taitoelementtia
kuin kuntotekijoita. Seitsemésluokkalaisille koululaisille (n=24) tehdyn sovelletun suk-
kulajuoksun testin ja uusintatestin valiseksi korrelaatioksi Kalaja ym. (2009) saivat
0.78, joka osoitti tulosten olevan voimakkaasti yhteydessa toisiinsa ja tukee testin luo-
tettavuutta. Sukkulajuoksutestia voidaan pitaa riittdvan luotettavana mittaamaan yla-

kouluikéaisten oppilaiden litkkumistaitoja.

9.3.4 Naruhyppely

Naruhyppelytestilla tutkittiin liikkumistaitoa, jossa suorittajan tuli hyppia yhdella jalalla
30 sekuntia. Mittaaja antoi merkin 15 sekunnin kohdalla, jolloin suorittaja vaihtoi py-
sédhtymaétta jalkaa. Suorittaja sai valita aloittavan jalan ja ajanotto lahti mittaajan mer-

kista. Tulos oli onnistuneiden hyppyjen lukumééara 30 sekunnin aikana.

Hyppaaminen kuuluu motorisista perustaidoista litkkumistaitoihin (Gallahue & Donnel-
ly 2003, 54). Liikehallintakyvyista testissa korostuvat rytmikyky ja yhdistelykyky. Su-
juvan kokonaisuuden saavuttamiseksi vaaditaan narunpyorityksen ja hyppimisen ryt-
mistd yhdistamista. Fyysisista kuntotekijoista testissé vaaditaan nopeuskestavyytta,
anaerobista kestovoimaa ja lilkkumisnopeutta. Kalaja ym. (2009) osoittivat seitsemas-
luokkalaisille koululaisille (n=24) tehdyn toistettujen mittausten t-testin avulla, etta
naruhyppelytestin ja uusintatestin keskiarvoissa ei ollut eroa. Myds korkea korrelaatio
(0.84) mittausten vélill& tuki testin luotettavuutta, joten naruhyppelytestid voidaan pitaa
riittdvan luotettavana mittaamaan ylakouluikaisten oppilaiden liikkumistaitoja.

9.3.5 5-loikka

Kolmas liikkumistaitoa mittaava testi oli 5-loikka, jossa pyrittiin hyppddmaan mahdol-

lisimman pitkalle viidell& vuoroloikalla. Testi alkoi jalat rinnakkain tasaponnistuksella
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ja viides loikka paattyi alastuloon molemmille jaloille. Tulos oli viidella hypylla edetty

matka yhden cm:n tarkkuudella. Tulos mitattiin takimmaisen jalan alastulosta.

Loikkaaminen kuuluu motorisista perustaidoista liikkumistaitoihin (Gallahue & Don-
nelly 2003, 54). Liikehallintakyvyistéd 5-loikassa korostuu rytmikyky, joka saatelee li-
hasvoiman kayttoa sykliseksi kokoissuoritukseksi. 5-loikka vaatii fyysista kuntoteki-
JOista rdjahtavaa voimaa ja nopeusvoimaa. 5-loikan valittdmasti suoritettujen toistojen
korrelaatio oli Nupposen ja Telaman (1998) tutkimuksessa 8. luokkalaisilla pojilla 0.95
ja tyt6illa 0.93, Nupposen (1997) tutkimuksessa (n=293) 0.95 sek& Holopaisen, Lu-
miahon, Pehkosen ja Telaman (1982) tutkimuksessa 7—16-vuotiailla tyt6illa ja pojilla
(n=919) 0.86. Nupposen (1997) tutkimuksessa kahden mittauskerran (syksy - kevét)
valinen korrelaatio 14-vuotiailla pojilla (n=91-135) oli 0.84 ja tyt6ill&4 (n=61-98) 0.83.
Holopaisen ym. (1982) 1-8-luokkalaisille oppilaille (n=61) 1-4 viikon valilla toteute-
tun toistomittauksen korrelaatio oli 0.79. Kalajan ym. (2009) seitsemasluokkalaisille
koululaisille (n=24) tehdyssé tutkimuksessa kahden viikon vélein toteutettujen mittaus-
ten vélinen korrelaatio oli 0.84. Toistomittausten erittdin korkeat korrelaatiot osoittavat,
ettd 5-loikkatestia voidaan pitéa riittdvan luotettavana mittaamaan ylakouluikaisten

oppilaiden liikkumistaitoja.

9.3.6 Tarkkuusheitto

Vaélineenkasittelytaitoa mitattiin tarkkuusheitolla, jossa suorittaja heitti viiden metrin
etdisyydeltd kummallakin kadella ylakautta viisi tennispalloa maalitauluun. Maalitaulu
oli jaettu yhden, kahden ja kolmen pisteen alueeseen. Jokainen alue oli 20 cm korkea.

Tulos oli kymmenen heitetyn pallon yhteispistemaaré.

Heittdminen kuuluu motorisista perustaidoista valineenkasittelytaitoihin (Gallahue &
Donnelly 2003, 54). Liikehallintakyvyisté suorituksessa tarvitaan kinesteettisté erotte-
lukykyé, koska heittdmiseen tarvittavaa voimaa tulee saadelld maalitaulun etdisyyden
mukaan. Kalajan ym. (2009) seitsemésluokkalaisille koululaisille (n=24) tehdyssé tut-
kimuksessa tarkkuusheiton testin ja uusintatestin vélilla oli kohtuullinen korrelaatio
(0.46), osoittaen tulosten olevan yhteydessa toisiinsa. Tarkkuusheiton toistoreliabiliteet-

ti oli heikompi kuin muissa motoristen perustaitojen testeissa. Kuitenkin tarkkuusheit-
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totestid voidaan pitéa riittdvan luotettavana mittaamaan ylakouluikaisten oppilaiden

tasapainotaitoja.

9.3.7 8-kuljetus

Toinen véalineenkasittelytaidon testi oli 8-kuljetus, jossa tarkoituksena oli kuljettaa len-
topalloa kahdeksikkorataa pitkin, ensin 30 sekuntia jaloilla (jalkapallon kuljetus) ja
tdman jalkeen mittaajan merkista 30 sekuntia kasilla (koripallon kuljetus). Tulos oli

minuutin aikana kierrettyjen kartioiden (puoli Kierrosta) lukumaaré.

Valineen kuljettaminen ja pallon pomputtaminen kuuluvat motorisista perustaidoista
vélineenkasittelytaitoihin (Gallahue & Donnelly 2003, 54). Liikehallintakyvyisté 8-
kuljetus vaatii erityisesti yhdistelykykya, koska juoksu ja vélineenkasittely yhdistetaan
kokonaissuoritukseksi. Fyysisista kuntotekijoista testissa korostuu nopeuskestavyys.
Nupposen (1997) tutkimuksessa puolen vuoden vélein toteutettujen 8-kuljetustestien
korrelaatiot olivat pojilla (n=91-135) 0.70 ja tytdilla (n=61-98) 0.60. Kalaja ym. (2009)
totesivat seitsemasluokkalaisille koululaisille (n=24) tekemassé tutkimuksessaan kah-
den viikon vélein toteutettujen testien korrelaation olevan 0.81. Reliabiliteettikertoimet
ovat korkeita, jonka vuoksi mittaria voidaan pitéa riittavan luotettavana mittaamaan

ylakouluikaisten oppilaiden tasapainotaitoja.

9.4 Fyysisen aktiivisuuden mittari

Fyysista aktiivisuutta mitattiin kahdella WHO:n koululaiskyselyissa kaytetylla kysy-
myksella (WHO 2002). Kuluneen viikon aikaista péivittaista liikunta-aktiivisuutta ky-
syttiin seuraavasti: ”Kuinka monena paivana olet viimeisen 7 paivan aikana harrasta-
nut lilkuntaa vahintdan 60 minuuttia?” Tavallista viikkoa koskeva péivittdisen liitkunta-
aktiivisuuden kysymys oli: ”Kuinka monena paivana olet tavallisen viikon aikana har-
rastanut liikuntaa vahintdan 60 minuuttia?” Vastausasteikko oli molemmissa kysy-
myksissé 0-7 ja niistd muodostettiin summamuuttuja yhdistaméalla kysymykset ja las-
kemalla niista keskiarvo. Kysymyksia edelsi vastausohje: ”Seuraavissa kysymyksissa
lilkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydamen lyontitiheytta

ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa,
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koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea
kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalka-

pallo, koripallo ja pesapallo.”

Kéyttdamamme liikunta-aktiivisuuden kysymykset on todettu luotettaviksi aikaisemmis-
sa tutkimuksissa. Vuori ym. (2005) tutkivat liikunta-aktiivisuus kysymysten pysyvyytta
WHO-koululaistutkimuksessa. Tutkimus toteutettiin testi-uusintatesti menetelman avul-
la 11-, 13- ja 15-vuotiaille koululaisille. Samansisaltoinen kysely toistettiin tutkimus-
joukolle kaksi viikkoa ensimmaisestd mittauksesta. Kysymysten vastausluokkien siir-
tymié tarkasteltiin ristiintaulukoinnin avulla ja siirtymisista 80 % oli enintdan yhden
vastausluokan suuruisia. Vastausten pysyvyytta tutkimuskertojen valilla tutkittiin intra-
class-korrelaatiokertoimen sekd Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen ja Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Mittareilla oli vahintaan kohtalaisen hyva
pysyvyys (0.77-0.81) tutkimuskertojen vélilla ja erot ikaryhmien valilla eivat olleet
tilastollisesti merkitsevié. Tarkasteltuja mittareita voidaan pitaé tutkijoiden mukaan
kayttokelpoisina lasten ja nuorten litkunnan mittaamisessa tdmén tutkimuksen perus-
teella. (Vuori ym. 2005.) Prochaskan, Sallisin ja Longin (2001) yhdysvaltalaisille, kes-
Ki-ialtdan 14.6-vuotiaille (kh 1.4 vuotta) koululaisille (n=250) tehdyssa tutkimuksessa
fyysisen aktiivisuuden kysymysten intraclass-korrelaatiokerroin viimeisen seitseman
péivan osalta oli 0.72 ja tyypillisen viikon osalta oli 0.65. Samassa tutkimuksessa
(n=57) fyysisen aktiivisuuden kysymykset korreloivat tilastollisesti merkitsevésti acce-

lometer-mittarin kanssa.

9.5 Validiteetti

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Validiteet-
ti kertoo mitataanko sitd, mitd on tarkoitus mitata ja reliabiliteetti viittaa tutkimuksen
toistettavuuteen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Metsamuuronen 2005, 64—
65.) Validiteetti voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoisella validitee-
tilla tarkastellaan tutkimuksen yleistettavyyttd. (Metsdmuuronen 2005, 65.) Tdéman tut-
kimuksen kohdejoukko on valittu harkinnanvaraisesti, miké laskee tutkimuksen ulkois-
ta validiteettia. Tutkimukseen osallistuvat oppilaat ovat kahdesta Jyvaskyléléisesta kou-

lusta, joten koko maata koskeva yleistettavyys ei ole tdmén johdosta mahdollista. Tut-
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kimuksen otoskoko on 152 oppilasta, joten se antaa kuitenkin melko todenmukaisen

kuvan suomalaisista ylakouluikaisista oppilaista.

Sisaista validiteettia voidaan tarkastella sisallon validiteetin ja kriteerivaliditeetin avul-
la. Sisallon validiteetilla tutkitaan ovatko mittarissa ja tutkimuksessa kaytetyt kasitteet
teorian mukaiset ja kattavatko kasitteet riittavéan laajasti kyseisen ilmion. Kriteerivalidi-
teetissa verrataan mittarilla saatua arvoa johonkin toiseen arvoon, joka toimii validiu-
den kriteerind. Téallaisena Kkriteerin& voi toimia esimerkiksi toisella mittarilla samanai-
kaisesti mitattu arvo, jolloin puhutaan yhtéaikaisvaliditeetista. (Metsémuuronen 2005,
65-66; Nummenmaa 2009, 362.)

Tasapaino-, lilkkumis- ja valineenkasittelytaitoja mittaamaan valittiin useampi testi,
nain testisté mittaa monipuolisesti motoristen perustaitojen kategorioita. Testitilantees-
sa pyrittiin minimoimaan oppimisen vaikutus antamalla oppilaille vain vahéinen harjoi-
tusaika ennen suoritusta. Motoristen perustaitojen testipatteristoa voidaan pit&a siséllon
validiteetin osalta hyvéana, koska kaytetty testistd on todettu aikaisemmin luotettavaksi
(Kalaja ym. 2009). Fyysisen aktiivisuuden kysymyksia on kadytetty vastaavanlaisissa
tutkimuksissa (Prochaska ym. 2001; Vuori ym. 2005), joissa ne on todettu luotettaviksi,
joten tutkimuksemme kysymysten validiteettia voidaan pitaa hyvanda. Fyysisen aktiivi-
suuden kysymysten kriteerivalidiutta vahvistaa niiden tilastollisesti merkitseva korre-

laatio accelometer-mittarin kanssa (Prochaska ym. 2001).

9.6 Reliabiliteetti

Luotettavuustarkastelussa reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta (Hirs-
jarvi ym, 2009, 231; Metsdmuuronen 2005, 64). Reliabiliteetti tarkoittaa mittarin kykyéa
antaa tuloksia, jotka eivat ole sattumanvaraisia (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Nummenmaa
2009, 346). Reliabiliteetti voidaan laskea rinnakkaismittauksella, toistomittauksella ja
sisaisen konsistenssin eli yhtenéisyyden kautta. Rinnakkaismittauksessa mitataan samaa
asiaa kahdella eri mittarilla ja tarkastellaan ndiden tulosten yhtendisyytta. Toistomitta-
uksessa tehdaén testi ja sopivaksi katsottavan ajanjakson kuluttua uusintatesti, josta

lasketaan mittauksien véalinen korrelaatio. Mittarin sisaista konsistenssia voidaan tarkas-
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tella puolittamalla mittari kahteen osaan ja laskea puoliskojen valinen korrelaatio, seké
Cronbachin alfan avulla. (Metsémuuronen 2005, 66-67; Nummenmaa 2009, 354-356.)

9.7 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkittavaa aineistoa analysoitiin PASW Statistics 18 ohjelman avulla. Ennen tilastolli-
sia analyyseja aineistoa tarkasteltiin puuttuvien ja poikkeavien havaintojen (outlier)
sekd normaaliuden kannalta. Jakaumasta selvasti poikkeavat havainnot poistettiin (Ta-
bachnick & Fidell, 2007). Toistetuissa mittauksissa esiintyvia yksittdisia puuttuvia ha-
vaintoja tdydennettiin EM-imputointimenetelmén avulla. Néin yksittdisten havaintojen

puuttuminen ei poistanut tutkittavaa kokonaan pois analyysista.

Tutkimusaineistoa ja tutkimusjoukkoa kuvailtiin keskiarvojen ja keskihajontojen avul-
la. Variaatiokertoimien avulla vertailtiin eri mitta-asteikolla mitattujen tai suuruusluo-
kaltaan erilaisten keskiarvojen hajontoja. T-testilla tutkittiin sukupuolten valisia kes-
kiarvoeroja mitatuissa muuttujissa. Cohenin d (effect size) kertoimen avulla tarkastel-
tiin tilastollisten merkitsevyyksien mielekkyyttd, arvon 0.2 osoittaessa pientd, 0.5 kes-
Kisuurta ja 0.8 suurta mielekkyytta (Metsamuuronen 2005, 432). Pearsonin tulomo-
menttikorrelaatiokertoimen avulla analysoitiin muuttujien vélisia yhteyksia. Negatiivi-
set korrelaatiot k&&nnettiin positiivisiksi helpottamaan taulukoiden lukemista.

Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden muutoksia analysoitiin toistettujen
mittausten multivarianssianalyysilla (MANOVA), jossa aika ja sukupuoli olivat riip-
pumattomia muuttujia ja motoriset perustaidot ja fyysinen aktiivisuus riippuvia muuttu-
jia. Toistettujen mittausten multivarianssianalyyseissa varianssien ollessa ryhmien si-
sélla eri mittauskerroilla poikkeavat, F-testin vapausasteet korjattiin Huynh-Feldt-
korjauksella. Mikali MANOVA paljasti yhdys- tai padvaikutuksen, post hoc MANOVA

suoritettiin analysoimaan minké& ryhmien tai mittauskertojen vélill& ero ilmeni.

Oppilaiden motorisia perustaitoja kuvaamaan muodostettiin motoristen perustaitojen
summamuuttuja. Testit olivat eri mitta-asteikollisia, joten yksittéisten testiosioiden tu-
lokset standardoitiin ensin z-pistemuuttujiksi. Z-pistemuuttujat laskettiin vahentamalla

havaitusta arvosta tulosten keskiarvo ja jakamalla sen jalkeen hajonnalla. Standar-
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doiduista muuttujista laskettiin keskiarvo, jota tassd tutkimuksessa kutsutaan oppilaan
motoriseksi perustaitoindeksiksi. Tdma indeksi kuvaa keskiarvoa oppilaan motorisista

perustaidoista.

Seitseménnen luokan fyysisen aktiivisuuden tulosten avulla aineisto jaettiin kolmeen
aktiivisuusryhméan. Ryhmat nimettiin aktiivisuustason mukaan matalaan, keskitasoon
ja korkeaan. Ryhmét jaettiin yhta suuriksi valitsemalla jokaiseen ryhmaan noin 33 %
oppilaista. Jakoperusta oli oppilaan fyysisen aktiivisuuden maara suhteessa toisiin.
Esimerkiksi ensimmaiseen ryhmaan valittiin se kolmannes tutkimusjoukosta, joka oli

kaikkein passiivisin. Ryhmista pyrittiin saamaan samansuuruisia.
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10 TULOKSET

10.1 Kuvailevat tiedot ja sukupuolten valiset erot motorisissa perustaidoissa ja fyysises-

sa aktiivisuudessa

Taulukossa 4 on esitetty oppilaiden seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen luo-
kan motoristen perustaitojen testien seké fyysisen aktiivisuuden kyselyn tulokset kes-
kiarvon ja keskihajonnan osalta. Variaatiokerroin osoitti suurimpien hajontojen kaikilla
luokka-asteilla olevan flamingoseisonnassa, naruhyppelyssa, tarkkuusheitossa ja fyysi-

sessé aktiivisuudessa. Pienimmaét hajonnat olivat 5-loikassa ja sukkulajuoksussa.

Tyttdjen ja poikien valisid eroja motorisissa perustaidoissa ja fyysisessa aktiivisuudessa
analysoitiin T-testilld (taulukko 4). Pojat olivat seitseménnelld luokka-asteella tilastolli-
sesti merkitsevésti tyttoja parempia kierimisessd, jossa Cohenin d kerroin osoitti tilas-
tollisen merkitsevyyden mielekkyyden olevan keskisuurta. Tyt6t puolestaan olivat tilas-
tollisesti merkitsevasti poikia parempia naruhyppelyssa, Cohenin d kertoimen osoittaes-
sa mielekkyyden olevan suurta. Kahdeksannella ja yhdeksannella luokka-asteella pojat
olivat tilastollisesti merkitsevasti tyttja parempia kierimisessa, sukkulajuoksussa, 5-
loikassa, tarkkuusheitossa ja 8-kuljetuksessa. Kahdeksannella luokalla Cohenin d ker-
roin osoitti mielekkyyden olevan suurta Kierimisessa ja naruhyppelyssa, keskisuurta
sukkulajuoksussa, 5-loikassa ja 8-kuljetuksessa. Yhdeksénnelld luokalla vain tark-
kuusheitto jai mielekkyydeltddn keskisuureksi muiden osoittaessa suurta mielekkyytta.
Kahdeksannella luokalla tytot olivat tilastollisesti merkitsevasti poikia parempia naru-
hyppelyssa ja yhdeksannella luokalla naruhyppelyn liséksi flamingoseisonnassa. Cohe-
nin d kerroin osoitti mielekkyyksien olevan flamingoseisonnassa pientd ja naruhyppe-
lyissa suurta. Fyysisessa aktiivisuudessa ei ollut sukupuolten valill4 tilastollisesti mer-

kitsevaa eroa millaan luokka-asteella.
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TAULUKKO 4. Kuvailevat tiedot, seka sukupuolten (tytét n=66, pojat n=86) valiset erot motorisissa perustaidoissa ja fyysisessé aktiivisuussa.

T-testi.
kaikki variaatio tytot pojat erot
ka kh kerroin ka kh ka kh t-arvo p-arvo cohenin d

7. luokka

1. Flamingoseisonta 11.12 4.50 40.47 10.50 4.02 11.59 4.80 1.49 139 0.24
2. Kieriminen 14.75 2.86 19.39 15.76 2.59 13.97 2.83 -4.00 .000*** 0.65
3. Sukkulajuoksu 24.11 1.82 7.55 24.25 1.63 24.01 1.95 -0.82 416 0.13
4. Naruhyppely 32.84 14.20 43.24 42.02 10.30 25.80 12.71 8.45 .000*** 1.38
5. 5-loikka 869.41 104.88 12.06 853.89 103.86 881.31 104.70 -1.61 .110 0.26
6. Tarkkuusheitto 8.13 3.58 44.03 8.10 3.73 8.16 3.49 -0.09 .932 0.01
7. 8-kuljetus 14.84 2.62 17.65 14.48 2.78 15.11 2.47 -1.47 144 0.24
8. Fyysinen aktiivisuus 4.28 1.62 37.85 4.03 1.63 4.48 1.59 -1.70 .092 0.28
8. luokka

1. Flamingoseisonta 10.57 4.83 45.70 9.82 4.31 11.15 5.15 1.72 .087 0.28
2. Kieriminen 14.27 2.71 19.00 15.41 2.70 13.40 2.38 -4.87 .000*** 0.80
3. Sukkulajuoksu 23.53 2.16 9.18 24.26 1.87 22.97 2.20 -3.80 .000*** 0.62
4. Naruhyppely 37.49 15.63 41.69 46.20 9.90 30.81 15.97 7.30 .000*** 1.19
5. 5-loikka 873.96 100.36 11.48 832.77 86.19 905.58 99.41 -4.74 .000*** 0.77
6. Tarkkuusheitto 8.85 4.23 47.80 7.58 4.13 9.83 4.07 -3.37 .001** 0.55
7. 8-kuljetus 15.91 2.89 18.16 14.52 2.19 16.98 291 -5.94 .000*** 0.97
8. Fyysinen aktiivisuus 4.26 1.67 39.20 4.15 1.60 4.35 1.73 -0.73 .470 0.12
9. luokka

1. Flamingoseisonta 8.51 341 40.07 7.81 3.21 9.05 3.47 2.24 .027* 0.37
2. Kieriminen 11.48 1.82 15.85 12.50 1.21 10.70 1.83 -7.27 .000*** 1.19
3. Sukkulajuoksu 22.98 2.13 9.27 23.98 1.63 22.21 2.16 -5.74 .000*** 0.94
4. Naruhyppely 47.39 14.78 31.19 55.53 9.81 41.14 14.95 7.15 .000*** 1.17
5. 5-loikka 964.41 127.15 13.18 868.63 92.61 1037.92 97.84 -10.82 .000*** 1.77
6. Tarkkuusheitto 9.67 3.53 36.50 8.42 3.08 10.63 3.58 -4.01 .000*** 0.65
7. 8-kuljetus 17.15 2.79 16.27 15.47 1.93 18.44 2.67 -7.93 .000*** 1.29
8. Fyysinen aktiivisuus 3.67 1.62 44.14 3.65 1.55 3.68 1.69 -0.08 .934 0.01

p<0.05=*, p<0.01=**, p<0.001***
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10.2 Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden valiset yhteydet

Taulukoissa 5, 6 ja 7 on esitetty motoristen perustaitojen testien tulosten ja fyysisen
aktiivisuuden kyselyn tulosten valiset yhteydet eri luokka-asteilla. Lukemisen helpotta-

miseksi kaikki korrelaatiot on kaannetty positiivisiksi.

Seitseménnelld luokalla tyttdjen 8-kuljetuksen, 5-loikan ja sukkulajuoksun tulokset
korreloivat vahvimmin toistensa kanssa, korrelaation ollessa kohtuullisen voimakasta
tai heikkoa. Tytoilla sukkulajuoksu korreloi tilastollisesti merkitsevésti kaikkien mui-
den osioiden paitsi tarkkuusheiton ja fyysisen aktiivisuuden kanssa. Pojilla litkkumis-
taidon testien (sukkulajuoksu, naruhyppely, 5-loikka) tulokset korreloivat keskenédén
kohtuullisen voimakkaasti tai heikosti. Flamingoseisonta korreloi kohtuullisen voimak-
kaasti sukkulajuoksun ja naruhyppelyn kanssa. Pojilla kieriminen ei korreloinut min-
kaan motorisen perustaidon kanssa tilastollisesti merkitsevasti. Kummallakaan suku-
puolella fyysinen aktiivisuus ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa mihink&an

motoriseen perustaitoon.

TAULUKKO 5. Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden véliset yhteydet 7.
luokkalaisilla. Pearsonin tulomomenttikorrelaatio. Tytét (n=66) diagonaalin alapuolella,

pojat (n=86) ylapuolella.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1. Flamingoseisonta - 15 AQ***  45*FF (09 .25* .07 .04
2. Kieriminen A1 - A1 A2 .06 .07 10 A1
3. Sukkulajuoksu 37 .34*x* - SgFrx 3 r* .16 27* 15
4. Naruhyppely 17 11 30* - 38**x 3% .09 .07
5. 5-loikka 14 A9 A3FF* 17 - 7 26% .05
6. Tarkkuusheitto 32%* .02 A7 A3 27* - .25% A0
7. 8-kuljetus .07 .23 .36** .16 S0*** 23 - .01
8 Fyysinen aktiivi- 08 10 08 03 14 06 -

suus

p<0.05=*, p<0.01=**, p<0.001***
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Kahdeksannella luokalla yhteyksia tuloksien vélilla oli selvasti enemman kuin seitse-
mannella luokalla. Tytt6jen 8-kuljetus oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa kaik-
kiin motorisiin perustaitoihin, mutta ei fyysiseen aktiivisuuteen. Sukkulajuoksu ja 5-
loikka tulokset korreloivat voimakkaasti kesken&én. Tasapainotaidon testien (flamin-
goseisonta ja kieriminen) tulokset korreloivat heikoiten muiden testiosioiden kanssa.
Tytoilla fyysinen aktiivisuus ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa motorisiin

perustaitoihin.

Pojilla kieriminen korreloi tilastollisesti merkitsevasti vain flamingoseisonnan kanssa ja
tarkkuusheitto vain sukkulajuoksun, 8-kuljetuksen seka fyysisen aktiivisuuden kanssa.
Muuten motoristen perustaitojen testien tulokset korreloivat tilastollisesti merkitsevasti
toistensa kanssa. Sukkulajuoksun, 5-loikan ja 8-kuljetuksen tulokset korreloivat voi-
makkaasti keskenaan. 8-kuljetus korreloi tilastollisesti merkitsevasti kaikkien muiden
osioiden kanssa paitsi kierimisen. Pojilla fyysinen aktiivisuus korreloi heikosti naru-

hyppelyn, 5-loikan, tarkkuusheiton ja 8-kuljetuksen tulosten kanssa.

TAULUKKO 5. Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden véliset yhteydet 8.
luokkalaisilla. Pearsonin tulomomenttikorrelaatio. Tytét (n=66) diagonaalin alapuolella,

pojat (n=86) yl&puolella.

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
1. Flamingoseisonta - 24* 38F** QLFFx 3BF* .20 38*** 18
2. Kieriminen .08 - 15 21 .08 .08 A7 A1
3. Sukkulajuoksu 447> .20 - A3FFE G4FF* .25% 60*** 17
4. Naruhyppely .34 .03 21 - A9**F* 17 AT7FFR 4%
5. 5-loikka .30 21 J5FF* .20 - 18 63***  30%*
6. Tarkkuusheitto 22 .23 33** .28* 39%* - 23* 31x*
7. 8-kuljetus .35%* 29* AQFx* .35%* S1r** 32%* - 23*
8. Fyysinen aktiivi- ;¢ 13 11 03 09 02 08 -

suus

p<0.05=*, p<0.01=**, p<0.001***
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Yhdeksénnella luokalla yhteydet tuloksien valilla lisaantyivat aikaisempiin luokka-
asteisiin nahden. Tytoilla sukkulajuoksun, 5-loikan ja 8-kuljetuksen tulokset korreloivat
korkeimmin keskenddn korrelaation ollessa kohtuullisen voimakasta. Sukkulajuoksun,
5-loikan ja 8-kuljetuksen tulokset korreloivat myds parhaiten muiden testiosioiden
kanssa. Naruhyppely korreloi tilastollisesti merkitsevasti vain kierimisen ja fyysinen

aktiivisuus flamingoseisonnan kanssa.

Pojilla sukkulajuoksu ja 5-loikka tulokset korreloivat tilastollisesti merkitsevasti kaik-
kien testiosioiden kanssa, korrelaatioiden ollessa heikkoja tai kohtuullisen voimakkaita.
Tarkkuusheittotulos korreloi tilastollisesti merkitsevésti vain sukkulajuoksun ja 5-
loikan tulosten kanssa. Fyysinen aktiivisuus korreloi heikosti flamingoseisonnan, suk-
kulajuoksun, naruhyppelyn, 5-loikan, ja 8-kuljetuksen tulosten kanssa.

TAULUKKO 7. Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden valiset yhteydet 9.
luokkalaisilla. Pearsonin tulomomenttikorrelaatio. Tyt6t (n=66) diagonaalin alapuolella,
pojat (n=86) yl&puolella.

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
1. Flamingoseisonta - .16 33** A3FFF 20%* .02 31** .25%
2. Kieriminen .07 - A3FFF 22% .28* .20 A7 14
3. Sukkulajuoksu 37** A3FFx .30** SlFxx 28** S4FF* - 30%*
4. Naruhyppely .10 27* .20 - 35** 19 33** 34%*
5. 5-loikka 32%* Ap*FF* BoF* 13 - 24* SlF** 35%*
6. Tarkkuusheitto A8*F*F 12 A40** .05 ATFFF - .20 19
7. 8-kuljetus 21 A5FFx o 60*** .09 SoFxx - 27* - 31
8 Fyysinenaktivi- = 57, 1g 15 08 21 19 14 -

suus

p<0.05=*, p<0.01=**, p<0.001***
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10.3 Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden kehitys seitseméannelta yhdek-

sénnelle luokalle ja sukupuolten véliset erot

Flamingoseisonta. Toistettujen mittausten multivarianssianalyysi (MANOVA) osoitti,
ettei yhdysvaikutusta ilmennyt ajan ja sukupuolen valilla (Huynh-Feldt F[2.00]=.07,
p=.933, n2=.00). Flamingoseisonnan muutokset olivat molemmilla sukupuolilla sa-
mankaltaisia (kuvio 2). Sen sijaan ajalla oli pad&vaikutus flamingoseisonnan kehitykseen
(Huynh-Feldt F[2.00]=37.40, p=.000, n2=.20). Post Hoc parivertailutestit osoittivat,
etta seitseménnen ja yhdeksénnen (Huynh-Feldt F[1.00]=74.60, p=.000, n2=.33) seka
kahdeksannen ja yhdekséannen (Huynh-Feldt F[1.00]=40.83, p=.000, n2=.21) luokan
mittausten vélilta [0ytyi tilastollisesti merkitsevé ero. Flamingoseisonnan tulokset para-
nivat eli yritykset vahenivat naiden luokkien mittausten valill4. Seitseménnen ja kah-
deksannen luokan mittausten valilla tulokset paranivat, mutta eivét tilastollisesti mer-
kitsevasti (Huynh-Feldt F[1.00]=2.92, p=.089, 2=.02).

/ / ——tytot

10 .
/ / pojat

12

yritykset

13

7. luokka 8. luokka 9.luokka

KUVIO 2. Flamingoseisonnan kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Kieriminen. MANOVA osoitti, etté tyttdjen kierimisen tulokset eivat poikenneet poiki-
en tuloksista seitseménneltd yhdeksénnelle luokalle (Huynh-Feldt F[1.81]=.167,
p=.825, n2=.00). Sen sijaan ajalla oli p&avaikutus kierimisen kehitykseen (Huynh-Feldt
F[1.81]=129.61, p=.000, n2=.46). Post Hoc parivertailutestit osoittivat, ettd seitseman-
nen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=213,02, p=.000, n2=.59) sek& kahdeksannen
ja yhdeksénnen (Huynh-Feldt F[1.00]=242.21, p=.000, n2=.62) luokan mittausten valil-
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t& 16ytyi tilastollisesti merkitseva ero (kuvio 3). Kierimisen tulokset paranivat ndiden
luokkien mittausten valilla. Seitsemannen ja kahdeksannen luokan mittausten valilla
tulokset paranivat, mutta eivat tilastollisesti merkitsevasti (Huynh-Feldt F[1.00]=3.41,
p=.067, n2=.02).
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7. luokka 8. luokka 9.luokka

KUVIO 3. Kierimisen kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Sukkulajuoksu. MANOVA osoitti, ettd sukupuolen ja ajan vélilta 16ytyi yhdysvaikutus
sukkulajuoksun kehityksessé (Huynh-Feldt F[2.00]=13.06, p=.000, 2=.08), joten suk-
kulajuoksussa tapahtuneet muutokset erosivat sukupuolten vélilla (kuvio 4). Post Hoc
parivertailutestit osoittivat, ettd tyttdjen ja poikien seitseménnen ja kahdeksannen (Hu-
ynh-Feldt F[1.00]=12.27, p=.001, n2=.08) seka seitseménnen ja yhdeksannen (Huynh-
Feldt F[1.00]=26.42, p=.000, n2=.15) luokan mittausten vélilta I0ytyi tilastollisesti
merkitseva ero. Sen sijaan kahdeksannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=2.27,
p=.134, n2=.02) luokan mittausten viélilté ei 10ytynyt tilastollisesti merkitsevaa eroa.
Sukkulajuoksussa poikien kehitys seitseménnen ja kahdeksannen seka seitseméannen ja
yhdeksannen luokan valilla oli suurempaa kuin tyt6ill4. Sen sijaan kahdeksannen ja
yhdeksannen luokan valilla sukupuolten vélista eroa ei ilmennyt. Sukkulajuoksu parani
pojilla jokaisen mittauspisteen valilla. Tyt6illa mittauspisteiden valilla ei tapahtunut

merkittdvad muutosta.
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KUVIO 4. Sukkulajuoksun kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Naruhyppely. MANOVA osoitti, ettei yhdysvaikutusta ajan ja sukupuolen valill4 il-
mennyt (Huynh-Feldt F[2.00]=0.72, p=.487, n2=.01). Muutokset naruhyppelyssa olivat
molemmilla sukupuolilla samankaltaisia (kuvio 5). Sen sijaan ajalla oli padvaikutus
naruhyppelyn kehitykseen (Huynh-Feldt F[2.00]=189.47, p=.000, n2=.56). Post Hoc
parivertailutestit osoittivat, ettd seitsemannen ja kahdeksannen (Huynh-Feldt
F[1.00]=38.19, p=.000, n2=.20), seitsemannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt
F[1.00]=340.39, p=.000, n2=.69) seka kahdeksannen ja yhdeksédnnen (Huynh-Feldt
F[1.00]=173.81, p=.000, n2=.54) luokan mittausten valilta 16ytyi tilastollisesti merkit-

seva ero. Naruhyppely parani molemmilla sukupuolilla kaikkien mittausten vélilla.
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KUVIO 5. Naruhyppelyn kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle
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5-loikka. MANOVA osoitti, ettd ajan ja sukupuolen vélilla ilmeni yhdysvaikutus (Hu-
ynh-Feldt F[1.61]=41.89, p=.000, n2=.22). 5-loikassa tapahtuneet muutokset erosivat
sukupuolten vélilla (kuvio 6). Post Hoc parivertailutestit osoittivat, etta tyttdjen ja poi-
kien seitsemannen ja kahdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=7.91, p=.006, n2=.05), seit-
semannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=56.44, p=.000, n2=.27) seké kahdek-
sannen ja yhdeksénnen (Huynh-Feldt F[1.00]=69.16, p=.000, n2=.32) luokan mittaus-
ten vélilta 10ytyi tilastollisesti merkitseva ero. Poikien 5-loikan kehitys luokka-asteiden
valilla oli suurempaa kuin tytoilla. Poikien 5-loikka parani jokaisen mittauspisteen vé-
lilla. Tytoilla 5-loikka heikkeni seitseménnen ja kahdeksannen luokan mittausten valil-
I&4, mutta parani seitsemannen ja yhdeksénnen luokan sekd kahdeksannen ja yhdeksén-

nen luokan mittausten valilla.
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KUVIO 6. 5-loikan kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Tarkkuusheitto. MANOVA osoitti yhdysvaikutuksen ajan ja sukupuolen vélilla (Hu-
ynh-Feldt F[1.99]=5.05, p=.007, n2=.03). Tarkkuusheitossa tapahtuneet muutokset ero-
sivat sukupuolten valilla (kuvio 7). Post Hoc parivertailutestit osoittivat, etta tyttdjen ja
poikien seitsemannen ja kahdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=8.22, p=.005, n2=.05)
seka seitsemannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=6.73, p=.010, n2=.04) luokan
mittausten vélilta 16ytyi tilastollisesti merkitseva ero. Sen sijaan kahdeksannen ja yh-
deksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=.00 p=.953, n2=.00) luokan mittausten valilta ei 16y-
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tynyt tilastollisesti merkitsevaa eroa. Poikien tarkkuusheiton kehitys oli suurempaa kuin
tytoilla seitsemannen ja kahdeksannen seka seitseménnen ja yhdeksénnen luokan mitta-
usten vélilla. Kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten vélilla kehityksen eroa
ei havaittu. Poikien tarkkuusheitto parani jokaisen mittauspisteen vélilla. Tyt6ill& tark-
kuusheitto heikkeni seitsemannen ja kahdeksannen luokan mittausten valilla, mutta
parani seitseménnen ja yhdeksannen seka kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mitta-

usten valilla.
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KUVIO 7. Tarkkuusheiton kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

8-kuljetus. MANOVA osoitti, ettd ajan ja sukupuolen valilla ilmeni yhdysvaikutus
(Huynh-Feldt F[1.57]=16.60, p=.000, n2=.10). Sukupuolten valilla tapahtuneet muu-
tokset erosivat toisistaan (kuvio 8). Post Hoc parivertailutestit osoittivat, ettd tyttdjen ja
poikien seitsemannen ja kahdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=13.70, p=.000, 2=.08)
seké seitsemannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=25.28, p=.000, n2=.14) luo-
kan mittausten véliltd 10ytyi tilastollisesti merkitsevé ero. Kahdeksannen ja yhdeksén-
nen (Huynh-Feldt F[1.00]=2.96, p=.087, n2=.02) luokan mittausten valilla ei ollut tilas-
tollisesti merkitsevaa eroa. Poikien 8-kuljetuksen kehitys oli tyttdjen kehitysté suurem-
paa seitseménnen ja kahdeksannen seka seitseménnen ja yhdeksénnen luokan mittaus-
ten vélilla. Kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten vélill& sukupuolten valista
eroa kehityksessé ei havaittu. Poikien 8-kuljetus parani jokaisen mittauspisteen valilla.

Tytoill& 8-kuljetus ei kehittynyt seitseménnen ja kahdeksannen luokan mittausten valil-
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I&4, mutta parani seitsemannen ja yhdeksannen luokan seka kahdeksannen ja yhdeksén-

nen luokan mittausten valilla.
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KUVIO 8. 8-kuljetuksen kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Taulukossa 8 on esitetty oppilaiden seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen luo-

kan motorisen perustaitoindeksin keskiarvot ja keskihajonnat.

TAULUKKO 8. Motorisen perustaitoindeksin kuvailevat tiedot

7. luokka 8. luokka 9. luokka
n ka kh ka kh ka kh
tytot 66 0.01 0.55 -0.18 0.55 -0.28 0.49
pojat 86 -0.01 0.55 0.14 0.65 0.22 0.62
kaikki 152 0.00 0.55 0.00 0.62 0.00 0.62

Motorinen perustaitoindeksi. MANOVA osoitti yhdysvaikutuksen ajan ja sukupuolen
valilla (Huynh-Feldt F[1.91]=24.74, p=.000, n2=.42). Motorisissa perustaidoissa tapah-
tuneet muutokset erosivat sukupuolten valilla (kuvio 9). Post Hoc parivertailutestit
osoittivat, ettd tyttdjen ja poikien seitseménnen ja kahdeksannen luokan mittausten
(Huynh-Feldt F[1.00]=18.81, p=.000, n2=.11), seitsemdnnen ja yhdeksdnnen luokan
mittausten (Huynh-Feldt F[1.00]=40.39, p=.000, n2=.21) seké kahdeksannen ja yhdek-
séannen luokan mittausten (Huynh-Feldt F[1.00]=8.30, p=.005, n2=.05) valilta 16ytyi
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tilastollisesti merkitsevé ero. Standardoitujen pistemaarien tarkastelu osoitti poikien
motoristen perustaitojen kehittyvan ja tyttéjen motoristen perustaitojen puolestaan

heikkenevén seitseméanneltd luokalta yhdeksannelle luokalle.
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KUVIO 9. Motoristen perustaitojen kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

Fyysinen aktiivisuus. MANOVA osoitti, ettei yhdysvaikutusta ajan ja sukupuolen valil-
I& ilmennyt (Huynh-Feldt F[2.00]=1.17, p=.313, n2=.01). Fyysisen aktiivisuuden muu-
tokset olivat samankaltaisia molemmilla sukupuolilla (kuvio 10). Sen sijaan ajalla oli
paavaikutus fyysisen aktiivisuuden kehitykseen (Huynh-Feldt F[2.00]=11.76, p=.000,
n2=.07). Post Hoc parivertailutestit osoittivat, ettd seitseménnen ja kahdeksannen (Hu-
ynh-Feldt F[1.00]=0.00, p=.992, n2=.00) luokan mittausten vélilt4 ei I0ytynyt tilastolli-
sesti merkitsevaa eroa. Sen sijaan seitsemannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt
F[1.00]=19.03, p=.000, n2=.11) sek& kahdeksannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt
F[1.00]=17.25, p=.000, n2=.10) luokan mittausten valilt4 16ytyi tilastollisesti merkitse-
va ero. Seitsemdnnen ja kahdeksannen luokan vélilla fyysisen aktiivisuuden muutosta ei
havaittu. Seitseméannen ja yhdeksannen seka kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mit-

tausten valilla fyysinen aktiivisuus vaheni.
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KUVIO 10. Fyysisen aktiivisuuden kehitys sukupuolittain 7. luokalta 9. luokalle

10.4 Seitsemannen luokan fyysisen aktiivisuuden yhteys motoristen perustaitojen kehi-
tykseen seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle

Taulukossa 9 on esitetty aktiivisuusryhmien seitsemannen, kahdeksannen ja yhdekséan-
nen luokan motorisen perustaitoindeksin keskiarvo ja keskihajonta. Seitseménnen luo-

kan fyysisen aktiivisuuden perusteella oppilaat luokiteltiin kolmeen aktiivisuuryhméan.

TAULUKKO 9. Seitsemannen luokan fyysisen aktiivisuuden yhteys motoriseen perus-

taitoindeksiin eri luokka-asteilla

aktiivisuusryhma 7. luokka 8. luokka 9. luokka

n ka kh ka kh ka kh
matala 49 -0.06 0.58 -0.20 0.57 -0.23 0.53
keskitaso 56 0.03 0.59 0.01 0.61 0.08 0.62
suuri 47 0.03 0.56 0.20 0.60 0.14 0.64
yhteensa 152 0.00 0.55 0.00 0.62 0.00 0.62

MANOVA osoitti, ettd motorisessa perustaitoindeksissé ilmeni yhdysvaikutus ajan ja
aktiivisuusryhmien valilla (Huynh-Feldt F[3.67]=3.67, p=.008, n2=.05). Motorisissa

perustaidoissa tapahtuneet muutokset erosivat aktiivisuusryhmien valilla. Post Hoc pa-
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rivertailutestit osoittivat, ettd aktiivisuusryhmien seitsemannen ja kahdeksannen (Hu-
ynh-Feldt F[2.00]=5.44, p=.005, n2=.07) seka seitsemannen ja yhdeksannen (Huynh-
Feldt F[2.00]=3.65, p=.028, n2=.05) luokan mittausten valilta 16ytyi tilastollisesti mer-
kitsevé ero. Motoristen perustaitojen kehittyminen ndiden luokka-asteiden valill& erosi
aktiivisuusryhmittéin. Kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten (Huynh-Feldt
F[2.00]=1.24, p=.292, n2=.02) vililta ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevaa eroa, joten
motoristen perustaitojen kehittyminen kahdeksannelta yhdeksénnelle luokalle ei eron-

nut ryhmien valilla.
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KUVIO 11. Motoristen perustaitojen kehitys aktiivisuuryhmittdin 7. luokalta 9. luokalle

Motorisessa perustaitoindeksissa MANOVA osoitti, ettei yhdysvaikutusta matalan ja
keskitason aktiivisuusryhmien seké ajan vélilla ilmennyt (Huynh-Feldt F[1.84]=2.88,
p=.063, n2=.03). Fyysisen aktiivisuuden muutokset olivat samankaltaisia molemmilla
aktiivisuusryhmilla. My6skaén ajalla ei ollut omavaikutusta matalan ja keskitason ak-
tiivisuusryhmén motoristen perustaitojen kehitykseen (Huynh-Feldt F[1.84]=1.65,
p=.196, 12=.02).

MANOVA osoitti, ettd motorisessa perustaitoindeksissa ilmeni yhdysvaikutus matalan
ja korkean aktiivisuusryhman seka ajan vélilla (Huynh-Feldt F[1.70]=6.54, p=.003,
n2=.07). Motorisissa perustaidoissa tapahtuneet muutokset erosivat aktiivisuusryhmien

valilla. Post Hoc parivertailutestit osoittivat, ettd matalan ja korkean aktiivisuusryhmén
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seitsemannen ja kahdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=10.08, p=.002, n2=.10) seki seit-
semannen ja yhdeksannen (Huynh-Feldt F[1.00]=6.42, p=.013, n2=.06) luokan mittaus-
ten vélilta 10ytyi tilastollisesti merkitsevé ero. Korkean aktiivisuusryhmén motoriset
perustaidot kehittyivat ndiden mittauspisteiden valilla. Matalan aktiivisuusryhman mo-
toriset perustaidot puolestaan heikkenivat samojen mittauspisteiden vélilla. Kahdeksan-
nen ja yhdeksannen luokan mittausten (Huynh-Feldt F[1.00]=0.21, p=.645, n2=.00)
valilta ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevaé eroa eli motoristen perustaitojen muutokset

olivat samankaltaisia molemmilla aktiivisuusryhmilla.

MANOVA osoitti, ettd motorisessa perustaitoindeksissa ei ilmennyt yhdysvaikutusta
keskitason ja korkean aktiivisuusryhman seka ajan valilla (Huynh-Feldt F[1.90]=1.90,
p=.155,12=.02). Fyysisen aktiivisuuden muutokset olivat samankaltaisia molemmilla
aktiivisuusryhmilla. Mydéskaan ajalla ei ollut padvaikutusta keskitason ja korkean aktii-
visuusryhman motoristen perustaitojen kehitykseen (Huynh-Feldt F[1.90]=1.86,
p=.160, n2=.02).
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11 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa peruskoulun oppilaiden motorisista perus-
taidoista seké fyysisesta aktiivisuudesta ja niiden kehittymisesta seitsemannelta luokalta
yhdeksannelle luokalle. Tarkoituksena oli my®ds vertailla tyttdjen ja poikien motoristen
perustaitojen seké& fyysisen aktiivisuuden kehittymisen eroja, seké tutkia fyysisen aktii-
visuuden yhteyttd motoristen perustaitojen kehittymiseen. Liséksi tutkimme miten tyt-
tojen ja poikien motoriset perustaidot seké fyysinen aktiivisuus erosivat eri luokka-

asteilla.

11.1 Sukupuolten valiset erot motorisissa perustaidoissa ja fyysisessé aktiivisuudessa

Ensimmaisen tutkimusongelman tavoitteena oli selvittdd miten tyttdjen ja poikien mo-
toriset perustaidot (tasapaino-, litkkumis- ja vélineenkasittelytaidot) ja fyysinen aktiivi-
suus eroavat eri luokka-asteilla. Tulokset osoittivat tyttdjen olevan yhdeksénnell& luok-
ka-asteella poikia parempia staattisessa tasapainossa, jota mitattiin flamingoseisonnalla.
Aikaisemmat tutkimustulokset tukevat havaintoa tyttéjen paremmista staattisista tasa-
painotaidoista (Kalaja ym. 2009; Nupponen 1997). Seitseménnella ja kahdeksannella
luokka-asteella sukupuolten valista eroa ei 0ydetty. Tyttdjen tulokset olivat kuitenkin
jokaisella luokka-asteella poikien tuloksia parempia, joten suuremmalla otoskoolla su-
kupuolten vélinen ero olisi saattanut muodostua tilastollisesti merkitsevéksi. Tyttojen
parempia staattisia tasapainotaitoja voidaan selittad tyttdjen harrastuneisuudella. Tytto-
jen voimistelu- ja tanssiharrastukset (Kansallinen liikuntatutkimus 2010) tukevat staat-
tisen tasapainon kehittymista. Harrastuneisuus saattaa olla juuri se tekija, jonka vuoksi
sukupuolten ero tulee selvemmaksi yhdeksannella luokalla. Myos lapsuusidssé tapahtu-
va rauhallinen leikkiminen saattaa selittdd sukupuolten valista eroa. Vanhempien on
todettu kannustavan juuri tytt6ja rauhallisiin leikkeihin (Saékslahti ym. 1999). Rauhal-
linen leikkiminen ja harrastuneisuus saattavat parantaa tasapainon yllapitdmiseksi tar-
vittavaa tarkkaavaisuuden suuntaamista seké liikkeiden saatelya. (Stewart, Rule &
Giordano 2007.)
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Dynaamista tasapainoa mitattiin kierimistestilla, jossa pojat olivat tyttja parempia jo-
kaisella luokka-asteella. Myds Holopainen (1991) ja Kalaja ym. (2009) ovat todenneet
poikien paremmuuden dynaamisessa tasapainossa tassa ikaluokassa. Fyysisista kunto-
tekijoista kierimistestissa korostuvat lilkkumisnopeus seka reaktionopeus. Poikien har-
rastamat liikuntamuodot, kuten erilaiset palloilulajit (Liikuntatutkimus 2010) tukevat
naiden ominaisuuksien kehittymista, joten tdma saattaa selittdd sukupuolten valista
eroa. Jatkotutkimuksissa on olennaista erotella dynaaminen ja staattinen tasapaino, kos-
ka nayttaisi siltd, ettd tytot ovat parempia staattisessa tasapainossa ja pojat puolestaan

dynaamisessa tasapainossa.

Sukkulajuoksulla, naruhyppelylla ja 5-loikalla mitattiin liikkumistaitoja. Tulokset osoit-
tivat tyttdjen olleen poikia parempia naruhyppelysséa jokaisella luokka-asteella. Kalaja
ym. (2009) saivat samanikaisellda kohderyhmalla vastaavanlaisen tuloksen. Naruhyppe-
ly on tyypillisesti tyttdjen harrastama liikuntamuoto ja se selittaa suurta eroa keskiar-
voissa sukupuolten valilla. Tytt6jen on todettu myds olevan poikia parempia rytmisessa
hyppimisessé (Okely & Booth 2004), joka on oleellinen osa naruhyppelyé. Liséksi tytot
harrastavat vapaa-ajalla selvésti poikia enemman voimistelulajeja (Kansallinen liikunta-

tutkimus 2010), joissa naruhyppely ja rytminen hyppely ovat olennaisia taitoja.

Sukkulajuoksun ja 5-loikan tuloksissa ei ollut eroa seitsemannelld luokalla sukupuolten
valilla. Kahdeksannella ja yhdeksannella luokalla pojat olivat tytt6ja parempia molem-
missa testeissa. Poikien on useissa tutkimuksissa todettu olevan tyttoja parempia sukku-
lajuoksussa seka 5-loikassa (Haubenstricker & Seefeldt 1986; Holopainen 1991; Nup-
ponen 1997). Malina ja Bouchard (1991, 189-195) selittdvat sukupuolten vélisté eroa
tassa ikaluokassa voimasuhteiden muutoksen kautta. Tytt6jen ja poikien voima kehittyy
12-13 ikdvuoteen asti samansuuntaisesti (Espenchade & Eckert 1974; Montoye &
Lamphier 1977), jonka jalkeen maksimivoima kehittyy erityisesti pojilla nopean hor-
monaalisen kypsymisen seurauksena, joka saa aikaan lihasmassan kasvun (Wilmore &
Costill 2004, 518). Poikien suurempi voimataso selittdd menestymista naissa testeissa.
Sukupuolten vélista eroa voidaan selittdd myos liikuntaharrastuneisuudella. Kansallisen
liikuntatutkimuksen (2010) mukaan pojat harrastavat selvésti tytt6ja enemman erilaisia

pallopelejd, joissa juokseminen ja suunnanmuutokset ovat keskeisessa osassa. Nama
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voivat olla juuri niité tekijoita, jotka tuovat sukupuolten valisen eron selvemmaksi kah-

deksannella ja yhdeksannella luokalla.

Vélineenkasittelytaitoa mitattiin tarkkuusheitolla ja 8-kuljetuksella. Seitsemannell&
luokka-asteella vélineenkasittelytaidoissa ei 10ytynyt eroa sukupuolten véliltd. Kahdek-
sannella ja yhdeksannelld luokalla pojat olivat tytt6ja parempia molemmissa vélineen-
kasittelytaitoa kuvaavissa testeissa. Aiemmat tutkimukset tukevat havaintoja poikien
paremmista valineenkasittelytaidoista (Barnett ym. 2008; Kalaja ym. 2009; Junaid &
Fellowes 2006; Nupponen 1997; Okely & Booth 2004; van Beurden ym. 2002). Tulos-
ten mukaan 8-kuljetus korreloi 5-loikan ja sukkulajuoksun kanssa, joissa poikien todet-
tiin olevan tytt6j& parempia. Sukupuolten véliset erot saattavat nain selittya poikien
paremmilla litkkumistaidoilla sek& nopeus- ja voimaominaisuuksilla, joilla on vaikutus-
ta 8-kuljetustestin tulokseen. Eroa voidaan selittdda myos liikuntaharrastuneisuudella,
koska poikien on todettu harrastavan enemman pallopeleja (Kansallinen liikuntatutki-

mus 2010), joissa korostuvat muun muassa pallon heittdminen ja kuljettaminen.

Tulosten mukaan sukupuolten valilla ei ollut eroja fyysisen aktiivisuuden méaarassa
milldan luokka-asteella. Tulos poikkeaa aikaisempien samalle ikaryhmalle ja samankal-
taisilla mittausmenetelmill& tehtyjen tutkimusten havainnoista, joissa poikien on todettu
olevan fyysisesti tyttoja aktiivisempia (Currie ym. 2008; Fogelholm ym. 2007; Luopa
ym. 2010). Poikien keskiarvo fyysisen aktiivisuuden maarassa oli kuitenkin tyttdjen
keskiarvoa suurempi etenkin seitseménnen ja kahdeksannen luokan mittauksissa. Nain
ollen suurempi tutkimusjoukko olisi saattanut tuoda eroja sukupuolten vélille. Toisaalta
aiemmat tutkimustulokset ovat hieman ristiriitaisia, koska Paloméki ja Heikinaro-
Johansson (2011) totesivat, ettd yhdekséasluokkalaiset tytot arvioivat yltavansa liikun-

tasuosituksiin (vahintddn 60 minuuttia paivassa) hieman poikia useammin.

11.2 Motoristen perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden kehitys ja sukupuolierot

Kolmannen ja neljannen tutkimusongelman tavoitteena oli selvittdd miten tyttdjen ja
poikien motoriset perustaidot (tasapaino-, liikkumis- ja vélineenkasittelytaidot) ja fyy-
sinen aktiivisuus kehittyvét seitsemannelté luokalta yndeksénnelle luokalle. Liséksi

tarkoituksena oli vertailla tytt6jen ja poikien motoristen perustaitojen seka fyysisen
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aktiivisuuden kehittymisen eroja. Tulosten mukaan tasapainotaitoa mittaavissa testeis-
sé, flamingoseisonnassa ja kierimisessd, kehitys oli molemmilla sukupuolilla saman-
suuntaista. Molemmilla sukupuolilla tasapainotaidot paranivat seitseménnelta yhdek-
sénnelle luokalle. Ero havaittiin myos kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten
valilla. Seitseménnen ja kahdeksannen luokan mittausten vélilla tilastollista eroa ei 10y-
tynyt. Nupposen (1997) tutkimustulos tukee havaintoa molempien sukupuolten tasapai-
notaitojen samansuuntaisesta kehittymisestad. Nupposen (1997) havainto 12—14-
vuotiaiden hitaan kehityksen vaiheesta ja 14-15-vuotiaiden nopean kehityksen vaihees-
ta tasapainotaidoissa tukevat myos tutkimustulostamme. 12-14 vuoden idssa tapahtuva
pituuskasvu (Wilmore & Costill 2004, 514-515) voi olla tekija, joka hidastaa tasapai-
notaitojen kehitysta. Nayttaisi kuitenkin silta, ettd tasapainotaidot kehittyvét viela yla-
kouluidssa, joten tasapainotaitojen kehittamiseen tulisi kiinnittad huomiota. Ylakou-
luidssé koululiikunnan tasapainotaitoja korostava toiminta voi vaikuttaa varsinkin poi-
kien tasapainotaidon kehitykseen (Nupponen 1997). Kalaja (painossa) totesi tutkimuk-
sessaan litkuntatunnilla tehdyn 20 minuutin motorisia perustaitoja sisaltavan alkuver-
ryttelyn kehittdvan ylakouluik&isten nuorten tasapainotaitoja. Tasapainotaitoihin keskit-
tyminen on térkeaa siitakin syysta, ettd tasapainotaidot ovat tarkeitd muiden motoristen

perustaitojen kehittymisen kannalta (Gallahue & Donnelly 2003, 53).

Tulokset osoittivat naruhyppelyn kehityksen olevan molemmilla sukupuolilla saman-
suuntaista. Naruhyppelyn tulokset paranivat molemmilla sukupuolilla kaikkien mitta-
uspisteiden valilla. Aikaisempaa tutkimusta naruhyppelyn kehityksesta ei 16ytynyt.
Sukkulajuoksussa ja 5-loikassa tapahtuneet muutokset erosivat sukupuolten vélilla.
Molemmissa testeissa poikien liikkumistaitojen kehitys oli tyttéjen kehitystd suurempaa
mittauspisteiden vélilla. Ainoastaan sukkulajuoksun kehityksessd, kahdeksannen ja
yhdeksannen luokan mittausten valilla sukupuolten vélinen ero ei ollut tilastollisesti
merkitseva. Poikien tulokset paranivat kuitenkin tytt6jen tuloksia enemman, joten suu-
remmalla otoskoolla kehityksen ero olisi saattanut muodostua merkitsevéksi myos néi-
den mittauspisteiden valilla. Poikien sukkulajuoksu ja 5-loikka paranivat jokaisen mit-
tauspisteen valilla. Tyttojen sukkulajuoksun ja 5-loikan kehityksessa eri mittauspistei-
den vélill& ei puolestaan tapahtunut merkittdvid muutoksia. Aiemmissa tutkimuksissa
on havaittu samansuuntaisia muutoksia. Yli 13-vuotiaiden nuorten liikkumistaidoissa

sukupuolten valinen eroavaisuus tulee selvemmaéksi. Haubenstricker ja Seefeldt (1986)
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totesivat poikien juoksuvauhdin ja vauhdittoman pituushypyn tulosten jatkavan kehitys-
t& 13-vuotiaasta 17-vuotiaaksi, kun tyttdjen kehitys laantui. Juoksu- ja hyppytaitojen
osalta samanlaisia tuloksia ovat saaneet myds Jirimae ja VVolbekiene (1998), Holopai-
nen (1991) sek& Thomas ja French (1985). Poikien sukkulajuoksun ja 5-loikan suurem-
paa kehitysta voidaan selittdd voimasuhteiden muutosten (Malina & Bouchard 1991,
189-195) kautta. Tyt6illa rasvan maarén ja rasvaprosentin nousu murrosiédssa ja pojilla
puolestaan voiman lisadntyminen lihasmassan kasvun seurauksena (Hakkarainen 2009,
93, 95) ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat juuri ndiden testien tuloksiin. Pojilla pituuden
kasvupyrahdys ajoittuu yldkouluikéd&n (Wilmore & Costill 2004, 514). Tasta johtuen
askelpituus suurenee ja se selittdd myds poikien suurempaa kehitysta sukkulajuoksussa
ja 5-loikassa. Lisaksi tyttdjen ja poikien erilaiset harrastukset (Kansallinen liikuntatut-
kimus 2010) voivat selittdd sukupuolten valisia eroja. Liikkumistaitoja korostavalla
harjoittelulla ylakouluiédssa voitaisiin kehittdd myos tyttdjen liikkumistaitoja. Liikku-
mistaitojen harjoittelu tulisi kuulua osana jokaiseen liikuntatuntiin joko osana lajitaidon
harjoittelua tai erillisilla litkkumistaitoja kehittavilla harjoitteilla. Urheiluseuroissa tulisi
keskittyéa lajitaidon harjoittelun ohella litkkumistaitojen ja muiden motoristen perustai-
tojen kehittamiseen. Myos tyttdjen fyysisten kuntotekijoiden kehittymiseen tulisi kiin-
nittdd huomiota, koska fyysisten kuntotekijoiden on todettu olevan yhteydessa parem-
piin motorisiin perustaitoihin (Stodden ym. 2010). Parempien liikkumistaitojen ansiosta
tyttdjen voisi olla helpompi osallistua erilaisten litkuntamuotojen pariin ja 16ytaa
enemman harrastusmahdollisuuksia. Talla voisi olla merkittavia vaikutuksia fyysisen
aktiivisuuden maaréan ja sita kautta terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn myas ai-

kuisialla.

Tulosten mukaan valineenkasittelytaitojen kehitys eroaa sukupuolten vélilla. Poikien
valineenkasittelytaidot kehittyivat lineaarisesti seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle.
Tytoilla valineenkaésittelytaidot puolestaan heikkenivat hieman tai pysyivat samana
seitseméannen ja kahdeksannen luokan mittausten valill4, mutta paranivat seitseménnen
ja yhdeksannen sekd kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten valilla. Tuloksia
tukevat Haubenstrikerin ja Seefeltin (1986) sek& Thomasin ja Frenchin (1985) tutki-
mukset, joissa poikien heittotaidon havaittiin kehittyvan 5-17 ikavuoden vélill& lineaa-
risesti. Naissa tutkimuksissa tyttojen kehitys oli koko ajan loivempaa ja kehitys pysah-

tyi 13-vuotiaana. T&ssa tutkimuksessa tyttdjen vélineenkasittelytaidot kuitenkin kehit-
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tyivat hieman seitseménnelta luokalta yhdeksénnelle luokalle. Tulos poikkeaa kuitenkin
Nupposen (1997) tutkimuksesta, jossa 9—16-vuotiaiden vélineenkaésittelytaitojen kehi-
tyksen havaittiin olevan samansuuntaista sukupuolten valilla. Poikien suurempaa kehit-
tymista vélineenkasittelytaidoissa voidaan selittdd harrastuneisuudella. Palloilulajeissa
korostuvat valineenkasittelytaidot, kuten kuljettaminen ja heittdminen, joten on oletet-
tavaa, ettd ndma taidot ovat pojilla myds kehittyneet tyttdja enemmén. Myds murrosias-
sé tapahtuva fyysisten kuntotekijoiden kehittyminen saattaa selittdd poikien suurempaa
kehitysta 8-kuljetustestissa. Tyttdjen koululiikunnassa tulisi keskittyd enemmaén vé-
lineenkasittelytaitojen kehittdmiseen, jotta tyttdjen olisi helpompi osallistua vapaa-
ajalla erilaisiin valineenkasittelytaitoja vaativiin lajeihin, kuten palloilulajeihin. Liikun-
tamuotoja valitessa tulisi huomioida, ettd ne kehittavat myos valineenkasittelytaitoja.
Toisaalta koulujen liikuntakerhojen sek& urheiluseurojen tulisi tarjota tytoille riittavésti
harrastusmahdollisuuksia erilaisissa vélineenkésittelytaitoja vaativissa lajeissa. Parem-
pien valineenkasittelytaitojen ansiosta tyttdjen voisi olla helpompi osallistua myos ai-
kuisialla erilaisiin aktiviteetteihin, joissa valineenkasittelytaidot ovat tarkeitd. Tdma voi

olla merkittava tekija fyysisen aktiivisuuden maarassa.

Motorista perustaidoista muodostettu motorinen perustaitoindeksi osoitti sukupuolten
valisen eron motoristen perustaitojen kehityksessa. Tulokset osoittivat, etta poikien
kehitys yldkoulun aikana oli selvésti tyttdjen kehitystd suurempaa. Yksittéisia testejé
tarkastellessa, tyttdjen tulokset paranivat ylakoulun aikana osassa testeistd, mutta stan-
dardoitu motorinen perustaitoindeksi osoitti, etta poikien tulokset paranivat selvasti
enemman. Ylakouluidssa tapahtuvat kehon koostumuksen muutokset saattavat osittain
selittdd sukupuolten vélisié eroja. Tytoilla on havaittu rasvan maaran ja rasvaprosentin
nousu murrosiassa ja pojilla puolestaan pituuskasvu seké voiman lisdéédntyminen lihas-
massan kasvun seurauksena (Hakkarainen 2009, 93, 95). Namé tekijat saattavat selittaa
motoristen perustaitojen kehityksessé havaittuja eroja. Tutkimuksessamme ei eroteltu
organisoitua ja omaehtoista fyysista aktiivisuutta. Poikien organisoidun fyysisen aktii-
visuuden maaré on kuitenkin aikaisempien tutkimusten mukaan suurempi kuin tytoilla
(Kansallinen liikuntatutkimus 2010; Palomé&ki & Heikinaro-Johansson 2011). Organi-
soidun fyysisen aktiivisuuden maaré on todettu olevan yhteydessé motorisiin perustai-
toihin (Okely ym. 2001), joten poikien paremmat motoriset perustaidot saattavat johtua

osittain suuremmasta maarasté organisoitua fyysisté aktiivisuutta.
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Tutkimustulokset osoittivat, etta fyysisen aktiivisuuden maaran muutokset seitseman-
neltd luokalta yhdeksénnelle luokalle eivét eronneet sukupuolten valilla. Fyysinen ak-
titvisuus vaheni molemmilla sukupuolilla seitseménnen ja yhdeksénnen seké kahdek-
sannen ja yhdeksannen luokan mittausten vélilla. Kyseinen tulos on samansuuntainen
aiempien tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan fyysisen aktiivisuuden maaré véhe-
nee 12. ikdvuoden jalkeen (Nader ym. 2008; Nupponen & Telama 1998; Yli-Piipari
ym. 2009). Fyysisen aktiivisuuden maaréan on myos todettu laskevan koko ylakoulun
ajan (Grasten ym. 2010; Nader ym. 2008; Telama & Yang 2000).

Seitsemannen ja kahdeksannen luokan valilla merkittavaa fyysisen aktiivisuuden muu-
tosta ei kuitenkaan havaittu. Tulos on hieman poikkeava aiempiin tutkimuksiin nahden,
silla useimmissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden mééra on ollut laskusuuntainen
koko nuoruusién (Currie ym. 2008; Fogelholm ym. 2007). Toisaalta aiemmat fyysisen
aktiivisuuden tutkimukset ovat olleet padosin toistettuja seurantatutkimuksia, joissa
koehenkil6t ovat vaihtuneet mittauskertojen vélilla. Taman tutkimuksen vahvuutena on
samojen oppilaiden seuraaminen koko ylakoulunsa ajan kolmella mittauskerralla. Ta-
man vuoksi tutkimustuloksia ei voida suoraan verrata toisiinsa. Tutkimukset ovat 0soit-
taneet, ettd lilkunnallisesti aktiivinen elamantapa lapsuudessa ja nuoruudessa ennustaa
fyysisté aktiivisuutta sekd terveytta aikuisidssa (Malina 1996; Tammelin ym. 2003;
Telama ym. 2005; Telama ym. 1997). Taméan vuoksi fyysisen aktiivisuuden véhenemi-
sesté tulisi olla erittdin huolissaan ja liikunnallinen elaméntapa tulisi saada osaksi jokai-

sen nuoren elamaa.

Peruskoulun vastuu nuorten fyysisesté aktiivisuudesta on merkittavé, silla se on ainoa
paikka, joka tavoittaa kaikki ylakouluikdiset nuoret. Liikuntatunnit ovat osalle nuorista
ainoita liikuntahetkid, joten oppituntien riittavasta fyysisesta aktiivisuudesta tulisi pitda
kiinni. Peruskouluun tulisi saada lisaa kaikille yhteisia liikuntatunteja, jotta se tavoittai-
si myo0s fyysisesti passiivisimmat oppilaat. Pelkké liikuntatuntien maaran lisddminen ei
riitd kuitenkaan kattamaan suositusten mukaista fyysista aktiivisuutta, vaan tarvitaan
esimerkiksi litkunnallisia iltapdivakerhoja ja valituntiaktiivisuuden tehostamista. Nuor-
ten valituntiaktiivisuus véhenee muun fyysisen aktiivisuuden kanssa samansuuntaisesti.

Ylékouluun siirryttdessé nayttéisi tapahtuvan selked vélituntiaktiivisuuden vahenemi-
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nen. (Telama ym. 2001.) Pihapiirin muokkaaminen nuoria aktivoivammaksi tai ohjatun
valituntiliikunnan jarjestaminen voisivat olla keinoja, joilla oppilaiden vélituntiaktiivi-

suutta ja sitd kautta paivittaista fyysista aktiivisuutta saataisiin kasvatettua.

Arkiliikunta on tarkea fyysisen aktiivisuuden lahde myds nuorille. Koulumatkojen kul-
keminen pyordillen tai kdvellen voi tuoda merkittédvan lisan nuoren arkiliikuntaan. Pa-
loméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011) mukaan yhdekséasluokkalaisten oppilaiden
koulumatkan fyysisen aktiivisuuden kesto oli keskimé&arin 20 minuuttia. Vaikka tdma
on merkittava lisa péivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen, tulee kuitenkin muistaa, etta
koulumatkojen kulkeminen on usein vain vahan kuormittavaa liikuntaa. Koulumatkojen
aiheuttaman fyysisen aktiivisuuden lisaksi tarvitaan siis vahintain kohtuullisesti kuor-
mittavaa litkuntaa. Urheiluseurojen rooli lasten ja nuorten liikunnallisen elamantavan
synnyttamisessa on suuri. La&msa ja Maenpéaa (2002) totesivat, ettad urheiluseurat tavoit-
tavat jollakin tavalla 70-80 % nuorista ennen 20. ik&vuotta. Urheiluseurojen tulisi tarjo-
ta nuorille riittavasti liitkuntamahdollisuuksia, jotta nuoret saataisiin pidettyd urheiluseu-

ratoiminnassa lapi nuoruusian.

11.3 Fyysisen aktiivisuuden yhteys motoristen perustaitojen kehittymiseen

Motorisissa perustaidoissa tapahtuneet muutokset erosivat aktiivisuusryhmien valilla.
Matalan ja korkean aktiivisuusryhman seitseménnen ja kahdeksannen seka seitseman-
nen ja yhdeksénnen luokan mittausten vélilla oli eroa. Korkean aktiivisuusryhman mo-
toriset perustaidot kehittyivat ndiden mittauspisteiden vélill4 ja matalan aktiivisuus-
ryhman motoriset perustaidot puolestaan heikkenivét. Fyysisesti aktiivisten oppilaiden
motoriset perustaidot nayttaisivat kehittyvén ja fyysisesti passiivisten motoriset perus-
taidot puolestaan heikkenevén ylédkoulun aikana. Havaintoa tukee Nupposen (1997)
tutkimus, jossa ylakouluikaisten tyttdjen ja poikien suurempi omaehtoinen liikunta-
aktiivisuus ja jarjestettyyn litkuntaan osallistuminen olivat yhteydessa parempiin moto-
risiin perustaitoihin ja fyysisiin kuntotekijéihin. Saman tutkimuksen mukaan véhiten
organisoitua ja omaehtoista liikuntaa harrastavien ryhmét omasivat muita ryhmia hei-
kommat motoriset perustaidot ja fyysiset kuntotekijat. Tamakin havainto tukee tutki-
mustuloksiamme. Tutkimuksessamme fyysisté aktiivisuutta ei eroteltu organisoituun ja

omaehtoiseen fyysiseen aktiivisuuteen, joten aktiivisuusryhmat on muodostettu koko-
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naisaktiivisuuden perusteella. Tutkimusten mukaan hyvat motoriset perustaidot ovat
yhteydessé juuri organisoituun liikuntaan (Nupponen 1997; Okely ym. 2001) eika niin-
kaan omaehtoiseen liikuntaan (Okely ym. 2001).

Kahdeksannen ja yhdeksannen luokan mittausten valilla motoristen perustaitojen muu-
tokset olivat samankaltaisia matalalla ja korkealla aktiivisuusryhmalla. Matalan ja kes-
kitason sek& korkean ja keskitason aktiivisuusryhmien valilta ei 16ytynyt eroa motoris-
ten perustaitojen kehityksessa. Keskitason aktiivisuusryhmén motoriset perustaidot
eivét juuri kehittyneet seitseménnen ja kahdeksannen luokan valilla, mutta kahdeksan-
nen ja yhdeksénnen luokan mittauspisteiden vélilla kehitystd havaittiin. Aktiivisuus-
ryhméat muodostettiin seitsemannen luokan fyysisen aktiivisuuden maaran perusteella.
Nain ollen muodostettujen ryhmien fyysisen aktiivisuuden muutoksista seitseménneltd

luokalta yhdeksannelle luokalle ei tiedeta.

Tulosten mukaan nayttaisi silt4, ettd motoristen perustaitojen kehitykseen ylakouluidssa
tarvitaan riittdva méaara fyysisté aktiivisuutta. Tutkimuksemme ei anna kuitenkaan tark-
kaa vastausta fyysisen aktiivisuuden riittavasta maarasta, jolla saavutettaisiin positiivi-
sia vaikutuksia motoristen perustaitojen kehityksessa. Fyysisesti passiivisimpiin on
syytéa kiinnittaa erityista huomiota, jotta heiddn motoristen perustaitojen heikkenemista
voitaisiin estdd. Stoddenin ym. (2008) mukaan hyvien motoristen perustaitojen ansiosta
nuoren voi olla helpompi osallistua erilaisten harrastusten pariin. Lisaksi nuoruudessa
saavutetut hyvat motoriset perustaidot ennustavat liikuntaan osallistumista ja fyysista
aktiivisuutta seké terveyttd myos aikuisialla (Clark & Metcalfe 2002; Malina 1996;
Sallis ym. 2000). Taman vuoksi on térkedd, etta pyritaan lissdmaan passiivisten oppi-
laiden fyysista aktiivisuutta ja sitd kautta motorisia perustaitoja. Fyysisesti passiivisille
oppilaille tulisi tarjota ohjattua liikuntaa, jossa motoriset perustaidot voisivat kehittya.
Ohjattua toimintaa tulisi jarjestada koulun puolesta kaikille pakollisina liikuntatunteina,
jolloin varmistettaisiin juuri passiivisten oppilaiden osallistuminen. Heikot motoriset
perustaidot omaavalla nuorella tulisi olla mahdollisuus myos liikunnan tukiopetukseen.
Talla menettelylla saataisiin tavoitettua eniten tukea tarvitsevat nuoret ja pystyttéisiin
vaikuttamaan heidan fyysisen aktiivisuuden madraan. Liikunnan tukiopetus voisi koh-
distua juuri motoristen perustaitojen kehittdmiseen. Fyysisesti passiivisimmille oppilail-

le suunnatut koulun liikuntakerhot tai urheiluseurojen jarjestamaét litkuntaryhmat voisi-
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vat olla yksi mahdollisuus fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi. Ndiden haasteena on

juuri passiivisten ja eniten liikuntaa tarvitsevien oppilaiden tavoittaminen.

11.4 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa tulee huomioida, ettd taméan tutkimuksen kohde-
joukko edustaa kahta jyvaskylélaista ylakoulua, eika siksi ole yleistettavissa koko Suo-
meen. Tutkimuksen tulokset antavat kuitenkin viitteita tyttojen ja poikien motoristen
perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden kehityksesté seké fyysisen aktiivisuuden méaarén
vaikutuksista motoristen perustaitojen kehitykseen ylakoulun aikana.

Motoristen perustaitojen tulosten luotettavuuteen liittyy oppilaiden motivaatio testien
suorittamiseen. On otettava huomioon, ettd oppilaat tekevat muitakin testeja liikunta-
tunneilla ja néin testien tekeminen ei valttdmatta motivoi kaikkia oppilaita. Liséksi tytot
ja pojat saattavat suhtautua eri tavalla testien suorittamiseen ja tdma on otettava huomi-
oon tulosten luotettavuuden tarkastelussa. Tassa tutkimuksessa luotettavuutta lisési op-
pilaiden samanlainen motivointi eri ryhmien ja tutkimuskertojen valilla. Motoristen
perustaitojen kehitysta tutkittiin lopputuloksen ndkdkulmasta, joka on otettava huomi-
oon tulosten tulkinnassa. Lopputuloksen tutkiminen kertoo suorituskyvyn paranemises-
ta eiké pelkéstaan suorituksen laadun paranemisesta. Motorisen suorituksen laatu ja
lopputulos ovat kuitenkin yleensé yhteydessa toisiinsa. (Malina & Bouchard 1991,
172.) Standardoitu motorinen perustaitoindeksi ei kerro suoraan motoristen perustaito-
jen kehityksestd, mutta standardoitujen pistemaarien tarkastelu antaa kuitenkin selkeén
kuvan aktiivisuusryhmien valisisté eroista seka sukupuolten vélisen eron kasvusta yla-

koulun aikana.

Tutkimuksen yhtend rajoituksena on fyysisen aktiivisuuden analysoiminen ainoastaan
itsearvioinnin avulla. Vaikka itsearviointia on kaytetty eniten fyysisen aktiivisuuden
mittaamisessa, on muistettava, ettd kaikissa tutkimuksissa sité ole todettu taysin luotet-
tavaksi (Shephard 2003). Toisaalta kdyttamé&mme fyysisen aktiivisuuden mittari on
todettu reliabiliteetiltaan kayttokelpoiseksi lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden mit-
taamisessa (Vuori ym. 2005). Tuloksia tulkittaessa on siis huomioitava, etté fyysisen

aktiivisuuden mittaaminen itsearvioinnilla ei ole luotettavin menetelma. Objektiivisen
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mittausmenetelmien kéyttdminen fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa olisi ollut kuiten-
kin mahdotonta suuren tutkimusjoukon ja mittauskertojen méaarén vuoksi. Liséksi tut-
kimuksessa mitattiin viikoittaista kokonaisaktiivisuutta, jolloin organisoitua ja omaeh-
toista fyysista aktiivisuutta ei voitu erottaa. Tutkimusten mukaan erityisesti organisoitu
fyysinen aktiivisuus on ollut yhteydessa parempiin motorisiin perustaitoihin (Nupponen
1997; Okely ym. 2001). Seitseménnen luokan fyysisen aktiivisuuden perusteella tehty
jako kolmeen yhté suureen ryhmaéan oli keinotekoinen, eik& ehka ndin ollen riittava
tuomaan esiin fyysisen aktiivisuuden tarkkaa maara4, jolla motoriset perustaidot kehit-
tyvat. Tulokset toivat kuitenkin esille fyysisen aktiivisuuden maaran vaikutuksista mo-

toristen perustaitojen kehitykseen.

11.5 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkotutkimuksissa olisi tarpeellista kehittaa testipatteristoa edelleen. Itse kehitettyjen
testien validiteettia ja reliabiliteettia tulisi analysoida tarkemmin. My6s vaihtoehtoisia
testejé tulisi kehitta, joilla motorisia perustaitoja voidaan mitata luotettavasti. Tulevai-
suudessa olisi tarkea tehda erilaisia interventiotutkimuksia fyysisen aktiivisuuden maa-
ran lisdédmisen vaikutuksista motoristen perustaitojen kehitykseen. Mielenkiintoista
olisi esimerkiksi selvittdd koulun liikuntatuntien maéran lisddmisen vaikutuksia moto-
risten perustaitojen kehitykseen ylédkoulussa. Myos erilaisten litkuntaohjelmien vaiku-
tuksia motoristen perustaitojen kehitykseen olisi mielenkiintoista selvittdd. Voitaisiin
tutkia esimerkiksi motoristen perustaitojen harjoittelua sisaltavan liikuntaohjelman vai-
kutuksia fyysisesti passiivisiin tai heikot motoriset perustaidot omaaviin nuoriin. Moto-
risten perustaitojen kehityksesté ylakouluién jalkeen on hyvin vahan tutkimuksia. Jat-
kotutkimuksissa olisikin tarkea selvittad miten motoriset perustaidot kehittyvét myo-
hemmassa nuoruus- seka aikuisidssa. Jatkossa organisoitu ja omaehtoinen fyysinen
aktiivisuus olisi syyta erotella, jotta ndhdadn tarkemmin minkéalainen fyysinen aktiivi-
suus kehittdd motorisia perustaitoja. Fyysisté aktiivisuutta voitaisiin mitata myos jolla-
kin objektiivisella menetelmalld, jotta saadaan luotettavampi kuva todellisesta fyysisen

aktiivisuuden méaarasta.

Fyysisten kuntotekijoiden ja antropometristen ominaisuuksien yhteytta motorisiin pe-

rustaitoihin voisi jatkossa tutkia. Tutkimusten perusteella nayttaisi silta, ettd pojilla
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murrosidssa tapahtuva lihasmassan kasvu on yhteydessa parempiin motorisiin perustai-
toihin. Jatkossa motoristen taitojen kehittymista voitaisiin tutkia myos laadullisin mene-
telmin, jotta voidaan pienentad fyysisten kuntotekijoiden ja antropometristen ominai-
suuksien muutosten vaikutusta tuloksiin. Laadullisilla menetelmill& saataisiin tutkittua

tarkemmin myds sukupuolten vélistd eroa motoristen perustaitojen kehityksessa.
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LIITE 1: Motoristen perustaitojen testipatteristo

Flamingoseisonta

Ohjeet suorittajalle:

Testi suoritetaan ilman kenkia

Aloita suoritus ilman harjoittelua

Asetu palkin paélle yhdell jalalla

Vapaa jalka tulee taivuttaa taakse - ota vapaasta jalasta kiinni saman puolen ka-
delld

Toisella k&delld voi tasapainottaa seisomista

Alkuasennon saamiseksi voit ottaa tukea vapaalla kadella mittaajasta

Kun olet valmis aloittamaan suorituksen — irrota ote mittaajasta

Tee suoritus molemmilla jaloilla - 30 sekuntia per jalka

Maahan kosketuksesta aika pysahtyy

Ohjeet mittaajalle:

Aseta tasapainopalkki lattialle teipilla kiinni

Anna tukea suorittajalle alkuasennon saamiseksi

Kaynnista ajanotto suorittajan irrottaessa tukiote

Pyséytd ajanotto aina kun suorittaja koskettaa maata — laske yritykset = taydelli-
nen suoritus 1 yritysta

Auta suorittaja nopeasti alkuasentoon

Kéaynnista ajanotto heti kun suorittaja jatkaa uudestaan suoritusta eli irrottaa ka-
den mittaajasta

Pyséyta ajanotto 30 sekunnin jalkeen — kaske suorittajaa vaihtamaan jalkaa
Pysdyté ajanotto 1 minuutin jalkeen — laske yhteen koko suorituksen aikana teh-
dyt yritykset

Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Minuutin aikana tehdyt yritykset

Tarvikkeet: Sekuntikello, tasapainopalkki, teippi
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Kieriminen

Ohjeet suorittajalle:

Kokeile kaksi pyoréahdysta ennen suoritusta

Asetu lahtdviivalle mahalleen kadet ja jalat suorana

Mittaajan merkista lahde kierimaan mahdollisimman nopeasti sivulle

Viiden metrin pa&ssa olevan merkkiviivan ylitettyési kieri nopeasti takaisin lah-
topaikalle

Mikali ajaudut suoritusmatolta pois siten, ettd jokin osa kehosta koskettaa lattiaa

— siirry takaisin matolle ja jatka suoritusta mittaajan nayttdmasta paikasta

Ohjeet mittaajalle:

Kun suorittaja on valmiina — anna l&htémerkki ja kdynnisté ajanotto

Pysédyta suoritus (ei ajanottoa) jos jokin suorittajan kehonosista ylittdd maton
reunan ja koskettaa lattiaa — ndytd paikka josta suorittajan tulee jatkaa suoritus-
taan

Valvo etté suorittaja ylittdd kokonaan merkkiviiva ennen kaantymisté takaisin
Pyséyta kello suorittajan ylittaesséd maaliviiva

Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Matkaan kaytetty aika

Tarvikkeet: Sekuntikello, voimistelumatto, teippi
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Naruhyppely

Ohjeet suorittajalle:

Kokeile hyppynaruhyppyja viisi kertaa ennen suoritusta

Mittaa hyppynaru itselle sopivan mittaiseksi (naru yltdd maahan kun omat kadet
ovat n. 90 asteen kulmassa)

Valitse kummalla jalalla teet ensimmadisen 15 sekunnin suorituksen

Asetu suorituspaikalle valmiusasentoon

Aloita suoritus mittaajan antamasta merkista - tee mahdollisimman monta hyp-
pya

Vaihda jalkaa mittaajan antamasta merkistd — saa vaihtaa vauhdista

Mikali suoritus pysahtyy valilla — jatka sita valittdmasti

Ohjeet mittaajalle:

Anna lahtémerkki suorittajalle ja kdynnista samalla ajanotto

Laske suorittajan tekemét onnistuneet hypyt — hyppynaru menee jalan alta
Anna jalanvaihtomerkki 15 sekunnin kohdalla

Pyséyta suoritus 30 sekunnin kohdalla

Merkitse suorittajan tulos hénen suorituskorttiin

Tulos: Puolenminuutin aikana tehdyt hyppysuoritukset

Tarvikkeet: Sekuntikello, hyppynaru
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Sukkulajuoksu

Ohjeet suorittajalle:

Ei harjoittelua ennen suoritusta

Asetu lahtdviivan taakse etuperin lahtéasentoon

Lahde liikkeelle mittaajan antamasta l&htémerkista

Juokse 5 metrin matka mahdollisimman nopeasti 10 kertaa

Vaéli juostaan vuorotellen etuperin ja takaperin — aloita etuperin juoksulla

Ylita paadyissa olevat merkkiviivat molemmilla jaloilla kokonaan — suoritus hy-

1atdan muuten

Ohjeet mittaajalle:

Pyyda suorittajaa siirtymaén lahtdasentoon lahtdviivan taakse

Anna lahtémerkki suorittajalle ja kdynnista samalla ajanotto

Valvo ettd juoksija ylittad merkkiviivat molemmilla jaloilla paddyissé
Laske &aneen suorittajan juoksemat valit

Sammuta ajanotto suorittajan ylittdessa maaliviivan jalallaan

Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Matkaan kaytetty aika

Tarvikkeet: Sekuntikello, teippi, opetuskartioita



5-loikka

Ohjeet suorittajalle:

Kokeile loikkia kerran

Asetu lahtdviivalle tasajalkaa

Molempien jalkojen pitad olla viivan takana
Lahde liikkeelle tasaponnistuksella

Laske itse tehdyt loikat

Viimeisen loikan jalkeen tee alastulo molemmille jaloilla patjalle

Ohjeet mittaajalle:

Huolehdi, ettd mitattavan molemmat jalat ovat viivan takana
Laske, etta loikkia tulee viisi
Mittaa loikittu matka takimmaisesta jalasta

Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Viidella loikalla edetty matka

Tarvikkeet: mitta, voimistelumatto
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Tarkkuusheitto

Ohjeet suorittajalle:

o Kokeile molemmilla ké&silla kaksi heittoa ennen suoritusta

e Asetu heittoviivan taakse (5m)

o Heitd ylakautta kymmenen kertaa mahdollisimman tarkasti keskelle maalia

o Heitd aluksi viisi kertaa oikealla kadelld ja sitten viisi kertaa vasemmalla kadella

e Laske heitetyt heitot

Ohjeet mittaajalle:

e Merkitse saadut osumat muistiin
e Heitoista saa 3-, 2- ja 1-pistetta alkaen keskimmaisesta ympyrasta
¢ Viivalle osunut heitto lasketaan sisemman ympyran mukaan

e Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Kymmenen heiton kokonaispisteméaéara

Tarvikkeet: Maalitaulu, tennispallo, teippi

Maalitaulun korkeus: keskikohta 140 cm maasta

Maalitaulun mitat: Halkaisija 100 cm (sektorit 20 cm)
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8-Kuljetus

Ohjeet suorittajalle:

Harjoittele kuljettamista kaksi Kierrosta

Aloita lahtdviivan takana

Mittaajan merkista lahde kuljettamaan palloa jaloilla kahdeksikkorataa pitkin
Mittaaja antaa toisen merkin, niin ota pallo kéteen ja jatka kuljettamista pom-
pottaen palloa

Suoritus loppuu minuutin kohdalla

Jaloilla kuljetuksessa kierra pallon kanssa kartiot

Késin kuljetettaessa riittaa, etta itse kierrat kartiot

Jos pallo karkaa, hae pallo ja jatka nopeasti suoritusta. Kello ei pysahdy

Ohjeet mittaajalle:

Kaynnista ajanotto, kun mitattava on valmis

Puolen minuutin kohdalla anna merkki, pompotuksen merkiksi
Minuutin kohdalla testi paattyy

Laske radalla ylitettyjen viivojen maara

Merkitse suorittajan tulos hanen suorituskorttiin

Tulos: Ylitettyjen viivojen maard 1 minuutin aikana (kahdeksikossa 2 viivaa)

Tarvikkeet: Sekuntikello, opetuskartioita, teippi, lentopallo, voimistelupenkkeja rajaa-

maan aluetta

7m

Im O O 2m




LIITE 2: Virallinen alkuverryttely

Paikallaan juoksua 15 s

e Haaraperushyppyija 10 kpl
e Perusliikkeita 5 kpl

e Selkalihasliikkeita 10 kpl

o Vatsalihasliikkeita 10 kpl

Venyttely (kaikkia 10 s)

e Kasien pyoritys

e Olkapaat

e Lonkankoukistajat
e Taka- ja etureidet
e Pohkeet

¢ Nilkkojen pyoritys
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