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Kuva: ANTERO AALTONEN

Suomessa
fyysisten
kuntoerojen
kasvu on ollut
voimakkaampaa
pojilla kuin
tytoilla.
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Teksti: ARTO LAUKKANEN, LAURA JOENSUU, ARJA SAAKSLAHTI, JOHANNA K. IHALAINEN, PERTTI HUOTARI, EERO A. HAAPALA

Motoristen taitojen
ja lihasvoiman
vuorovaikutus lapsuudessa
ja nuoruudessa

Lasten motoriset taidot ja lihasvoima eivat kehity
periman maarittdamaan tayteen potentiaaliinsa ilman
mahdollisuuksia harjoitella lilkkkumista erilaisissa
ymparistoissa ja tilanteissa.

Suurin osa varhais- ja keskilapsuuden motorisia
taitoja ja lihasvoimaa kehittavasta toiminnasta on
omacehtoista ja vapaata leikinomaista fyysista

aktiivisuutta.

otoristen perus- ja lajitaitojen kehit-

tyminen ja riittavan lihasvoiman ja

-kestavyyden hankkiminen lapsuudes-

sa (<13 vuotta) ja nuoruudessa (=13
vuotta) ovat keskeisia osa-alueita lasten ja nuorten
kasvussa ja kehityksessa. Motoriset perustaidot ja
lihasvoima eivat ole erillisia kokonaisuuksia, vaan
niiden keskindinen yhteys on selkei jo lapsuudessa
(Kuva 1), sillé riittdva lihasvoima luo perustan moto-
risille taidoille (esimerkiksi hyppdaminen, loikkimi-
nen, kiipeaminen, heittdminen seka nopeat juoksu-
pyrahdykset) (Faigenbaum ja Macdonald 2017; Cat-
tuzzo ym. 2016). Lihasvoimaa lisaavan litkunnan on
havaittu parantavan motorisia taitoja (Behringer ym.
2011) ja hyvat motoriset taidot edesauttavat lihas-
voimaa kehittaviin fyysisiin aktiviteetteihin, kuten
kiipeilyyn, hyppimiseen seka idn ja kypsyystason

mukaiseen voimaharjoitteluun osallistumista (Arm-
strong ja van Mechelen 2017). Heikosti kehittyneet
motoriset taidot ja puutteellinen lihasvoima voivat
vihentad lasten ja nuorten halua ja kykyé osallistua
fyysisesti aktiiviseen elamantapaan. Lisiksi ne voivat
haitata ianmukaisia fyysisia leikkeja (esimerkiksi kii-
peilytelineissa toiminen), vahentad vapaa-ajan aktii-
visuutta (esimerkiksi liikunnalliset harrastukset)
seka urheiluharrastuksiin osallistumista (laskenut
valmius aloittaa harjoittelu) ja lisata tuki- ja litkunta-
elimiston, aineenvaihdunnan ja valtimotautien vaa-
raa myohemmin elamassa (Smith ym. 2014; Faigen-
baum, Rebullido, ja MacDonald 2018; Stodden ym.
2008).

Motoriset taidot ja lihasvoima — maaritelmia
ja kehittyminen lapsuudessa ja nuoruudessa

Seka motoriset taidot ettd lihasvoima ja -kestavyys
ovat moniulotteisia ja osin monitulkintaisia koko-
naisuuksia. Motorisella taidolla tarkoitetaan sellaisia
ominaisuuksia ja tahdonalaisten liikkeiden muo-
dostamia kokonaisuuksia, joiden avulla voidaan
toimia sujuvasti ja energiaa saastaen erilaisissa arjen
ja vapaa-ajan tehtavissa hyvinkin erilaisissa ymparis-
toissa (Malina, Bouchard, ja Bar-Or 2004). Motori-
sella kehityksella puolestaan tarkoitetaan jatkuvaa
ja ian myoOtd etenevda motorisen kayttaytymisen
muutosta. Motorisella oppimisella tarkoitetaan har-

Suomalaisten lasten ja nuorten motoriset taidot ovat
heikentyneet jonkin verran 2000-luvun alusta 2010-luvulle.
Heikkenemista on havaittu liikkumistaidoissa ja liikkeiden
yhdistelyssa seka pojilla etta tytailla.
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Lapsuuden dynapenia
!lihasvoiman puute

joittelun tai kokemuksen kautta tapahtuvaa, suh-
teellisen pysyvaa, motorisen taidon parantumista.
Lasten motorisen kehityksen kannalta keskeisia ovat
motoriset perustaidot, jotka voidaan jakaa kolmeen
paaluokkaan: tasapainotaidot, liikkumistaidot ja
valineenkisittelytaidot. Lihasvoimalla tarkoitetaan
luustolihaksen kykya tehda tyota ulkopuolista vas-
tusta vastaan vasymatta ja se voidaan jakaa esimer-
kiksi maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoi-
maan (Malina ym. 2004).

Motorinen kehitys etenee vauvaiidn (0-1-vuotta)
tahdonalaisen liikkumisen oppimisesta (esimerkiksi
konttaaminen ja rydomiminen) vahitellen motoristen
perustaitojen kehittymiseen (kéavely, juoksu, hyppaa-
minen, heittiminen ja kiinniottaminen). Motoristen
perustaitojen on oletettu kehittyvan 6-7 ikavuoteen
mennessd, mutta merkittavalla osalla nykylapsista
motorisissa perustaidoissa havaitaan puutteita viela
9-10-vuoden idssa (Meester ym. 2018). Ketteryys,
juoksunopeus, kiinniottaminen, vauhditon pituus,
pituusheitto ja tasapainotaidot kehittyvat seka tytoil-
la ettd pojilla huomattavasti varhaislapsuudesta
keskilapsuuteen. Pojat ovat keskimairin parempia
heittotaidoissa jo kolmevuotiaina ja tytot puoles-
taan tasapainotaidoissa erityisesti keskilapsuudesta
eteenpdin (Malina ym. 2004). Fysiologisten erojen
lisaksi ndma sukupuolierot saattavat selittya kult-
tuurin sukupuolittuneisuudella, joka ohjaa erilaisten
motoristen taitojen harjoittamista (Thomas, Camp-
bell, ja Elliott 2010). Juoksunopeudessa ja kette-
ryydessa sukupuolierot alkavat nakya murrosiassa
12-14 vuoden idssa (Malina ym. 2004). Motoristen
taitojen kehitys tasaantuu tytoilla usein murrosiassa
(esimerkiksi ketteryys, juoksunopeus, pituusheitto,
hyppaidminen), mutta pojilla kehitys jatkuu yleisesti
18-vuoden ikaan saakka (Malina ym. 2004).

Absoluuttinen lihasvoima kasvaa lahes lineaarises-
ti varhaislapsuudesta puberteetin alkamiseen saakka
pojilla ja puberteetin loppuvaiheeseen tytoilla. Vaik-
ka joidenkin tutkimusten mukaan pojilla on tytto-
ja suurempi puristusvoima jo 3-vuotiaana, ennen
murrosian kasvupyrahdysta sukupuolierot lihasvoi-
massa ovat verrattain pienid. Murrosian kasvupy-
rdahdyksen jalkeen poikien lihasvoima on noin kaksi

Liikunnan puute f
fyysinan inaktiivisuus

Motoristen taitojen
— heikkous

KUVA 1. Liikunnan puutteen/fyysisen inaktiivisuuden, motoristen
taitojen ja lihasvoiman keskinaiset yhteydet.
Mukailtu (Faigenbaum, Rebullido, and MacDonald 2018)
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kertaa suurempi kuin tytoilld (Armstrong ja van
Mechelen 2017). Lihasvoiman kehitys on nopeinta
vahan murrosian kasvupyrahdyksen jalkeen; pojilla
13-14-vuoden ja 11-12-vuoden idssa. Poikien tytto-
ja suurempi lihasvoima selittyy pitkalti poikien suu-
remmalla kehon rasvattoman pehmytkudosmassan
maaralla eika niinkaan lihaksen laadullisilla eroilla
(Armstrong ja van Mechelen 2017).

Motorista kehitysta ja lihasvoimaa
selittavat tekijat

Sekda hermo-lihasjarjestelman motoriset valmiudet
ettd lihasvoima kehittyvat kasvun ja kypsymisen
aikana jopa ilman erityista harjoittelua. On kuitenkin
huomioitava, etteivat motoriset taidot ja lihasvoima
kehity periman maarittamaan tayteen potentiaaliinsa
ilman mahdollisuuksia harjoitella litkkumista, moto-
risia taitoja ja lihasvoimaa erilaisissa ymparistoissa ja
tilanteissa (Faigenbaum ja Macdonald 2017; Myer
ym. 2011; Logan ym. 2012). Lapsilla motoristen tai-
tojen harjoittelu korostuu varhais- ja keskilapsuudes-
sa, jonka jalkeen naita taitoja harjoitellaan ja hiotaan
yhd sulavammiksi ja tarkoituksenmukaisemmiksi.
Motorisia taitoja kehittava fyysinen aktiivisuus, ku-
ten esimerkiksi kiipeily, hyppyleikit ja leikkimielinen
painiminen, tukevat myos lihasvoiman kehittymista.
Suurin osa tallaisesta varhais- ja keskilapsuuden mo-
torisia taitoja ja lihasvoimaa kehittavasta toiminnas-
ta on omaehtoista ja vapaata leikinomaista fyysisté
aktiivisuutta. Ohjatumman ja valvotumman hermo-
lihasjarjestelmén harjoittelun aloitusajankohdaksi
on ehdotettu 7-10 ikavuotta riippuen kypsyystasos-
ta ja kognitiivista valmiuksista. Lasten monipuolisen
hermo-lihasjirjestelmin harjoittelun toteuttamisesta
kuvataan tarkemmin esimerkiksi Myerin ja tyotove-
reiden (2011) artikkelissa.

Motorinen kehitys

Motorinen kehitys tapahtuu yksilo-, tehtava- ja
ymparistotekijoiden dynaamisen vuorovaikutuksen
tuloksena (Roberton 1989). Rajoiteteorian mukaan
motorisen kehityksen tielld on aina jokin naihin kol-
meen tekijaan liittyva rajoite (engl. rate limiter) (Ne-
well 1986). Vaikka jokin tekija tai systeemi voi olla
kehityksen kannalta toista tdrkeampi tiettynd ajan-
kohtana, kaikki systeemit vaikuttavat lopputulok-
sen muovautumiseen keskindisen vuorovaikutuksen
kautta.

Yksiloon liittyvat rajoitteet jaetaan rakenteellisiin
(pituus, paino, kehon suhteet, rakenne, luusto, lihak-
sisto) ja toiminnallisiin (kognitiivinen, sosiaalinen,
emotionaalinen, motorinen) rajoitteisiin, ymparis-
toon liittyvat yleisiin (painovoima, lampotila, alusta)
ja spesifeihin (esimerkiksi kulttuurin normit, arvot,
asenteet seka tuki ja kannustus) rajoitteisiin, seka
tehtévaan liittyvit tavoitteisiin (suoritusmalli), sadn-
toihin (kuinka suoriudutaan) ja valineisiin (milld ja/
tai minka avulla suoriudutaan) liittyviin rajoitteisiin.
Lisaksi rajoitteet muuttuvat kasvun, kypsymisen ja
kehityksen myota seka vaihtelevat taidosta riippuen.



Yksilotasolla tdma voi ilmetéd esimerkiksi niin, etta
juoksu- ja hyppytaidon oppimisessa hermolihaksis-
ton kasvu ja kypsymisnopeus voivat rajoittaa kehi-
tysta pienilla lapsilla ja myohemmalla ialla rajoitteet
voivat liittyd emotionaalisiin (esimerkiksi pelon
tunteet), kognitiivisiin (esimerkiksi leikkisaantojen
ymmarrys ja havainnointitaidot) tai sosiaalisiin (esi-
merkiksi kaverin puute) tekijoihin.

Toisen keskeisen nakokulman mukaan informaa-
tion kasittelyn ja toiminnan kehi (englanniksi per-
ception-action approach) suuntaa yksilon motorista
toimintaa ja tata kautta motorista kehitysti (Gibson
1979; Gibson 1966). Tamin nikokulman mukaan
ihmiset havainnoivat ymparistoaan ja sen mahdollis-
tamia toimintaedellytyksia, tarjoumia, yksilollisista
lahtokohdistaan, ja suuntaavat toimintansa niiden
perusteella. Motorinen toiminta vaikuttaa siihen,
kuinka havainnoimme ymparistoa. Esimerkiksi
aikuiset ndkevit yliopiston luentosalissa useimmiten
tarjouman istumiselle ja vastaavasti, riippuen omas-
ta liikuntahistoriastaan, lapset nikevit luentosalissa
tarjoumia kiipeamiselle ja piiloleikeille. Ymparistos-
sa havaitut tarjoumat muuttuvat kasvun, kehityk-
sen ja kypsymisen mukanaan tuomien yksilollisten
ominaisuuksien muutosten myota, ja nain ollen
uusien motoristen taitojen oppiminen mahdollistuu.
Esimerkiksi sama pihakivi toimii lapsella aluksi kii-
peily- ja myohemmin hyppypaikkana kehon ominai-
suuksien ja motorisen kehityksen myota.

Viime vuosikymmenini lasten ja nuorten ylipai-
noisuus on lisaédntynyt (Ng ym. 2014) samalla kun
motorisilta taidoiltaan heikkojen lasten osuus on
kasvanut (esimerkiksi Vandorpe ym. 2011). Kehon
rasvapitoisuus, ylipaino ja lihavuus ovat kaanteisesti
yhteydessa lasten motorisiin taitoihin (Robinson ym.
2015; Haapala ym. 2016; D Hondt ym. 2009). Yli-
painon ja motoristen taitojen yhteys nayttaisi olevan
kaksisuuntainen, silld ylipainoisuus ennustaa huo-
nompia motorisia taitoja ja toisaalta huonot moto-
riset taidot ylipainoisuuden kehittymista 5-13-vuo-
tiailla lapsilla (D’Hondt et al. 2011). Painoindeksin
ja motoristen taitojen yhteys havaitaan jo varhais-
lapsuudessa ja jo 4-vuotiaana mitatun painoindeksin
on havaittu olevan kaanteisesti yhteydessa myohem-
paan motorisen taitavuuden tasoon (Laukkanen ym.
2017).

Lihasvoima

Kehon painon, lihasmassan ja lihaksen poikkipinta-
alan lisaantyminen selittavat suuren osan absoluut-
tisen lihasvoiman lisaantymisesta kasvun ja kyp-
symisen aikana. Kehon painon on havaittu selitta-

van lihasvoiman muutosta pojilla mutta ei tytoilla.
Namé sukupuolierot voivat selittya tyttojen poikia
suuremmalla rasvamassan lisadntymisellda murrosias-
sa seka tyttdjen lihasmassan kasvun tasaantumisella
14-16-vuoden iassa (Malina ym. 2004). Murrosiassa
pojilla on yleensa parempi lihasvoima ja enemman
lihasmassaa kuin tytoilla. Namé sukupuolierot selit-
tyvat lihaskasvua tukevien hormonien, kuten testos-
teronin, erityksen suurempana lisaantymisena pojilla
kuin tytoilla (Malina ym. 2004). Hermoston kypsy-
minen yhdessa lihaksen poikkipinta-alan kasvun
kanssa vaikuttaa lihasvoiman kehittymiseen. Lapsilla
voimantuotto suhteessa lihaksen poikkipinta-alaan
néyttdisi olevan pienempai suhteessa murrosikdisiin
ja aikuisiin. Tdm4 johtuu todennakoisesti siita, etta
lapset eivat pysty rekrytoimaan motorisia yksikoi-
ta yhtd tehokkaasti kuin murrosikiiset ja aikuiset
(Armstrong ja van Mechelen 2017).

Motoristen taitojen ja lihasvoiman
muutokset lapsilla ja nuorilla

Alle 13-vuotiaiden tasapainotaitojen, ketteryyden
ja heittotaitojen on havaittu heikkenevan viimeksi
kuluneiden 30-vuoden aikana. Joissain tutkimuk-
sissa on havaittu myos ylaraajojen ja keskivartalon
lihasvoiman ja -kestavyyden heikentyneen (Roth
ym. 2010; Cohen ym. 2011). Negatiiviset muutokset
motoristen taitojen osalta nayttaisivat johtuvan mo-
torisilta taidoiltaan heikkojen lasten osuuden kasva-
misella ja hyvien osuuden vihentymisella 1970-lu-
vulta 2010-luvulle tultaessa (Vandorpe ym. 2011).
Suorituskyky joissain lihasvoimaa ja nopeutta vaa-
tivissa testiosioissa nayttaisi kuitenkin parantuneen
1970- ja 1980- luvuilta 2010-luvulle tultaessa (Van-
dorpe ym. 2011; Roth ym. 2010; Huotari ym. 2010).

Suomalaisten lasten ja nuorten motoriset taidot
ovat heikentyneet jonkin verran 2000-luvun alusta
2010-luvulle. Heikkenemistd on havaittu liikku-
mistaidoissa ja liikkeiden yhdistelyssa seké pojilla
ettd tytoilla (Huotari ym. 2018; Heikinaro-Johansson
2011). Toisaalta tyttojen vélineenkasittelytaidot
nayttaisivat kehittyneen. Poikien keskivartalon lihas-
voimassa ja -kestavyydessa on kehittynyt positiivi-
sesti, mutta toisin kuin kansainvalisissa vertailuissa,
alaraajojen lihasvoima ja tehontuotto 5-loikkatestis-
sa nayttaisi jonkin verran heikentyneen (Heikinaro-
Johansson 2011). Suomessa fyysisten kuntoerojen
kasvu on ollut voimakkaampaa pojilla kuin tytoilla.
Aktiivisesti litkuntaa harrastavilla nuorilla kunto-
ominaisuuksien taso vartalon lihasvoimaa ja kette-
ryytta vaativissa testeissa on nykyisin jopa parempi
kuin aikaisemmin (Huotari ym. 2010).
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