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Tadmidn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd miten viidesluokkalaisten Move! -ja KTK-
mittaukset ja niiden osa-alueet olivat yhteydessa seitsemadnnen luokan fyysiseen aktiivisuuteen
sekd kehon painoindeksiin. Samalla tutkittiin myds sukupuolten vélisid eroja. Tutkimukseen
osallistui yhteensd 565 poikaa ja 583 tyttod 35:std eri koulusta Keski-Suomesta, Pohjois-
Pohjanmaalta, Pohjois-Karjalasta sekd Eteld-Suomesta. Mittausten alkaessa oppilaat olivat
viidesluokkalaisia (ka. 11. 26 v.) ja viimeisimméissd mittauksessa he olivat seitsemédnnelld
luokalla. Fyysinen toimintakyky mitattiin tutkijoiden johdolla Move! -mittauksilla ja motorinen
koordinaatio KTK-testin avulla. Viikoittainen fyysisen aktiivisuuden mééra mitattiin vuosittain
objektiivisesti kiithtyvyysmittareiden avulla 209 oppilaalta. Viidesluokkalaisten Move! -ja
KTK-mittauksien yhteytté seitsemédnnen luokan fyysiseen aktiivisuuteen ja BMI:hin selvitettiin
Pearsonin korrelaatiokertoimien seké lineaarisen regressioanalyysin avulla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd 5.-luokkalaisten poikien Move! -ja KTK- mittaukset olivat
huomattavasti enemmén yhteydessd 7.-luokan fyysiseen aktiivisuuteen kuin tytt6jen. Pearsonin
korrelaatiokertoimien mukaan pojilla tilastollisesti merkitsevd yhteys myohdisempédén
fyysiseen aktiivisuuteen 16ytyi kaikkien muiden, paitsi olkapdiden liikkuvuuden, kyykistyksen
ja ylavartalon kohotuksen véliltd. Tyto6illa tilastollisesti merkitsevé yhteys 7.-luokan fyysiseen
aktiivisuuteen 10ytyi vain 20 metrin viivajuoksun, 5-loikan ja sivuttaissiirtymisen valilta.
Voimakkaimmin 7.-luokan fyysiseen aktiivisuuteen korreloi molemmilla sukupuolilla 20
metrin viivajuoksu selittden pojilla noin 11 % ja tyt6illd noin 12 % 7.-luokan fyysisestd
aktitvisuudesta. Kaikki yhteydet jiivit korrelaatioltaan heikkotasoisiksi (.20 — .40). Pearsonin
korrelaatiokertoimien mukaan parempi pérjddminen Move! -ja KTK-mittauksissa oli selvésti
yhteydessd alhaisempaan BMI:hin. Pojilla yhteyksid 16ytyi useammasta mittausosiosta ja ne
olivat vahvempia kuin tyttdjen. Selvin yhteys 7.-luokan BMI:hin molemmilla sukupuolilla
16yty1 5.-luokan 20 metrin viivajuoksusta. Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd on
tarkedd jatkaa oppilaiden fyysisen toimintakyvyn mittaamista, silli se on yhteydessd
myShemmaén ién fyysisen aktiivisuuteen sekd BMI:hin, jotka yhdessé vaikuttavat merkitsevisti
yleiseen terveyden tasoon seké sitd kautta liikkkumattomuudesta aiheutuviin kuluihin. Jatkossa
motorisia perustaitoja sekd motorista koordinaatiota voitaisiin mitata entistd laajemmin sekéa
aikaisemmin, silld ne ovat todistetusti yhteydessd myohdisempdin liikunta-aktiivisuuteen jo
varhaisessa lapsuudessa ja niitd ei mitata kovin laajasti osana Move! -mittauksia. Mittauksien
viliset yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen ja BMI:hin auttavat my0s kehittdmiin mittauksia
tulevaisuudessa ja valitsemaan tarkoituksenmukaisia mittausosioita tulevaisuudessa. Niiden
avulla saadaan myds tarkedd tietoa nuorten fyysisen toimintakyvyn tilasta.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, fyysinen toimintakyky, kehon painoindeksi, lapset, KTK-
testi, Move! -mittaus.



ABSTRACT

Koskinen, V. 2021. Move! and KTK-measurements as predicting factors for the physical
activity and body mass index of fifth grade students. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviskyld, Master's thesis, 50 pp.

The purpose of this research was to study how the fifth-grade students’ Move! -and KTK-tests
were connected with the physical activity (PA) and body mass index (BMI) of when being at
seventh grade, and additionally find out which particular parts of these tests predicted the most
amount of physical activity. Differences between girls and boys were also studied. The study
involved 565 boys and 583 girls from 35 different schools in Central Finland, Uusimaa, North
Karelia and North Ostrobothnia. At the beginning of the research the students were in fifth
grade and their average age was 11,26. During the final measurements they were in seventh
grade. Physical condition was measured with a Move! -fitness test, whereas motor coordination
skills were measured by doing the KTK-test. The amount of weekly physical activity was
measured annually from 209 different students using accelerometers. The connection between
fifth grade Move! -and KTK-test to seventh grade students’ PA and body mass index was
examined using Pearson’s correlation coefficients and linear regression analyse. The
measurements were all organized and supervised by professional researchers.

The results showed that both the Move! -and KTK-measurements for fifth grade boys were
significantly more connected to their PA when being at seventh grade, than it was for the girls'
group. According to the Pearson’s correlations boys group every Move! -and KTK
measurement section had a statistically significant association to the later PA except for
shoulders mobility, squat down, and abdominal crunches test. In the girls' group the 20-meter
shuttle run, the five-leap and transferring between platforms were the only measurements that
had a statistically significant connection to the later PA. According to the Pearson’s correlations
the strongest connection to seventh grade PA in both genders was found in fifth grade 20-meter
shuttle run test explaining 11% of boys and 12% of the girls seventh grade PA. All correlating
factors between fifth-grade tests and the seventh grade PA were found weak (.2—.4). According
to Pearson's correlations, a better result in the Move! -and KTK-measurements was clearly
connected to a lower BMI. In multiple measurement parts, the connecting factors were stronger
for the boys than they were for girls. For both genders the strongest connection for the seventh
grade BMI was found in the 20-meter shuttle run. Based on the results, it is important to
continue measuring the physical condition of students as it is connected to their future PA levels
and BMI. They both have a significant impact on health and social costs as they are affected by
low amounts of PA. Measuring fundamental movement -and motor coordination skills could
be done earlier and more broadly in the future. They are proven to be connected to the amount
of PA at an early age and they are not a big part of the Move! -measurements. The correlating
factors from the Move! -and KTK-measurements to later PA and BMI also give important data
to improve measurements in the future, and it gives important information about the physical
condition of adolescent children.

Keywords: Physical activity, physical condition, body mass index, children, KTK -test, Move!
-Fitness Test Battery
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1 JOHDANTO

Liikunnalla on tiedetty jo pitkddn olevan positiivinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
vaikutus ihmisen terveydelle. Liitkkuminen kehittdd lasten motorisia perustaitoja, jotka luovat
pohjan eri taitojen oppimiseen. Ndma motoriset perustaidot ovat nuorten kehitykselle erittiin
tirkeitd, silld niiden avulla nuori pystyy ylldpitiméén ja kehittiméén omaa fyysistd kuntoaan.
Riittdvien motoristen taitojen avulla nuori saa todenndkdisemmin positiivisia kokemuksia
litkkunnasta, jotka lisddvét todenndkdisyyttd harrastaa litkuntaa my0s aikuisidlla. (Jaakkola, Yli-
Piipari, Huotari, Watt & Liukkonen 2016.) My6s lapsuuden fyysisen aktiivisuuden mééri on
yhteydessa aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen, joten siksi lasten fyysistd aktiivisuutta on tirkeé
seurata ja tutkia (BarnekowBergvist, Hedberg, Janlert & Jansson 1998). Aikuisidn
liikkumattomuudesta atheutuvat vuosittaiset kustannukset maksavat Suomelle noin 3,2-7.5
miljardia euroa (Vasankari & Kolu 2018). Liséksi liikkumattomuuden aiheuttamat iskeeminen

syddnsairaus sekd sydidnkohtaukset ovat maailman yleisimmét kuolinsyyt (WHO 2018).

Vaikka viime vuosikymmenen aikana 11-15-vuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden méérassé
on tapahtunut kasvua, on silti suosituksiin yltdvien osuus hédlyttivdn pieni. Viimeisimmén
mittauksen mukaan fyysisen aktiivisuuden suositukseen, védhintddn 60 minuuttia liikuntaa
paivittdin, ylsi tytdistd 28 % ja pojista 35 % (Kokko & Martin 2018). Saman aikaisesti fyysisen
aktiivisuuden laskeminen 11—-15-vuotiaiden vélilld on Suomessa WHO:n kouluterveyskyselyyn
osallistuvien maiden jyrkimmastd paastd (WHO 2002-2014; Kokko & Mehtild 2016; Kokko &
Martin 2018). Myos nuorten lihavuus on kasvanut huomattavasti 2000-luvun aikana, sekd kunto
myds heikentynyt (WHO 2002-2014; Huotari 2004). Voidaanko kasvanutta fyysistd
aktiivisuutta pitdd onnistumisena, jos samanaikaisesti nuorten lithavuus on kasvanut ja kunto

heikentynyt?

Koska fyysinen aktiivisuus on ihmisen fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen
merkittdvasti vaikuttava tekijd, on sen tilasta tirked saada myds luotettavaa ja ajankohtaista
tietoa. Tatd tietoa nuorten fyysisestd toimintakyvystd saadaan nykyisin Move! -mittauksien

avulla, jotka toteutetaan kaikissa suomalaisissa kouluissa viidennelld ja kahdeksannella



luokalla. Koska Move! -mittaukset jirjestetdén jirjestelmaéllisesti, mahdollistaa se erilaisten
kehityssuuntien huomaamisen, jolloin nithin voidaan my0s reagoida nopeasti ja
asiaankuuluvalla tavalla. Move! -mittaukset eivdt kuitenkaan pidd siséllddan fyysisen
aktiivisuuden objektiivisia mittauksia, joiden avulla saadaan luotettavampaa tietoa nuorten
todellisesta aktiivisuuden méaérdstd. Tdmén takia tdssd tutkimuksessa on kaytetty myos
objektiivisia mittauksia, nimenomaan fyysisen aktiivisuuden selvittdmiseksi. Lisdksi tdssd

tutkimuksessa on kéytetty KTK-testistod lasten motorisen koordinaation selvittimiseksi.

Aikaisemmista tutkimuksista tiedetddn, ettd motoriset perustaidot, motorinen koordinaatio seka
kestdvyyskunto ovat yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen sekd niiden avulla voidaan ennustaa
my0s myohemman idn fyysistd aktiivisuutta (Jaakkola ym. 2019; Jaakkola, Yli-Piipari, Huotari,
Watt & Liukkonen 2016; Lopes ym. 2019). Kuitenkaan lihaskunnon ja fyysisen aktiivisuuden
vililtd ei olla 10ydetty selvdd yhteytti ja aiheesta on tehty varsin vdhén pitkittdistutkimuksia
(Jaakkola ym. 2019). Myd6s venyvyyden yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu hyvin
niukasti ja pitkittdistutkimuksia venyvyyden yhteydesti myohemmén idn fyysiseen
aktiivisuuteen ei l0ytynyt ollenkaan. Lisdksi valtaosassa tutkimuksia, joissa on tutkittu
motoristen perustaitojen, motorisen koordinaation, kestdvyyskunnon sekd lihaskunnon
yhteyksid myohemmén idn fyysiseen aktiivisuuteen, on fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen

kéytetty itseraportointia, joka ei anna yhti tarkkaa tulosta kuin objektiiviset mittaukset.

Tassd tutkimuksessa tarkoituksena on selvittdd kuinka vahvasti viidennelld luokalla tehdyt
Move! -ja KTK-mittaukset ovat yhteydessd samojen oppilaiden seitsemédnnen luokan
objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehon painoindeksiin. Tarkoitus on
my0s tutkia, mikd osa-alue viidennen luokan Move! -mittauksista on voimakkaimmin ja mika
heikoimmin yhteydessd seitseméannen luokan fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin.
Samalla tutkitaan, onko oppilaiden viidennelld luokalla itseraportoima fyysinen aktiivisuus
yhteydessd objektiivisesti mitattuun fyysisen aktiivisuuteen seitseminnelld luokalla. Myos

tyttdjen ja poikien vilisid eroja tutkitaan ldpi tyon.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tulisi olla osa jokaisen nuoren jokapdivdistd eldmad. Riittdva liikunta
mahdollistaa lihasten, jénteiden ja luiden kehittymisen. Hengéstyttava liikkunta kehittdd myds
nuoren hengitys- ja verenkiertoelimistod, joka luo pohjan arkipdivén toiminnoista selvidmiseen,
kuten pihaleikkeihin osallistumiseen sekd polkupyorélld kouluun kulkemiseen. Lisdksi
fyysiselld aktiivisuudella on todistettu olevan positiivinen yhteys oppimiseen nuorilla. (Opetus-

ja kulttuuriministeri6 2016.)

2.1 Fyysisen aktiivisuuden méaritelméa

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten aikaansaamaa tahdonalaista liikkkeeseen johtavaa
toimintaa, joka lisdd kokonaisenergiankulutusta lepotilaan verrattuna (Bouchard, Haskell &
Steven 2012; Howley 2001; Kéaypa hoito 2015). WHO:n méaaritelma fyysiselle aktiivisuudelle
on mika tahansa aktiviteetti, joka nostaa syddmen sykettd ja hengistyttdd henkilon joksikin
aikaa (WHO 2014). N4ita voivat olla siis esimerkiksi niin kotity6t, koulumatkat kuin erilaiset
intensiiviset pallopelit tai hippaleikit. Fyysiseksi aktiivisuudeksi lasketaan WHO:n mittauksissa
sellainen aktiivisuus, jonka kuormittavuus on kohtalaista — raskasta (WHO 2014). Fyysisti
aktiivisuutta voidaan jaotella sen intensiteetin, useuden, keston ja muodon mukaan (Howley
2001, 365). Niiden avulla voidaan miéritelld sitd fyysisen aktiivisuuden méaréa, jota tarvitaan
tietyn vasteen aikaansaamiseksi. Intensiteetilld tarkoitetaan tehoa, jolla henkilo litkkuu tai
kuntoilee, ja sitd voidaan kuvata esimerkiksi sykkeen tai wattien avulla. Useudella kuvataan
sitd, kuinka usein ja paljon fyysistd aktiivisuutta tapahtuu tietyssd ajassa. Useimmissa
tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden madrdd kuvataan péivd- tai viikkotasolla. Kestolla
puolestaan tarkoitetaan tarkemmin kunkin fyysisen aktiivisen jakson pituutta esimerkiksi
minuuteissa. Fyysisen aktiivisuuden muoto kuvastaa sitd, milld tavalla energiaa kulutetaan.
(Howley 2001, 365.) Esimerkkejé aktiivisuuden muodoista ovat: pallopelit, painonnosto tai

haravointi.



Fyysisen aktiivisuuden kuormittavuutta voidaan kuvata MET-asteikolla (metabolic energy
turnover), jolla kuvataan kuinka monta kertaa henkilon energiantarve kasvaa lepotilaan
verrattuna. Perusyksikolld 1 MET tarkoitetaan energiankulutusta lepotilassa, joten kun
puhumme kohtalaisesta — raskaasta fyysisestd aktiivisuudesta, puhumme noin 3-8 MET-
kertoimesta. MET 3 vastaa esimerkiksi kevyttd kdvelyd, kotitoita tai ratsastusta, joten fyysisen
aktiivisuuden ei aina tarvitse olla jarjestettyd litkuntaa. MET 8-kertoimesta eteenpdin puhutaan
yleensé raskaasta fyysisestd aktiivisuudesta, jota voi olla muun muassa portaiden nouseminen,
pallopelit kilpailuna, kuntouinti, lapiointi, sekd aerobinen jumppa. Huomioitavaa MET-
asteikossa on se, ettd se kuvastaa keskiméadrdisti energiankulutusta rasituksen aikana. Taéma voi
antaa vadristyneen mielikuvan kovatehoisista maitohappoa tuottavista harjoituksista, joissa
joudutaan pitdmaiin taukoja happojen tasaamiseksi. Tauot laskevat kokonaisenergiankulutusta,
vaikka harjoitus tuntuisikin erittdin raskaalta. (UKK-instituutti 2015.) MET-asteikon

kayttdmistd on kuitenkin kritisoitu siitd, ettd se yliarvioisi lepotason kokonaisenergiankulutusta.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhmi (2008) laati 7-18-vuotiaille fyysisen
aktitvisuuden suosituksen, jonka avulla voidaan ylldpitdd terveyttd sekd vdhentdd
litkkkumattomuudesta syntyvid terveyshaittoja (Tammelin & Karvinen). Nykyinen
litkuntasuositus 7—18-vuotiaille on noin 1-2 tuntia monipuolista liikuntaa péivdssd ikddn
sopivalla tavalla. Nuoremmat 7—12-vuotiaat lapset tarvitsevat 1%2—2 tuntia liikunta péivéssa,
kun taas 13—18-vuotiaille riittdd 1-17 tuntia liikuntaa pdivéssé. Liséksi suositellaan, ettd osa
paivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta sisdltdisi my0os tehokasta, syddmen sykettd ja hengitysti
huomattavasti nostattavaa liitkuntaa, koska tehokas liikunta saa aikaan voimakkaampia vasteita
sydéinterveyteen sekd kestdvyyskuntoon kuin kevyt litkunta. (Tammelin & Karvinen 2008.)
Liséksi fyysisen aktiivisuuden suositellaan olevan monipuolista, silld se on edellytys motoristen
taitojen kehittymiselle ja se tukee lapsen hermostollista kehitystd. Liikunnan tulisi sisdltdd
hyppyjé, juoksemista, suunnan muutoksia, pyOrimistd sekd erilaisten vélineiden késittelya.
Liikkumista olisi hyvd myds tapahtua erilaisissa ympéristdissd niin kuivalla maalla, vedessa,
jaalla kuin sisélldkin. Viikkotasolla fyysisen aktiivisuuden olisi hyvd koostua lihasvoimaa,
liikkkuvuutta seki luiden terveyttd edistavasta liikkunnasta. (Jaakkola, Liukkonen, & Sidkslahti,

2017, 58.)



Aikuisille liikunnan viikoittaiseksi suositukseksi on suositeltu kaksi ja puoli tuntia
kestdvyyskuntoa kehittdvdd litkuntaa tai tunti ja 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa. Lisdksi
suositellaan lihaskunnon ja liikehallinnan kehittdmista kahdesti viikossa. (Jaakkola, Liukkonen

& Siikslahti 2017, 62.)

2.3 Iin ja sukupuolen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Sukupuolten vililld on fyysisen aktiivisuuden madrdssd selkeitd eroavaisuuksia. Pojat ovat
olleet jokaisessa WHO:n kouluterveyskyselytutkimukseen osallistuneissa maissa aktiivisempia
liikkkumaan kuin tytot. Ndissdi WHO:n tutkimuksissa fyysinen aktiivisuus on mitattu
itseraportoituna. Pojat yltdvdt Suomessa liikuntasuositukseen keskimddrin 45 % useammin
kuin tytot (kuviol). (WHO 2002-2014; Kokko & Mehtdld 2016; Kokko & Martin 2018.) Myds
1alld on vaikutusta fyysisen aktiivisuuden madrdan, silld 11-15-vuotiaista 11-vuotiaat ovat
kaikista aktiivisimpia liikkumaan. 11-vuotiaista miltei puolet yltdvit pdivittdisen fyysisen
aktiivisuuden suositukseen, kun taas passiivisimmasta ikdluokasta (15-vuotiaat) yltdvit enda
vain hieman alle viidesosa (kuvio 1). (WHO 2002-2014; Kokko & Mehtild 2016; Kokko &
Martin 2018.) Tatd ian mukaista fyysisen aktiivisuuden hiipumista kutsutaan termilld drop off’
ja se on Suomessa tilastojen jyrkimmaistd pddstd. Laskua liikuntasuositukseen yltdvien
osuudesta tapahtuu 11-15-vuotiaiden vililld keskimdirin pojilla 52 % ja tytoilld 61 %. (WHO
2002-2014; Kokko & Mehtdld 2016; Kokko & Martin 2018.)
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KUVIO 1. Péivittdiseen litkuntasuositukseen yltavit 11-15-vuotiaat vuonna 2018 sukupuolen

mukaan (Kokko & Martin 2018).

2.4 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen objektiivisesti

Objektiivisilla mittauksilla tarkoitetaan erilaisten antureiden avulla mitattuja tuloksia fyysisesta
aktiivisuudesta. Anturit voivat mitata askelia, sykettd tai kiihtyvyyttd. Objektiivisia
mittauksia on toteutettu esimerkiksi LIITU-tutkimuksissa vuosina 2016 ja 2018 yhteensd yli
5000 nuorella. Niiden antamien tuloksien perusteella nuoret yliarvioivat omaa fyysisen
aktiivisuutensa maariéd itseraportoiduissa kyselytutkimuksissa (taulukko 1). Tytot arvioivat
keskimédrin aktiivisuuttaan 37 %- ja pojat 11 % korkeammaksi, kuin objektiiviset mittaukset
osoittivat. (Kokko & Mehtild 2016; Kokko & Martin 2018.) Samansuuntaisia tuloksia on saatu
myds esimerkiksi Kanadassa, jossa tutkittiin itse raportoidun ja objektiivisesti mitatun fyysisen
aktiivisuuden méaardn eroavaisuuksia 2761 nuorella. Tulokset osoittivat, ettd 65,4 %
osallistujista yliarvioivat heidén fyysisen aktiivisuutensa verrattuna objektiivisiin mittauksiin.

(LeBlanc & Janssen 2010.)

Ongelmana objektiivisissa mittauksissa on kuitenkin se, ettd niiden tulokset
vaihtelevat tutkimuksissa kdytettyjen mittareiden mukaan. My0s mittarin kiinnittimiskohdalla
on merkitystd. Tammelin, Laine ja Turpeinen (2013) osoittivat tutkimuksessaan, ettd kahden

eri mittareiden tuloksissa oli selvd ero. Tima havainto vaikeuttaa objektiivisten mittausten
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vertailua toisiinsa ja tulokset ovat vertailtavissa Tammelin (ym. 2013) mukaan vain samalla

mittarilla mitattujen arvojen kanssa. Lisdksi yleisesti kdytetyt kiihtyvyysanturit, etenkin

lantiolla pidettidvit eivdt tunnista kaikkia urheilulajeja tarpeeksi tehokkaasti. Esimerkiksi

pyoréilyssd ja kuntosaliharjoittelussa lantio ei juurikaan liiku, joka voi vadristdd harjoittelun

todellista kuormittavuutta. (UKK-instituutti 2016.)

TAULUKKO 1. Péivittdisen liikuntasuosituksen tayttavit 11—15-vuotiaat itse raportoitujen ja

objektiivisesti mitattujen tuloksien perusteella (Kokko & Mehtild 2016; Kokko & Martin

2018).

11vT 11vP 13vT 13vP 15vT 15vP
2016 Itseraportoitu 33 % 46 % 21 % 31 % 13 % 21 %
2016 Objektiivinen 27 % 50 % 15 % 32 % 8 % 18 %
2018 Itseraportoitu 40 % 46 % 29 % 31 % 15 % 23 %
2018 Objektiivinen 38 % 46 % 15 % 24 % 6 % 16 %




3 FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Fyysinen toimintakyky on yksi ihmisen toimintakyvyn kolmesta osa-alueesta sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn lisdksi (THL 2015). Riittdva fyysinen toimintakyky antaa perustan
hyvinvoinnille tarjoamalla muun muassa mahdollisuuden monipuoliseen litkkumiseen seké
harrastustoimintaan osallistumiseen (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 170-174).
Fyysiselld toimintakyvylld tarkoitetaan ihmisen elimiston toiminnallista kykyad selviytyd
paivittiisistd perustoiminnoista sekd kykya litkkua ja litkuttaa itsedén (Rissanen 1999; THL
2015). Néitd perustoimintoja, joihin tarvitaan fyysistd toimintakykyid nuoren arjessa ovat
Jaakkolan (ym. 2011) mukaan; koulumatkan kulkeminen lihasvoimin, erilaisilla alustoilla
litkkkuminen tasapaino sdilyttden, koulu- ja harrastevilineiden kantaminen ja nostaminen
itsendisesti sekd kyky litkkua litkenteessd ympdéristod havainnoiden ja siihen

tarkoituksenmukaisesti reagoiden (Jaakkola, Sddkslahti, Liukkonen & livonen 2011).

Fyysisen toimintakyvyn katsotaan muodostuvan kestdvyyskunnosta, lihaskunnosta, nivelten
litkkkuvuudesta sekd motorisista perustaidoista (Pohjolainen 1987, Jaakkolan, Liukkosen &
Sadkslahden 2017, 171 mukaan; THL 2015). Naistd etenkin motorisilla perustaidoilla on
todistettu olevan positiivisia vaikutuksia aikuisidn fyysisen aktiivisuuden méédrdén seka
litkunnallisen eldméntavan muodostumiseen (Jaakkola ym. 2016; Jaakkola & Washington
2013; Cattuzzo ym. 2016). Lisdksi nuorten sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta on tiarkedi, ettd
motoriset perustaidot ovat kehittyneet niin, ettd nuorella on edellytykset osallistua erilaisiin
yhteispeleihin ja leikkeihin. Pelit ja leikit vaativat usein riittdvat edellytykset fyysisen
toimintakyvyn osa-alueista, kuten vilineen késittelystd, liitkkumistaidoista sekd
kestdvyyskunnosta. (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 371.) Liséksi riittdva fyysinen
toimintakyky on yhteydessd psyykkiseen toimintakykyyn sekd hyvinvointiin, litkunnasta ja
peleistd saatujen omien kokemuksien kautta. Ndmé kokemukset vaikuttavat nuoren omaan
koettuun pitevyyteen, mindkuvaan sekd itsetuntemukseen. Jos fyysinen toimintakyky on
heikko, ovat kokemukset myds todenndkdisemmin negatiivisia, jolloin fyysisen toimintakyvyn
positiiviset vaikutukset psyykkiseen toimintakykyyn jddviat myds saavuttamatta. (Jaakkola,
Liukkonen & Sédkslahti 2017, 371.) Siksi fyysisen toimintakyvyn tutkiminen ja tukeminen on

erittdin tarkedd ja perusteltua.



3.1 Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet: Kestivyyskunto

Kestidvyyskunnolla tarkoitetaan elimiston kykyd vastustaa visymystd jatketussa lihastyOssd
(Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 171). Kestidvyyskunnon taso mittaa hyvin
verenkierto- ja hengityselimiston toimintaa, joka on yksi oleellisimmista edellytyksistd
fyysiselle toimintakyvylle. Hengityselimisté muodostuu hengitysteistd, keuhkoista sekd
hengityslihaksistosta ja verenkiertoelimistd syddmestd, veresti sekd verisuonistosta.
Verenkierto- ja hengityselimistd kehittyy nuoren kasvaessa, etenkin murrosién aikana, jolloin
veressd happea kuljettavan hemoglobiinin méédrd kasvaa. Tdmd mahdollistaa lihasten
paremman hapen saannin ja antaa ndin my0s paremmat edellytykset kestdvyyskunnon
kehittymiselle. Myods murrosidssd tapahtuva syddmen kasvun kithtyminen mahdollistaa

kestdvyyskunnon paranemisen nuorella. (Hakkarainen 2009, 279-281.)

Kestdvyyskunto voidaan vield jaotella peruskestivyyteen, vauhtikestivyyteen seka
nopeuskestivyyteen. Peruskestidvyys on kestdvyysominaisuuksien tirkein ominaisuus, silld sen
katsotaan olevan perusta kaikille muille kestdvyysominaisuuksille. Lisdksi se kuuluu
jokapdivéiseen eldamddamme esimerkiksi koulu- ja tyomatkojen kulkemiseen lihasvoimin.

(Jaakkola, Liukkonen & Sédkslahti 2017, 171.)

3.2 Lihasvoima ja liikkuvuus

Lihasvoima kuvastaa lihasten tai lihasryhmien kykyé vastustaa ulkoista voimaa. Lihasvoimaa
tarvitaan kaikkien erilaisten liikkeiden tuottamiseen yhdessd hermoston kanssa. Lihasvoima
voidaan jakaa vield maksimivoimaan nopeusvoimaan sekd kestovoimaan. Maksimivoimasta
kyse on silloin, kun lihasjénnitys on maksimaalista. Nopeusvoimassa voimantuottoaika pyrkii
olemaan mahdollisimman lyhyt ja kestovoimassa puolestaan tiettyd voimatasoa pyritddn
ylldpitimadn tai toistamaan mahdollisimman kauan. (Hikkinen 1990, 41.) Nuoret tarvitsevat
harvoin maksimivoimaa leikeissddn ja peleissddin, mutta esimerkiksi korkealta
pudottautumiseen tai raskaan esineen nostamiseen siitd on hyotyd. Nopeusvoimaa taas tarvitaan
monissa eri peleissi ja leikeissd parjadmiseen. Erilaiset hipat ja leikit, joissa erilaisia esinettd

heitetdédn, ovat hyvid esimerkkejd nopeusvoimaa vaativista tilanteista (Jaakkola, Liukkonen &
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Sadkslahti 2017, 172). Kestovoimaa nuori voi tarvita esimerkiksi erilaisten esineiden

kantamiseen.

Pojilla lihasvoima kehittyy ldhes lineaarisesti 12—14-vuotiaaksi asti, jonka jélkeen voima
kasvaa pyrdhdysmdisesti aina aikuisuuteen saakka. Tyt6illd lihasvoiman kehittymisen
huippuvaihe alkaa hieman aikaisemmin, jo 11-12-vuotiaana, mutta ei kestd niin kauan kuin

pojilla. (Hakkarainen 2009, 196—197.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon eri nivelten liikelaajuuksia, joihin vaikuttavat perima,
lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus, venyvyys ja nivelten muoto seké venyttelyharjoittelu
(Kalaja 2016; Meinel & Schnabel 2007, Jaakkolan, Liukkosen & Séédkslahden 2017 mukaan).
Riittdvd mééra nivelen liikelaajuutta luo perustan esimerkiksi lihasvoimalle, nopeudelle sekd
tietyille taidoille. Riittdmaton liikelaajuus altistaa helpommin virheasentoihin sekd mahdollisiin
loukkaantumisiin. Liikkuvuudella on my6s hyvin suuri vaikutus ryhtiin. (Kalaja 2011.) Nuorilla
11-15-vuotiailla litkkuvuuden edellytykset kehittyvit murrosién aikana, mutta eivit parane, jos
sitd niitd harjoiteta. Liikkuvuuden kehitys on myds hyvin nivelspesifid, eli sitd tapahtuu vain
niissd nivelissd, joita harjoitetaan. (Hakkarainen 2009, 265-266.) Niin ollen liikkuvuus on

paljolti itse nuoresta kiinni, etenkin mitd vanhemmaksi hin kasvaa.

3.3 Motoriset perustaidot

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan hermoston ja lihasten kykya toimia koordinoidusti
yhdessd ja tuottaa tarkoituksenmukaisia toimintoja, jotka koostuvat kahden tai useamman
kehon osan liikkeistd. Esimerkki tdstd on pallon lydminen ilmasta. (Donnelly & Gallahue 2003,
14-20.) Motorisia perustaitoja pidetddn fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden perustana, silld
motoristen perustaitojen avulla ihminen pystyy hyddyntdmaén muita fyysisen toimintakyvyn
osa-alueita (Jaakkola, Liukkonen & Séadkslahti, 172). Hyvidstd fyysisestd kunnosta ja

lihasvoimasta ei saada hydtyd ilman motorisia perustaitoja.

Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen pddryhmaéin; tasapainotaitoihin, joita ovat muun

muassa kidéntyminen, pyordhtdminen seké pysédhtyminen vauhdista. Liikkumistaitoihin, joihin
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kuuluu esimerkiksi juokseminen, loikkiminen sekd kiipedminen. Seka
valineenkadsittelytaitoihin, joihin kuuluu muun muassa heittdminen, kiinniottaminen sekéa
potkaiseminen (taulukko 2). Néiden taitojen merkitys fyysiselle aktiivisuudelle seké
toimintakyvylle ovat kiistattomia, silld ne luovat perustan kaikenlaiselle liikkumiselle seki
harrastustoiminnalle. Nididen taitojen puutteellinen kehitys nuoruudessa johtaa usein
turhautumiseen ja epdonnistumiseen liikkunnassa. Puutteelliset taidot esimerkiksi heittdimisessa
ja kiinniottamisessa vidhentdvdt nuoren positiivisia onnistumisen kokemuksia sekd
osallistumista urheiluun, jossa kyseistd taitoa tarvitaan. (Donnelly & Gallahue 2003, 54.)
Erilaiset liikkuntaharrastukset vaikuttavat motoristen perustaitojen kehittymiseen eri tavoin, silld
eri urheilulajit kehittdvit taitoja eri tavalla (Jaakkola, Watt & Kalaja 2017, Jaakkolan,
Liukkosen & Sadkslahden 2017, 173 mukaan). Mitd monipuolisemmin liikuntaa harrastaa, sitd

monipuolisemmiksi motoriset taidot my0s kehittyvit.

TAULUKKO 2. Motoriset perustaidot (Donnelly & Gallahue 2003, 54).

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkésittelytaidot
taivuttaminen kéveleminen heittdminen
venyttdminen Jjuokseminen kiinniottaminen
kieriminen hyppeleminen potkaiseminen
pyordhtiminen ponnistaminen iskeminen
kddntyminen loikkaaminen pomputteleminen
véistyminen liukuminen lydminen ilmasta
tasapainoilu kiipedminen potkaiseminen ilmasta
heiluminen hyppdédminen esteen yli kierittdminen
ojentaminen laukkaaminen kauhaiseminen

3.3.1 Motoristen perustaitojen kehittyminen

Motoristen perustaitojen kehittyminen alkaa noin kahden vuoden ikéisend, refleksitoimintojen-
ja alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheen jilkeen ja kestdd noin 6—7-ikdvuoteen saakka. Tata
ajanjaksoa pidetddn motoristen perustaitojen oppimisen kulta-aikana ja sen aikana lapsen

motorinen kehitys on nopeinta. Kehitys tapahtuu péddosin perimin sekd ympériston
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yhteisvaikutuksesta, mutta myos elintavat vaikuttavat sithen. (Jaakkola, Liukkonen &
Sadkslahti 2017.) Motoristen perustaitojen oppimisen vaiheessa lapsen havainto- sekd
karkeamotoriikka kehittyvit vauhdilla, mutta hienomotoriset taidot eivdt ole vield tdysin
vakiintuneita (Goodway, Ozmun & Gallahue 166-168, 2020). Motoristen perustaitojen
oppimisen vaihetta pidetddn erittdin tarkednd, silld sen katsotaan toimivan perustana
myohempien spesifimpien taitojen, kuten lajitaitojen oppimiselle (Jaakkola, Liukkonen &
Sadkslahti 2017). Lapsi ei opi motorisia perustaitoja itsestdén, vaan tarvitsee monipuolista
vuorovaikutusta fyysisen elinympiristonsd kanssa. Useiden lasten motoriikan taso ei riitd
monipuoliseen urheiluun ja erilaisten pelien pelaamiseen tai he eivét osaa siirtdd taitojaan
tehokkaasti peleissd tarvittaviin erilaisiin taitoihin, mikali oletetaan ettd lapsi oppisi taidot

itsestddin kasvaessaan. (Goodway, Ozmun & Gallahue 179, 2020.)

Motoristen perustaitojen vaiheen jélkeen seuraa erikoistuneiden taitojen oppimisen vaihe, joka
jatkuu aina noin 15-vuotiaaksi saakka. Tdmén vaiheen aikana kehittyvit hienomotoriikka seka
spesifimmat liikemallit, kuten esimerkiksi pallon potkaiseminen ilmasta (Goodway, Ozmun &
Gallahue 168,178, 2020). Viimeinen motorisen kehityksen vaihe on 15-vuotiaasta eteenpéin
tapahtuva jo opittujen taitojen hyodyntdmisen vaihe, jolloin taitojen oppimisen pohjana
kédytetddn nimenomaan aikaisempia motorisen taitojen vaiheita (Goodway, Ozmun & Gallahue

2020).

3.4 Nuorten fyysisen toimintakyvyn mittaus: Move!

34.1 Kestiavyyskunnon ja lihaskunnon mittaus Move! -mittauksissa

Move! -mittauksissa kestdvyyskuntoa mitataan 20 metrin viivajuoksulla, jossa juostaan 20
metrin matkaa edestakaisin nauhan mukaisessa kiihtyvéssd tahdissa. 20 metrin viivajuoksun
tuloksen avulla voidaan arvioida maksimaalista hapenottokykyé (Lambert & Léger 1982) seka
myos liikkumistaitoja. 20 metrin viivajuoksun tulos on se aika tai viivojen méari, jonka juoksija
pystyy pysymaiéin nauhan tahdissa. Kun juoksija ei endé enniti kahta kertaa perdkkdin viivan

taakse ennen nauhan ddnimerkkid testi padttyy. (Opetushallitus 2017, Opettajan késikirja.)
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Lihaskuntoa mitataan Move! -mittauksissa kolmella eri testilld. Vauhdittomalla viisiloikalla,
ylavartalon kohotuksella sekd etunojapunnerruksella. Vauhditon viisiloikka keskittyy
alaraajojen rdjahtdvadn voimaan, jossa tulos on tasajalkaponnistuksesta ldhtevien viiden loikan
pituus metreind. Yldvartalon kohotus mittaa taas keskivartalon, erityisesti vatsalihasten
lihaskestavyyttd. Testissd suoritetaan ddninauhan tahdissa vatsalihasliikkeitd ja tulos on se
madrd, jonka nuori pysyy nauhan mukana toistamaan. Etunojapunnerrus mittaa yldvartalon ja
hartian alueen lihasten dynaamista voimaa ja kestdvyyttd sekd keskivartalon liikettd tukevien
lihasten staattista kestavyyttd. Punnerrustestissd tehdddn minuutin ajan niin monta punnerrusta
kuin mahdollista. Pojat tekevit liikkeen jalat suorina, niin ettd maahan osuvat kimmenet seka
varpaat. Tytdilld jalat ovat hieman koukussa niin, ettd maahan osuvat kimmenet sekd polvet.

(Opetushallitus 2017, opettajan késikirja.)

3.4.2 Liikkuvuuden ja motoristen perustaitojen mittaus Move! -mittauksissa

Liikkuvuuden mittaus koostuu kyykistyksestd, alaseldn ojennuksesta tdysistunnasta sekd oikean
ja vasemman olkapdén litkkuvuudesta. Liikkeet mittaavat kehon eri osien normaalia anatomista
liikkkuvuutta ja liikelaajuuksia. Kyykistyksesséd kantapohjien pitdd pysyd maassa, seldn suorana
ja kasien ylhéélla suorituksen aikana. Polvet saavat olla enintddn 90 asteen- ja lantiokulma
vihintdédn 45 asteen kulmassa. Alaselén ojennuksessa istutaan niin, ett jalat ovat tdysin suorana
ja kadet jalkojen pdélld. Seldn tulee olla tdssd asennossa tdysin suorana, jotta suoritus on
hyviéksytty. Oikean ja vasemman olkapéén liitkkuvuustestissé tehtdvina on saada kisistd kiinni
oman seldn takana niin, ettd toinen kasi tulee yldkautta ja toinen alakautta selén taakse. Tulos
on hyviksytty, jos oppilas pystyy toistamaan testin molemmilla késilld hyvéksytysti.
(Opetushallitus 2017, opettajan késikirja.)

Motorisia perustaitoja mittaa parhaiten heitto-kiinniotto-yhdistelmétesti, vaikka motorisia
perustaitoja tarvitaan myos vauhdittomassa viisiloikassa sekd 20 metrin viivajuoksussa.
Vauhdittomassa viisiloikassa perusmotorisista taidoista tarvitaan tasapainoa sekd loikkimista.
20 metrin viivajuoksussa motorisia perustaitoja tarvitaan liikkumistaidon muodossa, etenkin

paddyissa ripeddn kddntymiseen.
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Heitto-kiinniotto-yhdistelmétesti mittaa vilineenkasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja seka
yldraajojen voimantuottoa. Testissd heitetddn tennispalloa viivan takaa seinélle rajatun nelion
sisélle, josta se kimpoaa takaisin heittdjdd kohti. Pallo saa pompata kerran, jonka jélkeen se
yritetddn ottaa kiinni. Palloa saa tulla vastaan. Testissd palloa heitetdén 20 kertaa ja tulos on
kiinniotettujen pallojen mééra, jotka ovat osuneet nelion sisdin. (Opetushallitus 2017, opettajan

kasikirja.)

3.5 Motorinen koordinaatio ja sen testaaminen

Motorisella koordinaatiolla tarkoitetaan kykyéd yhdistdd ihmisen motorinen toiminta ja
aistihavainnot niin, ettd motoriset taidot voivat muodostua tehokkaiksi (Ilivonen, Laukkanen &
Sadkslahti 2016). Motorinen koordinaatio koostuu useamman motorisen perustaidon
yhdistdmisesti, jossa etenkin tasapainotaidot ja liikkkumistaidot nousevat keskioon. Motorisella
koordinaatiolla ja motorisilla perustaidoilla on katsottu olevan térked rooli lapsen fyysisen
kehityksen kannalta, silld ne toimivat ikd4n kuin rakennuspalikoina erilaisille litkkumistyyleille
ja taidoille, joiden avulla lapset tutkivat lahiympéristdddn ja osallistuvat erilaisiin peleihin ja

leikkeihin. (Goodway, Ozmun & Gallahue 178, 2020; Robinson ym. 2015.)

Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) — eli suomennettuna kehon koordinaatiotesti
lapsille, on Saksassa 1970-luvulla kehitetty standardoitu mittausmenetelma, jolla arvioidaan 5—
14-vuotiaiden lasten motorista koordinaatio kykyd. KTK-mittaristo koostuu neljd osasta: 1)
Takaperin kévelystd puomilla, jossa kdvelldén kolme eri levyistd puomia takaperin. 2) Yhdelld
jalalla hyppddmisestd, jossa hypétddn eri korkuisten esteiden yli yhdelld jalalla. 3)
Sivuttaishyppelystd, jossa hypitddn puisen kepin yli sivuttain mahdollisimman monta kertaa 15
sekunnin aikana. 4) Sivuttain siirtymisestd, jossa pyritddn siirtymdin kahden puisen korokkeen
paaltd toiselle mahdollisimman monta kertaa 20 sekunnin aikana, niin ettd vapautunut koroke
siirretddn aina kdsilla toiselle sivulle. Mittari luokittelee lapsen motorisen koordinaation viiteen
eri ryhmidén hénen taitotasonsa mukaan: 1) Motorinen koordinaatiohdirid 2) Motorinen
heikkous 3) Tyypillinen motorinen koordinaatio 4) Hyvéd koordinaatio 5) Erittdin hyvéa

koordinaatio. (Iivonen, Laukkanen & Séaékslahti 2016.)
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3.6 Kehonpaino indeksin mittaaminen ja nuorten lihavuuden muutokset

Move! -mittauksissa kehonpaino indeksi eli BMI mitataan kouluissa vuosittain
terveydenhoitajan toimesta. Kehon painoindeksi saadaan, kun jaetaan paino pituuden nelidlla.
Normaalin kehon painoindeksin alue on vélilld 18,5-25. Néiden arvojen alapuolella olevat
arvot tarkoittavat alipainoa ja yli menevit arvot ylipainoa. Yli 35 menevit arvot osoittavat
vaikeaa lihavuutta. Vaikka painoindeksi kuvastaa hyvin rasvan méaaraa kehossa, voi se silti
antaa virheellisid tuloksia esimerkiksi hyvin lihaksikkaille henkiléille, silld lihakset lisddvat
kehon painoa, vaikka rasvaa ei olisi paljon. Isot lihakset ovat kuitenkin hyvin nikyvit, ja ne on

helppo ottaa huomioon kehon painoindeksia laskettaessa. (Mustajoki 2020.)

WHO mittaa osana kouluterveyskyselyd oppilaiden painon ja pituudenja ilmoittaa
ylipainoisten osuuden ikédluokittain. Tdmdn mittauksen mukaan suomalaisten 11-15-
vuotiaiden ylipainoisuus on kasvanut huomattavasti vuosien 2002-2018 vililla (WHO 2002—
2018). Eniten ylipainoisten osuus on noussut 13-vuotiailla pojilla, sekd 15-vuotiailla
tyt6illd (taulukko 3). Poikien ylipaino on lisddntynyt tytt6jd enemmén kaikissa muissa
ikdluokissa paitsi 15-vuotiaiden osalta. Positiivista kuitenkin on, ettd ylipaino on laskenut
viimeisimméssd mittauksessa 11-vuotiailla tytoilld ja 15-vuotiailla pojilla verrattuna vuoden

2014 mittauksiin.

TAULUKKO 3. 11-15-vuotiaiden ylipainoisten prosenttiosuus ikdluokastaan (WHO 2002
2018). Muutos sarake kuvastaa muutosta vuosien 2002-2018 vililld prosenteissa, paitsi 11-

vuotiaiden osalta 2018 aineistoa on verrattu vuoteen 2006 aineiston puutteellisuuden vuoksi.

Ika 2002 2002 2006 2006 2010 2010 2014 2014 2018 2018 Muutos
T P T P T P T P T P % T
11v - - 16% 20% 13% 19% 17% 25% 14% 26% -13%

13v. 10% 13% 11% 17% 14% 19% 14% 25% 17% 29% +70%

15v 8% 14% 12% 19% 11% 17% 15% 24% 15% 22% +88%
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4 MOTORISTEN PERUSTAITOJEN, MOTORISEN KOORDINAATION,
KESTAVYYS- JA LIHASKUNNON YHTEYS FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN
SEKA KEHON PAINOINDEKSIIN

Vaikka motoristen taitojen ja fyysisen aktiivisuuden véliselle suhteelle on 16ydetty
johdonmukaisesti viitteitd (Robinson ym, 2015; Stodden ym. 2008), niin silti pitkéaikaisia
tutkimuksia, joissa tutkitaan motoristen taitojen yhteyttd mydhdisemmén idn fyysiseen
aktiivisuuteen ja fyysiseen toimintakykyyn on tehty varsin vahan. Liséksi vahiisten tutkimusten
takia ei tiedetd liikkkuvuuden yhteyksistdi myohdisempddn fyysiseen aktiivisuuteen ja
lihaskunnon ja my6hemmin idn fyysisen aktiivisuuden vilille ei olla onnistuttu 16ytdméaan
yhdenmukaisia tuloksia (Jaakkola ym. 2019; Martinez-Goémez ym. 2011). Tdssd luvussa
kdyddan ldpi, kuinka motoriset perustaidot, motorinen koordinaatio, kestdvyyskunto sekd
lihaskunto ovat yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehon painoindeksiin niin
poikkileikkaus- kuin pitkittdistutkimuksissa. Pitkittdistutkimusten rooli on kuitenkin tdrkedmpi,
silld poikkileikkaustutkimusten avulla ei voida ennustaa sdilyyko niisséd 16ydetyt yhteydet myos

tulevaisuudessa.

4.1 Motoristen perustaitojen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin

Holfelderin & Schotin (2014) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan motoristen
perustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden vilille 16ytyy yhteyksid useista tutkimuksista. Etenkin
poikkileikkaus tutkimuksissa on 16ydetty vahva positiivinen yhteys motoristen perustaitojen ja
jarjestettyjen fyysisten aktiiviteettien valiltd. Naitd yhteyksiéd ei kuitenkaan ole vield pystytty
havainnollistamaan heiddn mukaansa selkeésti. (Holfelder & Schott 2014.) Tétd yhteyttd on
kuitenkin onnistuttu vahvistamaan uudemmilla tutkimuksilla. Esimerkiksi Blomgqvist,
Mononen, Tolvanen ja Konttinen (2019) osoittivat, ettd paremmat vélineenkdésittelytaidot olivat
positiivisesti yhteyksissd objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden méérdan 11-vuotiailla
lapsilla. My6s Stodden (ym.) ovat aiemmin osoittaneet, ettd ylipainolla, fyysiselld
aktiivisuudella, motorisilla taidoilla, koetulla fyysiselld pédtevyydelld seké fyysiselld kunnolla
on vastavuoroinen ja dynaaminen suhde, joka tukee myds uudempien tutkimusten tuloksia
(Stodden ym. 2008).
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Motoristen perustaitojen yhteyttd myohemmain idn fyysiseen aktiivisuuteen voidaan tutkia
pitkittéis- ja seurantatutkimuksilla ja myds niistd on l0ydetty positiivisia yhteyksid. Esimerkiksi
Barnettin (ym. 2009) mukaan lapsilla, joilla oli hyvét vélineen kisittelytaidot 10-vuotiaana, oli
10-20 % suurempi todennikodisyys osallistua reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen kuusi vuotta
myo6hemmin, kuin lapsilla, joiden vélineenkésittelytaidot olivat heikot. Myds Jaakkolan, Yli-
Piiparin, Huotarin, Watin ja Liukkosen (2016) mukaan 12-vuotiaiden motoriset perustaidot
olivat yhteydessd heiltd kuuden vuoden pddstd tutkittuun itseraportoituun fyysisen
aktitvisuuden mééradn. Paremmat perusmotoriset taidot 12-vuotiaana ennustivat niin matalan,
kuin korkean intensiteetin tasoista fyysistd aktiivisuutta kuusi vuotta myShemmin. (Jaakkola,
Yli-Piipari, Huotari, Watt & Liukkonen 2016.) Liséksi Bryant, James, Birch ja Duncan totesivat
kahden vuoden seurantatutkimuksessaan, ettd motoriset perustaidot ennustivat kaksi vuotta
myOhempidd fyysisen aktiivisuuden méédrdd paremmin, kuin aiempi fyysinen aktiivisuus
(Bryant, James, Birch & Duncan 2014). Lisdarvoa fyysisen aktiivisuuden ennustettavuudesta
motoristen perustaitojen avulla saatiin my0s pitkdstd 20 vuoden seurantatutkimuksesta, jossa
6-vuotiaiden motoristen perustaitojen taso oli merkitsevésti yhteydessd heiltd 20 vuotta
myO6hempidin mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen (Lloyd, Saunders, Bremer, Tremblay 2014).
Tulokset ovat samansuuntaisia kuin Holfelredin ja Schotin (2014) systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen johtopditokset, jonka mukaan hyvét perusmotoriset taidot lapsuudessa

nostavat aikuisidn fyysistd aktiivisuutta.

Lisédksi Barnett (ym. 2008) ja Reillo (ym. 2010) osoittivat tutkimuksessaan, ettd hyvit motoriset
perustaidot kymmenenvuotiaana olivat positiivisesti yhteydessd parempaan kestdvyyskuntoon
kuusi vuotta myohemmin. Samaan johtopédétokseen padtyi myos Reillo (ym. 2010) nuorempien
4—6-vuotiaiden osalta, joiden hyvét perusmotoriset taidot olivat positiivisesti yhteydessa
kymmenen vuotta my6hemmin mitattuun kestdvyyskuntoon (Reillo ym. 2010). Vaikka he eivit
tutkineet yhteyttd fyysisen aktiivisuuden maérdian, on kestdvyyskunto kuitenkin merkitsevisti
yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen (Jaakkola ym. 2019; De Baere, Philippaerts, De Martelaer
& Lefevre 2016).

Motoristen perustaitojen on osoitettu myods olevan yhteydessd niin nykyiseen, kuin
tulevaisuudenkin kehon koostumukseen. O' Brienin, Beltonin ja Issartelin tutkimuksessa 13-

vuotiaiden poikien ja tyttdjen motoristen perustaitojen ja BMI:n véliltd 16ytyi negatiivinen
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yhteys niin, ettd hyvét motoriset perustaidot olivat yhteydessd alhaisempaan BMI:hin. Pojilla
yhteys oli hieman tyttdja voimakkaampi. (O' Brien, Belton & Issartel 2016.) Myods vanhemmilla
19-vuotiailla nuorilla 16ydettiin sama yhteys motoristen perustaitojen ja BMI:n vililtd (Jiménez,
Morera, Salazar & Gabbard 2019). Kuitenkaan hyvin nuorilta 3-5-vuotiailta ei 16ydetty
merkitsevdd yhteyttdi BMI:n ja motoristen perustaitojen véliltd (Guo ym. 2018). Huotarin,
Heikinaro-Johanssonin, Watin ja Jaakkolan tuloksien mukaan motoriset perustaidot ovat
yhteydessd myohemmaén ian BMI:hin. Motoriset perustaidot olivat merkitsevésti yhteydessi
kuusi vuotta myShemmin mitattuun BMI:hin, niin ettd hyvét motoriset perustaidot ennustivat
alhaisempaa BMI:td. Liséksi motoriset perustaidot olivat yhteydessd BMI:hin enemmaén, kuin
fyysinen aktiivisuus, jonka yhteys BMI:hin ei ollut merkitsevdd. (Huotari, Heikinaro-

Johansson, Watt & Jaakkola 2018.)

4.2 Motorisen koordinaation yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin

Jo hyvin nuorilla lapsilla (3—6-vuotiailla) motorisen koordinaation on havaittu olevan
positiivisesti yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen niin pojilla kuin tytdilldkin (Santos, Duncan,
Vale & Mota 2019). Myo6s 11-vuotiailla lapsilla motorisen koordinaation havaittiin olevan
yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen, kun todettiin, ettd lapset, jotka pérjdsivdt motorisen
koordinaation testissd hyvin, harrastivat enemmaén reippaan tasoista fyysistd aktiivisuutta, kuin
ne, jotka pérjasivit testissd huonosti. (Blomqvist, Mononen, Tolvanen ja Konttinen 2019.)
Samaa yhteyttd tukee myds brasilialainen tutkimus, jossa 12—14-vuotiailla pojilla havaittiin
vahva yhteys fyysisen aktiivisuuden ja motorisen koordinaation vélilld. Yhteytta ei kuitenkaan
16ydetty tyttdjen ryhmistd samalla testilld tehtynd. Molemmissa tutkimuksissa ldydettiin
kuitenkin vahva negatiivinen yhteys hyvidn motorisen koordinaation ja kehon rasvaprosentin
valiltd. (Chagas & Batista 2019; Chagas & Alberto 2015.) Lisédksi yli 7000 6—14-vuotiaan
nuoren tutkimuksessa havaittiin, ettd kaikissa ikdryhmissd paremmat tulokset motorisen
koordinaation KTK-testissd olivat negatiivisesti yhteydessi BMI:hin. Normaalipainoisten
tulokset motorisen koordinaation testeissd olivat huomattavasti parempia kuin ylipainoisten.
Kaikista voimakkain yhteys motorisen koordinaation ja BMI:n vililtd 16ytyi 11-vuotiailta

tytoiltd ja pojilta. (Lopes ym. 2012.)
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Motorisen koordinaation on my0s havaittu olevan yhteydessd myohemmaén idn fyysiseen
aktiivisuuteen sekd kehon koostumukseen. Lopesin (ym.) mukaan kuusivuotiaiden lasten
motorisen koordinaation taso oli selvésti yhteydessd heiddn fyysisen aktiivisuutensa méaardan
kymmenenvuotiaina. Lapset, joilla oli hyvd motorinen koordinaatio, olivat jatkuvasti fyysisesti
aktiivisia tai heiddn aktiivisuutensa ei laskenut idn myoétd, kun taas heikon motorisen
koordinaation omaavilla lapsilla fyysinen aktiivisuus hiipui heidédn vanhetessa. (Lopes,
Rodrigues, Maia & Malina 2011.) Kahden vuoden seurantatutkimus osoitti samansuuntaisia
tuloksia myo6s vanhemmilla 13-vuotiailla lapsilla, kun hyvit motorisen koordinaation taidot
KTK-testilld mitattuna oli positiivisesti yhteydessa kaksi vuotta myohempédin objektiivisesti

mitattuun fyysisen aktiivisuuden maérdan (Lopes ym. 2019).

Motorisen koordinaation yhteyttd myohemmaén idn kehon koostumukseen on myds tutkittu
muutamassa tutkimuksessa. D'Hondt (ym. 2014) osoittivat tutkimuksessaan, ettd heikko
parjddminen KTK-testissd ennusti suurempaa kehon painoindeksid tulevaisuudessa 5-13-
vuotiailla lapsilla. Myds tutkimuksessa, jossa motorista koordinaatiota ja kehon painoindeksia
seurattiin kuusivuotiaasta 13-vuotiaaksi asti, todettiin ettd lapset, jotka kuuluivat heikoimpaan
motorisen koordinaation ryhméén, oli viisi kertaa todennékodisempéd kuulua myos korkeimpaan
BMI-ryhmédidn verrattuna lapsiin, jotka kuuluivat parhaimpaan motorisen koordinaation
ryhmédan. Ryhmit oli jaettu kolmeen eri osaan taitojen ja kehon painoindeksin mukaan. (Lima,

Bugge, Pfeiffer & Andersen 2017.)

4.3 Kestivyyskunnon yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin

Poikkileikkaustutkimuksista saadut tulokset osoittavat kestdvyyskunnon olevan selvésti
yhteydessa fyysisen aktiivisuuteen lapsilla. Esimerkiksi Yhdysvalloissa 20 metrin viivajuoksu
oli ~merkitsevasti yhteydessd itse raportoidun fyysisen aktiivisuuden —méédrdain
viidesluokkalaisilla oppilailla (Eberline, Judge, Walsh & Hensley 2018). Sama positiivinen
yhteys 20 metrin viivajuoksun ja fyysisen aktiivisuuden véliltd 10ytyi my0Os objektiivisesti
mitattuna 10—14-vuotiailla Belgiassa (De Baere, Philippaerts, De Martelaer & Lefevre 2016).

Liséksi kestavyyskunto on yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen myds aikuisiélld, silld yli 16 000
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testatun 18-91-vuotiaalla korkea fyysisen aktiivisuuden méérd oli positiivisesti yhteydessa

parempaan kestdvyyskuntoon (Eriksen, Grenbak, Helge & Tolstrup 2016).

Seuranta- ja pitkittdistutkimukset ovat osoittaneet fyysisen kunnon olevan yhteydessid myos
my6hemmain ién fyysisen aktiivisuuden méérdén. Esimerkiksi viidesluokkalaisten poikien 20
metrin viivajuoksutesti ennusti merkitsevisti seuraavan vuoden fyysistd aktiivisuutta ja tytoilla
fyysinen aktiivisuus ennusti merkitsevésti kestdvyyskuntoa (Jaakkola ym. 2019). Myods
pidemmaissd kuuden vuoden Jaakkolan (ym. 2016) seurantatutkimuksessa 12-vuotiaiden
kestdvyyskunnon havaittiin olevan merkitsevésti yhteydessa heiddn fyysisen aktiivisuuteensa
ja kokonaisenergian kulutuksensa (MET) méérain kuuden vuoden kuluttua. Sitd pidemméssa
seurantatutkimuksessa yhteys tuntuu kuitenkin hiipuvan. Huotarin (ym.) 25 vuoden pituisessa
seurantatutkimuksessa huomattiin, etteividt korrelaatiot olleet kovin voimakkaita 12—18-
vuotiaiden aerobisen kunnon ja heiltd 25 vuoden paastd mitatun fyysisen aktiivisuuden vililla.
Tilastollisesti merkitsevd korrelaatio 25 vuoden pééstd 10ytyi vain miehiltd, joilta aerobista
kuntoa oli mitattu 16—18-vuotiaina. Nuorempien 12—15-vuotiaiden ryhmésta ei tilastollisesti

merkitsevad yhteyttd puolestaan 16ytynyt. (Huotari ym. 2011.)

Kestdavyyskunnon on myos todistettu olevan yhteydessd myohemmaén ién kehon painoindeksiin
niin poikkileikkaus- kuin pitkittdistutkimuksissa. Esimerkiksi Kiinassa yli 170 000 11-15-
vuotiaan aineistossa jokaisen ikédluokan ylipainoiset suoriutuivat heikommin kestédvyyskunnon
testeissd kuin normaalipainoiset (Zhang ym. 2019). Myos De Araujo, Miguel-dos-Santos, Silva
ja Cabral-de-Oliveira (2015) havaitsivat samansuuntaisen tuloksen 10-14-vuotiailla, kun
parempi tulos 20 metrin viivajuoksutestissé oli yhteydessé alhaisempaan kehon painoindeksiin.
My6s Savvan (ym.) mukaan kuudesluokkalaisten kestdvyyskunto oli heikomman tasoista
ylipainoisilla kuin normaalipainoisilla. Tamidn lisdksi Savvan (ym.) tutkivat my0s
kestdvyyskunnon yhteyttd viisi vuotta myShempéddn kehon painoindeksiin ja todettiin, ettd
parempi kestdvyyskunto kuudennella luokalla ennusti alhaisempaa kehon painoindeksid viiden
vuoden pédstd. (Savva ym. 2014.) Myos Lima (ym. 2017) osoittivat seitsemidn vuoden
pitkittdistutkimuksessaan, ettd parempi kestdvyyskunto (VO2max) oli yhteydessa
alhaisempaan kehon painoindeksiin tulevaisuudessa. Lisdksi Liman mukaan kestdvyyskunto
vaikutti kehon painoindeksiin ajan myo6td enemmaén kuin fyysinen aktiivisuus. Nami tulokset

ovat samansuuntaisia aiheesta tehdyn systemaattisen kirjallisuuskatsauksen kanssa, jossa
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todettiin, ettd noin puolessa aiheen tutkimuksia parempi kestdvyyskunto oli negatiivisesti
yhteydessd alhaisempaan BMI:hin (Mintjens ym. 2018). Silvan (ym.) mukaan parempi
kestdvyyskunto timén systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulosten valossa on merkitsevasti

yhteydessa alhaisempaan kehon painoindeksiin (Rolddo da Silva ym. 2020).

4.4 Lihaskunnon yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin

Lihaskunnon ja motoristen perustaitojen valilld on osoitettu olevan selvé yhteys niin, ettd hyvit
motoriset perustaidot ennustavat hyvié lihaskuntoa. Lihaskunnon ja fyysisen aktiivisuuden
vililtd ei puolestaan 10ytynyt merkittdvad yhteyttd. (Jaakkola ym. 2019.) Samansuuntainen
tulos saatiin my0s brasilialaisessa tutkimuksessa, jonka mukaan 10-17-vuotiaiden poikien
hyvéa lihaskuntoa ei voitu yhdistdéd fyysiseen aktiivisuuteen (Constantino Coledam, Fanelli
Ferraiol & Ramos de Oliveira 2018). Myoskddn pidemmaissd Huotarin (ym.) 25 vuoden
seurantatutkimuksessa ei 10ydetty tilastollisesti merkitsevad yhteyttd lihaskunnon ja aikuisiin

fyysisen aktiivisuuden vililtd (Huotari ym. 2011).

Tulokset eivit kuitenkaan ole tiysin yksiselitteisid, silld Martinez-Gomez (ym. 2011) 16ysivét
yhteyden lihaskunnon ja reippaan fyysisen aktiivisuuden vélille. Heidén tutkimuksessaan reipas
fyysinen aktiivisuus oli merkitsevésti yhteydessd hyviin lihaskuntoon (Martinez-Gémez ym.
2011). Samansuuntainen tulos todettiin myds Moliner-Urdiales (ym. 2010) tutkimuksessa,
mutta reipas fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd lihasvoimaan, ei lihaskuntoon. Samassa
tutkimuksessa todettiin my0s 10—18-vuotiaiden lihasvoiman olevan negatiivisesti yhteydessa
kehon koostumukseen, mutta korrelaatiot olivat alhaiset. Myds 10—18-vuotiailla taiwanilaisilla
lihaskunto oli negatiivisesti yhteydessd BMI:hin, mutta tilastollisesti merkitsevésti vain pojilla
korrelaatioiden ollessa molemmilla sukupuolilla hyvin heikkoja. (Liao ym. 2013.) Lihaskunnon
yhteydesti myohemmaén idn alhaisempaan kehon painoindeksiin loydettiin vahvempia
yhteyksid aiheesta tehdystd meta-analyysissd (Garcia-Hermoso, Ramirez-Campillo &
Izquierdo 2019). Sen mukaan lihaskunnosta 16ytyi monia viitteitd myohemmén ién kehon

painoindeksiin ja korrelaatiot olivat kohtalaisia.
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4.5 Yhteenveto motoristen perustaitojen, koordinaation, kestiavyys- ja lihaskunnon

yhteyksisti fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin

Useissa tutkimuksissa on todistettu, etti motoriset perustaidot, motorinen koordinaatio seké
kestdvyyskunto ovat selvésti yhteydessd sen hetken fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehon
painoindeksiin lapsilla. Mitd parempi motorinen koordinaatio, motoriset perustaidot tai
kestdvyyskunto lapsella on, sitdi enemmén lapsi on ollut fyysisesti aktiivinen. Kehon
painoindeksiin yhteydet ovat olleet negatiivisia, eli parempi kestdvyyskunto, motoriset
perustaidot ja koordinaatio ovat olleet yhteydessd alhaisempaan kehon painoindeksiin.
Lihaskunnon yhteydestd fyysiseen aktiivisuuteen ei ole puolestaan tehty yhtd paljon
tutkimuksia ja ne ovat antaneet ristiriitaisia tuloksia. Liséksi venyvyyden yhteydesti fyysiseen
aktiivisuuteen ei 10ytynyt riittdvésti tutkimustietoa. TAdma lisdd syitd tutkimuksen tekoon

aiheesta.

Pitkittdis- ja  seurantatutkimuksia motoristen perustaitojen, koordinaation, sekd
kestdvyyskunnon yhteydestd myohemmaén ién fyysiseen aktiivisuuteen on tehty, mutta ei yhté
runsaasti kuin poikkileikkaustutkimuksia. Tutkimusten tulokset ovat kuitenkin samassa linjassa
keskendin; motoriset perustaidot, motorinen koordinaatio seki kestdvyyskunto ovat yhteydessa
my6hemmin idn fyysiseen aktiivisuuteen. On hyvai pitdd kuitenkin mielessd, ettd tutkimuksien
asetelmat ovat kuitenkin eronneet toisistaan monesti tutkittavien idn, ja seuranta-ajan pituuden
suhteen. Tutkittavat ovat voineet olla 3—18-vuotiaita tai seurantajakso 2—25-vuotta. Motorisia
perustaitoja ja koordinaatiota on voitu myos mitata eri menetelmin ja siksi se heikent&d hieman
selvien johtopditosten tekemistd. Lukuun ottamatta Huotarin 25-vuoden tutkimusta muita

pitkittdistutkimuksia lihaskunnon yhteyksistd myohdisempédén fyysiseen aktiivisuuteen ei

16ytynyt.

Pitkittdistutkimukset niin motoristen perustaitojen, motorisen koordinaation, kestdvyyskunnon
kuin lihaskunnon yhteyksistd my6hemmaén idn kehon painoindeksiin olivat samassa linjassa
toistensa kanssa eikd ristiriitoja ilmennyt. Néiden aikaisempien tutkimuksien mukaan hyva
kestdvyyskunto, motorinen koordinaatio, motoriset perustaidot sekd lihaskunto ennustivat

jokainen alhaisempaa kehon painoindeksid tulevaisuudessa.
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, kuinka viidennelld luokalla tehdyt fyysisen
toimintakyvyn Move!- sekd motorisen koordinaation KTK-mittaukset olivat yhteydessi
seitseménnelld luokalla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon painoindeksiin.
Tarkoituksena oli myos selvittdd, kuinka vahvasti fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet;
kestdvyyskunto, liikkuvuus, motoriset perustaidot ja lihaskunto olivat yhteydessd fyysiseen
aktiivisuuteen tulevaisuudessa, ja mikd niistd ennusti parhaiten fyysistd aktiivisuutta
seitsemannelld luokalla. Samalla tarkasteltiin my0s, miten itseraportoitu fyysinen aktiivisuus
ennusti objektiivisesti mitattua fyysistd aktiivisuutta seitseménnelld luokalla. Tarkemmat

tutkimuskysymykset ovat:

1. Ovatko viidesluokkalaisten Move! -mittausten kestdvyyskunto, lihaskunto, motoriset
perustaidot sekd liikkuvuus yhteydessd kaksi vuotta myOhemmin mitattuun

objektiiviseen fyysiseen aktiivisuuteen?

2. Onko viidesluokkalaisten KTK-testilld mitattu motorinen koordinaatio ja dynaaminen
tasapaino yhteydessd kaksi vuotta myohemmin mitattuun objektiiviseen fyysiseen

aktiivisuuteen?

3. Mikid osio viidesluokan Move! (kestivyyskunto, lihaskunto, motoriset perustaidot,
liikkkuvuus) ja KTK-mittauksista (motorinen koordinaatio ja dynaaminen tasapaino)
ennustaa parhaiten kaksi vuotta myohemmin objektiivisesti mitattua fyysistd

aktiivisuutta?

4. Onko viidesluokkalaisten Move! -mittausten kestdvyyskunto, motoriset perustaidot,
lihaskunto ja litkkuvuus ja KTK mittausten motorinen koordinaatio ja dynaaminen

tasapaino yhteydessa kaksi vuotta myohemmin mitattuun kehon painoindeksin?

5. Onko Move! -ja KTK-mittausten yhteyksissd fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon

koostumukseen sukupuolten vélisid eroja?
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6. Onko viidennelld luokalla itseraportoitu fyysinen aktiivisuus yhteydessd kaksi vuotta

my6hemmin objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimukseen osallistui yhteensd 565 poikaa ja 583 tyttod. Mittauksia tehtiin yhteensé 35 eri
koulussa Keski-Suomessa, Pohjois-Pohjanmaalla, Pohjois-Karjalassa sekd Eteld-Suomessa.
Oppilaista suurin osa oli kotoisin Eteld- ja Keski-Suomesta (523 ja 466). Pohjois-Pohjanmaalta
oppilaita osallistui 81 ja Pohjois-Karjalasta 78. Mittausten alkaessa oppilaat olivat
viidesluokkalaisia (keski-ikd 11.26, hajonta 0.32) ja viimeisimmaissd mittauksessa he olivat

seitsemannelld luokalla.

6.2 Aineiston keruu

Tadmén pro gradun aineisto on osa laajempaa pitkittdistutkimusta, jossa kartoitetaan lasten ja
nuorten fyysistd toimintakykyd, fyysistd aktiivisuutta ja liikuntamotivaatiotekijoitd. Aineiston
ensimmaistd mittausvaihe suoritettiin elokuussa 2017 ja siitid seuraavat mittaukset toteutettiin
aina vuoden vilein elo-syyskuun aikana. Aineisto kerittiin liikuntatuntien aikana ja kaikki
mittaukset olivat koulutettujen tutkijoiden tekemid. Ensimméisend mittausvuonna oppilaiden
ollessa viidennelld luokalla, heidin motorinen koordinaationsa mitattiin laajemmin kuin
seuraavina vuosina. Viidennen luokan motorisen koordinaation testit sisdlsivit KTK-
mittaristosta kolme osiota neljéstd; takaperin kdvelyn puomilla, sivuttaishyppelyn riman yli
sekd sivuttain siirtymiset kahden puisen korokkeen padlta toiselle. KTK-testistd ei siis mitattu
yhden jalan sivuttaishyppyjé esteiden yli. Seuraavina vuosina oppilailta mitattiin KTK-testisté

vain sivuttaishyppelyt riman yli.

KTK-testin liséksi oppilaat osallistuivat vuosittain Move! -mittauksiin, jotka pitdvit sisdlldén
kestdvyyskunnon, lihaskunnon, motoristen perustaitojen seki liikkkuvuuden mittaukset. Move!
-mittauksien lisdksi tutkimuksessa mitattiin pituus, paino sekd niiden avulla kastettu kehon

painoindeksi. Tutkimukselle on saatu Jyviskylan yliopiston eettisen toimikunnan puolto.
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Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kéytettiin kahta eri tapaa: Itseraportointi tapaa
kyselylomakkeen avulla sekd objektiivista tapaa kiihtyvyysmittarien avulla. Fyysisen
aktiivisuuden itseraportointilomakkeet jaettiin oppilaille oppitunnin aikana ja oppilaille
jarjestettiin hiljainen tydrauha kysymysten vastaamisen ajaksi. Kiihtyvyysmittaria, eli liikettd
mittaavaa anturia ohjeistettiin pitdmadn péalla hereilld olon aikana seitsemén pdivdn ajan.
Liséksi lasten vanhemmille annettiin ohjeistus mittarin kdyttamistd varten. Kiihtyvyysmittarin

avulla voitiin myds tarkastella paikallaanoloaikoja fyysisen aktiivisuuden liséksi.

6.3 Fyysisen toimintakyvyn mittarit

Fyysistd toimintakykyd mitattiin tutkimuksessa kahdella eri testistolld: Move! -mittauksella
sekd KTK-testilla. Move! mittaa oppilaiden kokonaisvaltaista fyysistd toimintakykya 20 metrin
viivajuoksun, vauhdittoman viisiloikan, yldavartalon kohotuksen, etunojapunnerruksen, heitto-
kiinniotto-yhdistelmétestin sekd liikkuvuutta vaativien asentojen avulla. KTK-testi mittaa
puolestaan tarkemmin oppilaiden dynaamista tasapainoa ja ketteryyttd. Seuraavaksi esittelen
tarkemmin Move! -ja KTK-testin mittausosiot sekd esittelen niiden toistettavuutta ja

luotettavuutta.

20 metrin viivajuoksu. 20 metrin viivajuoksun avulla mitataan kestdvyyskuntoa ja
litkkumistaitoja sekd sen avulla voidaan arvioida epdsuorasti maksimaalista hapenottokykya
(Léger & Lambert 1982; Jaakkola ym. 2012). 20 metrin viivajuoksussa oppilaat juoksevat 20
metrin vilistd matkaa edestakaisin nauhalta toistuvan piippauksen tahdissa. Testin alkaessa
juoksuvauhti on 8 km/h, joka kasvaa kahden minuutin vélein aina 0.5 km/h kerrallaan. (Léger
& Lambert 1982.) Oppilaan tehtdvédni on ehtid viivan ylitse ennen seuraavaa ddnimerkkid. Han
saa kuitenkin myohéstyd kerran ja yrittdd ehtid saada tahtia kiinni kahden seuraavan
piippauksen aikana, jos oppilas ei ehdi saada tahtia kiinni niin testi pdéttyy. Nama kaksi
pyrdhdysta kuitenkin lasketaan testin lopputulokseen. Testin edetessd ddnimerkin tahti kiristyy,
eli oppilaiden on nostettava juoksunopeuttaan. Testin tulos on se viivojen maird, minka oppilas
pystyy juoksemaan nauhan tahdissa. (Jaakkola, Sadkslahti, Liukkonen & livonen, 2012.) 20-
metrin viivajuoksun sisdkorrelaatiot todettiin ldhes tdydellisen yhtapitdviksi 5-luokkalaisten

tyttdjen ja poikien osalta Jaakkolan (ym. 2012) Move! -mittausten pilotoinneissa.
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Vauhditon viisiloikka. Vauhditon viisiloikka mittaa oppilaiden alaraajojen voimaa, nopeutta,
dynaamista tasapainoa ja liikkumistaitoja (Jaakkola ym. 2012). Vauhdittomassa viisiloikassa
ensimméinen ponnistus tapahtuu tasajaloin, jonka jédlkeen ponnistetaan vuorojaloin nelj
loikkaa. Alastulo suoritetaan tasajaloin ja tulos mitataan kantapiistd sentin tarkkuudella.
Oppilas saa kéyttdd kéasiddn apuna loikkien rytmittdmiseen. Vauhdittoman viisiloikan
toistomittauksissa riittdvaa luotettavuutta osoittivat viidesluokkalaiset tytot (0.887) ja pojat
(0.797), seké kahdeksasluokkalaiset pojat (0.959). Ainoastaan kahdeksasluokkalaisten tyttdjen
toistomittaukset osoittivat kohtalaista luotettavuutta (0.535). (Jaakkola ym. 2012.)

Yldvartalon kohotus. Vatsalihasten ja keskivartalon lihaksia mitataan ylavartalon kohotuksella,
joka on lihaskestdvyyttd ja voimaa testaava mittaus (Jaakkola ym. 2012). Mittauksessa on
tarkoitus tehdd &dninauhan tahdissa vatsalihasrutistuksia selin maaten. Testin tulos on se
puhtaiden rutistusten mééré, joita oppilas pystyy tekemiin ddninauhan tahdissa. Adninauhan
tahti pysyy samana koko testin ajan ja maksimitoistomadrd on 75 rutistusta. Vatsarutistuksia
tehdddn selin makuulla polvet koukistettuna kantapéét lattiassa. Kédet ovat suorina vartalon
vieressd sormet ojennettuina. Yhden toiston aikana sormien tulee olla aloitusviivan takana ja
ylittdd toinen merkkiviiva. Viidesluokkalaisilla merkkiviiva on kahdeksan senttimetrin paédssi
ja kahdeksasluokkalaisilla 12 senttimetrin padssd. Toistojen vélissd oppilaan pddn on kiytava
maassa. Yldvartalon kohotus sai kahdeksasluokkalaisten poikien (0.908) osalta tdydellisen- ja
tyttdjen osalta 1dhes tdydellisen (0.863) sisdkorrelaation toistomittauksissa. Viidesluokkalaisilla
sisdkorrelaatiot olivat pojilla (0.489) ja tyto6illd (0.254) heikosti yhtipitidvid. (Jaakkola ym.
2012.)

Etunojapunnerrus. Etunojapunnerruksella mitataan hartian alueen ja yldraajojen lihasten
dynaamista voimaa ja kestavyyttd seké liikettd tukevien vartalon lihasten staattista kestavyyttad
(Jaakkola ym. 2012). Mittauksessa oppilas suorittaa 60 sekunnin ajan niin monta
etunojapunnerrusta, kun hédn ehtii. Punnerruksen aikana maahan saa osua vain kimmenet ja
varpaat. TytOt saavat suorittaa punnerrukset niin, ettd maassa saa olla polvillaan. Hyvéksytyiksi
suorituksiksi lasketaan punnerrukset, joissa ala-asennossa kdyddin vahintdan kymmenen sentin
pddstd maasta. Yleensd rintakehdn alla kdytetddn esinettd, johon oppilaan rintakehén on
osuttava. Yldasennossa késien on kéytdva suorina. Oppilas saa levitd punnerrusten vililld eikd

hénen tdydy olla koko aikaa punnerrusasennossa. Etunojapunnerruksen sisikorrelaatio todettiin
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tdydelliseksi kahdeksasluokkalaisilla (0.941) sekd ldhes tdydelliseksi viidesluokkalaisilla
pojilla (0.817). Viidesluokkalaisten tyttdjen toistomittauksien sisdkorrelaatio jéi kohtalaiseksi

(0.759). (Jaakkola ym. 2012.)

Heitto-kiinniotto-yhdistelmd. Heitto-kiinniotto-yhdistelméitesti mittaa vélineenkésittelytaitoja,
havaintomotoriikkaa ja yldraajojen voimantuottoa (Jaakkola ym.2012). Mittausosiossa
tehtavand on heittdd yhdelld kddelld tennispallo yhteensd 20 kertaa 1,5 x 1,5 metrin nelioon
viivan takaa ja ottaa se kiinni yhden lattiapompun jélkeen. Palloa saa liikkua vastaan, eli siti ei
tarvitse ottaa kiinni viivan takaa. Viidesluokkalaiset tytot heittdvét seitsemén metrin takaa ja
pojat kahdeksan metrin. Kahdeksannella luokalla tytot heittdvit kahdeksan metrin ja pojat
kymmenen metrin padstd. Mittausosion tulos on kiinniotettujen pallojen lukumédiri. Heittoja
saa harjoitella muutaman kerran ennen itse mittausta. Heitto-kiinniotto-yhdistelmétestin
toistomittauksien sisdkorrelaatiot olivat kaikilla ikéluokilla ja sukupuolilla kohtalaisen

yhtépitdvid (0.50> <0.80). (Jaakkola ym. 2012.)

Kyykistys. Kyykistys mittaa lonkankoukistajien, etureisien, takareisien, pohjelihasten ja niitd
ympardivien kudosten venyvyyttd. Se mittaa my0s nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien
litkkelaajuutta. (Jaakkola ym. 2012.) Kyykistyksen hyviksytyssd suorituksessa selkd pysyy
suorana, kantapdit pysyvit lattiassa, polvet ovat enintdén 90 asteen kulmassa, lantiokulma on
suurempi kuin 45 astetta, kddet pysyvat ylhddlld ja jalkaterdt ja polvet pysyvit lantion
leveydella. Jos jokin néistd kohdista ei tdyty, oppilas ei saa hyviksyttyd merkintdd kyykistyksen
suorittamisesta. Move! -mittausten pilotoinnin toistomittauksissa tarkasteltiin, kuinka monta
prosenttia kykeni samantasoiseen litkkuvuuteen kuin ensimmaéisessd mittausvaiheessa kaksi
vitkkoa aikaisemmin. Viidesluokkalaisista pojista ja tytoistd tdhdn pystyi noin kaksi

kolmasosaa mitatuista oppilaista.

Alaseldn ojennus tdysistunnassa. Alaseldn ojennus tdysistunnassa mittaa alaseldn, lonkan ja
takareisien alueen lihasten ja niitd ympéardivien kudosten venyvyyttd. Se mittaa myds alaseldn
ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. (Jaakkola ym. 2012.) Hyviksytyssd suorituksessa

alaselin ja jalkojen on oltava suorana, lantio istuinkyhmyjen pailla sekd molempien késien on
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oltava irti lattiasta. Jos jokin néistd kohdista ei tdyty, oppilas ei saa hyvéksyttyd merkintda

alaseldn ojennuksesta tiysistunnasta.

Olkapdiden liikkuvuus. Olkapdiden liikkuvuus osio mittaa oikean ja vasemman olkapdin ja
hartian alueiden janteiden ja nivelten liikelaajuutta sekd myds niitd ympérdivien lihasten ja
kudosten venyvyyttd (Jaakkola ym. 2012). Olkapaén liikkuvuudessa tehtidvidnd on saada kédet
koskettamaan toisiaan seldn takana seisaaltaan. Hyviksytyssé suorituksessa seldn tulee pysyéa
suorana ja suoritustempon rauhallinen ja oppilaan tulee saada molemmat kédet osumaan

toisiinsa seléan takana.

6.4 Motorisen koordinaation mittarit

Sivuttaishyppely.  Sivuttaishyppely  mittaa  alaraajojen = nopeusvoimaominaisuuksia,
hyppytekniikkaa, liikenopeutta, rytmitajua ja dynaamista tasapainoa. Sivuttaishyppelyssé
tehtdvini on hypitd tasajalkaa maassa olevan riman ylitse mahdollisimman monta kertaa 15
sekunnin aikana. Testi koostuu kahdesta suorituskerrasta, joiden onnistuneet hypyt lasketaan

yhteen lopulliseksi tulokseksi.

Tasapainoilu takaperin. Tasapainoilu takaperin mittaa dynaamista tasapainoa. Tehtidvéana on
kdvelld takaperin kolme eri levyistd kolme metrid pitkdd tasapainorimaa. Rimat ovat
leveydeltdédn 6, 4.5 sekd 3 senttimetrid. Testattava saa kokeilla kdvelld jokaisen riman kerran
etu- ja takaperin ennen oikeaa suoritusta. Jokainen rima kévelldén kolmesti takaperin ja aina,
jos jalka osuu maahan, rima aloitetaan alusta ja sithen asti otetut askeleet lasketaan
testitulokseksi. Rima katsotaan suoritetuksi, jos testattava saa joko kahdeksan askelta
(ensimmadista ei lasketa) tai pdédsee riman loppuun asti. Néin ollen testin maksimi pistemééri on

72 (9 yritystd x 8).

Sivuttaissiirtyminen. Sivuttaissiirtyminen mittaa kokonaiskoordinaatiota sekd tasapainoa.
Tehtdvind on siirtyd kahden puulevyn péilld sivuttaissuuntaan niin, ettd testattava aloittaa
oikeanpuoleisen levyn pailti ja siirtdd vasemmanpuoleisen levyn oikealle puolelleen ja siirtyy

sen pddlle. Testattava etenee ndin oikealle 20 sekunnin ajan niin monta kertaa kuin ennétti.
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Pisteen saa jokaisesta levyn siirtdmisestd sivulle sekd jokaisen siirretyn levyn péélle
astumisesta. Testi suoritetaan kaksi kertaa ja molempien suoritusten yhteenlasketut pisteet ovat

testin lopullinen tulos. Testid saa harjoitella muutamalla levyn siirtelylla.

Systemaattisessa katsauksessa KTK-testin uusintatesti korrelaatiot vaihtelivat vélilld 0.72-0.99

sekd toistoreliabiliteetti todettiin kohtalaiseksi ja korkeaksi (Iivonen ym. 2016).

6.5 Fyysisen aktiivisuuden mittarit

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisella pyritddn selvittimiin, kuinka paljon lapsi tai nuori
liikkkuu tyypillisen viikon aikana ja kuinka monena pdivdnd lapsi saavuttaa fyysisen
aktiivisuuden suosituksen: ”60 minuuttia fyysistd aktiivisuutta per pdivd” viikossa. Téssd
tutkimuksessa fyysistd aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti kiihtyvyysmittarien avulla seka
itseraportoidusti kyselylomakkein. Painoarvoa kiinnitettiin enemmaén siihen, kuinka monena

paivana viikosta oppilas saavuttaa fyysisen aktiivisuuden suosituksen.

Itseraportoitu fyysinen aktiivisuus. Oppilaat arvioivat itse kyselylomakkeiden avulla oman
fyysisen aktiivisuutensa madrdd viikossa kahden eri kysymyksen avulla: "Mieti 7 edellistd
paivad. Merkitse kuinka monena péaivéna olet litkkkunut vihintddn 60 minuuttia paivassia?” seka
”Kuinka monena péivéni tavallisen viikon aikana harrastat litkuntaa vhintddn 60 minuuttia?”.
Oppilaat tayttivit kyselylomakkeen itsendisesti. Minimitulos oli ei yhtendk&én- ja maksimitulos
seitseménd paivand. Hyvéksyttyjd itseraportoituja vastauksia saatiin viidennelld luokalla 1087

oppilaalta, joista 888 vastasi kyselyyn vield seitseménnelld luokalla.

Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus. Objektiivisesti fyysistd aktiivisuutta mitattiin
wGT3X+ actigraph  -kithtyvyysmittarien avulla, jotka mittaavat liikettd herkén
kiithtyvyysanturin avulla. Téssd tutkimuksessa kiihtyvyysmittareita ohjeistettiin pitdimédn
oikean lanteen péélld seitsemédn péivdan ajan. Lisdksi lasten vanhemmille annettiin ohjeistus
mittarin kdyttoon. Kiihtyvyysmittarin herkkyys oli asetettu 30Hz taajuudelle ja se tallensi
litkkkeen méddrdd kuvaavan arvon 15 sekunnin vélein laitteen muistiin. Dataa analysoitiin

Excelin Visual Basic macro ohjelmalla, jonka avulla vdhennettiin vddrentynyttd dataa.
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Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen hyvidksyttiin vain tulokset, joissa dataa oltiin saatu
vahintddn 500min/pdiva véahintddn kahdelta arki- ja yhdeltd viikonloppupdiviltd hereilld olon
aikana (klo 07-23). Yli 30 minuutin yhtijaksoiset aikavilit, joista ei tallentunut yhtdin dataa
laskettiin ajaksi, jolloin mittari ei olisi ollut puettuna. Lisdksi arvot, jotka ylittivdt yli 20 000
iskua minuutissa, pyyhittiin pois viallisina tuloksina. Hyvéksyttyjd mittaustuloksia saatiin
viidesluokkalaisilta 453, joista seuraavana vuonna onnistuneita mittauksia saatiin 286

kappaletta. Seitsemdnnelld luokalla objektiivisia mittauksia saatiin 209 oppilaalta.

6.6 Validiteetti

Tutkimuksen luotettavuus on iso osa sen patevyyttd sekd yksi tieteellisen tiedon padperusteista.
Siksi tutkimuksissa luotettavuutta médritelldén yleensd validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetilla tarkoitetaan valittujen mittareiden kykya mitata juuri sitd, mitd halutaankin mitata
(Metsamuuronen 2011, 65). Validiteetti jactaan vield tarkemmin kahteen osaan, ulkoiseen ja
sisdiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko kyseinen tutkimus
yleistettdvissd, ja jos on, niin mihin ryhmiin. Ulkoiseen validiteettiin vaikuttaa siis suuresti

tutkimusasetelma.

Tdhéan tutkimukseen valittiin oppilaita neljdltd eri paikkakunnalta yhteensd 35 eri koulusta.
Luokat olivat niin sanotusti tavallisia luokkia, eivét esimerkiksi urheilupainotteisia. Lisdksi
paikkakunnat olivat kaikki eri maakunnista. Vaikka kouluja ei ollut jokaisesta Suomen
maakunnasta, oli otanta kuitenkin suhteellisen suuri, 1148 oppilasta. Néistd syistd tutkimuksen
otoksen voidaan mielestédni katsoa kuvaavan yleisesti koko Suomen 5—7.-luokkalaisia oppilaita.

Niihin tekijoihin vedoten tutkimuksen ulkoista validiteettia voidaan pitdé riittivan hyvéna.

Sisdiselld validiteetilla tarkoitetaan puolestaan tutkimuksen omaa luotettavuutta eli sitd, ovatko
mittarit oikein muodostettuja ja mittaavatko ne sitd, mitd on tarkoitus mitata. Sisdistd
validiteettia arvioidessa on myos hyvd miettid, ettd mitkd tekijdt mittaustilanteissa voivat

alentaa mittauksen luotettavuutta. (Metsdmuuronen 2011, 65.)
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Tassd tutkimuksessa kdytetyt mittarit, ovat olleet laajasti kdytdssd niin Suomalaisissa, kuin
kansainvélisissdkin litkuntatutkimuksissa ja ne ovat osoittaneet patevidn tason validiteetissa
sekd reliabiliteetissa niin lapsilla kuin aikuisillakin. Fyysisid ominaisuuksia mittaava Move! on
todettu luotettavaksi mittausmenetelmiksi ja se on kdytdssd kaikissa Suomen kouluissa
vuosittain (Jaakkola, Sddkslahti, Liukkonen & Ilivonen, 2012). My®&s motorista koordinaatiota
mittaava KTK-testi on laajassa kdytdssa oleva testi, jota on kéytetty jo yli 50 vuoden ajan ja
sen on todettu olevan pitevéd tapa mitata 5—14-vuotiaiden lasten motorista koordinaatiota.
(livonen, Laukkanen &  Siikslahti 2016.) Fyysisen aktiivisuuden arvioiminen
kyselylomakkeiden avulla on ollut my6s hyvin laajasti kdytossd ympari Eurooppaa osana
tunnettua WHO:n kouluterveyskyselyd, joka toteutetaan neljin vuoden vilein. Samoja
kysymyksié on kdytetty my0s suomalaisissa LIITU-tutkimuksissa, joihin on osallistunut useita
tuhansia suomalaisia lapsia. Kyselylomakkeiden kiytossd on kuitenkin huomattu, ettd oppilaat
tuntuvat yliarvoivan fyysisté aktiivisuuttaan, kun tuloksia on verrattu objektiivisiin mittauksiin
(Kokko & Mehtild 2016; Kokko & Martin 2018). Siksi fyysisen aktiivisuuden arvioimiseen on
kiytetty myds objektiivisia menetelmid, miké parantaa tutkimuksen siséista validiteettia. Téhin

mielesténi erittdin hyvéna.

6.7 Reliabiliteetti

Myos reliabiliteetti on olennainen osa tutkimuksen luotettavuutta, mutta se kuvaa tarkemmin
tutkimuksen toistettavuutta. Eli sitd, jos tutkittava ilmi0 toistettaisiin uudestaan samoilla
mittareilla, kuinka samanlainen tulos saataisiin. Jos mittarit ovat reliaabeleita, tutkimustulos
olisi molemmilla mittauskerroilla hyvin samanlainen. Reliabiliteetti voidaan laskea kolmella
eri tapaa; toistomittauksella, jossa mittaus tehdddn eri aikaan, mutta samalla mittarilla,
rinnakkaismittauksella, joka tehdddn samaan aikaan, mutta eri mittarilla, sekéd mittarin sisdisen
yhtendisyyden kautta, joka mitataan samaan aikaan samalla mittarilla. (Metsimuuronen 2011,

75.)

Tassd tutkimuksessa kéytetyt mittarit ovat todettu aikaisemmissa tutkimuksissa riittdvéan

reliaabeleiksi.  livonen, Laukkanen &  Séadkslahti (2016) totesivat KTK-testin
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toistoreliabiliteetin korkeaksi ja kohtalaiseksi sekéd Jaakkola, Sddkslahti, Liukkonen ja livonen
(2012) totesivat rinnakkaismittauksella, sekd uusintatestillda Move! -mittauksissa kaytetyt
mittarit riittdvén reliaabeleiksi. Negatiivisesti toistettavuuteen tassé tutkimuksessa voi vaikuttaa
oppilaiden motivaation taso. Vaikka oppilaita ohjeistetaan samalla tavalla, ei voi voida
kuitenkaan vaikuttaa siithen, tekeekd oppilas testit niin hyvin kuin hin pystyy. Lisédksi
mittaustilanne voi aiheuttaa oppilaissa vaihtelevasti jannitystd, jonka vaikutus saattaa vaikuttaa

mittaustuloksiin.

6.8 Tilastolliset menetelméit

Tutkimusaineistoa analysoitiin IBM SPSS Statistics 24 ohjelmalla ja aineistoa kuvattiin
keskiarvojen ja keskihajontojen avulla. Viidesluokkalaisten Move! -ja KTK-mittauksien
yhteyksid seitsemidnnen luokan fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehon painoindeksiin tutkittiin
Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla. Korrelaatiokertoimet laskettiin tytoille ja
pojille erikseen, jotta niitd voitiin vertailla keskenddn. Korrelaatiot 0.2 — 0.4 merkitsivét

heikkoa, 0.4 — 0.6 keskisuurta ja > 0.6 voimakasta korrelaatiota.

Lineaarisen regressioanalyysin avulla tutkittiin minkd suuntaisia ja kuinka vahvoja suhteita
viidennen luokan mittauksien ja seitsemidnnen luokan fyysisen aktiivisuuden vilille 16ytyi.
Selittdvind muuttujina kéytettiin viidennen luokan Move! -ja motorisen koordinaation KTK-
mittauksia. Lineaariset regressioanalyysit tehtiin tytdille ja pojille erikseen. Kaikissa

analyyseissi tilastollisen merkitsevyyden rajana kéytettiin p<0.05 arvoa.
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7 TULOKSET

7.1 Viidennen luokan Move! -mittauksien korrelaatiot kaksi vuotta myohempiin

fyysiseen aktiivisuuteen

Pearsonin tulomomenttikorrelaaatiokertoimet osoittivat, ettd viidesluokkalaisten poikien
Move! -mittausten ja heiddn seitsemidnnen luokan objektiivisesti mitatun fyysisen
aktitvisuutensa véliltd 10ytyi tilastollisesti merkitsevd yhteys kaikkien muiden, paitsi
olkapiiden liikkuvuutta mittaavien osioiden, kyykistyksen seké yldavartalon kohotuksen vililta
(taulukko 4). Tyt6illd puolestaan tilastollisesti merkitsevd yhteys viidennen luokan Move! -
mittauksien ja seitsemédnnen luokan fyysisen aktiivisuuden vililtd 10ytyi vain 20 metrin
viivajuoksun ja viisiloikan vililtd (taulukko 4). Kummankaan sukupuolen osalta ei 10ytynyt
vahvoja korrelaatiota, vaan vahvimmatkin korrelaatiot olivat kohtalaisia tai heikkoja
(taulukkol). Molempien sukupuolten osalta voimakkaimmin kaksi vuotta myohemmaéin
fyysisen aktiivisuuden kanssa korreloi 20 metrin viivajuoksu, jonka keskindinen vaikutus (r%)

fyysiseen aktiivisuuteen oli pojilla noin 11 % ja tyt6illd noin 12 %.

Venyvyyttd mittaavista osioista saadut tulokset olivat uusia 16ydoksid, ja niissé oli isoja eroja
poikien ja tyttdjen valilla. Tyt61lld mikdédn viidennen luokan venyvyyttd mittaavista osioista ei
ollut yhteydessé kaksi vuotta myShempédn fyysiseen aktiivisuuteen, kun taas pojilla alaseldn
ojennuksen yhteys seitsemdnnen luokan fyysiseen aktiivisuuteen oli yksi vahvimmista
yhteyksistd koko Move! -mittauksista (taulukko 4). Siitd huolimatta poikien muut venyvyyttd

mittaavat osiot eivit korreloineet kaksi vuotta myohemman fyysisen aktiivisuuden kanssa.

Yhteenvetona Move! -mittausten tuloksista voidaan huomata, etti parempi suoriutuminen
viidennen luokan Move! -mittauksissa oli yhteydessd suurempaan fyysisen aktiivisuuden
tasoon seitseminnelld luokalla. Yhteydet olivat pojilla suurempia kuin tytoilld. Suurin ero
tyttdjen ja poikien vélilld oli kyykistysasentoon padsemiselld, pojilla se ennusti kohtalaisesti
parempaa fyysisen aktiivisuutta, kun taas tytdilld yhteys oli negatiivinen ja tilastollisesti

merkitsematon.
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7.2 Viidennen luokan KTK-testin korrelaatiot kaksi vuotta myohempiin mitattuun

fyysiseen aktiivisuuteen

Tyttdjen ja poikien viliset erot motorisen koordinaation yhteydestéd kaksi vuotta myShempéin
fyysiseen aktiivisuuteen vaihtelivat paljon. Pojilla tilastollisesti merkitsevd yhteys 16ytyi
jokaisen KTK-osatestin ja kaksi vuotta myohemmaén fyysisen aktiivisuuden vililtd, kun taas
tytoilld yhteys my6hempadin fyysiseen aktiivisuuteen 16ytyi vain sivuttaishyppelysta (taulukko
4). Korrelaatiot vaihtelivat sukupuolien vililld huomattavasti eri mittausosioiden vililla.
Esimerkiksi pojilla vahvin korrelaatio seitsemdnnen luokan fyysiseen aktiivisuuteen 16ytyi
viidennen luokan puomikévelyn vililtd, kun tyt6illd samojen osioiden vélinen korrelaatio oli
lahes mitdton sekd negatiivinen (taulukko 4). Tyttdjen voimakkain korrelaatio seitseménnen
luokan fyysiseen aktiivisuuteen 16ytyi viidennen luokan sivuttaishyppelysté, jonka korrelaatio
jai kuitenkin heikon tasoiseksi (taulukko 4). Kaikki korrelaatiot viidennen luokan KTK-testien
ja seitsemdnnen luokan fyysisen aktiivisuuden viéliltd jdivdt heikoiksi (.20 — .40) molempien

sukupuolien osalta.
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TAULUKKO 4. Viidesluokkalaisten poikien ja tyttdjen Move- ja KTK-mittausten yhteys kaksi vuotta mydhemmin objektiivisesti mitattuun
fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehon painoindeksiin. Pojat diagonaalin ylé- ja tytot alapuolella.

1. 2. 3. 4. 5, 6. 7. 8. 9. 10. 1. 12. 13. 14,
L. 1 331%%  318%% 145  279%  325%% 027  313** 054 054  352%% 227  254%  _132
2. 346%F% ] SLTFF  408%%  600%*  492%%  D08**  187%F 054 081  A22%F  48DFF  500%k  _ 476
3. 213%* S44%*% ] 365%*  480**  458**  272%*  ]51*%*%  [143*%*%  179%*  444**  4T75%*  480** - 3JTR**
4. 095 319%  390%% 1 A21%F 286%F 232%F  089% 063 .105% 238+  313%%  326%+ (098
5, 146 A66%%  403%F  309%* | A25%F 200%F 199 045 075 A420%F  416%F  463%F - 305%
6. 131 395%*%  410*%*  221%*  208*%* ] 200%*%  143**  -.004 011 390%*  464**  444%* - 14]1%*
7. -.055 241%*%  247**%  147* 208*%*%  208** ] 207*% 104%* Jd64%*  232%% 0 DQp¥*  DRDEF* _ 168%*
8. 010 072 116%F  087% 076 .068%*  204%% | 320 138%F 141%F  249%F  208%* (6]
9. .069 116%* A72%% 080 134%*%  088* A72*%*% 0 .097* 1 S07**% 0 145%*%  144** 058 - 154%*
10. 057 A55%% 0 207**  113%*  127% .068 d19*%* 071 359*%*% ] d48%*  141**  178** - 198**
1. 060 352%F 407 270%F  376**  253%F  000%k  133%  149%% 087 1 ASDFE A31RF 7R
12. 146 369%%  403%%  206%F  356%F  353FF  300%F  233%  [Q0RF  |62%*  478%F | S3TRE L 330%
13. 210%* ASS5**  473%* 0 3eT7¥*  457**  431*%* 0 278*%*%  211**  132*%*  200%* < 428*%*  582*%* ] - 218%*
14. .079 -290** - 106* .059 -.135*%*% 035 -.077 .053 -.160** - 170** - 129% -.028 -.079 1

#% <0000 **p<00l *p<0.1

1 = 7.1k Objektiivisesti mitattu FA, 2 = 5.1k 20 m viivajuoksu, 3 = 5.1k 5-loikka, 4 = 5.1k ylavartalon kohotus, 5 = 5.1k punnerrustesti, 6 = 5.1k
heittokiinniotto, 7 = 5.1k kyykistys, 8 = 5.1k alaseldn ojennus, 9 = 5.1k o olkapaé liikkuvuus, 10 = 5.1k v olkapéa liikkuvuus, 11 = 5.1k puomikévely,
12 = 5.1k sivuttaissiirtyminen, 13 = 5.1k sivuttaishyppely, 14 = 7.1k BMI. Tytt6jen BMI:n yhteys 5.1k aktiivisuuteen -.101 poikien -303**
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7.3 Viidennen luokan Move! -ja KTK-mittausten korrelaatiot kaksi vuotta

myohempiin kehon painoindeksiin

Pojilla seitsemidnnen luokan kehon painoindeksi oli selvisti negatiivisesti yhteydessa viidennen
luokan Move! -ja KTK-mittauksiin tarkoittaen, etti paremmat tulokset mittauksissa olivat
yhteydessd alhaisempaan kehon painoindeksiin (taulukko 4). Tyt6illd kaikkien muuttujien
valilla ei ollut negatiivista yhteyttd, mutta kaikki tilastollisesti merkitsevit yhteydet olivat myds
negatiivisia (taulukko 4). Pojilla kaikki viidennen luokan muuttujat olivat negatiivisia ja vain
ylavartalon kohotuksen sekd alaseldn ojennuksen korrelaatiot eivét olleet tilastollisesti
merkitsevid kaksi vuotta myohempédn mitattuun kehon painoindeksiin. Seka pojilla etté tytoilla
20 metrin viivajuoksu oli voimakkaimmin yhteydessd kaksi vuotta myohempddn kehon
painoindeksiin Move! -mittauksista. Pojilla korrelaatio oli kohtalainen (-.476) ja tyt6illa heikko
(-.290) (taulukko 4). Heikoimmat yhteydet seitseménnen luokan kehon painoindeksiin 18ytyivit
pojilta viidennen luokan yldvartalon kohotuksen ja tyt6illd heittokiinnioton vililtd. Kun
tarkasteltiin my0s viidennen luokan fyysisen aktiivisuuden yhteytti seitsemédnnen luokan kehon
painoindeksiin, vain poikien yhteys oli tilastollisesti merkitseva (-.303**). Tyt6illd yhteys oli

my0s negatiivinen, mutta ei tilastollisesti merkitseva (-.101).

My®6s viidennen luokan KTK-testien osalta poikien yhteydet olivat vahvempia kuin tyttdjen.
Pojilla KTK-testien kaikki osiot olivat tilastollisen merkitsevésti yhteydessd myShempédin
kehon painoindeksiin, sivuttaissiirtymisen korreloiden niistd kaikista vahvinten. Tytoilla
puolestaan sivuttaissiirtymisen korrelaatio oli kaikista heikoin ja vain puomikévely oli

tilastollisen merkitsevésti yhteydessd seitsemédnnen luokan kehon painoindeksiin (taulukko 4).

7.4 Viidennen luokan Move! -mittaus seitseminnen luokan fyysisen aktiivisuuden

médria selittivini tekijana

Seitsemésluokkalaisten objektiivisesti mitattua fyysisen aktiivisuuden madrdd tarkasteltiin
lineaarisella regressioanalyysilld, jossa selittdvind tekijoind olivat oppilaiden viidennelld
luokalla suoritetut Move! -mittaukset, eli; 20 metrin viivajuoksu, viisiloikka, ylidvartalon

kohotus, etunojapunnerrus, heitto-kiinniotto-yhdistelmé, kyykistys, alaseldn ojennus
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tdysistunnassa sekd oikean ja vasemman olkapddn liikkuvuus. Lopullisessa mallissa sekéa
tytoilld ettd pojilla viidennen luokan 20 metrin viivajuoksu osoittautui tarkeimmaéksi
seitseménnen luokan fyysisen aktiivisuuden selittdjdksi. Mitd paremmin 20 metrin
viivajuoksussa pérjasi, sitd isompi oli seitsemidnnen luokan fyysinen aktiivisuus. Lisédksi 20
metrin viivajuoksu oli Move! -mittauksista ainut tilastollisesti merkitsevd myohemmain
aktiivisuuden selittdjd eikd muita muuttujia voitu kayttdd analyysissd (taulukko 5 & 6). Malli
selitti kaksi vuotta myohempéé liikunta-aktiivisuutta tyt6illd 35 % ja pojilla 33 % (taulukko 5
& 6).

TAULUKKO 5. Viidesluokkalaisten tyttdjen Move! -mittausten yhteys seitsemdnnen luokan

objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen.

Beta 95% LV B T p-arvo

20 m viivajuoksu tytot  0.449  0.228-0.671 0.346 4.023 <0.001

R?=0.120, Adjusted R =0.112
F=16.183, p <0.001

TAULUKKO 6. Viidesluokkalaisten poikien Move! -mittausten yhteys seitseménnen luokan

objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen.

Beta 95% LV B T p-arvo

20 m viivajuoksu pojat  0.416  0.143-0.689 0.331 3.034 0.003

R>=0.109, Adjusted R* = 0.097
F=9.204, p <0.01

7.5 Viidennen luokan KTK-testi seitseminnen luokan fyysisen aktiivisuuden mairaa

selittivini tekijana

Viidennelld luokalla tehtyjen motorista koordinaatiota mittaavien testien yhteyttd
seitseminnelld luokalla mitattuun objektiivisesi mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen tarkasteltiin
lineaarisen regressioanalyysin avulla, jossa selittdvind muuttujina olivat puomikdvelyn

yhteistulos, sivuttaissiirtymien médrd seké sivuttaishyppelyn tulos. Tyttdjen ja poikien tulokset
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erosivat toisistaan niin, ettd tytoilld tirkeimmaiksi seitsemédnnen luokan fyysistd aktiivisuutta
selittdviaksi muuttujaksi osoittautui sivuttaishyppely, kun pojilla se oli puomikively. Mitd
paremmin tytot parjasivit viidennen luokan sivuttaishyppelyssé ja pojat puomikavelyssd, sitd
enemman he olivat fyysisesti aktiivisia seitseménnelld luokalla. Tytdilld sivuttaishyppely selitti
21 % seitseménnen luokan fyysisestd aktiivisuudesta ja pojilla puomikdvely 35 %. Mikd4n muu
muuttuja ei selittinyt myohempad fyysistd aktiivisuutta tilastollisesti merkitsevasti eikd niitd

voitu kéyttdd analyysisséd (Taulukko 7 & 8).

TAULUKKO 7. Viidesluokkalaisten tyttdjen KTK-testin yhteys seitsemadnnen luokan

objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen.

Beta 95 % LV B T p-arvo

Sivuttaishyppely  0.658 0.111-1.206 0.210 2.381 0.019

2=(0.044, Adjusted R*=0.036
F=5.669,p=0.019

TAULUKKO 8. Viidesluokkalaisten poikien KTK-testin yhteys seitseménnen luokan

objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen.

Beta 95 % LV B T p-arvo

Puomikavely 0.515 0.184-0.847 0.352 3.101 0.003

R?=0.124, Adjusted R*=0.111
F=9.619,p <0.01

7.6 Viidennen luokan itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden yhteys seitsemiinnen

luokan objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen

Pearsonin tulomomenttikertoimet osoittivat, ettd viidennen luokan itseraportoidun fyysisen
aktitvisuuden ja seitsemidnnen luokan objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden véliltd
16ytyi tilastollisesti merkitsevd, mutta heikko yhteys niin, ettd suurempi itseraportoitu
aktiivisuus oli yhteydessd suurempaan objektiivisesti mitattuun aktiivisuuteen (taulukko 9).

Yhteys 16ytyi seka tytoiltd ettd pojilta, mutta poikien yhteys oli hieman tyttdjd voimakkaampi.
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Tilastollisesti merkitsevd yhteys 16ytyi jokaisen luokkatason osalta, paitsi poikien viidennen
luokan itseraportoidun ja kuudennen luokan objektiivisen mittauksen vililtd sekd tyttdjen
viidennen luokan objektiivisen mittauksen ja kuudennen luokan itseraportoidun fyysisen
aktiivisuuden véliltd. Huomattavaa tuloksissa oli, ettd objektiiviset mittaukset korreloivat
keskenddn voimakkaammin, kuin itseraportoidut eli niitd voidaan pitdd luotettavampina.
Huomattavaa oli my0s se, ettei itseraportoidun- ja objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden
vilinen korrelaatio heikentynyt vuosien vélilld, vaan oli suurimmillaan kahden vuoden paista

(taulukko 9).

TAULUKKO 9. Itseraportoidun- ja objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden korrelaatiot
5-7.-luokalla. Pojat diagonaalin yli- ja tytot alapuolella.

Muuttujat 1 2 3 4 5 6

1. 5.1k - 267** A485%* .099 398%* .300%*
itseraportoitu

2.5.1k 215%* - 350%* 534%* 404+ A499%*
objektiivinen

3. 6.1k A466%* .032 - A419%* ST78** 375%*
itseraportoitu

4. 6.1k 240%* S551%* 231%* - A416%* .601%*
objektiivinen

5.7.1k 367%* 214%* A451%* 306%* - S521%*
itseraportoitu

6. 7.1k 242 %% A468%* 296%* O17%* A425%* -
objektiivinen

% p <0.01
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8 POHDINTA

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd, miten viidennelld luokalla tehdyt Move! -ja KTK-
mittaukset olivat yhteydessd seitseminnen luokan objektiivisesti mitattuun fyysiseen
aktiivisuuteen seké kehon painoindeksiin. Tarkoituksena oli myds selvittdd, ettd mikd osa-alue
Move! -ja KTK-mittauksista korreloi voimakkaimmin seitsemdnnen Iuokan fyysisen
aktiivisuuden sekd kehon painoindeksin kanssa. Samalla tarkasteltiin myos, 16ytyiko
yhteyksistd tyttdjen ja poikien vélisid eroja. Lisdksi selvitettiin, miten viidesluokkalaisten
itsearvioitu fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd kaksi vuotta myohemmin objektiivisesti

mitattuun aktiivisuuteen.

8.1 Move! -mittausten yhteys myohiisempiin fyysiseen aktiivisuuteen

Tamén tutkimuksen ensimméiinen tutkimusongelma oli selvittdd, kuinka vahvasti
viidesluokkalaisten Move! -mittausten mittausosiot korreloivat heiltd kaksi vuotta myohemmin
objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Hypoteesina oli, ettd etenkin
kestdvyyskuntoa ja motorisia perustaitoja mittaavat osiot olisivat selkedsti yhteydessd
myo6hempéin fyysiseen aktiivisuuteen (Jaakkola, Yli-Piipari, Huotari, Watt & Liukkonen 2016;
De Baere, Philippaerts, De Martelaer & Lefevre 2016). Viidennen luokan lihaskunnon ja
venyvyyden yhteydestd myShempéédn fyysiseen aktiivisuuteen ei aikaisempien tutkimusten
pohjalta ennustettu merkitsevaksi. Pojilla tulokset olivat hypoteesin suuntaisia, silld 20 metrin
viivajuoksu, viisiloikka sekd heitto-kiinniotto-yhdistelma osioiden korrelaatiot olivat kaikki
tilastollisesti merkitsevid myohempain fyysiseen aktiivisuuteen. Myos hypoteesin mukaisesti
viidennen luokan lihaskunto ja venyvyys eivit olleet yksiselitteisesti yhteydessa seitseménnen
luokan fyysiseen aktiivisuuteen, silld yldvartalon kohotus ei ollut ja punnerrustesti oli
tilastollisen merkitsevisti yhteydessd myOhempddn fyysiseen aktiivisuuteen ja venyvyyttd
mittaavista osioista vain alaseldn ojennus korreloi seitsemédnnen luokan fyysisen aktiivisuuden

kanssa.

Tyttojen tulokset eivdt olleet tdysin hypoteesin mukaisia, silld viidennen luokan Move! -

mittauksista vain 20 metrin viivajuoksu ja viisiloikka olivat tilastollisen merkitsevésti
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yhteydessd kaksi vuotta myohempddn fyysiseen aktiivisuuteen. Tytoilld lihaskuntoa ja

venyvyyttd mittaavat osiot eivat siis olleet yhteydessd myohempéén fyysiseen aktiivisuuteen.

Lineaarisesta regressioanalyysistd saadut tulokset olivat samassa suunnassa, mutta hieman
erilaisia, kuin korrelaatiokertoimista saadut tulokset. Voimaikkain yhteys my&hempéddn
fyysiseen aktiivisuuteen 10ytyi korrelaatiokertoimien tapaan my0s 20 metrin viivajuoksun
osalta, mutta eroavaisuutta 1l0ytyi yhteydessd olevien muuttujien madrdn valilta.
Regressioanalyysissd 20 metrin viivajuoksu jdi ainoaksi muuttujaksi, joka oli tilastollisen
merkitsevasti yhteydessd myShempédin fyysiseen aktiivisuuteen. Tytdilld tima ei ollut iso ero
korrelaatiokertoimiin  verrattuna, mutta pojilla tilastollisesti merkitsevid yhteyksia

korrelaatiokertoimissa oli huomattavasti enemmaén.

Venyvyydesti saadut tulokset olivat uusia 16ydoksid ja niiden pohjalta ei voida mielestdni sanoa
yleisesti sen olevan yhteydessd kaksi vuotta myohempéddn fyysiseen aktiivisuuteen.
Venyvyyden korrelaatio mydhempédédn aktiivisuuteen ndyttdd vaihtelevan voimakkaasti eri
lihasten ja jénteiden venyvyyttd mittaavien asentojen vélilld, silld pojilla alaseldn ojennuksen
korrelaatio oli koko Move! -mittauksien voimakkaimmasta paésti, kun taas loput yhteydet eivét
olleet edes tilastollisesti merkitsevid. Venyvyyden yhteyttd myohempéddn fyysiseen
aktiivisuuteen on mielesténi kuitenkin tirked tutkia jatkossakin, silld tutkimuksesta saadut
tulokset osoittavat poikien alaselén ja takareisien venyvyyden olevan merkitsevisti yhteydessi
mydhemmaén 14n fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi olisi hyva tietdd miten lisdéntynyt ruutuaika,
jaistumisen méird vaikuttavat tulevaisuudessa alaselidn ojennukseen ja sen yhteyteen fyysiseen

aktiivisuuteen.

Tutkimuksesta saadut tulokset ovat piddsdéntoisesti samansuuntaisia aikaisempien tutkimusten
kanssa. 20 metrin viivajuoksu korreloi voimakkaimmin, mutta kuitenkin heikon tasoisesti myds
Jaakkolan (ym. 2019) tutkimuksessa. Lihaskunnon ja myohdisemmaén fyysisen aktiivisuuden
viliset yhteydet olivat ristiriitaisia niin kuin aikaisemmat tutkimusloydoksetkin (Jaakkola ym.
2019; Constantino Coledam, Fanelli Ferraiol & Ramos de Oliveira 2018; Huotari ym. 2011;
Martinez-Gémez ym. 2011). Aikaisemmista tutkimuksista poiketen tyttGjen motoristen

perustaitojen yhteys myohempddn fyysiseen aktiivisuuteen ei ollut yhtd selvdd, kuin
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aikaisemmissa tuloksissa (Jaakkola, Yli-Piipari, Huotari, Watt & Liukkonen 2014; Lloyd,
Saunders, Bremer, Tremblay 2014).

Jatkossa olisi tdrkedd kiinnittdd huomioita kaikkiin nithin Move! -ja KTK-mittauksien osa-
alueisiin, jotka olivat yhteydessi myohemmén idn fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon
painoindeksiin. Kdytdnndssd tdma tarkoittaisi sitd, ettd lasten ja nuorten litkunnanopetuksessa
painotettaisiin kyseisid taitoja monipuolisesti. Keskittymalld niithin osa-alueisiin riittdvin
varhaisessa lapsuudessa tarhassa ja ala-asteella, voidaan tutkimusten mukaan olettaa, ettd silld
olisi positiivinen vaikutus fyysisen aktiivisuuden méérddn tulevaisuudessa. Motoristen
perustaitojen kehitys on kuitenkin keskeisintd jo 3—6-vuotiailla lapsilla (Goodway, Ozmun, &
Gallahue 178-181, 2020). Vaikka varhaiskasvatuksen suunnitelman perusteissa painotetaan
litkkunnan merkitysti ja tarkeyttd lapsen kehitykseen, ei sielld silti ole mainintaa sen pakollisesta
jarjestamisestd lapsille (Opetushallitus 2016). Lisdksi Tarhassa ja ala-asteella
litkkunnanopettamiseen liittyy se ongelma, ettd alalle koulutetut pétevit litkunnanopettajat
sijoittuvat yleisimmin vasta yldkouluihin ja lukioihin, jolloin ne lapset, jotka ovat motoristen
perustaitojen kannalta herkdssd oppimisidssd (tarha- ja ala-asteikdiset) eivét aina saa niin
patevéa opetusta kuin olisi mahdollista. Olisi siis tidrkedd kouluttaa ja palkata pétevid liikunta-
alan henkil6itd my06s varhaiskasvatukseen ja ala-asteelle, jotka osaisivat suunnitella ja jarjestdd
motoristen perustaitojen ja koordinaation oppimiselle optimaalisia leikkejd ja harjoitteita
lapsille. On esimerkiksi todettu, ettd koulun jilkeisilld liikuntakerhoilla on positiivisia
vaikutuksia oppilaiden fyysisen aktiivisuuden méédrddan (Veldman ym. 2020). Lisdksi 5-7-
vuotiaiden motoriset perustaidot paranivat huomattavasti, kun heille jérjestettiin joka péivd
litkunnanopetusta neljdn viikon ajan verrattuna ryhméén, joka ei saanut ylimaardisti opetusta
(Matvienko & Ahrabi-Fard 2010). Myo6s koulun liitkuntatuntien méérin on todettu vaikuttavan
positiivisesti ~ sekd  motorisiin  perustaitothin ~ sekd  fyysiseen  aktiivisuuteen
interventiotutkimuksessa, jossa osa yhdeksénvuotiaista lapsista osallistuivat 2-3 kertaa

litkuntatunneille ja toiset eivit (Lopes, Stodden & Rodrigues 2017).

Nykypdivdnd tuntuu siltd, ettd mediassa keskitytddn liikaa litkunta-aktiivisuustavoitteiden
saavuttamiseen, kuin itse litkunnallisiin taitoihin ja fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin.
Tarkedmpdd olisi mielesténi panostaa motoristen perustaitojen ja koordinaation oppimiseen,

kuin vain puhtaasti siithen, ettd lapset tdyttdisivat fyysisen aktiivisuuden suositukset, silld
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pidetddn todenndkodisend, ettd hyvit motoriset perustaidot johtavat positiivisiin kokemuksiin
litkkunnasta, jotka innostavat osallistumaan litkuntaan myos jatkossa (Lopes, Rodrigues, Maia
& Malina 2011). Liséksi motoristen perustaitojen oppiminen edistdd enemmén fyysistd
aktiivisuutta tulevaisuudessa, kuin aikaisempi fyysinen aktiivisuus (Bryant, James, Birch &
Duncan 2014). Liséksi olisi tirkedé luoda alalle yhteinen tapa mitata motorisia perustaitoja ja
lihaskuntoa, jolloin alan tutkimuksista saataisiin luotettavampia ja niité olisi helpompi verrata

toisiinsa.

8.2 KTK-testin yhteys myohéisempiiin fyysiseen aktiivisuuteen

Toisena tutkimusongelmana oli selvittdd, kuinka paljon viidesluokkalaisten motorinen
koordinaatio KTK-testilli mitattuna oli yhteydessd kaksi vuotta mydhemmin mitattuun
fyysiseen aktiivisuuteen. Hypoteesina oli, ettd jokaisen mittausosion avulla voitaisiin selittdé
myohempad fyysistd aktiivisuutta (Lopes, Rodrigues, Maia & Malina 2011). Pojilla timéa
hypoteesi piti paikkansa ja jokainen mittausosio, eli sivuttaishyppely, sivuttaissiirtyminen seké
puomikévely olivat tilastollisen merkitsevisti yhteydessd kaksi vuotta mydhempéén fyysiseen
aktiivisuuteen. Mittausosioista puomikévely korreloi kaikista vahvinten seitseminnen luokan
fyysiseen aktiivisuuteen. Myds lineaarisessa regressioanalyysissd puomikdvelyn ja
my6hemmain fyysisen aktiivisuuden véliltd 16ytyi voimakkain yhteys, mutta erona kuitenkin se,
ettd se jdi lineaarisen regressioanalyysin ainoaksi merkitseviksi yhteydeksi. Tyttdjen osalta
vain sivuttaishyppely oli tilastollisen merkitsevdsti yhteydessd myohempidin fyysiseen
aktiivisuuteen niin korrelaatiokertoimien kuin lineaarisen regressioanalyysinkin mukaan. KTK-
testi ei siis heidén osaltaan ollut yhteydessa kaksi vuotta myohempién fyysiseen aktiivisuuteen.
Myoés lineaarisen regressioanalyysin mukaan yhteydet olivat pojilla voimakkaampia, kuin

tytdilla.

Tulokset ovat hyvin samansuuntaisia aikaisempien tutkimuksien kanssa, olivat ne sitten
poikkileikkaus, tai pitkittdistutkimuksia. Chagas Batista ja Alberto 10ysivdt motorisen
koordinaation yhteyden fyysiseen aktiivisuuteen poikien osalta, mutta eivit tyttdjen osalta
(Chagas & Batista 2019; Chagas & Alberto 2015). My6s Blomqgvist ym. Osoittivat, ettd 11-

vuotiaiden hyvét motorisen koordinaation taidot olivat yhteydessd korkeampaan fyysisen
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aktiivisuuden maidrdén (Blomqvist, Mononen, Tolvanen & Konttinen 2019). Tulokset ovat
samassa suunnassa myods Lopesin (ym. 2011) pitkittdistutkimuksen kanssa, jossa
kuusivuotiaiden motorinen koordinaatio oli yhteydessd heiltd nelji vuotta mydhempédn
mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen (Lopes, Rodrigues, Maia & Malina 2011). Tuloksia pystyi
vertaamaan luotettavasti keskendén, silld kaikki aiemmat tutkimukset olivat myos kdyttaneet

KTK-testejd motorisen koordinaation mittaamiseksi.

Koska KTK-testi mittaa motorista koordinaatiota, joka koostuu havaintomotoristen taitojen ja
motorisen toiminnan yhdistdmisestd, antaa se paljon tarkemman kuvan motorisista taidoista
kuin Move! -mittaukset, joissa motorisia taitoja mitataan péddosin heitto-kiinniotto-
yhdistelmaitestilld sekd myos osittain viisiloikalla ja 20 metrin viivajuoksulla. Move! -
mittauksissa esimerkiksi tasapainotaitoja ei mitata lainkaan, vaikka ne ovat osa motorisia
perustaitoja. KTK-testi paikkaa mielesténi siis hyvin Move! -mittauksissa olevaa aukkoa
motoristen taitojen mittaamisen suhteen ja olisi tirkedd ndhdid edes jokin motorisen
koordinaation testi osana Move! -mittauksia. Vaikka KTK-testi ei korreloinutkaan tytt6jen
myohemmin fyysisen aktiivisuuden kanssa, antaa se silti mielestdni tirkedd tietoa heidin
litkkunnallisista taidoistaan, joita tarvitaan fyysisen toimintakyvyn yllépitimisessid. KTK-testin
kdyton puolesta puhuu my®ds se, ettd se on yleisesti kdytdssd ympéari maailman, miké helpottaa
tulosten vertaamista keskendin. Mielestdni olisi perusteltua mitata motorista koordinaatiota
myo6s nuoremmilta 6—10-vuotiailta lapsilta, silld se nédyttédisi olevan jo my0s silloin yhteydessa
mydhempéin litkunta-aktiivisuuteen (Lopes, Rodrigues, Maia & Malina 2011). 6—10-vuotaiden
motorisen koordinaation testaamisen avulla saataisiin arvokasta tietoa heidédn liikunnallisesta

kehittymisestédn ja nuoren idn takia sithen voitaisiin vaikuttaa ja puuttua tehokkaammin.

8.3 Viidennen luokan Move! -ja KTK-mittausten yhteys seitsemiinnen luokan kehon

painoindeksiin

Tédmin tutkimuksen tarkoituksena oli my0s selvittdd, kuinka paljon viidennen luokan Move! -
ja KTK-mittaukset olivat yhteydessi seitseménnelld luokalla mitattuun kehon painoindeksiin.
Hypoteesina oli, ettd molemmat testit olisivat aikaisempien tutkimuksien tapaan negatiivisesti

yhteydessd kehon painoindeksiin (Huotari, Heikinaro-Johansson, Watt & Jaakkola 2018).
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Pojilla timé hypoteesi piti tdysin paikkansa, silld kaikki mittausosiot molemmista testeista
olivat negatiivisesti yhteydessd kehon painoindeksiin. Tyt6illd puolestaan negatiivista ja
tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd ei 10oytynyt yldvartalon kohotuksen, heitto-kiinniotto-
yhdistelmén, alaseldn ojennuksen, sivuttaishyppelyn tai sivuttaissiirtymisen véliltd. Kuitenkin
kaikki tilastollisesti merkitsevit yhteydet eli 20 metrin viivajuoksu, viisiloikka, punnerrustesti,
oikean ja vasemman olkapédin liitkkuvuus sekd puomikévely olivat negatiivisesti yhteydessa

kehon painoindeksiin.

Tulokset olivat pddosin hyvin samassa suunnassa aikaisempien tutkimuksien kanssa, silld
esimerkiksi O' Brienin, Beltonin ja Issartelin tutkimuksessa tyttojen kehon painoindeksin
korrelaatio motorisiin perustaitoihin oli myds heikompaa kuin pojilla (O' Brien, Belton &
Issartel 2016). Lisdksi korrelaatiot motorisia perustaitoja mittaavien osioiden ja my6hemmaén
kehon painoindeksin vililld olivat hyvin samankaltaisia kuin Huotarin, Heikinaro-Johanssonin,
Watin & Jaakkolan (2018) tutkimuksessa. Kuitenkin eroa aikaisempiin tutkimuksiin 10ytyi
motorisen koordinaation ja kehon painoindeksin valilt4, silld tdssé tutkimuksessa ndiden kahden
vilinen yhteys 10ytyi vain poikien osalta. Tatd sukupuolten vilistd eroa ei olla raportoitu
aikaisemmissa tutkimuksissa, joissa motorisen koordinaation on osoitettu olevan yhteydessa
my6hdisempidin kehon painoindeksiin (Lima, Bugge, Pfeiffer & Andersen 2017; D'Hondt ym.
2014). Tutkimukset eivét kuitenkaan olleet asetelmiltaan samanlaisia. Lima (ym.) seurasivat
tutkimuksessaan seitsemédnvuotiaita seitsemén vuoden ajan ja D "Hondt 5—13-vuotiaita kahden

vuoden ajan.

Tulokset osoittivat selvisti, ettd parempi parjddminen Move! —ja KTK-mittauksissa vaikuttavat
kehon painoindeksiin negatiivisesti, ja ettd kehon painoindeksi on edelleen hyddyllinen osa
fyysisen toimintakyvyn mittaamisessa. Fyysisestd toimintakyvysti kestivyyskunto néyttéisi
vaikuttavan molemmilla sukupuolilla kaikista voimakkaimmin kehon painoindeksiin, mutta
pojilla myds motorinen koordinaatio oli selvdsti kehon painoindeksiin yhteydessd. Move! -
mittauksista kehon painoindekseistd saatavien tuloksien avulla ylipainon syntyyn voidaan
puuttua jo varhaisessa vaiheessa ennen kuin se péddsee alkamaan vield kunnolla ja ndin
pystytddn ennaltachkdiseméddn ylipainon syntymistd. Siksi on tdrkedd, ettd koulun
terveydenhoitajat tunnistavat Move! -mittausten yhteydet oppilaan nykyiseen ja tulevaisuuden

fyysiseen toimintakykyyn.
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Jos jatkossa haluamme vaikuttaa kasvaneeseen ylipaino ongelmaan, pitdisi timén tutkimuksen
valossa keskittyd kestdvyyskunnon parantamiseen. Pojilla myds motoristen perustaitojen ja
koordinaation parantamisella voidaan vaikuttaa myohemmain iin kehon painoindeksiin. Myds
aikaisempien tutkimuksien mukaan ylipainon syntymiseen voidaan vaikuttaa parantamalla
lapsuuden kestdvyyskuntoa ja motorisia taitoja (Lima, Bugge, Pfeiffer & Andersen 2017).
Kerran viikossa jarjestetyt koulun liikuntatunnit eivit kuitenkaan yksin valttiméattd riitd
kehittiméan kestdvyyskuntoa ja siksi tarvitaan esimerkiksi erilaisia iltapdivd- ja
liikkuntakerhoja, joiden on todettu lisddvin lasten fyysistd aktiivisuutta (Veldman ym. 2020).
Lisédksi esimerkiksi Liikkuvan koulun tapaiset hankkeet ovat hyva esimerkki toimista, joilla
voidaan lisétd kouluikéisten fyysistd aktiivisuutta. Liikkuvaa koulua on jatkettu eteenpédin myds
varhaiskasvatukseen ja jatkossa olisi hyvéd tutkia ndiden hankkeiden vaikutuksia lasten

fyysiseen toimintakykyyn.

8.4 Viidennen luokan itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden yhteys seitsemiinnen

luokan objektiivisesti mitattuun aktiivisuuteen

Tutkimuksessa selvitettiin myo0s, kuinka itsearvioitu fyysinen aktiivisuus on yhteydessi
objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Painotus oli etenkin siind, miten viidennen
luokan itsearvioitu aktiivisuus oli yhteydessd seitsemdnnen luokan objektiivisesti mitattuun
fyysiseen aktiivisuuteen. Tulokset osoittivat, ettd korrelaatio viidennen luokan itseraportoidun
fyysisen aktiivisuuden ja seitsemédnnen luokan objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden
valilld e1 laskenut, vaan oli jopa hieman voimakkaampi kahden vuoden kuluttua molemmilla
sukupuolilla. Kuitenkaan pojilla tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd ei 16ytynyt viidennen
luokan itseraportoiduin ja kuudennen luokan objektiivisen mittauksen véliltd mikéd on outoa,

koska yhteys oli taas olemassa vuotta my6hemmin.

Vaikka objektiiviset mittaukset korreloivat keskenddn voimakkaammin, kuin itseraportoidut ja
aikaisemmista tutkimuksista tiedetddn, ettd oppilaat yliarvioivat fyysistd aktiivisuuttaan
itseraportoinnissa verrattuna objektiivisesti mitattuun aktiivisuuteen (Kokko & Mehtild 2016;
Kokko & Martin 2018; LeBlanc & Janssen 2010) on viidennelld luokalla itseraportoitu

fyysinen aktiivisuus kuitenkin tuloksien perusteella riittdvin vahvasti yhteydessé kaksi vuotta
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my6hempaén objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen, jotta sen kdyttod on perusteltua
jatkaa. Itseraportoitu aktiivisuus tarjoaa helpomman vaihtoehdon isojen massojen testaamiseen
ja on huomattavasti helpompaa ja nopeampaa kerédtd kuin objektiivinen, mikd vaatii aina
laitteiston ja useamman tydvaiheen tulosten saamiseksi. Molemmille tavoille mitata fyysisti
aktiivisuutta 16ytyy hyvit perusteet ja nditd molempia on tirked jatkaa myds tulevaisuudessa,

silld ne paikkaavat hyvin toisistaan 10ytyvid aukkoja.

8.5 Tutkimuksen rajoitukset

Vaikka tdimén tutkimuksen Move! -mittauksista saadut yhteydet eri fyysisten ominaisuuksien
ja fyysisen aktiivisuuden vililld olivat pddosin samansuuntaisia kuin aikaisempien tutkimuksien
tulokset, on kyseinen mittausjérjestelmd kadytdssd vain Suomessa, mikd vaikeuttaa tulosten
vertailua aikaisempiin kansainvilisiin tutkimuksiin. Lisdksi Move! -mittaukset ovat
Suomessakin vield hyvin uusi mittausjirjestelmé. Vertailua muihin tutkimuksiin hankaloittaa
myds se, ettd motorisia perustaitoja mitataan monesti erilaisilla testeilld, kuin Move! -
mittauksissa. Muissa alan tutkimuksissa motorisia perustaitoja mitataan usein erilaisten
pujottelu- tai vilineen kisittely tehtdvien avulla, joita ei 10ydy Move! -mittauksista. Myos
laitteisto ja menetelmaét objektiivisen fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen voivat vaihdella eri
tutkimuksien vilill ja etenkin laitteiston on todistettu vaikuttavan tuloksiin (Tammelin, Laine
& Turpeinen 2013). My®s testitilanteet ovat voineet olla hyvin erilaisia muissa tutkimuksissa,
silli Move! -mittaukset ovat osa suomalaisten nuorten litkuntatuntien arkea ja heille
painotetaan, ettei mittauksilla ole mitdén vaikutusta heidédn litkunnan arvosanaansa. Siispd on
yleistd, etteivdt kaikki oppilaat yritd tdysilld, etenkdén osioissa, joissa pitdisi jaksaa yrittdd
adrimmaiseen uupumukseen saakka, kuten 20 metrin viivajuoksussa, yldvartalon kohotuksessa
ja punnerrustestissd. Muissa kuin Move! -mittauksissa tutkittavien motivaatio suorittaa
mittaukset on voinut olla korkeammalla, jos mittaukset on koettu erityisempind ja

merkitsevimpind, eivitkd vain osana normaalia liikuntatuntia.

Vaikka Move! -mittaukset onkin todettu luotettavaksi tavaksi mitata oppilaiden fyysistd
toimintakykyé, silti jotkin osiot viidesluokkalaisille ovat osoittaneet heikompaa luotettavuutta.

Esimerkiksi yldvartalon kohotuksessa viidesluokkalaisten sisdkorrelaatiot jaivéat heikoiksi, seka
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heitto-kiinniotto-yhdistelmaétestissa kohtalaisiksi (Jaakkola ym. 2012). Kyseiset testit eivit siis
anna valttamatté luotettavia tuloksia viidesluokkalaisten osalta ja ne voivat vaikuttaa tuloksiin.
Néistd kahdesta edelld mainitusta osiosta viidesluokkalaisten yldvartalon kohotuksen ja
my6hemmain fyysisen aktiivisuuden vililtd ei 10ytynyt tilastollisesti merkitsevdd yhteytta.
Lisdksi Move! -mittauksissa kéytetty kehon painoindeksi on suositeltu kaytettdviksi vasta yli
18-vuotiaille. Lapsille suositellaan kaytettaviksi lasten painoindeksid eli ISO BMI:td, silla
lasten kehon mittasuhteet ovat erilaiset kuin aikuisilla ja muuttuvat koko lapsen kasvamisen

ajan (Dunkel & Mustajoki 2020).

KTK-testin rajoittava tekijd oli se, ettd yhden jalan sivuttaishyppelyé esteiden yli ei mitattu
tutkimuksessa ollenkaan, vaikka se olisi osa normaalia KTK-testid. Tutkimuksessa mitattiin siis
KTK-testistosti kolme testid neljésti, joka hieman vaikeuttaa tulosten vertaamista aikaisempiin

tutkimuksiin.

Vaikka tutkimuksen otanta oli suhteellisen iso (1148) niin oppilaiden mééri, joilta mitattiin
fyysistd aktiivisuutta, jdi kuitenkin paljon pienemmaksi. Seitsemédsluokkalaisista 209 oppilaalta
saatiin onnistunut mittaus fyysisestd aktiivisuudesta. Vaikka miéré ei ole pieni, ei sité silti voi
yleistdd koskemaan kaikkia suomen viidesluokkalaisia. Lisdksi tdimén tutkimuksen seuranta-
aika oli kaksi vuotta, jonka perusteella on vaikea tehdd yhteyksid esimerkiksi aikuisidn

fyysiseen aktiivisuuteen, miké olisi oiva kohde jatkotutkimuksille.

8.6 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkossa olisi hyvéd miettid entistd luotettavampia tapoja mitata viidesluokkalaisten lihasvoimaa
ja kestivyyttd, sekd motorisia perustaitoja. Motorisia perustaitoja olisi hyvd myds mitata jo
aikaisemminkin, silld ne kehittyvét herkimmin jo 2—7-ikdvuosien aikana (Goodway, Ozmun &
Gallahue 166167, 2020; Jaakkola, Liukkonen & Saidkslahti 2017). Olisi mielenkiintoista
ndhda 10ytyisikd yhtd vahva yhteys motoristen perustaitojen ja myohemman idn fyysiselle
aktiivisuudelle myos seitseminvuotiailta. Télloin heikkoihin motoristiin perustaitoihin olisi
my0s helpompi puuttua ja tilannetta voitaisiin yrittdd parantaa aikaisemmin. Jatkossa olisi hyvi

tehdd myos pidempid tutkimuksia, jotta saataisiin tietdd, sdilyyké Move! -ja KTK- mittauksien
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yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen myds aikuisidlld. Lisdksi olisi tidrkedd ndhda
interventiotutkimusten avulla, kuinka paljon erilaiset hankkeet, kuten liikkuva koulu

vaikuttavat oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn ja aktiivisuuteen.
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