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Ylipaino ja elaman-
tilanteen vaikeudet
selittavat heikkoja
Move!-tuloksia

Liikunnanopetukseen integroitu Move! -fyy-
sisen toimintakyvyn seurantajarjestelma on
kehitetty lasten ja nuorten fyysisen toimin-
takyvyn tukemiseen. Heikkojen Move!-tulos-
ten taustalla on nuoren kokonaisvaltainen
elamantilanne, mutta erityisesti liiallisen
rasvamassan kertyminen murrosian aikana.
Hyvat tulokset saaneet nuoret kokivat myos
terveytensa hyvaksi.
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MOVE! ON VUONNA 2016 KAYNNISTETTY peruskoulujen
liikunnanopetukseen integroitu valtakunnallinen tiedon-
keruu- ja palautejdrjestelma, jonka keskeisend tarkoituk-
sena on kannustaa omatoimiseen fyysisesta toimintaky-
vystd huolehtimiseen. Move!-jarjestelméssi viidennen ja
kahdeksannen luokan oppilaat osallistuvat koulupéivin
aikana mittauksiin, joissa arvioidaan kestévyyskuntoa, li-
haskuntoa, motorisia taitoja ja liikkuvuutta.

Mittausten tietoa voidaan hyddyntéda yksilotasolla lii-
kunnanopetuksessa, sekd oppilaan laajassa terveystar-
kastuksessa tdydentdmddn kuvaa kasvusta, kehityksestd,
kypsymisestd ja terveydentilasta. Lisdksi kertyy yhteis-
kunnallisesti merkityksellisti tietoa lasten ja nuorten fyy-
sisen toimintakyvyn alueellisesta ja kansallisesta tilasta.
Tulokset kertovat myos ajan mittaan tapahtuneista muu-
toksista, mikd auttaa ennakoimaan mahdollisia vieston
toimintakykyyn ja terveyteen liittyvid haasteita (Opetus-
hallitus 2021.)



Move!-jarjestelmi tavoittaa vuosittain merkittdvin
méairidn suomalaisia lapsia ja nuoria perheineen. Vuon-
na 2020 mittauksiin osallistui 104 899 oppilasta, eli yli 90
prosenttia ikdluokasta. Move!-jarjestelma on kansainvali-
sesti ainutlaatuinen. Euroopassa vain seitsem#ssd maassa
on kaytossd kansallinen fyysisen kunnon seurantajérjes-
telmd, joista vain Unkarissa oleva NETFIT® on osallistu-
misasteeltaan ja toimintarajoitteiden mukaan yhti katta-
vasti sovellettavissa kuin Move! (FitBack 2021).

Tutkimustietoa tarvitaan tueksi, jotta Move!-jarjestel-
mad voidaan hyodyntdi kouluissa, terveydenhuollossa ja
paatoksenteossa parhaalla mahdollisella tavalla. Viitos-
kirjani tavoitteena oli lisdtd Move!-mittausten tulkinnan
ymmarrystd. Tassé artikkelissa kuvataan vaitoskirjan tie-
teellisiin osat6ihin ja tuoreimpaan kansainvéliseen tutki-
mustietoon perustuen, mitd Move!-mittausten tulkinnas-
ta tdlld hetkelld tiedetdan.

Heikkoja tuloksia selittavat useat tekijat

Move!-jarjestelmassa fyysistd toimintakykyd arvioidaan
fyysisten kunto-ominaisuuksien kautta. Suomen sanakir-
jan mukaan fyysinen kunto tarkoittaa ruumiillista kelpoi-
suutta, valmiutta, kyvykkyyttd, ja hyvaa tilaa (Kotimaisten
kielten keskus 2021). Tadhdn méaritelmain liittyy kiintedsti
myos vertailu, jota yleisimmin tehdddn normatiivisesti, eli
vertaamalla ominaisuuden tasoa vertailujoukkoon. Mo-
ve!l-jarjestelmédssd tima tapahtuu vertaamalla kunto-omi-
naisuuksien tilaa samanikéaisiin saman sukupuolen edus-
tajiin. Palautetta annetaan kolmiportaisesti; ominaisuus
ovat keskimadrdistd parempi, keskiméérdinen tai keski-
médraistd heikompi ikédtovereihin verrattuna. Poikke-
uksen tekee liikkuvuus, joka on kahtia jakautuva muut-
tuja: mittaus on kriteerien mukaan joko onnistunut tai
epaonnistunut.

Selvitimme heikkoja Move!-tuloksia selittivia tekijoita.
Péituloksena havaittiin, ettd runsas rasvan méaari kehos-
sa oli yhteydessd heikompiin tuloksiin kaikissa mittaus-
osioissa. Esimerkiksi nuorella, jolla oli viisi kiloa enem-
maén rasvaa kehossaan kuin samanpituisella ikdtoverilla,
oli laskennallisesti minuutin verran heikompi tulos 20
metrin viivajuoksussa (Joensuu ym. 2018). Fyysinen kun-
to kehittyy luontaisesti nuorilla idn my6td, mutta runsas
rasvan madran lisddntyminen murrosiidn aikana vaimen-
si fyysisen kunnon kehittymistd voimakkaasti (Joensuu
ym. 2021a).

Painovoima ja fysiikan lait vaikuttavat osaltaan siihen,
ettd mitatessa fyysistd kuntoa kehonpainoa vasten tehta-
villd suorituksilla, liikettd tuottamaton rasvamassa toimii
ylimédérdisend kuormana. Niin ollen runsaasti ylipainoi-
sille Move!-mittausten fyysiset tehtdvit ovat raskaampia
toteuttaa kuin normaalipainosille, ja he todennékoises-
ti saavat muita heikompia tuloksia. Arjessa toimimisen
kannalta tima kyky liikuttaa itseddn on merkityksellis-
td. On kuitenkin hyvd huomioida, ettd rasvakudosta tar-
vitaan riittdvasti tukemaan kehon tervetti toimintaa ja
hyvinvointia.

Runsas rasvan maaran

lisaantyminen murrosian aikana

vaimensi fyysisen kunnon
kehittymista voimakkaasti.

Nain tutkittiin

Laura Joensuun liikuntaldaketieteen vaitoskirja
”Longitudinal study on physical fitness charac-
teristics in adolescents with special reference to
the determinants of change and associations with
perceived health” on tehty yhteistyossa Jyvaskylan
yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan, Like-
sin, Jyvaskylan yliopiston informaatioteknologian
tiedekunnan seka Exeterin yliopiston (Iso-Britan-
nia) kanssa. Aineistona kaytettiin Likesin Oppilai-
den lilkunta ja hyvinvointi -seurantatutkimusta
(2013-2015).

Tutkimukseen osallistui 970 nuorta (12,6 + 1,3 vuot-
ta, 52,4 % tyttoja), jotka osallistuivat vuosittain
Move! mittausten lisdksi kehonkoostumuksen,
murrosian vaiheen, litkunta-aktiivisuuden ja koetun
terveyden mittauksiin. Kehonkoostumusta arvioitiin
bioimpedanssi-menetelmalld, murrosian vaihetta
kyselylla Tannerin asteikon avulla, fyysista aktiivi-
suutta kiihtyvyysanturilla, seka koettua terveytta
neliportaisella kyselylla. Analysointimenetelmina
kaytettiin regressio- ja rakenneyhtalomalleja, seka
koneoppimisanalytiikkaa. Tutkimuksen tulokset
on julkaistu neljassa kansainvalisessa vertaisarvioi-
dussa julkaisussa seka yhteenvetona vaitoskirjassa.

Laura Joensuu

LITKUNTA & TIEDE 1-2022

25



Mita Move! mittaa?

Move!-jdrjestelman tavoitteena on arvioida oppilaan fyy-
sista toimintakykya. Fyysinen toimintakyky on elimiston
toiminnallinen kyky selviytya fyysistd ponnistelua edel-
lyttavista tehtavista ja sille asetetuista tavoitteista (Ris-
sanen 1999). Lapsilla ja nuorilla tdma tarkoittaa esimer-
kiksi kykya liilkkua omin voimin, harrastaa ja huolehtia
paivittaisista toimista.

Move!-jdrjestelmassa fyysista toimintakykya arvioidaan
kunto-ominaisuuksien kautta. Kouluissa toteutettaviin
Move!-mittauksiin kuuluvat 20 metrin viivajuoksu (kes-
tavyyskunto), ylavartalonkohotus ja etunojapunnerrus
(lihaskunto), kyykistys, alaseldn ojennus tdysistunnassa
ja olkapaiden liikkuvuus (liikkkuvuus), seka vauhditon
5-loikka ja heitto-kiinniottoyhdistelma (motoriset
perustaidot).

Kyseiset mittaukset ovat ns. kenttatesteja, eli fyysisen
kunnon maarallista tutkimusta — ilmion muuttamista
numeraaliseksi ilman laboratorio-olosuhteita. Tutkimus-
alalla on jo pitkaan keskusteltu siitd, kuvaavatko kentta-
testit riittavalla tarkkuudella samoja ominaisuuksia mita
laboratoriomittaukset. Taustalla keskustelua hamartaa
osittain erilaiset kasitykset siita, mita fyysinen kunto
itseasiassa on.

Fyysinen kunnon maaritelma ei ole yksiselitteinen. Cas-
persenin ryhman (1985) maaritelman mukaan fyysinen
kunto on joukko ominaisuuksia, joita ihmisella on tai
joita han on hankkinut, jotka ovat yhteydessa kykyyn
toteuttaa fyysista aktiivisuutta. Fyysisen kunnon voidaan
ajatella olevan tutkimuskielella piileva (latentti) muut-
tuja, joka koostuu eri osa-alueista.

Nakemys siitd, mita eri osa-alueita fyysiseen kuntoon
sisallytetaan, vaihtelee tutkimusaloittain. Casperse-

nin ryhman (1985) mukaan fyysinen kunto koostuu
kestdavyyskunnosta, lihasvoimasta ja -kestavyydesta,
nopeudesta ja nopeusvoimasta, motorisista taidoista,
lilkkuvuudesta, seka kehonkoostumuksesta. Alan kirjalli-
suudessa naita osa-alueita mitataan yleisesti suoritusky-
vyn, fysiologisten kapasiteettien tai kudosrakenteiden
kautta. Joissakin kunnon osa-alueissa tama voi aiheut-
taa sekaannuksia, silla esimerkiksi kestavyyskuntoa
saatetaan kuvata yhta lailla suorituskyvyn (esim. juos-
tessa saavutettu matka tai nopeus), kuin suorituskyvyn
alakasitteiden, kuten fysiologisen kapasiteetin avulla
(esim. maksimaalinen hapenottokyky).

Fyysiseen kuntoon liittyvien termien ja maarittelyjen
yhtendistaminen olisi tulevaisuudessa suotavaa. Myos
ja yla- ja alakasitteiden valinen jaottelu hyva erottaa
toisistaan, jotta pystymme lisddmaan yhteistd ymmar-
rysta fyysisesta kunnosta, seka tulkita johdonmukai-
semmin esimerkiksi fyysisen kunnon ja terveyden valisia
yhteyksia.

Tahan taustaan pohjautuen tassa vaitoskirjassa on tehty
tulkinta ettd Move!-mittaukset arvioivat suoritusky-

kya fyysisissa tehtavissa, joissa tarvitaan kestavyytta,
voimaa, motorisia taitoja ja liilkkuvuutta. Yhdessa ne
muodostavat kuvaa henkilon kokonaisvaltaisesta fyy-
sisesta kunnosta. Hyva fyysinen kunto on hyvada kyvyk-
kyytta tehda erilaisia fyysisia tehtavia. Fyysinen kunto
luo valmiudet arjen fyysiselle toimintakyvylle.
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20 m viivajuoksu Ylavartalon kohotus

Etunojapunnerrus

Kyykistys

Kestavyyskunto Lihaskunto

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Liikkuvuus

Vauhditon 5-loikka

Motoriset perustaidot
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Kun tutkimme kokonaisvaltaisesti nuoria, joille kehit-
tyy heikko kestidvyyskunto murrosidn aikana, havaitsim-
me ylipainon lisdksi muita tunnistettavia piirteitd. Nailla
nuorilla oli haasteita yleisessd eldmantilanteessa eli fyy-
sisessd, psyykkisessd ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa. Tar-
kemmin ottaen tima koskee ylipainoa, Move!-mittauksia,
liikunta-aktiivisuutta, koulumenestysta, sosiaalisia suh-
teita koulussa ja kotona seki eldmantyytyvaisyytta (Joen-
suu ym. 2021b). Havaitsimme heikon fyysisen kunnon
olevan melko pysyvi tila. Jos fyysinen kunto oli heikko
kahden vuoden seurantatutkimuksen alussa, niin tilanne
sdilyi todenn#kdisesti samana seurannan ajan. Erot fyy-
sisessd kunnossa eivit siis kaventuneet murrosian aikana
(Joensuu ym. 2021a; Joensuu ym. 2021b).

Tukea kannattaakin suunnata heikkokuntoisimmille
jo varhain. Keskeisiin toimiin kuuluvat terveellisen pai-
non yllapitdminen kasvun ja kehityksen aikana seka tita
tukevat elintavat jo lapsuudesta saakka. Jos lapsi tai nuo-
ri saa heikon tulokset Move!-mittauksista, kannattaa ha-
neltd aluksi kysyd miten mittaukset sujuivat. Heikkoon
tulokseen voivat vaikuttaa fyysisen kunnon lisdksi muut
tekijat, kuten motivaatio, olosuhteet ja mahdolliset poik-
keavat tilanteet mittausten aikana. Toimenpiteiden koh-
dentamisessa voi Move!-mittaustulosten lisdksi hyodyntda
kokonaisvaltaisen elaméntilanteen arviointia. Jos fyysista
kuntoa on tarve parantaa, niin on hyva muistuttaa nuorta,
ettd kaikkia osa-alueita voi kehittdd harjoittelulla.

Move! terveydentilan arvioinnissa

Move!-jarjestelmi on kiinteidsti yhteydessé laajoihin ter-
veystarkastuksiin, ja fyysiselld kunnolla on havaittu olevan
suotuisia yhteyksid terveyteen. Ndin ollen Move!-mittauk-
silla voi tuottaa merkittivad lisdarvoa terveydenhuollolle.
Selvitimme Move!-mittausten yhteyksid koettuun tervey-
teen, joka tarkoittaa lapsen tai nuoren arviota omasta ter-
veydentilastaan neliportaisella asteikolla erittdin hyvasta
huonoon. Koetun terveyden on havaittu lapsilla ja nuo-
rilla ilmaisevan epdsuotuisia elintapoja ja -olosuhteita,
sekd ennakoivan terveysriskeji jo ennen niiden ilmaan-
tumista. Tutkimusemme osoitti, ettd hyva fyysinen kunto
tarkoitti yleensd myos hyviaksi koettua terveyttid. Toisaal-
ta fyysinen kunto ei ennustanut tulevaa koettua terveytta
kahden vuoden seurannan paitteeksi. Hyva kunto ei siis
pelkastddn selitd hyvaksi koettua terveyttd myohemmin
nuoruudessa (Joensuu ym 2021c).

Move!-mittausten ja terveyden vélisestd yhteydes-
td kertovaa tutkimustietoa on vield vihan. Talld hetkelld
vahvin néytto tukee hyvan 20 metrin viivajuoksun tulok-
sen (kestdvyyskunto) yhteyttd parempaan kudosraken-
teeseen (kehonkoostumus, aivojen ja luuston rakenne),
sydidnterveyteen, aineenvaihduntaan, psykososiaaliseen
hyvinvointiin, sekd kognitiiviseen toimintaan lapsilla ja
nuorilla. Erityisesti 20 metrin viivajuoksulle on kansainva-
lisissd tutkimuksissa pyritty kehittimaén raja-arvoja, jot-

ka osoittaisivat terveyden kannalta riittdvan kuntotason.
Talld hetkelld ndma raja-arvot eivat kuitenkaan riittéval-
14 tarkkuudella erottele riskihenkil6itd muusta viestosta.
Todenndkoistd onkin, ettd pelkin fyysisten kunto-ominai-
suuksien avulla titd erottelua ei pystyta tekemédn. Tule-
vaisuudessa on syytd kehittdd menetelmii, joissa hyo-
dynnetddn tietoa lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisesta
elamantilanteesta.

LAURA JOENSUU, LitM (vait.)
projektitutkija
liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvaskylan yliopisto
laura.p.joensuu@jyu.fi

Vditostutkimusta ovat rahoittaneet opetus- ja kulttuuriministerio,
Juho Vainion sddtié ja Jyvéskylén yliopisto.

:) Longitudinal study on physical fitness characteristics in
adolescents with special reference to the determinants of change and
associations with perceived health on julkaistu verkkojulkaisusarjassa
JYU Dissertations 475. https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/78934
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