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B Terveyshyotyjen ohjaamina kansainvaliset litkuntasuositukset ke-
hottavat, ettd yli 5-vuotiaiden lasten tulisi litkkua péivittain vahin-
taan yhden tunnin ajan intensiteetiltaan keskiraskaasti tai raskaasti.
Kansalliset liikuntasuositukset suosittelevat 7-vuotiaiden ja tata
nuorempien litkkuvan vahintaan 2 tuntia intensiteetiltaidn ainakin
osittain reippaasti. Toistaiseksi ei tiedetd, minka tyyppinen liikunta
olisi intensiteetiltadn suositeltavaa lasten motoristen perustaitojen
kehitykselle.

Taman tutkimuksen tarkoitus oli selvittad lapsille tyypillisten ja
motorisia perustaitoja kehittavien sisilitkuntamuotojen intensiteetit.
Paiviakotilaiset (11 tyttdd ja 7 poikaa, keski-ikd 6,3 vuotta) ja ensim-
maisen luokan oppilaat (3 tyttd4d ja 8 poikaa, keski-ika 7,6 vuotta)
suorittivat yhden paivan aikana kuusi sisdliikuntatehtavaa: hippa,
pallopeli, konttaus, porraskavely, kiipeily ja tasapainokavely. Liik-
kumista mitattiin objektiivisesti vyotarolla pidettavilla 3-suuntaisilla
kiihtyvyysantureilla (GCDC), joilla analysoitiin liikkumisintensiteet-
ti kdyttaen counts- ja g-voimahistogrammi-menetelmié. Seka paiva-
kotilaisten etta koululaisten liikkumisintensiteetti vaihteli tehtavien
valilla erittain kevyesta raskaaseen. Hippa, pallopeli, konttaaminen ja
porraskavely olivat joko keskiraskaita tai raskaita ja toisaalta korkeita
kiihtyvyyksid aiheuttavia sisiliikuntamuotoja. Sen sijaan kiipeily ja
tasapainokavely olivat paaasiassa kevyita tai erittdin kevyita ja matalia
kiihtyvyyksia aiheuttavia liikkumismuotoja.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kiihtyvyysanturilla mitattuna
raskaan ja keskiraskaan ohella myos hyvin kevyeksi luokiteltava
tyysinen aktiivisuus voi sisaltad motoristen perustaitojen kehityksen
kannalta olennaisia liikkkumismuotoja. Motoristen perustaitojen ke-
hityksen kannalta on suositeltavaa, ettd intensiteetiltaan kaikentyyp-
pinen fyysinen aktiivisuus otetaan huomioon, kun lasten fyysista ak-
tilvisuutta mitataan tai annetaan fyysisen aktiivisuuden suosituksia.
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ABSTRACT

Laukkanen, A., Finni, T, Pesola, A. & Saakslahti, A. 2013.
Brisk physical activity ensures the development of
fundamental motor skills in children — but light is also
needed! Liikunta & Tiede 50 (6), 47-52.

M Based on health benefits, international physical activity (PA) guide-
lines recommend at least 60 minutes of moderate-to-vigorous inten-
sity physical activity (MVPA) daily in children over 5-years-old. Finn-
ish national guidelines recommend 7-years-old and younger children
to be physically active at least 2 hours a day of which at least a part
should contain MVPA. To date, there is no research-based evidence on
which intensity of PA is of primary importance from the perspective
of development of fundamental motor skills in children.

The purpose of this study was to examine the intensity of typi-
cal children’s’ indoor physical activities known to be important for
fundamental motor development. Preschoolers (11 girls and 7 bo-
ys, mean age 6.3 years) and first-graders (3 girls and 8 boys, mean
age 7.6 years) performed six indoor activities during a day: tag, ball
game, crawling, stair walking, climbing and balance beam walking.
Physical activity was measured objectively using three-dimensional
accelerometers and intensity of PA was determined using counts- and
g-force histogram methods. The intensity of different activities varied
between activities from sedentary to vigorous in both preschoolers
and first-graders. Tag, ball game, crawling and stair walking were
classified as MVPA and contained high g-force impacts. In contrast,
climbing and balance beam walking were mostly light or sedentary
activity and accumulated low g-force impacts.

In conclusion, accelerometer-derived sedentary-to-light intensity
PA, along with MVPA, can be essential for the development of funda-
mental motor skills in children. Therefore, PA of all intensities should
be taken into consideration when PA in children is assessed or PA
guidelines for children are administered.

Keywords: fundamental motor skills, physical activity, children
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JOHDANTO

Poikkileikkaustutkimuksissa motoristen perustaitojen on osoitettu
olevan yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maédraén: mita paremmat
motoriset perustaidot sitd fyysisesti aktiivisempia lapset ovat (Wil-
liams ym. 2008; Wrotniak ym. 2006). Toisaalta riittivan motoristen
perustaitojen tason on havaittu tutkimuksissa olevan yksi fyysisen
aktiivisuuden vahenemistd hidastava tekija siirryttdessa lapsuudesta
nuoruuteen (Lopes ym. 2011; Barnett ym. 2009). Heikkojen motoris-
ten perustaitojen on puolestaan todettu olevan yhteydessi terveytta
kuvaaviin muuttujiin, kuten kohonneeseen kehon painoindeksiin
ja vyotaronymparysmittaan (D’Hondt ym., 2012; Okely ym., 2004),
huonompaan terveyskuntoon (Hands ym. 2009) seki heikompaan
akateemiseen suoriutumiseen (Kantomaa ym. 2013). Motoristen pe-
rustaitojen kehittyminen lapsuudessa on yhtaalti seurausta hermos-
tollisten jérjestelmien kypsymisesté, kehon fyysisten ominaisuuksien
kehittymisesta ja motorisesta harjoittelusta (Malina ym. 2004).

Aikaisemmissa tutkimuksissa sekd motoristen perustaitojen kehitys
(Fisher ym. 2005; Williams ym. 2008) etté terveydellisten tekijoiden
suotuisa muutos (Timmons ym. 2012; Sadkslahti ym.2004) on liitetty
intensiteetiltaan rasittavan tai kohtuullisesti rasittavan fyysisen aktii-
visuuden maéraan. Osittain tallaisiin aikaisempiin tutkimustuloksiin
pohjautuen kansainvaliset liikuntasuositukset kehottavat yli 5-vuo-
tiaita litkkumaan paivittain vidhintdan 60 minuuttia, ja timan ajan
suositellaan koostuvan joko kokonaan (Australia’s Physical Activity
Recommendations 2005; UK physical activity guidelines 2011) tai
ainakin osittain rasittavasta tai kohtuullisen rasittavasta litkunnas-
ta (Physical Activity for Children 2004). Kohtuullisesti rasittavalla
ja rasittavalla liikunnalla (moderate-to-vigorous physical activity)
tarkoitetaan syketti kohottavaa ja hikoilua aiheuttavaa, niin sanot-
tua reipasta liikuntaa ja leikkia. Kansallisissa litkuntasuosituksissa
paivittaisen liikkumisen kokonaismairaksi suositellaan 7-vuotiailla
ja tata nuoremmilla vahintaan 2 tuntia, ja niissa painottuvat hieman
kansainvalisid suosituksia vahvemmin litkunnan kasvattava rooli ja
toisaalta litkuntaan kasvamisen merkitys (Fyysisen aktiivisuuden
suositus kouluikiisille 7-18-vuotiaille 2008; Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositus 2005).

Suomalaisten lasten fyysisestd aktiivisuudesta on olemassa seka
kyselyihin (kuten Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010), kyse-
lyihin ja paivakirjoihin (Nupponen ym., 2010) etta objektiiviseen
kiihtyvyysanturimittaamiseen perustuvaa tietoa (Soini ym. 2012).
Reliaabeli ja suuretkin otokset kustannustehokkaasti mahdollistava
kiihtyvyysanturimittaaminen perustuu liikkumisesta aiheutuvien
kiihtyvyyksien madran ja voimakkuuden eli intensiteetin rekiste-
roimiseen. Toistaiseksi ei ole kuitenkaan vield tutkittua tietoa siita,
miten ndma yha yleisemmin kaytettavat kiihtyvyysanturit tulkitsevat
nuorille lapsille tyypilliset litkkumismuodot rasittavuuden eli inten-
siteetin suhteen. Toisin sanoen tdhin menness ei ole selvaa kasitysta
siita, minka intensiteettisia ovat lasten tyypilliset ja motorisia perus-
taitoja kehittavat litkuntamuodot kiihtyvyysanturilla mitattuna.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, kuinka intensii-
vistd pédivakotilaisten ja ensimmaisen luokan oppilaiden tyypilliset ja
perusliikuntataitoja kehittavat sisaliikuntamuodot ovat kiihtyvyysan-
turimittausten perusteella. Kiihtyvyysanturimittareiden tuottamasta
datasta analysoitiin aktiivisuusluvut eri liikunta-aktiivisuuden in-
tensiteeteille (counts-analyysi) ja lisaksi kiihtyvyysvoimat (g-voima)
analysoitiin reaaliaikaisesti ja esitettiin histogrammina. Kayttamalla
kahta rinnakkaista analysointimenetelmaa pyrittiin saamaan tyypil-
listen sisélitkuntamuotojen intensiteetistd mahdollisimman kattava
kuva.
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TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

Tutkimuksen aineisto kerattiin yhdesta Jyvaskylan seudulla sijait-
sevasta paivikoti-koulusta osana vuosina 2011-2013 toteutettavaa
“Istumisen vahentamisen ja arkiliikunnan lisdamisen vaikutukset
aikuisten ja heidén pienten lastensa liikkumiseen ja terveyteen (In-
Pact)” -hanketta. Tutkimuksen suostumuslomake fyysisen aktiivi-
suuden mittauksiin osallistumisesta lahetettiin 30:lle 5-6-vuotiaan
péivakotilaisen ja 12 ensimmaisen luokan oppilaan huoltajalle.
Suostumus osallistumisesta saatiin yhteensa 20 paivakotilaisen ja
11 ensimmadisen luokan oppilaan huoltajalta. Tutkimukseen suostu-
muksensa antaneiden huoltajien lapsista kaksi oli poissa paivakodista
ja yksi koulusta tutkimuspaivana. Tutkimusjoukko (n=29) koostui
nain ollen 11 paivakoti-tytosta (ika 6,26 + 0,64 vuotta) ja seitsemasta
pojasta (ika 6,29 + 0,54 vuotta) sekd kolmesta ensimmaisen luokan
tytosta (ikd 7,76 + 0,29 vuotta) ja kahdeksasta pojasta (ika 7,48 =+
0,24 vuotta).

Tyypilliset siséliikuntamuodot

Paivakotilaisten ja ensimmaisen luokan oppilaiden mitattaviksi
sisalitkuntamuodoiksi pyrittiin valitsemaan lapsille entuudestaan
tuttuja ja selkeita seka yksilo- etta yhteistoiminnallisia tehtavia. Sel-
keydella ja yksiselitteisyyden periaatteella haettiin sit4, etta tehtavien
suoritustapa olisi suhteellisen vakio. Talla pyrittiin mahdollisimman
korkeaan tehtavien toistettavuuteen. Tehtavan suorittamisessa jaa
talloin pienempain osaan toiminnan suunnittelu ja suuntaaminen, ja
keskittyminen voidaan kohdistaa tehtavan vaatimaan motoriseen saa-
telyyn (Wolf 2007). Lisiksi tehtévien haluttiin olevan kaikenikiisille
tutkimukseen osallistuville lapsille soveltuvia, jotta tuloksia voitaisiin
kisitella yhteismitallisina koko tutkimusjoukolle. Niilla perusteilla
tutkittaviksi sisaliikuntamuodoiksi valikoituivat seuraavat yhteistoi-
minnalliset (1 ja 2) ja yksilotehtavat (3, 4, 5 ja 6):

1) Pelastushippa. Lapset leikkivat ”banaani-hippaa” 6 oppilaan
ryhmissa (alue 10,9 m x 6,1 m) niin, etta kullakin lapsella oli 30
sekunnin hippa-vastuu. Hippa-leikin yhteiskesto oli 3 minuuttia ja
vaihtoihin kulunut aika. Lapsia kehotettiin mahdollisimman nopeasti
pelastamaan hipan kiinni ottamat pelaajat. Mikali hippa sai kiinni
kaikki pelaajat ennen 30 sekunnin tayttymista, niin peli aloitettiin
alusta uudelleen.

2) Pallopeli "oma puoli puhtaaksi”. Lapset jaettiin 3 hengen jouk-
kueisiin, joiden tavoitteena oli erdn aikana puhdistaa oma kenttapuo-
lisko (10,9 m x 6,1 m) hernepusseista. Puhdistaminen tapahtui nos-
tamalla omalle kenttapuoliskolle jaanyt hernepussi yksi kerrallaan
maasta ja heittamalld se vastapuolen kenttapuoliskolle. Pelissa oli 3
yhden minuutin era4, joiden valissa oli lyhyet tauot. Taukojen aikana
kenttapuoliskoille jazneet hernepussit laskettiin ja jaettiin uudelleen
tasapuolisesti seuraavaa erad varten.

3) Konttaus. Salin halki kulkevaan voimistelumattoon (12,3 m
pitka, 90 cm leved, 4 cm paksu) oli merkattu pujottelurata niin, etta
lasten tuli konttaamalla pujotella rata paadysta toiseen yhden kerran
ilman keskeytyksia. Konttausvauhtia ei ohjeistettu erikseen, vaan
lapset saivat kontata itse maaraamallaian vauhdilla.

4) Porraskavely. Tehtavani oli kuljettaa viisi hernepussia, yksi ker-
rallaan, portaiden (yhden portaan korkeus 5,9 cm, portaikon korkeus
yhteensi 3,5 m) alatasolta ylitasolle. Portaissa ei saanut juosta, muu-
ten kavelytyyli oli vapaa. Kaiteesta sai tarvittaessa ottaa tukea, mikali
lapsi koki sen tarpeelliseksi.

5) Kiipeily. Seinadn kiinteasti asennetuille neljalle vierekkiiselle
puolapuulle (leveys yhteensa 304 cm, puolapuiden ylin puola 250
cm korkeudella) oli merkitty kahdenvarisilla hernepusseilla kiipei-
lyrata. Kiipeilyrata oli kaksivaiheinen: Kiipeaminen alhaalta ylos ja
yksivaristen hernepussien pudottaminen vuorollaan kunkin vierek-
kiisen puolapuun ylimmalta puolalta. Kiipeilyradan lopuksi lasten
oli siirryttava sivuttain oikealle, halki kaikkien neljan puolapuun ja



pudotettava kunkin puolapuun ylimmalla puolalla oleva raidallinen
hernepussi. Lapset saivat ennen mittaamista harjoitella kiipeilya puo-
lapuilla. Kiipeilytyyli oli vapaa.

6) Tasapainokavely. Tehtavana oli etuperin kavellen tasapainoilla
yhden kerran edestakaisin kolmea perattain asetettua kaannettya
penkkia pitkin. Penkkien valiin jadva aukko (n. 50 cm) oli sallit-
tua ylittda joko pitkalla askeleella tai tukiaskeleella penkkien valiin
jaavalle alueelle. Yhden kadnnetyn penkin pituus oli 240 cm, leveys
9 cm ja korkeus 35 cm, jolloin kainnetyilld penkeilla kaveltavaksi
matkaksi kertyi yhteensa 14,4 m.

Yhteistoiminnallisissa tehtavissa lapsiryhmien koko oli 6 henkea.
Yksilotehtavissa yksi lapsi suoritti tehtavaa kerrallaan. Yksilotehtavi-
en mahdollista sosiaalista suoriutumispainetta pyrittiin vihentdmaan
ottamalla mukaan kerrallaan vain tehtavien lukumaaraa vastaava
maara lapsia. Nain myds odotusajat jaivat lyhyiksi. Jokaisella yksilo-
tehtavapisteella oli yksi aikuinen antamassa suulliset suoritusohjeet
ja valvomassa annetun tehtavan suorittamista. Yhteistoiminnalliset
tehtdvat suoritettiin aina samassa jarjestyksessa. Aikataulullisista
syista johtuen yksilotehtavien suoritusjarjestys ei ollut sama kaikilla,
vaan tehtavien tekeminen aloitettiin joko tehtavasta 3, 4, 5 tai 6.

Fyysinen aktiivisuus
Lasten fyysista aktiivisuutta mitattiin kaikkien tehtévien ajan kolmi-
suuntaisilla X6-1a -mallin kiihtyvyysantureilla, jotka mittaavat kiih-
tyvyytta dynaamisesti +6 g:n alueelta (Gulf Coast Data Conceptsinc,
USA). Kiihtyvyysanturi asetettiin tukevasti keskelle lapsen vyotaron
etuosaa, sdadettavaan ja joustavaan vyohon kiinnitettyna.
Kiihtyvyysanturien keraama data analysoitiin counts-pohjaisella
analyysimenetelmailla kayttden lapsilla maaritettyja fyysisen aktii-
visuuden intensiteetin raja-arvoja. Yleisesti kiihtyvyysanturimittaa-
minen perustuu siihen, ettd liikahtelun tuottamien kiihtyvyyksien
maira ja niiden voimakkuus tallentuvat mittarin muistiin. Tassa
tutkimuksessa kiihtyvyyksista laskettiin 15:n sekunnin aikavalein
(englanniksi epoch time) keskiarvo, jonka mukaan fyysinen aktiivi-

TAULUKKO 1. Yhteistoiminnallisiin ja yksilotehtaviin
kaytetty aika keskimaarin sekunteina (+ keskihajonta).

Tehtava Péivékotilaiset 1. luokan oppilaat
(n=18) (n=11)

Hippa 179,8+0,8 1799+04

Pallopeli 180,0+1,6 180,005

Konttaus 23,056 188+28

Kiipeily 116,1 £40,5 64,7 £14,0

Porraskavely 154,9+53,3 119,2 £ 14,6

Tasapainoilu 62,9+18,7 50,6 + 10,2

suus madriteltiin intensiteetiltaan kyseisella aikavalilla joko erittain
kevyeksi (sedentary—alle 373 sykaysta), kevyeksi (light—373-585
sykaysta), keskiraskaaksi (moderate—585-881 sykaysta) tai raskaak-
si (vigorous—yli 881 sykaysta) (Van Cauwenberghe et al 2010).

Fyysisen aktiivisuuden intensiteetin maarittamiseksi kiihtyvyysan-
turidata analysoitiin lisdksi Jyviskylan yliopistossa kehitetyn reaa-
liaikaisen kiihtyvyyksien tallentamiseen perustuvan g-voimahisto-
grammin avulla. G-voimahistogrammi kykenee sailyttdimaan fyysisen
aktiivisuuden tosiaikaisen intensiteettitiedon ilman keskiarvoistamis-
ta. Histogrammianalyysissa kiihtyvyysvoimat analysoitiin seuraaviin
luokkiin: 0-0,05 g, 0,05-0,2 g, 0,204 g, ..., 5,6-5,8 gja 5,8-6,0 g.
Seké counts- etta g-voimahistogrammi-analyysin tulokset laskettiin
suhteellisina osuuksina kuhunkin tehtavidan keskiméarin kokonai-
suudessaan kéytetysta ajasta (prosenttiosuus tehtavaan keskiméaarin
kuluneesta kokonaisajasta). Lisaksi keskimaaraisista prosenttiosuuk-
sista laskettiin kaikissa tapauksissa keskihajonnat.

Antropometria

Lasten pituus (seinadn kiinnitetty mittanauha) ja paino (Soehnle
Digital -henkilovaaka) mitattiin sisaliikuntatehtavien suorittamisen
yhteydessi. Mittaustilanne toteutettiin niin, etti kerrallaan vain yksi
lapsi oli aikuisen ohjaajan mitattavana erillisessa pukuhuonetilassa.
Kehon painoindeksista (BMI, kg/m?) laskettiin keskiarvo ja keskiha-
jonta kummankin tutkimusryhman sisalla.

TULOKSET

Paivakotilaisten keskimaardinen kehon painoindeksi oli 16,3 = 1,0
(pituus 117 cm + 7,2 cm; paino 22,3 kg + 3 kg) ja koululaisten 17,6
£ 1,9 (pituus 125,5 cm = 5,1 c¢m; paino 27,7 kg + 4,2 kg). Keskimai-
rin koululaiset suoriutuivat yksilotehtavista selvasti paivakotilaisia
lyhyemmassa ajassa (Taulukko 1). Lisaksi ensimmaisen luokan oppi-
laiden suoritusten kestot olivat yksilotehtavissa selvasti yhdenmu-
kaisemmat kuin péivakotilaisilla, joiden ajankaytdssi oli keskihajon-
tojen perusteella huomattavasti suurempia yksiloiden valisid eroja.
Odotetusti yhteistoiminnallisten tehtavien kestoissa ei havaittu eroja
yksiloiden valilla.

Seka piivikotilaiset etta koululaiset liikkuivat hipassa, pallopelissa
ja konttaamisessa suurimman osan ajasta (vaihteluvali 65,2-100 pro-
senttia) raskaaksi méaritellylla fyysisen aktiivisuuden intensiteettita-
solla (Taulukot 2 ja 3). Lisaksi koululaisten portaissa kévely oli suu-
rimmaksi osaksi raskaaksi ja paivakotilaisilla kohtuullisen raskaaksi
luokiteltavaa. Kummallakin ikaryhmall4 konttaaminen aiheutti yli
10 prosenttia suoritusajasta suureksi luokiteltavia, yli 1 g:n, kiihty-
vyyksia (Taulukot 4 ja 5). Seuraavaksi eniten suuria kiihtyvyyksia
aiheuttivat hippa ja pallopeli seka porraskavely.

Muista tehtavista poiketen, kiipeily ja tasapainokavely olivat fyysi-
sen aktiivisuuden intensiteetiltdan padosin kevytta tai erittain kevytta
liitkkumista erityisesti paivdkotilaisilla (Taulukko 2). Koululaisilla kii-

TAULUKKO 2. Paivakotilaisten kayttama suhteellinen osuus ajasta fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoilla eri
sisaliikuntamuodoissa (keskiarvo + keskihajonta). Counts-analyysi. Kutakin sisaliikkumismuotoa parhaiten kuvaava

intensiteettiluokka on lihavoitu.

Intensiteetti Hippa Pallopeli Konttaus Porraskavely Kiipeily Tasapainokavely
Erittainkevyt 23+39 6,5+6,7 0,0+0,0 79+239 7135+£225 50,9+405
Kevyt 11,5+13,2 96+82 00+0,0 96+227 225+21,3 51,7+40,3
Keskiraskas 11+72 92+130 59+244 43,6 +36,0 54+97 19279

Raskas 84,0+181 88,5+ 16,2 96,5 + 25,0 39,2+36,3 0000 00+0,0
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TAULUKKO 3. Koululaisten suhteellisesti kayttama osuus ajasta fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoilla eri
sisaliikuntamuodoissa (keskiarvo + keskihajonta). Counts-analyysi. Kutakin sisaliikkumismuotoa parhaiten kuvaava
intensiteettiluokka on lihavoitu.

Intensiteetti Hippa Pallopeli Konttaus Porraskavely Kiipeily Tasapainokavely
Erittdinkevyt 23+39 83119 0000 0,0+0,0 38,0+28,0 30,7448
Kevyt 13179 53+10.3 00+0,0 10,0+ 18,2 30,8+287 44,5+ 42,2
Keskiraskas 83+118 91+175 00+0,0 39,7+333 30,4+351 30,7419
Raskas 65,2 + 16.7 89,4+198 103+28 50,8 + 40,3 3.1+103 00£00

TAULUKKO 4. Paivakotilaisten kayttama suhteellinen osuus ajasta fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoilla eri
sisaliikuntamuodoissa (keskiarvo + keskihajonta). G-voimahistogrammianalyysi. Kutakin sisaliikkumismuotoa

parhaiten kuvaava kiihtyvyysluokka on lihavoitu.

Intensiteetti Hippa Pallopeli Konttaus Porraskavely Kiipeily Tasapainokavely
0g 65,7+3,3 624+24 614+42 66,1+35 725+4,1 69,8+30
0,05-02¢g 98+14 109+18 6.7+22 123+24 20,417 191+£2,7
02-04¢g 6611 93+1,2 65+2,1 87+16 47+20 69+18
04-06g 4611 59+1,0 5113 4811 1107 23+13
06-08g 33+08 37+07 40+12 28+10 05+03 08+006
08-1g 25+0,6 24+06 3611 16+07 03+0,2 04+03
summa 1-2 g 60+16 44+14 102+34 29+16 04+04 05+03
summa 2-3 g 1,308 0,7+06 23+15 06+07 0,1+01 0,1+01
summa 3-4 g 0202 01+£02 03+£04 01+£03 0,000 0,0+£01
summa 4-5g 0,0+0,1 01+02 0,0+0,1 0,0+0,1 00+0,0 00+0,0
summa5-6¢ 0,0£0,0 0,000 0,000 0,000 0,000 0,0£0,0

TAULUKKO 5. Koululaisten suhteellisesti kayttama osuus ajasta fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoilla eri
sisalilkuntamuodoissa (keskiarvo * keskihajonta). G-voimahistogrammi-analyysi. Kutakin sisaliikkumismuotoa

parhaiten kuvaava kiihtyvyysluokka on lihavoitu.

Intensiteetti Hippa Pallopeli Konttaus Porraskavely Kiipeily Tasapainokavely
0g 652+30 612+23 59,8+ 4,1 63.0+16 688+29 66,8+26
0,05-02¢g 101x15 11.0+20 6,2+2,0 11,6+34 19,0+1,8 18,7 £33
02-04¢g 73+£13 101+1,0 75+18 95+14 69+18 86+17
04-06g 50+09 6,3+1,1 56+19 55+1,2 22+09 30+15
06-084g 35+07 4,0+0,7 47+15 34+£12 1.0£04 1,2+08
08-1g 25+05 2607 35+11 20£1,0 07+03 06+05
summa 1-2 g 54+15 43+14 98+29 39+£25 1,1+0,7 08+07
summa 2-3 g 09+0,6 05+04 25+13 1.0£1,0 0201 0202
summa 3-4 g 0,1+£01 0,101 0409 01+£0.2 0,101 01+£01
summa 4-5g 0,0+00 00+0,0 00+0,1 00+0,0 0,1+0,1 0,0+00
summa 5-6 g 00+0,0 0000 0000 0000 0,0+01 00+0,0

peily ja tasapainokavely jakautuivat melko tasaisesti erittain kevyen,
kevyen ja kohtuullisen raskaan intensiteetin piiriin, painottuen
kuitenkin kiipeilyssa erittain kevyeen ja tasapainokévelyssi kevyeen

intensiteettiluokkaan. Kyseisissa yksilotehtavissa matalaintensiteetti-
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syys ilmeni molemmissa ikaryhmissd myos alhaisten kiihtyvyyksien
suurena osuutena ja toisaalta suurien kiihtyvyyksien pienena osuute-
na kéytetysta ajasta (taulukot 4 ja 5).




POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, etta paivakotilaisten ja en-
simmadisen luokan oppilaiden tyypilliset sisaliikuntamuodot vaihte-
livat kiihtyvyysanturimittausten perusteella intensiteetiltaan koko
kaytetyn luokitteluasteikon alueella, erittain kevyestd raskaaseen
litkkumiseen. Seka hippa, pallopeli, konttaaminen ettd porraskévely
olivat kaytettyjen analyysimenetelmien pohjalta keskiraskasta tai ras-
kasta liitkkumista ja sisilsivat suureksi luokiteltavia kiihtyvyysvoimia.
Sen sijaan kiipeily ja tasapainokavely luokiteltiin padasiassa kevyeksi
tai erittain kevyeksi liikkumiseksi ja naiden liikuntamuotojen aiheut-
tamat kiihtyvyysvoimat olivat pdaosin alhaisia. Tarkasteltaessa lasten
fyysista aktiivisuutta havaittiin siis, etti eraat motorisen kehityksen
kannalta olennaiset liitkkumismuodot voivat olla kiihtyvyysanturilla
madritettyna intensiteetiltaan erittain kevyttd, jopa paikoillaan olemi-
seen verrattavaa, aktiivisuutta.

Tasapainon katsotaan muodostavan liitkkumisen perustaitojen osa-
alueen, jonka pohjalle litkkumis-, vilineenkasittely- ja myohemmin
myds spesifimmat lajitaidot rakentuvat (Gallahue & Ozmun 2002).
Vaikka tasapaino on tarkei osa kaikentyyppista hallittua liikkumista
ja asennon sailyttamista ajatellen (Kauranen 2011, 180-197), niin
tassd tutkimuksessa erityisesti tasapainokavely kdannetyilla penkeilla
edustaa selkeimmin tasapainonhallintaa vaativaa aktiivisuutta. Kii-
peamistd puolestaan pidetaan erinomaisen tarkedna liitkkumismuo-
tona, koska se harjaannuttaa kehon oikean ja vasemman puolen vuo-
roittaista liikuttamista. Sen lisaksi se on tarkeaa ns. kehon keskilinjan
ylittamisesta ja ylipaataan kehonhahmotuksesta saatavien kokemus-
ten kannalta. (Ayres 2008.) Néiden kokemusten merkitys on ilmeisen
tarkea motoristen perustaitojen kehitykselle, mutta ne on liitetty
viime aikoina yhi vahvemmin myos kognitiiviseen toimintakykyyn,
kuten koulumenestykseen (Westendorp ym. 2011).

On tirkeaa huomata, ettd tasapainoa ja monipuolista kehonhah-
motusta ja -hallintaa harjoittavissa litkkumismuodoissa vaaditaan
suuriakin isometrisia eli staattisia lihasaktiivisuuksia, jotka rasittavat
kehon hermolihasjérjestelmaa ja kuluttavat energiaa. Liikkeen ollessa
vahaista kiihtyvyysanturi kuitenkin rekisteroi tallaisen aktiivisuuden
intensiteetiltadn kevyeksi sen vaatimaan lihasaktiivisuuteen verrattu-
na (Mikkonen & Juutinen 2012). On oletettavaa, ettd useat moto-
riset perusliikkeet ovat senlaatuisia, etta intensiivinen, vauhdikas
suorittaminen todennakdisesti jopa haittaa ndiden taitojen oppimista.
Motorisen kehityksen nakokulmasta kiihtyvyysanturein mairitettya
fyysista aktiivisuutta tulisikin nain ollen tarkastella koko kaytossa
olevan intensiteettiskaalan alueella, aina kevyesti liikkumisesta vauh-
dikkaaseen. Thannetilanteessa fyysisen aktiivisuuden mittaamisen
tulisi pohjautua objektiivisen ja esimerkiksi havainnointiin perus-
tuvan subjektiivisen menetelméin yhdistelmaan, jolloin liikunnan
madarasté ja laadusta saataisiin tarkempi kokonaiskuva.

Mielenkiintoisena yksittdistapauksena tutkimuksessa nousi esiin
intensiteetiltdan erittdin raskaaksi osoittautunut ja huomattavan
paljon suuria kiihtyvyyksia aiheuttanut konttaus. Seka objektiivisen
mittarin etta tutkimustilanteen havaintojen perusteella konttaamis-
rata innosti lapsia erityisen rankkaan fyysiseen aktiivisuuteen. Té-
man mahdollisti osaltaan radan melko lyhyt mitta. Toisaalta radan
suorittamisen rivakkuuteen ei milla4n lailla ohjeistettu esimerkiksi
kannustamalla ikatovereiden viliseen kilpailuun tai mittaamalla suo-
ritusaikaa. Tavoitteena tehtavissa oli ylipadnsa se, etta lapset voivat
liikkua itselleen totutunlaisella ja mieluisalla tavalla. Lapset saivat
suorittaa konttaamistehtiavan niin omachtoisesti kuin se tilanteessa
oli ylipdansa mahdollista. On mahdollista, ettd kiihtyvyysanturiin
kohdistui konttaamisessa yliméaaraista heiluntaa ja tarahtelya, mikali
esimerkiksi raajat osuivat suorituksen aikana mittariin. Toisaalta on
huomattava, etta tutkimusjoukko oli kooltaan kohtalainen (18 paiva-
kotilaista ja 11 koululaista), jolloin yksittdistapaukset eivat todenna-
koisesti riita merkittavasti vinouttamaan ryhmien keskiarvoja.

Yksilotehtaviin kaytetyn ajan hajonnat erosivat huomattavasti
paivakotilaisten ja koululaisten valilld. Tam4 kertonee osaksi siita,
etta yksilotehtavien suorittamiseen vaadittavat motoriset taidot olivat
koululaisilla melko hyvin hallinnassa. Toisaalta paivikotilaisten huo-
mattavasti suurempi hajonta kaytetyssa ajassa viitannee siihen, etta
tehtavista suoriutumiseen vaadittavat taidot ja toiminnan saately oli-
vat vield usealla kehittymassi, jolloin yksiloiden valiset erotkin olivat
suuremmat (Jaakkola 2010, 104). Tama havainto tukee olettamusta
siita, etta lilkkumisen perustaitojen kypsa taso saavutetaan keskimaa-
rin vasta kouluiédn kynnykselld (Gallahue & Ozmun 2002, 182).

Tutkimukseen sisdltyy muutamia rajoittavia tekijoita. Tutki-
muksessa lapsille ohjeistettujen yksilotehtavien kestot olivat osin
sen verran lyhyitd, ettd se aiheutti counts-analyysin intensiteetin
luokittelussa epatarkkuutta. Counts-analyysissa kaytettiin intensi-
teettiluokan maarittimiseen 15 sekunnin tarkasteluvalii. Joissain
tapauksissa tehtavaan kaytetty viimeinen tarkasteluvali kuitenkin
kesti todellisuudessa alle 15 sekuntia. Tast4 johtuen counts-analyysin
intensiteettiluokkien yhteenlaskettu suhteellinen osuus kaytetysta
ajasta ylitti joissain tapauksissa 100 prosenttia. Toistettavuuden nako-
kulmasta suoritusten kesto ei toisaalta voi olla kovin pitka, silla lasten
liikkuminen ja leikkiminen on luonnostaan pyrahdyksenomaista ja
lyhytkestoista (Bailey ym. 1995). On liséksi syyta huomata, etta leik-
kien ja yksiloliikkumisen kokonaiskesto voi tosielamassa erota tdssa
tutkimuksessa niihin kaytetysta ajasta. Oletettavasti lapsille tyypil-
listen ja tuttujen litkkumismuotojen intensiteetti voi muuttua, mita
kauemmin niita yhtajaksoisesti jatketaan. Télloin kiihtyvyysanturin
madrittelema fyysisen aktiivisuuden keskiméaardinen intensiteetti voi
erota timén tutkimuksen tuloksissa raportoiduista arvoista.

Kirjoittajien tiedossa ei ole aiemmin julkaistuja tutkimusartik-
keleita, jotka olisivat keskittyneet selvittamaan lapsille tyypillisten
lilkuntamuotojen intensiteettia objektiivisesti mittaamalla. Fyysisen
aktiivisuuden objektiivinen mittaaminen lapsilla on yleistyva trendi,
jonka pohjalta saadaan luotettavaa tietoa kokonaisaktiivisuudesta
ja sen intensiteetistd. Tdmén tutkimuksen tulokset viittaavat siihen,
etta kithtyvyysanturi rekisteroi eraat motorisen kehityksen kannalta
tarkeat liitkkumismuodot intensiteetiltiaan kevyeksi tai jopa erittain
kevyeksi. Tama johtuu kyseisten litkemuotojen vihaisestd liike-
maarasti ja alhaisesta liikeintensiteetista, vaikka niissa kuormitet-
taisiinkin esimerkiksi kehon hermolihasjérjestelmia huomattavasti.
Intensiteetiltaan rauhallisen litkkumisen ja leikkimisen rooli tulisikin
tarkoin huomioida, kun tutkitaan lasten fyysista aktiivisuutta ja sen
yhteyksid motoristen perustaitojen kehitykseen. Liikuntaviestin-
nassa, kuten liikuntasuosituksissa, olisi tulevaisuudessa suotavaa
tuoda esiin entista konkreettisemmin ja perustellummin liitkkumisen
erilaisia merkityksia lapsen kehityksen kannalta. Reipas liikunta on
tutkitusti yhteydessa terveyteen ja motorisiin perustaitoihin ja lisédksi
kiihtyvyysanturien rauhalliseksi rekisteroimall litkkumisella on oma
tarkea roolinsa motorisessa kehityksessa.

Fyysisen aktiivisuuden laskevan trendin myota riittavien liikku-
misen perustaitojen hankkiminen lapsuudessa voi muuttua aiempaa
haastavammaksi. Jatkotutkimuksissa tulisikin keskittya aiempaa tar-
kemmin siihen, millaista nykylasten fyysinen aktiivisuus on maarin
liséksi laadultaan. Seka méaraa etta laatua tarkastelemalla voitaisiin
kartoittaa monipuolisesti motoristen perustaitojen kehityksen kan-
nalta suotuisia kehityspolkuja. Suotuisten kehityspolkujen esimerkit
ja mallit antaisivat tarkeita tyokaluja seka interventiotutkimusten
suunnittelulle ettd kaytannon kenttatyota tekeville litkuntakasvatta-
jille ja -vaikuttajille.

Kirjoittajat haluavat kiittdd Piia Haakanaa, Martti Melinid sekd Aarni
Kimmoa tutkimuksen kenttdmittausten yhteydessd saamastaan avusta.
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