KESTAVYYSKUNTO KAHDEN TESTIN VERTAILUNA HEINOLAN
YLAASTEILLA - ketterdt voimattomat heikkokuntoiset

Risto Kalermo

Liikuntapedagogiikan
pro gradu — tutkielma
Syksy 2009
Liikuntatieteiden laitos

Jyvaskylan yliopisto



THVISTELMA

Risto Kalermo. 2009. Kestévyyskunto kahden testin vertailuna Heinolan yldasteilla —
ketterdt voimattomat heikkokuntoiset. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro
gradu-tutkielma, 69 s., 6 liites.

Kestavyyskunto vaikuttaa jaksamiseen elamassa. Nuorten kunto on heikentynyt viime
aikoina nopeasti ja suuntaa halutaan muuttaa. Heinolassa nuorten liikuntatottumuksiin
vaikutetaan kouluihin ja paivéakoteihin suunnatun Kunnossa Pienestd Pitden projektin
kautta. Tutkimuksen tarkoitus oli mitata kestavyyskuntoa kahdella testill& ja verrata tu-
loksia keskenddn. Kunnossa Pienesté Pitden projektin vaikuttavuutta vertailtiin siind
alusta pitden mukana olleen koulun ja toisen paikkakunnan ylaasteen valisten tulosten
vertailulla. Selittavia tekijoita tuloksille haettiin kyselylomakkeen avulla, jolloin selvi-
tettiin mm. vapaa-ajan harrastustoiminnan maaréé ja laatua.

Mittauksessa oli mukana kahdelta ylaasteelta 550 oppilasta, joista tyttja 226 ja poikia
324. He suorittivat viisi peruskuntotestid, joista kaksi mittasi kestavyytta ja kolme ala-
raajojen voimantuottoa. Testit suoritettiin syksyn 2008 ja alkuvuoden 2009 aikana.
Oppilaat vastasivat lomakkeella esitettyihin kysymyksiin tehtyéaén testit.

Kestavyyden mittauksessa kéytetyt testit antoivat samantapaisia tuloksia. Molempien
testien perusteella koehenkilot ovat ikéistensa joukossa keskiméaraistd huonokuntoi-
sempia Nupposen testien mukaan verrattuna. Vauhdittomassa viisiloikassa ja
pituushypyssa mitattiin samansuuntaisia tuloksia kestavyystestien kanssa. Sivuttais-
suunnassa tapahtuvassa edestakaisin hyppelyssa tulokset olivat parempia. Hyppytestien
huono tulos selitti myos sukkulajuoksun huonoja tuloksia.

Kouluja vertailtaessa voitiin havaita projektissa mukana olleen koulun tulosten olevan
poikien osalta selkedsti parempia. Tyttojen kohdalla merkittavia eroja ei ollut. Poikien
kestavyyskunto on luokittelujen mukaan selkedsti alle valttavéan tason, kun tyt6ill4 paas-
taan valttdvan tason paremmalle puolelle. Pojista yli puolet sijoittuu molemmissa
kestavyystesteissd kuntoluokkaan heikko tai vélttava ja tytoissakin tahén kuntoluokkaan
paéstaan kestdvyyssukkulajuoksun osalta yhdeksénnellé luokalla.

Heinolan ylaasteen oppilaat osallistuvat urheiluseurojen toimintaan vahan, silla vain rei-
lu neljdnnes kaikista oppilaista harrastaa jotain lajia urheiluseurassa. Tutkimuksen
mukaan suuri osa oppilaista litkkuu riittdmattomésti koulutuntien ulkopuolella. Televi-
sion ja tietokoneen ddressa vietetddn kyselyn mukaan aikaa runsaasti. Lisaksi tdmén
tutkimuksen mukaan kuntotasot ovat sit4 heikompia mitd pitempi on koulumatka. Tama
selittynee koulukyydityksilla, matkojen viemalla ajalla seka vapaa-ajan kayton siirtymi-
send koneiden &arelle. Kaupungissa kuljetaan kouluun jalkaisin.

Johtopaatoksena toteaisin, ettd kaikki keinot kestavyyskuntoa edistavan litkunnan li-
sdamiseksi tulisi ottaa kayttoon. Nykyisen yhteiskunnan teknologinen kehitys on
johtanut siihen, etté arkiliikuntaa ei saada tarpeeksi. Tdma on johtanut huomion kohdis-
tumiseen koululiikuntaan ja sen riittaméattomyyteen. Mielesténi koti on kuitenkin se
paikka, jossa asiaan voi vaikuttaa.

Avainsanat; kestavyyskunto, yldaste, vapaa-ajan kéaytto, urheiluseura, kuntotestaus
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1 JOHDANTO

Koululaisten fyysisen kunnon heikentyessa vuosi vuodelta halyttavaan tahtiin, on yli-
painoisten lasten osuus kasvanut samassa suhteessa. Mitd enemman tutkittua tietoa
naisté asioista saadaan, sitd enemmaén on huolestuttu nykykoululaisten kunnosta ja hei-
dan jaksamisestaan tulevaisuudessa. Yhteiskunta on aloittanut erilaisia toimenpiteita
varmistaakseen lapsille ja nuorille riittdvan maarén liikuntaa elimiston toimintakyvyn
yllapitamiseksi. Mikkelssonin (2007) mukaan koulun kuntotestiston on havaittu ennus-
tavan luotettavasti aikuisién terveyskuntoa. Sen perusteella on todettu liikunnallisesti
passiivisen lapsen olevan usein passiivinen mygs aikuisena. Lapsena omaksutut litkun-
tatottumukset vaikuttavat ylipainoisuuden kehittymiseen ja tiettyjen kansansairauksien
ilmenemiseen aikuisiassé. Kouluidn hyvan kestavyysjuoksukunnon on todennettu suo-
jaavan miehid verenpainetaudilta. Mikkelsson toteaa kansanterveyden kannalta
tarkeéksi kiinnittdd huomiota erityisesti koululaisten kestavyyskuntoon, poikien notkeu-
teen ja tyttdjen kestovoimaan. Y leisesti hyvan kunnon ja liilkunnan harrastamisen on
tiedetty tuottavan monia etuja ihmisten terveydelle. (Cooper, Pollock, Martin, White,
Linnerud & Jackson 1976, 166.)

Sydamen koko, rakenne ja toiminta vaikuttavat merkittavésti lasten ja nuorten kesta-
vyyskykyyn. Sydan vahvistuu voimakkaammin tytoill&4 noin 12-13-vuotiaana ja pojilla
noin 14-15-vuotiaana. Se tulee huomioida jatkossa suunniteltaessa mitd ja millaista lii-

kuntaa oppilaille koulussa tarjotaan missakin ikavaiheessa.

Liikunta on tarked osa ihmisen hyvinvointia lapsuudesta asti. Sen positiiviset vaikutuk-
set lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kehitykseen on todistettu useaan
kertaan. Terveyden kannalta liikkunnan tarkein tehtéva on yllapitaa hyvéa fyysista kun-
toa. Tama tarkoittaa saanndllistd, vahintdan yhden tunnin mittaista liikkuntaa paivittain.
Liikunnan merkitys ihmisen hyvinvoinnille on ymmarretty jo kauan.

Lahes 70 vuotta sitten ilmestyneessd Suomen poikien ja tyttdjen omassa terveysoppaas-
sa kirjoitettiin monipuolisen liikunnan puolesta. He suosittelivat lajeiksi erityisesti
ulkoilmassa suoritettua ruumiillista tyotd. Terveellising lajivaihtoehtoina mainittiin
juoksu, soutu, uinti, hiihto ja luistelu. Kaiken pohjalla oli toteamus, “Terve ruumis kai-

paa liikuntaa”. Verenkierto toimii paremmin ja koko elimistd toimii vilkkaammin.



(Salokannel & Salonen, 1940.) Edelld oleva ohje tulisi muistaa erityisesti nykyisessa
teknisesséd maailmassa, jossa vietetddn merkittava osa vuorokaudesta istumalla tietoko-
neen ja televisio ruudun edessa. Samaan tahtiin on véhentynyt arki- ja hyotyliikunnan
maaré eli vanhan kansan arvostama ruumiillinen ty6 ei kuulu en&a luonnollisella tavalla
ihmisen elamaén. Periméll& on todettu olevan vaikutusta lasten lilkunnan harrastami-
seen. 2000-luvun perheilld on usein liian véhan aikaa lapsille ja heidan
liikuntaharrastuksilleen. Se on johtanut valitettavasti siihen, ettd monen lapsen viikon
ainoat litkuntahetket tapahtuvat koulussa. Siksi tulisi kiinnittdd myds enemman huomio-
ta koululiikunnan sisaltéon. Koululiikunnalla ja koululla ympéristong, on hyvét
edellytykset lisaté lasten ja nuorten jokapaivaisté likkuntaa. Kaiken pohjalla on jaksami-
nen arjessa eli avainsanaksi nousee kestavyys. Kestavyys méaaritellaan kyvyksi
tyoskennellda vasymaéttd. Tavoitteena on pystya tyoskenteleméén pitk&dan hyvin ja se on-

nistuu parhaiten niiltd, jotka ovat kehittdneet omaa vasymisen vastustuskykyéaéan.

Lasten ja nuorten kunnon heikentymiseen suhtaudutaan vakavasti. Hyva esimerkki on
Heinolan kaupunki ja sen perustama Kunnossa Pienesté Pitden — hanke (KPP), jonka
tarkoituksena on lisaté lasten ja nuorten liilkunnan maaréé ja nain ehkaista liikkkumatto-
muuden aiheuttamia ongelmia. Tama tutkimus on osa KPP-hankkeen tutkimustoimintaa
ja sen tarkoituksena on antaa tarkempaa tietoa Heinolan peruskoulujen ylaasteikaisten
kestavyyskunnosta. Liséksi verrataan kahden eri kestavyystestin antamia tuloksia toi-
siinsa ja selvitetddn niiden soveltuvuutta kestavyyden testaamiseen. KPP-hankkeesta
tehtyjen tutkimusten perusteella on saatu jo merkittavia tietoja hankkeesta ja sen eri osa-

alueista.



2 LITKUNNAN MUUTOKSISTA

Ihmisten arkieldma on helpottunut yhteiskunnan kehityksen myot4 monella tavalla,
mutta samalla arkiliikunnan mééra on véhentynyt sivistysvaltioissa. Nykyisin kuljetaan
paljon laajemmilla alueilla, mutta matkailu ei tapahdu jalkaisin vaan erilaisilla kulku-
neuvoilla. Adrimmillain se on johtanut siihen, ettd vanhemmat kulkevat joka paikkaan
autolla ja vievat myos lapsensa jopa liikuntaharrastuksiin autolla. Tietokone, televisio ja
kaikki nykyiseen kulutusyhteiskuntaan kuuluva ”kulutuskradsa” on vienyt ihmisten
kuntoa askeleen, ellei parikin, taaksepéin. Koulujen liikuntatuntien maéra on todettu lii-
an véhaiseksi ja sen vuoksi on opetusministerion suosituksella laadittu fyysisen

aktiivisuuden suositukset kouluikaisille. (Nuori Suomi, 2008)

2.1 Koululiikunnan kehityksestda Suomessa

Kansainvélinen koululiikunta maariteltiin aluksi paasaéntoisesti voimistelua siséltavaksi
toiminnaksi. Tavoitteeksi kaikissa kulttuureissa asetettiin hyvén sotilaskunnon saavut-
taminen yhdistettynd fyysisesta kunnosta ja terveydesté huolehtimiseen. Suomen
kouluissa voimistelu alkoi virallisesti vuonna 1843, kun voimistelu hyvaksyttiin oppi-
koulujen viralliseksi oppiaineeksi. Terveyden ja fyysiseen kunnon kohottaminen olivat
tuolloin oppikoululaisten koululiikunnan paatavoitteita. Tunteja oli tuolloin noin kaksi
tuntia viikossa ja aluksi niité pidettiin vain pojille. (Wuolio & Jaaskeldinen 1993, 7-17.)
Koululiikunta on yksi niista litkuntakulttuurin osa-alueista, jota on pyritty jatkuvasti ke-
hittdmaan ja johon ovat koko historiansa ajan vaikuttaneet niin hallinto,
opettajakoulutus kuin opettaja- ja oppilasurheilujéarjestot seké eri urheilujarjestot (Wuo-
lio & Jaaskeldinen 1993, 193).

Koululiikunta oli ensin nimikkeeltd&n pelkkaa voimistelua, johon kaytdnndssé kuului
kaikenlainen litkkkuminen. V&hitellen voimistelupainotteisuus muuttui enemmaén urhei-
lun suuntaan ja urheilu sai oman nimikkeensd. Nykyaan voimistelu ja urheilu ovat
yhdistyneet ja puhutaan vain liikunnasta. 1930-luvulla hiihdon ja yleisurheilun asemat
vahvistuivat ja samalla opetukseen tuli mukaan pallopelejd ja luistelua.

Itsendisyyden alkuvuosina liikuntakasvatuksen tarkoitus oli palvella maanpuolustusta ja
sama korostui talvisodan jalkeen. Talloin lukioasteella oli ohjelmassa jopa ampumahar-
joituksia. (Laakso 2003)



1940-50-luvuilla koululiikunnassa ei tapahtunut suuria muutoksia. Opetusta tosin vai-
keutti jo tuolloin oppilasryhmien suuret koot. Presidentti Urho Kekkonen oli myos
liikuntakasvattaja, joka kehui uudenvuodenpuheessaan vuonna 1963 jatkuvan, méaarétie-
toisen litkunnanharjoittelun kansalaishyveeksi. Samana vuonna aloitettiin
liilkunnanopettajien koulutus Jyvaskyldssa, josta tuli myohemmin ainoa maassamme lii-
kunnanopettajakoulutusta toteuttava paikkakunta, kun kyseinen koulutus loppui
Helsingissa vuoden 1970 alussa. Vuosi 1963 oli erddnlainen taitekohta koululiikunnassa
siindkin mielessa, ettd sind vuonna alkanut peruskoulu-uudistus yhdisti kansa- ja oppi-
koulut. (Laakso 2003). Yleisessa liikuntahistoriassa koululiikuntaa on kasitelty vahén,
mutta tutkimuksissa on todettu, ettd koululiikunnassakin historia toistaa itse&an. Liikun-
ta siirrettiin valinnaisaineeksi jo 1800-luvun puolella, koululiikunnan kasvatustavoitteita
korostettiin jo sata vuotta sitten, ja urheilulukioita on yritetty perustaa jo yli 70 vuotta
sitten. (Jaéskeldinen & Wuolio 1993, 9.)

Tarkein tavoite peruskoulun liikuntakasvatuksessa vuonna 1966 oli hyvan fyysisen
kunnon kehittdminen ja yllapito. Erityisesti verenkiertoelimiston kuntoa pidettiin tar-
kednd, koska verenkiertoelimiston ja hyvan terveyden yhteydet oli todistettu
tutkimuksissa useaan otteeseen. Verenkiertoelimiston sairaudet olivat tuolloin huomat-
tavia kuolinsyita ja tyokyvyttomyyden aiheuttajia. (Peruskoulun
opetussuunnitelmakomitean mietintd 11 1970, 289-294.)

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 1994 (109-110) madrittelevét litkunnanope-
tuksen tavoitteeksi, ettd oppilas oppii tarkkailemaan, kehittdmaan ja yllapitaméan omaa
fyysista ja psyykkista toimintakykyddn ja hyvinvointiaan, jolloin keskeisi& ovat oppi-
laan liikehallinnan, kunnon, motoristen perustaitojen seka liikunnan lajitaitojen

kehittyminen.

NyKkyisin peruskoulun liikunnanopetuksen tavoite on vaikuttaa koululiikunnan kautta
myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvin-
vointiin sek& ohjata oppilasta ymmartamaan liikunnan terveydellinen merkitys

(Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 2004, 248).



Osa liikuntakasvatusohjelmaa on oppilaiden kuntotestaus, jossa seurataan oppilaiden
kehityst&, kehitetddn opetusohjelmia, haetaan oikean tasoisia harjoitteita, motivoidaan
oppilaita ja edistetadn liikuntakasvatusta seka arvioidaan opetusta (Safrit 1995, 1-6).
Arvioinnin perusteella opetusmenetelmid voidaan kehittad, mééritella opetuksen vaiku-
tuksia ja heikkouksia, antaa palautetta oppilaille, huomioida oppilaiden yksil6lliset erot,
luokitella ja motivoida oppilaita ja arvioida opetustavoitteiden toteutumista (Baumgart-
ner & Jackson 1987).

Mikkelssonin (2007, 13) mukaan erilaisten kuntotestien ja mittareiden merkitys on
vaihdellut eri aikakausina koululiikunnan tavoitteissa. Kuntotesteja on jo pitk&an kaytet-
ty arvioimaan paitsi tulosten mittauksena myds osana oppilaiden motivointia.
Tulevaisuudessa joudutaan pohtimaan yha tarkemmin, missé kunnossa koululaisten tu-
lee vahintaan olla, jotta kouluajan kunto voi luoda riittdvan pohjan aikuisién terveydelle.
Mikali toiset kunto-ominaisuudet ovat pysyvampia kuin toiset, tdma kannattaa huomi-

oida litkunnanopetuksessa. (Mikkelsson 2007, 13.)

2.2 Liikunnan opetuksen tavoitteet ja keskeiset sisallot

Liikunnanopetuksen pddmaara peruskoulussa on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn sek& hyvinvoinnin edistdminen. Liséksi koululiikunnan tavoite on lisaté
lapsen tietamysté litkunnan terveysvaikutuksista seka ylipaansa terveellisista elaménta-
voista. (Opetushallitus 2004, 248.) Ala-asteella liilkunnan merkitys on suuri, kun
mietitddn sen vaikutuksia yksilon tulevaisuuteen ja koko loppuelaméan. Pyrkimys on,
etté lapsi oppii koulussa perustaidot ja -tekniikat, jotka séilyvat mielessé ja muistissa la-

pi eldamédnkaaren. Samalla luodaan perusta liikunnalliselle elamantavalle.

Tavoitteisiin paastakseen kouluissa tulee olla patevét opettajat, johdonmukainen opetus-
jarjestelma seka tarvittavat vélineet ja olosuhteet opetuksen toteuttamiseen.
Koululiikunta tavoittaa lahes kaikki suomalaiset jossakin elamanvaiheessa. Liikunnan
oppituntien lisdksi koulumatkat ovat olleet paivittdista lilkkuntaa monelle lapselle viikon

jokaisena arkipéivana. (Telama 1993.)

Leikinomaisuutta korostetaan lilkunnanopetuksessa alimmilla luokilla 1-4. Opetuksessa

edetddn motoristen perustaitojen oppimisesta kohti peruslajitaitoja. Opetuksen l&htékoh-
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ta on oppilaiden oma aktiivisuus ja heidan mielikuvituksen hyodyntdminen. Motoristen
perustaitojen oppimisen liséksi tavoitteena on luoda oppilaalle uusia virikkeita liikun-
nasta, opettaa ymmartamaan liikkkumisen hyvinvointia edistdvan vaikutuksen, opettaa
uimataidon ja toiminnan sek& ryhmadssé ettd itsendisesti, oivaltaen reilun pelin merkityk-
sen. Opetussiséltoon 1-4-luokkalaisilla kuuluu monipuolisia peruslajitaitoja korostavia
liilkuntamuotoja: hyppyjé, juoksuja, heittoja, erilaisia palloilulajeja, voimistelua telineil-
14 sek& voimistelua valineilld ja ilman. Liikunnalliset leikit ovat olennainen osa
opetussisaltod, kuten myos uintiharjoitukset. Musiikki- ja ilmaisuliikunta, luontoliikunta
sekad talviliikunta hiihtoineen ja luisteluineen kuuluvat myos opetussiséllon runkoon.
(Opetushallitus 2004, 248.)

5-9-luokkalaisten tavoitteissa sukupuolten valiset erot ja niiden erilaiset tarpeet on otet-
tu huomioon. Myos kasvu- ja kehitysvaiheet on huomioitu, koska yksildiden véliset erot
voivat olla suuria. Monipuolisella liikunnalla vaikutetaan oppilaan hyvinvointiin ja kas-
vuun kohti itsendisyytta ja yhteisollisyyttad. Oppilaan omaa ilmaisua tuetaan ja annetaan
mahdollisuus liikunnallisiin elamyksiin. 5-9-luokkalaisten tavoitteissa pyrkimys on ke-
hitt4& edelleen perustaitoja niin motoriikassa kuin lajitaidoissakin. Y htena tarkeana
lisdtavoitteena on, ettd yksilo oppii itse kehittdméaén ja tarkkailemaan toimintakykyéaéan.
Opittavien taitojen lisaksi oppilaan tulisi osata toimia turvallisesti ja asianmukaisesti eri
liikuntatilanteissa, hyvaksya itsensd, suvaita erilaisuutta seké ottaa yhd enemman itse
selvaé omista harrastusympaéristoistd ja litkuntamahdollisuuksista. Lajikohtaiseen ope-
tussiséltoon kuuluu hyvin pitkalti samoja litkuntamuotoja kuin vuosiluokilla 1-4.
Suurin ero on suunnistuksen, lihashuollon sek& toimintakyvyn kehittdmisen sisallytta-

minen ohjelmaan. (Opetushallitus 2004, 249.)

Kaikkia muita vuosiluokkien 1-4 kohdalla mainittuja lilkkuntamuotoja opetellaan entista
syvemmin luokilla 5-9. Liséksi liikuntatietoutta annetaan enenevisséd maarin ja tutustu-

taan uusiin, tuntemattomampiin litkuntamuotoihin. (Opetushallitus 2004, 249.)

2.3 Varusmiesten liikunta ja nuorten kunnon kehitys

Suomen suurimmaksi urheilukouluksi kutsutussa puolustusvoimissa on varusmiesten

kuntoa testattu erilaisilla testeilld jo pitkdan. Puolustusvoimien péaéesikunnan koulutus-
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osaston toimesta on tuloksia tilastoitu vuodesta 1975 lahtien Cooperin testeistd eli 12
minuutin juoksutestisté ja vuodesta 1982 alkaen my0s lihaskuntotesteistd. Testeihin
ovat osallistuneet k&ytannossa kaikki alokkaat. Cooperin testissa on kiitettavien tulosten
(yli 3000 metrid) osuus pienentynyt tasaisesti 1970-luvun lopusta, jolloin varuspalve-
luksensa aloittaneiden alokkaiden kestavyyskunto oli korkeimmillaan. (Liesinen 2000;
Nupponen & Telama 1998.) 2000 luvun alusta l&htien on kiitettavien tulosten maara va-
kiintunut noin 10 prosenttiin. Myds hyvan tuloksen juosseiden maaré on pienentynyt
1980-luvun alusta lahtien. Kasvua on tapahtunut ainoastaan huonon tuloksen juosseiden
varusmiesten osuudessa ja se kertoo omalta osaltaan liikunnan maarén olleen riittdma-

tont4 ennen varusmiespalvelukseen astumista. (Santtila, 2007.)

Alokkaiden lihaskuntotesteihin kuuluu istumaan nousu selinmakuulta, etunojapunner-
rus, kasinkohonta (leuanveto), selkalihastesti ja vauhditon pituushyppy. N&iden
perusteella lasketaan lihaskuntoindeksi. 1990-luvulla lihaskunto heikkeni selkeésti, mut-
ta 2000-luvulla eivét tulokset ole juurikaan muuttuneet. (Santtila, 2007.) Samaan aikaan
alokkaiden paino on noussut, mutta pituuden keskiarvo on pysynyt l&dhes vakiona. Ter-
veyden kannalta riittamattomasti alokkaista liikkui vuoden 2005 saapumiserésta 67,1 %
varusmiehistd. Taméa kertoo nuorten kunnon kehityksesta korutonta kieltd&n. Koulu- ja
nuoruuden aikainen liikunta luovat perusteita myds armeijaa varten ja siksi kunnon ke-

hittdmiseen tulee puuttua ajoissa. (Santtila, 2007.)
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3 KUNTOTEKIJAT

3.1 Liikunta

Ihminen on luotu litkkkumaan. Vuori ja Taipale (1995) madrittelevéat lilkkunnan yhdeksi
ihmisen perustoiminnoista seké liikkumiskyvyn perusedellytykseksi laadukkaalle ela-
mélle. Riittdva maara liikkuntaa on elimiston rakenteiden ja toimintojen kunnossa
pysymisen kannalta valttamatonté. Liiallinen ja vaarin suoritettu liikkunta voi puolestaan
aiheuttaa vauriota. Liikkumattomuus eli inaktiivisuus on yksi suurimmista riskitekijoista

ihmisen terveydelle. (Vuori & Taipale 1995.)

Liikunta on tahtoon perustuvaa ja hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheut-
taa energiankulutuksen kasvua. Siihen liittyy ennalta harkittuihin tavoitteisiin tahtaavia
ja niitd palvelevia liikesuorituksia. Liikunta tuottaa myos erilaisia elamyksig, jotka voi-
vat olla positiivisia tai negatiivisia. Terveydellisten ja elamén laadullisten tavoitteiden

saavuttamiseksi litkuntaa tulisi tehdd toistuvasti ja jatkuvasti (MVuori & Taipale, 1995).

3.2 Fyysinen kunto

Fyysinen kunto on laaja ké&site. Nupposen (1997) mukaan se kuvaa elimiston energian-
tuotto- ja siirtojarjestelmaa, hengityksen ja verenkierron, lihaksiston ja muun
pehmytkudoksen toiminta- ja sopeutumiskykyé fyysisessa rasituksessa. Fyysinen kunto
muodostuu useasta kyvystd, jotka ovat suhteellisen riippumattomia toisistaan. Keskeisin
ominaisuus on kestévyys eli kyky selviytya jokapdaivéisista tehtavista vasymatta

lilaksi. Muita fyysisen kunnon ja toimintakyvyn kannalta tarkeitd ominaisuuksia ovat
elimiston rakenteellinen lujuus ja notkeus, lihasvoima ja taito. Naihin vaikuttavia elin-
jarjestelmia ovat keskushermosto, tuki- ja liikunta- sek& sydan- ja verenkiertoelimistd
(Bouchard, Shephard, 1994).

Liikunta-aktiivisuutta véhentévien syiden tutkiminen ja I6ytdminen on tarkeéa, koska
liilkkumattomuus edistdd monia sairauksia. Todenndkdisesti oppilaat, jotka eivat omaksu

nuorena litkunnallista elaméntapaa, sairastuvat helpommin inaktiivisuudesta johtuvaan
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liikalihavuuteen ja sydén- ja verisuonitauteihin vanhempana.

Huono fyysinen kunto lisdad merkittavasti ennenaikaisen kuoleman riskié. Ihmiset ovat
hyvin tietoisia lilkkumattomuudesta aiheutuvista sairauksista, mutta alle puolet suoma-
laisista liikkuu terveyden kannalta suositellun vahimmaismééran (Vuori & Miettinen
2000, 91-99). Nama4 asiat on tarkeda saada oppilaille tiedoksi ymmarrettavassa muo-
dossa. Sen vuoksi tiedonmuodostukseen liittyvien eli kognitiivisten tavoitteiden tulisi
painottua entista selvemmin myds koulun litkunnanopetuksessa (Heikinaro-Johansson
& Ryan 2004, 7).

3.2.1 Kestéavyys

Y leisesti kestavyys madritellaan kyvyksi tyoskennelld pitk&dan vasymaétta. Tarkennettuna
kestavyys on kykya sietéé rasitusta litkuntasuorituksessa, jonka kesto on yli kaksi mi-
nuuttia tai koostuu lyhyista ja tehokkaista tydjaksoista pitemman ajan kuluessa.
Kestavyyden harjoittaminen jaetaan aerobiseen eli hapelliseen ja anaerobiseen eli hapet-
tomaan kestavyyteen, jotka jaetaan vield neljaan eri osa-alueeseen suoritustehon
perusteella. N&itd ovat aerobinen peruskestévyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja
nopeuskestavyys. Maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella voidaan laatia raja-arvot
(aerobinen ja anaerobinen kynnys) kestavyysharjoittelulle, jolloin tiedetddn mité kesta-
vyyttd harjoitetaan. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333.)

Rusko jakoi vuonna 1989 aerobisen kestavyyden kolmeen alueeseen. Jakorajoina ovat
yksil6llisesti arvioitavissa olevat edelld mainitut kynnykset, aerobinen ja anaerobinen
kynnys. Kyseisestd kolmesta aerobisen kestavyyden osa-alueesta kdytetdan nimityksia
1)aerobinen peruskestavyys, joka on aerobisen kynnyksen alapuolella oleva alue,

2) aerobinen vauhtikestavyys, joka on aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélinen alue
sekd 3) aerobinen maksimikestavyys, joka on véhan anaerobisen kynnyksen ylapuolelle
meneva alue. (Rusko 1989, 151-153.)

Aerobisen energiantuoton katsotaan olevan ihmisen energiantuottamisen perusmuoto,
jota on tarkoituksenmukaista kéyttéa kaikissa litkuntasuorituksissa, joissa se on mahdol-
lista. Liikuntasuorituksen vaatiessa suurta ja nopeaa voimantuottoa, ei aerobinen

energiantuotto yksin riitd. Suuri suoritusteho vaatii suurta energiantuottotehoa, mihin
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vaatimukseen elimist0 vastaa anaerobisen energiantuoton avulla. Anaerobinen energian-
tuotto on rajallista ja sen k&yttdé merkitsee useimmissa tapauksissa elimiston aerobisen

tasapainotilan jarkkymista. (Mero & Vuorimaa 1990, 134.)

Lapsuus- ja nuoruusian kestavyysharjoittelu luo pohjan myéhemmélle harjoittelulle.
Harjoittelun ominaispiirteitd ovat monipuolisuus ja nousujohteisuus. Aerobisen kesta-
vyysharjoittelun tulisi olla lapsuusiassd méaérapainotteista. Murrosian jalkeen voidaan
harjoitteluun lis&ta kunnolla tehoja kuormittaen anaerobista kapasiteettia. (Mero & Vuo-
rimaa 1990, 146-151.)

Lapsi on usein luonnostaan kestavyysurheilija, sill& péivittdiset leikit ja niiden kautta
tapahtuva liikunta ovat maaréltdén runsasta ja ndin kestavyystyyppista. Maksimaalisen
hapenkulutuksen absoluuttiset arvot suurenevat suhteellisen voimakkaasti lapsen kasva-
essa. Pojilla kehitys talla osa-alueella jatkuu mahdollisesti jopa 25 ikdvuoteen saakka ja
tytoilla maksimaalinen hapenkulutus on suurimmillaan 14-16 ikavuoden tienoilla. En-
nen murrosik& erot eivat ole merkittavia. Aikuisen kestavyysurheilijan maksimaalinen
hapenkulutus voi olla jopa kaksinkertainen tavallisesti lilkkkuvaan henkiloon verrattuna,
mutta myo6s kestavyysurheilutyyppista likkuntaa harrastavilla kasvuikaisilla lapsilla ero
voi olla liitkuntaa harrastamattomiin verrattuna 20-30%. Lapsilla kestévyys voi olla pe-
ritty ominaisuus, mutta on vaikea sanoa missé méaarin erot johtuvat harjoittelun
vaikutuksesta ja missa maarin muista syisté. (Mero & Vuorimaa 1990, 134; Pekkarinen
1989, 77.)

Vuorimaan (1990, 141) mukaan monissa vertailututkimuksissa kestavyytta harjoitellei-
den lasten maksimaalinen hapenottokyky on todettu kaikissa ikaryhmissé olevan
selvasti parempi kuin saman ikdisten harjoittelemattomien lasten. Vuorimaa mainitsee
tutkimusten osoittavan, ettd lasten ja nuorten on todettu reagoivan kestavyysharjoitte-
luun positiivisesti aina varhaislapsuudesta aikuisikaan saakka. Kuitenkin Pekkarisen
(1989, 77) mielesta on todennadkadistd, ettei ennen murrosikaa tehdylla kestavyysharjoit-
telulla olisi kovinkaan merkittavaa vaikutusta aerobiseen suorituskykyyn, ja ettéa
todenndkdisemmin suorituskyvyn paraneminen johtuu vain koordinaatiokyvyn ja liike-

suoritusten taloudellisuuden paranemisesta.
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7-12-vuotiaana kestavyysharjoittelun tulee painottua aerobisen kestavyyden kehittdmi-
seen, talloin tehon on oltava matalampi. Suurta maitohapollista kuormitusta pitaa
valttaa, silla lapsen anaerobinen kapasiteetti sekd kyky muodostaa ja sietdd maitohappoa

on heikompi ja palautuminen kestda kauemmin. (Mero & Vuorimaa 1990, 149)

Hormonaalisen kehittymisen vuoksi on murrosika (n.13-16 vuotta) otollisinta aikaa
kestavyyden harjoittamiselle, koska elimistd kehittyy selviytymaan paremmin kesta-
vyyssuorituksesta. Anaerobisen kapasiteetin paranemisen johdosta, murrosiassé voidaan
aloittaa myos tehokkaampi maitohapollinen kestavyysharjoittelu. (Mero & Vuorimaa
1990, 150)

Hyvan kestavyyskunnon vaikutukset yksilon arkielaman hyvinvointiin, fyysisen ja
psyykkisen jaksamisen kannalta ovat positiivia henkilon idsta riippumatta. Hyvalla kes-
tavyyskunnolla on todettu olevan lukuisia positiivisia vaikutuksia
verenkiertoelimistdon, lihaksistoon ja perusaineenvainduntaan sekd entsyymitoimintaan
(McArdle, Katch & Katch 1991, 429-433; Fogelholm & Vuorimaa 1991, 155-156; Re-
hunen 1997, 24-27). Hyvén aerobisen kunnon on todettu olevan yhteydessa
psyykkiseen hyvinvointiin (Raglin, 1990) ja vaikuttavan jopa lasten kognitiivisten taito-
jen kehittymiseen. (Hinkle, Tucman & Sampson 1993.)

3.2.2 VVoima

Erilaisten liikkuntasuoritusten synnyssa voimantuotto on oleellinen tekija. VVoiman tuot-
tamiseen osallistuvat hermosto ja lihaksisto. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja
selkdydin. Aareishermosto valittad drsyketta elimiston dareisosissa. Hermoston valitta-
maélla ohjaustiedolla saadaan adreisosissa olevat lihassolut tuottamaan voimaa. Yksi
motorinen hermosolu, sen péétehaarat ja niiden hermottamat lihassolut muodostavat
pienimmén toiminnallisen hermolihasjarjestelman osan ihmiselld. Sitd osaa nimitetaén
motoriseksi yksikoksi. Motorisen yksikon koko riippuu sen toiminnasta. Mit& suurem-
masta voimantuotosta on kysymys, sitd enemmaén lihassoluja kuuluu yhden motorisen
hermon piiriin. Ihmisen lihaksissa on yhta motorista yksikkod kohden lihassoluja muu-
tamasta solusta useampaan tuhanteen. Motorisia yksikoita taas on eri lihaksissa

muutamista kymmenista yli tuhanteen. (Mero & Hékkinen 1990, 72.)
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Hermo-lihasjarjestelman voimantuotto tapahtuu joko isometrisella tai dynaamisella li-
hassupistustavalla ja ndiden yhdistelmill4. Kaikilla supistustavoilla tapahtuva
voimantuotto voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: maksimi-, nopeus- ja kestovoi-
maan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista tahdonalaista lihassupistusta,
jonka tuottamiseen kuluu muutamia sekunteja. Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihastyo6ta,
jossa lyhyessa ajassa (0,2-0,4 sekunnissa) tuotetaan suuri submaksimaalinen voimataso.
Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa tiettyd voimatasoa suhteellisen pit-
k&an. Néain tarkka jako ei ole k&ytdnndssé merkittava, koska liikuntasuorituksissa eri

voiman lajit toimivat rinnasteisesti (Hakkinen 1990, 41).

Tehokas, valvottu ja hyvin suunniteltu voimaharjoittelu lisda kehittyvén lapsen lihas-
massaa ja supistusvoimaa seka tehostaa lihasentsyymien toimintaa. Kohtalaiset painot
seka oikean tekniikan ja maltin merkitys ovat tarkeitd vammojen valttdmiseksi voima-
harjoittelussa. Luuston kasvulevyjen ja selkarangan luutuminen tapahtuu pituuskasvun
paatyttya ja sen takia voimaharjoittelu sopii koko laajuudessaan lapsen harjoitusohjel-
maan parhaiten vasta murrosian jalkeen. Fysiologisesti voima lisd&ntyy nopeasti
kyseisessé kehityksen vaiheessa. Pelkka kestavyysharjoittelu ei paranna nopeus- ja
voimaominaisuuksia, vaan saattaa jopa haitata niiden kehittymistd. (Numminen & V-
limaki 1999, 87.)

3.2.3 Nopeus

Kyky suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman lyhytkestoisessa suoritukses-
sa tunnetaan yleisimmin nimella nopeus. Nopeus on jaoteltu edelleen seuraavasti:
reaktionopeus, rajahtava nopeus, liikkenopeus seka nopeustaitavuus. Reaktionopeudella
tarkoitetaan aikaa, joka kuluu drsykkeesta liikkeen alkamiseen. Rajahtavé nopeus on ly-
hytaikainen, ei jatkuva, mahdollisimman nopeat liikesuoritukset kuten heitot tai
hyppyjen ponnistusvaiheet. Liikenopeudella tarkoitetaan jatkuvia maksimaalisen nopei-
ta liikesuorituksia, esimerkiksi pikajuoksussa

(Mero, Peltola & Saarela 1987, 17-19).
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Nopeusharjoittelu tulisi aloittaa hermoston kypsymisen johdosta jo varhain lapsuudessa.
Nopeita liikkeitd harjoitettaessa kehittyy hermolihasjarjestelman nopea osa, laajentaen
suorituskykyisyyttd ja mahdollistaen liikkeiden tai liikesuoritusten tekemisen nopeam-
min kuin aikaisemmin. Ikdvuosina 7-12 tulisi nopeuden harjoittamista painottaa muita
fyysisid ominaisuuksia enemman. Erityisesti olisi kiinnitettdvd huomiota liiketiheyden
harjoittamiseen. My0s reaktionopeus paranee voimakkaasti ikdvuosien 6-10 aikana, jo-
ten myos sitd on painotettava harjoittelussa. (Mero & Pullinen 1990, 116-117.)

Ihmisen hermosto on taysin kehittynyt jo murrosidssa (13—-15-vuotiaana). T&ssa iassé
saavutetaan maksimiarvot liiketiheydessé ja reaktionopeudessa, jonka jalkeen niitd ei
voida en&é paljoakaan harjoittelulla parantaa. Hormonaalisten muutosten vuoksi poikien
kehittyminen nopeusvoimassa on huomiota herattavas tassé ikdvaiheessa, joten nopeus-
voimaharjoittelua tulee lisatd huomattavasti harjoitteluun. Toisaalta nopeusvoiman
tason nousulla ja raajojen pituuskasvulla on olennainen vaikutus askeltiheyden kasvun
hidastumiseen, joten myos askeltiheyden harjoittelu murrosiéssa ja sen jalkeen on vii-
sasta. (Mero & Pullinen 1990, 122-124,129-131.)

3.2.4 Notkeus

Notkeudella tarkoitetaan kehon niveliston, sidekudosten ja lihaksiston venymiskykyé ja
liikkuvuutta (Nupponen 1981, 6). Lasten kudosten venyvyys on hyva, koska muun mu-
assa kudosten suhteellinen nestemaaré on suuri. Selké&rangan liikkuvuus on
parhaimmillaan noin 8-9 vuoden idssg, mutta lonkkanivelen ja olkanivelen liikkuvuu-
dessa tapahtuu jo heikkenemistd. 11-14 ik&vuoden vaiheilla lapsi saavuttaa
maksimaalisen liikkuvuustasonsa ja tdman jalkeen saavutettua tasoa voidaan ainoastaan
yllapitdd. Murrosian aikana tapahtuu pituuskasvun ja lihasmassan kasvun kiihtymista,
jotka aiheuttavat notkeuden heikkenemistd (Mero & Kyllénen 1990, 178-180).

Lasten kudosten hyvéan venyvyyden selittdvat kudosten suuri nestepitoisuus ja sideku-
doksen erikoislaatuinen rakenne. Lapsena tehtyjen venytysten tulisi olla itse suoritettuja,
jolloin lapsi oppii tuntemaan venytysvastuksen kinesteettisesti. Aikuisidssa sidekudos
jaykistyy, venyvyys alkaa vahentya ja vetolujuus lisdéntyy. Liikkuvuutta yllapidet&én
lahinn& alkulammittelyyn ja erityisesti loppuverryttelyyn liittyvalla venyttelylla. Se yl-
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lapitéd liikelaajuuksia seké ehkaisee lihas-, janne- ja luustovammoja. Venytykset

tavat myos fyysisessa harjoituksessa supistuneet lihakset normaalipituuteensa, liséten
néin lihaksen aineenvaihduntaa, mika vahent&a niiden kipeytymistd. (Numminen & Va-
limaki 1999, 87-88.)
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4 AEROBISEN KESTAVYYDEN MITTAAMINEN

Epésuorat kenttatestit ovat yleisimpié kestavyyden ja aerobisen kapasiteetin mittausme-
netelmi&. Niiden perusteella voidaan arvioida koehenkilon maksimaalinen
hapenottokyky (O’Gorman, Hunter, McDonnacha & Kirwan 2000). Kaytetyimpia
juoksutesteja ovat Kenneth Cooperin kehittelemd 12 minuutin juoksutesti ja 1,5 mailin
kestavyystesti (Keskinen, 1997, 319). Kenttatestien etuna on niiden helppo toteuttami-
nen, kustannukset eivat nouse esteeksi ja sééstyy aikaa. Luonnollisissa olosuhteissa
tehdyt testit eivat luo laboratoriotestien rajoituksia ja samanaikaisesti voi mitata useita
koehenkilgita. Epasuorakenttatesti antaa yhtenevid, mutta ei yhtd tarkkoja tuloksia kuin

laboratoriotestit, mikali se on riittdvan validi (O’Gorman ym. 2000.)

Epdsuoria maksimaalisen hapenoton testejé tehdaén arvioimalla sykkeen ja kuorman li-
sdamisen vélisen riippuvuuden avulla maksimaalista hapenottokykyé. Epasuoria testeja
tehdaan tavallisille ihmisille ja kuntoilijoille sekd koululaisille. Kaikkia ei voida testata
suorilla testeilla. (Keskinen 1997, 316.) Kaytettavaa testida pohdittaessa tulee ottaa huo-
mioon mittausten tarkoitus, mitattava kohderyhma, mittausolosuhteet ja kdytdssa olevat
resurssit. Taysin ihanteellista testid fyysisen kunnon mittaamiseen ei ole kehitetty.
(Rusko 1976, 57.)

Aerobista kuntoa voidaan testata hyvin monella tavalla. Huippu-urheilijoiden testaami-
seen kaytetadn yleisesti suoraa maksimaalisen hapenottokyvyn maksimitesti tai
joissakin tapauksissa epasuoria arviointimenetelmid. Perinteinen kunnon seurantatapa
on maksimaalisen hapenottokyvyn mittaaminen, koska sit& pidetaan fyysisen kunnon
tarkeimpand osatekijana ja kuvaa siten yleisimmin aerobisen kestédvyyden tasoa. Suorat
maksimitestit tehdadn laboratorio-olosuhteissa, joissa voi analysoida hengityskaasuja ja
veren laktaattipitoisuuksia. Testaustavat riippuvat luonnollisesti paljon kyseisen urheili-

jan harrastamasta lajista. (Keskinen 1997, 314.)

Kestavyyden perusmittauksessa mitataan suorituskykyé riittdvan pitkéssa suorituksessa
ja yleisesti pyritddn mahdollisimman lajinomaiseen suoritukseen, jolloin se palvelee tes-
tattavaa parhaiten. Kestavyyslajeissa suorituskykyyn vaikuttaa paitsi maksimaalinen

hapenottokyky, pitkdaikainen aerobinen kestévyys, suorituksen taloudellisuus ja hermo-
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lihasjarjestelman taloudellisuus (Nummela, 2004, 51-65). Tavoitteena on mitata
myksen sietokykya, mutta vasymysta selittdvaa yhta tekijaa ei ole pystytty tarkasti
mittaamaan vaan termi on hyvin monisavyinen. Alle viisi (5) minuuttia kestavissa suori-
tuksissa myos anaerobisella energiantuotolla on vaikutusta suorituskykyyn. Liséksi on
tarke&d tiedostaa testi- ja mittausmenetelmien vaikuttavan mittaustuloksiin. (Nummela,
2004, 51-65).

4.1 Juoksun lajitekniikka ja soveltuvuus kestdvyyden mittaamiseen

Juoksussa kehon koostumuksella ja toiminnalla on tarked merkitys, jotta nopea ja talou-
dellinen juoksuaskel olisi mahdollinen. Kevytrakenteisuudesta on selvaa hyotya
suorituksessa, koska juoksussa liikutetaan omaa kehon painoa. Juoksun kannalta hyo-
tyd on my0s jos omaa pitkat alaraajat ja alhaisen kehon rasvamaaré. (Vuorimaa &
Seppédnen 1986, 27-28.) Juoksun taloudellisuuteen vaikuttavat juoksutaidossa esiintyvét
erot ja kehon anatomiset tekijat. Hermoston ja lihaksiston tehokkuudella ja taloudelli-
suudella on oma merkityksensé. limeisesti tamé& pétee jokaiseen lajiin, koska (Martin &
Sanderson 2000, 661-662) kirjoittivat ettd juoksulle, toisin kuin kavelylle ei voida aset-

taa tiettyd taloudellisinta nopeutta, vaan se vaihtelee suuresti yksiloiden valilla.

Kuitenkin jo vuonna 1992 ilmestyneessé kilpakavelyn seurantatutkimuksessa (Kalermo
1992) on todettu samojen asioiden patevan myos kévelyssa eli ei ole olemassa tiettya ta-

loudellisinta nopeutta ilmeisesti misséén lajissa vaan siihen vaikuttavat monet tekijat.

Yksilon luonnollinen askellusnopeus ja askelpituus ovat yleensé l&dhelld henkilon opti-
maalisinta. Juoksunopeuden lisédminen tapahtuu helpoiten askelnopeutta eli juoksun
frekvenssia lisadmalla. Askelnopeuden liséys edellyttdd nopeampaa kontaktia juoksu-
alustaan, mik& puolestaan asettaa vaatimuksia alaraajojen lihaksistolle ja niiden
hermotukselle seka juoksutekniikalle. Juoksuaskeleen tukivaiheen kestolla on todettu
olevan suora yhteys hapenkulutukseen. Mitd pidempaéan kontakti alustaan kest&a, sita

epataloudellisempaa juoksu on. (Martin & Sanderson 2000, 662—663.)



21

Askeleen tukivaiheessa tapahtuu lihasten merkittavin vaikutus juoksuun, kun lihastyo
on monilla lihaksilla isometristd ja muutokset lihaspituuksissa pienid. Juoksu on talou-
dellisinta silloin, kun konsentrinen lihastyd on mahdollisimman pientd ja eksentrinen
sekd isometrinen lihastyo on tehokasta. (Martin & Sanderson 2000, 663-664.)

4.2 Juoksussa kaytettavia epasuoria testeja

4.2.1 Cooperin 12 minuutin juoksutesti

Cooper (1969, 76) kehitti aerobista kuntoa mittaavan testin, jossa tarkoitus on edetd 12
minuutin aikana mahdollisimman pitkd matka. Testin tulos on tuossa ajassa juostu mat-
ka metreind. Vaikka Cooper-testi pidetddn yksinkertaisena kestavyyden kenttatesting,
tarkkojen tulosten saamiseksi jokaisen koehenkilon matka pysahtymiskohtaan tulee mi-
tata tarkasti, mika ei ole aina helppoa (O’Gorman ym. 2000).

Lamb (1984, 183) puolestaan pitédd 12 minuutin juoksutestid karkeana aerobisen kunnon
madrittdjand. Hanen mukaansa se mittaa enemman koehenkilon kestavyysjuoksukykya.
Cooperin testid on kaytetty vuosikymmenien ajan mittaamaan kestavyyskuntoa Suomen
kouluissa. (Juvonen 1976, Huotari 2004.)

4.2.2 Matkatestit

Kestavyysjuoksutestit suoritetaan yleensé tasaisella alustalla. Tavoite on juosta ennalta
maarétty matka mahdollisimman nopeasti. Yleisin maailmalla kdytetty testimatka on 1,5
mailia. (Keskinen 1997, 319.) 1,5 mailin juoksutestia pidetd&n hyvana, jos testattavia on
paljon samanaikaisesti (Grant, Joseph & Campagna, 1999.), kuten on usein esimerkiksi
koululaisten liikuntatunneilla. Suomessahan on yleisesti kaytetty tytoilla 1500 metrin ja
pojilla 2000 metrin matkoja, joten ndiden matkojen tuloksia on kaytetty aiemmissa tut-
kimuksissa. (Huotari, 2004.)

4.2.3 Kestavyyssukkulajuoksutesti

Kestavyyssukkulajuoksutesti on Légerin ja Lambertin (1982) kehittdma maksimaalisen

hapenottokyvyn testi. Siind tasaiselle pitavélle alustalle on merkitty nakyvasti kaksi vii-



22

vaa, joiden vélinen etdisyys on 20 metrid. Testid suorittava henkil® juoksee viivojen

lid edestakaisin ja koskettaa niitd jalallaan samanaikaisesti tai ennen levylta tai nauhalta
tulevaa &animerkkié. Aloitusnopeus on hidas ja kasvaa minuutin jalkeen kilometrilla
tunnissa ja sen jalkeen 0,5 km/h joka minuutti. Testi loppuu, kun testattava ei ehdi kah-
tena perattéisend sukkulan vélind koskettamaan viivaa &animerkkiin mennessa tai
keskeyttéa vapaaehtoisesti. Sukkulajuoksutesti on paljon kaytetty aerobisen kunnon mit-
tari joukkuelajien keskuudessa (O’Gorman ym. 2000.) ja otettu k&yttoon myds Suomen
kouluissa. (Nupponen ym. 1999.)

4.2.4 Conconin juoksutesti

Conconi ym. (1982) havaitsivat sykkeen ja juoksunopeuden vélisen lineaarisen riippu-
vuussuhteen muuttuvan ei-lineaariseksi, kun testattavina olivat hyvin harjoitelleet
koehenkildt. Nopeudella, jolloin sykekdyrd muuttui loivemmaksi eli lineaarisuudesta
poikkeavaksi havaittiin samalla alkavan kertyd enemmén laktaattia elimistéon. Conco-
nin juoksutestissa lisatadan juoksunopeutta asteittain joka 200 metrin vélein ja syke seka
valiajat kirjataan ylds jokaisen 200 metrin lopuksi. Nopeutta lisdtdan kunnes testattava
ei kykene endd séilyttamaan juoksunopeutta koko 200 metrin ajan tai ja& jalkeen valo-
janiksen vauhdista. Testilld voidaan madrittad epasuorasti anaerobinen kynnysnopeus ja
sitd vastaava kynnystaso. (Méanttdri 2004.) Testaustapaa on kaytetty myos muissa lajeis-
sa, kuten uinti (Cellini ym. 1986), melonta, hiihto, pyoréily, soutu, luistelu ja
kilpakavely (Droghetti ym. 1985). Kalermon opinnaytetyonaéan (1992) suomalaisille
kilpakavelijoille sovelletussa conconin testissa kavelijat etenivat 2000 metrin matkan
kerrallaan, jonka jalkeen heiltd otettiin syke- ja laktaattitasot. Nopeutta lisattiin uuteen
osuuteen lahdettéessa ja yleensa tehtiin mittaus viidelld eri nopeudella. Aloitteleville
kévelijoille tehtiin perinteinen conconin testi. Samaa testia on kdytetty my6s maratoona-
reiden kunnon testaukseen. Testi todettiin lajinomaisemmaksi kuin matolla suoritettuna!
(Kalermo 1992.)
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5 KUNNOSSA PIENESTA PITAEN - HANKE

Heinolan kaupungissa on myos huolestuttu lasten ja nuorten heikentyneestd kunnosta.
Sen johdosta on ldhdetty kehittdm&an asiaan positiivisesti vaikuttavia tekijoita eri hal-
lintokuntien ja ulkopuolisten yhteisty6tahojen ja asiantuntijoiden, kuten Suomen
Urheiluopisto, opetusministerio ja Nuori Suomi. Ideariihen pohjalta syntyi vuonna 2003
Kunnossa Pienestd Pitéden -hanke, jonka tarkoituksena on auttaa kohentamaan ja yllapi-
tdméaan lasten ja nuorten fyysista kuntoa. Idean k&ynnistdjat haluavat korostaa liikunnan
merkitysta lapsuudessa seka liikunnallisen elaméntavan omaksumisen tarkeyttd. Hank-
keen odotetaan olevan pitkakestoinen heinolalaisten elam&én positiivisena vaikuttava
kehittdmisprosessi, joka luo uutta sisaltoé paivékotien ja koululaisten toimintaan. (Kun-

nossa Pienesté Pitden 2008.)

Y leistavoitteena on lapsen psykofyysisen kunnon kehittdminen ja liikunta-aktiivisuuden
kehittdminen. Tahan liittyvana tavoitteena on luoda valtakunnallinen toimintamalli, jol-
la yhdistetadn kaikki lapsen liikuntaan liittyvat toimintapaikat (koti, koulu, paivakoti ja
lilkuntaseura) yhteistydohon keskenéan, seké laajempi yhteistyoverkosto eri toimialojen
ja tahojen kanssa tukemaan ja kehittdmaan konkreettisesti litkunnallisen elamantavan
pysymistd. Liséksi tavoitteena on toteuttaa tutkimus- ja seurantaohjelmia, joiden avulla
osoitetaan liitkunnan merkitys lapsen ja nuoren eldmassa sek& motivoidaan litkuntaan.
Toivomus on, ettd Heinolan Kunnossa Pienesta

Pitaen — malli siirtyy valtakunnalliseksi terveysliikunnan toimintamalliksi muiden val-
takunnallisten toimintamallien, kuten KKI eli Kunnossa Kaiken Ikaa — mallin rinnalle.

(Kunnossa Pienesté Pitden 2008.)

Hanke kaynnistettiin Heinolassa syksylla 2003. Mukana oli nelja pilottikohdetta, kaksi
koulua ja kaksi paivakotia. Pilottikohteissa toteutettiin ja samalla testattiin hankkeen ta-
voitteena olevaa mallia. Pilottikohteiden toimintasuunnitelmissa korostettiin liikkunnan
merkitysta eldman eri alueilla seka toimintaympaéristoista luotiin sellaisia, jotka kannus-
tivat lapsia ja nuoria luonnolliseen litkkumiseen. Myos kohteiden liikuntapaikkoja
kunnostettiin ja hankittiin uusia liikuntavalineitd. Monipuolisia liikuntahetki& ja kam-
panjoita jarjestettiin aikaisempaa enemman ja niitd ohjasivat tulevat liikunnan

ammattilaiset. Liséksi toteutettiin myo6s liikuntaan liittyvaa yhteistyoté eri jarjestojen ja
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tahojen kanssa, esimerkiksi liikuntailtapdivien jarjestamiseksi ja lajikohtaisen toiminnan
kéynnistdmiseksi. Vuonna 2005 kaikki Heinolan koulut ja péaivakodit liittyivat mukaan
hankkeeseen. (Kunnossa Pienesté Pitden 2008.)

Koululaisten kuntotestit on rakennettu siten, ettd ne antavat laadullista tietoa koululais-
ten fyysisestd kunnosta ja toimivat samalla hyvin& harjoitteina. Oppilaat voivat seurata
omaa kehittymistaan ja havaita omat vahvuutensa seka mahdolliset parannettavat osa-
alueet. Testauksen tarkoituksena on kannustaa ja motivoida heidat liikuntamyonteisiksi,
omasta kunnostaan huolehtiviksi kansalaisiksi. Siihen pyritdan painottamalla testauk-
sessa yksilollisyytta ja valttamalla vertailua toisiin. Mittauksia ja seurantaa harjoitetaan
KPP-hankkeessa, jotta tiedetd&dn mihin osa-alueisiin tulisi kiinnitt4d huomiota. Heinola
mallissa kdytettavat testit on valittu Suomen Urheiluopistolla opinndytetdina tehtyjen
kokeilujen perusteella. Lasten kunnon seuranta on aktivoitunut erityisesti koulujen koh-
dalla. Toteutuksessa on muistettu tutkimusten yhteenveto-ohjeistus (Toljonen &
Ylisiurua, 2004; Eloranta & Krogerus-Hakkinen, 2004; Airevuo & Kotaméki, 2004 ),
ettd lifkuntatestien rooli on olla ty6valine liikkunnan kehittdmisessé ja motivoinnissa eika

padasiana ole varsinainen mittaaminen ja suoriutumisarviointi.

Kalermon (2007) mukaan yl&asteik&isten kuntotestauksessa kaytetédan edelleen pojilla
Cooperin testia ja tytdilla 1500 metrin juoksua, jolloin vertailupohjaa 10ytyy paljon pi-
temmalle ajanjaksolle. Heinolassa ei ole luovuttu erinomaisesta kestavyyskuntoa
mittaavasta jarjestelmasté vain, koska joku katsoo sen olevan vanhanaikaista, vaan

painvastoin nojataan jo 1970-luvulta oleviin k&ytantdihin.

Juvosen (1976) mukaan mittaamisen ja arvioinnin tulisi kannustaa oppilasta myontei-
sesti omien tavoitteiden asettamiseen ja tyoskentelyn suunnitteluun. Mittaaminen auttaa
myos oppilaiden yksil6llisten erojen havaitsemisessa, jolloin tukiopetukseen ohjaami-

nen ja yksilollisten harjoitusten toteuttaminen onnistuu helpommin. (Juvonen 1976, 38.)

Nummelin (2007) on selvittdnyt Heinolan peruskoululaisten fyysist4 kuntoa ja havaitsi
mm., ettd kestavyyskuntoon on kiinnitettdvd enemman huomiota, etenkin

5-6 luokkalaisilla pojilla. Heid&n kestavyyssukkulajuoksun tuloksensa olivat huonoja
verrattuna 4.-luokkalaisiin poikiin ja 5-6.luokkalaisiiin tyttdihin. T&ssakin tutkimukses-

sa oli havaittavissa polarisaatio ilmio, silla keskihajonta kasvoi selvasti useissa
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tuloksissa ala-asteelta ylaasteelle siirryttdessd, mika kertoo kuntoerojen kasvusta ylaas-
teikaisilla. (Nummelin 2007, 28.)

Tehostetun liikuntajakson vaikutuksia tutkittiin Jyrdngon koulussa, joka on profiloitunut
terveysliikuntakouluksi. Tuloksena oli havainto, ettd tavoitteiltaan jaksotettu ja selkeité
tavoitteita sisaltava liikuntasuunnitelma on tehokas tapa saada aikaan fyysisen kunnon
kehittymistd (Hakala & Paajanen, 2008).



26

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JATUTKIMUSONGELMAT

Tassé tutkimuksessa tarkasteltiin Heinolan ylaasteikaisten koululaisten fyysisté kuntoa
ja vertailtiin kahden eri kestévyystestin soveltuvuutta koululaisten kestdvyyden mittaa-
miseen. Lisaksi kyselytutkimuksen avulla pyrittiin selvittamaan liikunta-aktiivisuuden,
koulumatkojen pituuden ja urheiluseuraan kuulumisen vaikutuksia kestavyyskuntoon.

Tutkimusongelmat olivat:

Millainen on Heinolan yldasteikaisten koululaisten kestavyyskunto
Eroavatko kestavyyssukkulajuoksun tulokset Cooperin tuloksista
Onko kahden eri koulun testituloksilla eroa

Onko urheiluseuroissa eri lajien harrastamisella yhteyttd kestavyyskuntoon?

o b 0D PE

Onko vapaa-ajan liitkuntaméaéaralla, -valineilla ja ruutuaktiivisuudella

yhteyttd kestavyyskuntoon?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimusjoukko muodostui kahden Heinolan kaupungin koulun yldasteen 7 — 9 luokan
oppilaista (n = 550). Poikia mukana oli 324 (58,9 %) ja tytt0ja 226 (41,1 %). Kouluissa
on nailld luokilla yhteensd 684 oppilasta, mutta yhteensattumien vuoksi yhden liikun-
nanopettajan ryhmat jaivat testauksista pois. Osa oppilaista ei osallistunut testeihin

sairauden tai muun poissaolon vuoksi.

Niemel&n yhtendiskoulu on ollut alusta alkaen pilottina Heinolan omassa Kunnossa
Pienesté Pitden hankkeessa, jolla pyritdan vaikuttamaan lasten ja nuorten hyvinvointiin
liikunnan keinoin. Toinen tutkimuksessa mukana oleva koulu, Lyseonméen koulu, on
paassyt hankkeeseen mukaan heikommin koulun remontin johdosta.

Koulukohtaisesti tarkastellen tutkimuksessa on mukana 192 Niemelan yhtendiskoulun
oppilasta, joista poikia 98 ja tyttoja 94. Lyseonmaen koulusta mukana on 358 oppilasta,
joista poikia 226 ja tytt0ja 132.

7.2 Liikuntatestit

Kestavyytta mitattiin kahdella erilaisella mittarilla, Cooperin testilla ja kestavyyssukku-
lajuoksulla. Cooperin testissa pyritddn tasaiseen vauhtiin, ja lopputulos on edetty matka.
Sukkulatestissé edetddn edestakaisin ja jokaisen 20 metrin jalkeen joudutaan Kiihdytta-

maéaan uudelleen.

Ensimmainen testi oli Cooperin testi eli 12 minuutin juoksutesti, jota kaytettiin
1970-luvulla ahkerasti seka kuntoilijoiden ettd koululaisten kestavyyskunnon mittaami-
seen (Juvonen 1976, 53). Heinolassa testi on ollut kaytdssé poikien osalta nihin paiviin

saakka, mutta tytoilla testi on korvattu 1990-luvulta lahtien 1500 metrin juoksulla.

Toisena kestavyytta mittaavana testind on mukana kestavyyssukkulajuoksu, joka on otet-
tu alusta pitden mukaan ns. Heinolan mallin testauspatteristoon (Airevuo & Kotamaéki
2004),
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mika puolestaan on laadittu ns. Nupposen testiston pohjalta. (Nupponen, Soini ja Tela-
ma 1999).

Nopeutta, voimaa ja tasapainoa testattiin kolmella erilaisella hyppelytestilld. Kolmesta
hyppelytestistd kahdessa, vauhditon pituus ja vauhditon 5-loikka, suuntaus on paitsi

ylos niin eteenpéin. Edestakaisin hyppelyssa hypyt tapahtuvat sivuttaissuunnassa.

Edestakaisinhyppely on 15 sekunnin ajan suoritettava sivuttaishyppelysarja, jossa hypi-
taan tasajalkaa 40 cm pitké&n, 2 cm korkean ja 4 cm leveén putken yli puolelta toiselle
niin, ettd molemmat jalat koskettavat jokaisella hypylla samalle puolelle lattiaan. Testi

mittaa maksiminopeutta, tasapainoa ja pikavoimaa.

Vauhditon pituushyppy on tasaponnistuksella tapahtuva maksimaalinen hyppy eteen-
pain, jossa tullaan maahan tasajalkaa. Testi mittaa rajahtavaa voimantuottoa,

maksimivoimaa, Kiihtyvyytta ja myds suuntatarkkuutta.

Kolmas hyppytesti vauhditon 5-loikka on pikavoiman ja kimmoisuuden yhdistadmista
seka kiihtyvyyttd, suuntatarkkuutta ja voimanerottelua hahmottava yllattavan vaikeaksi
monelle muodostunut laji. Siind otetaan viisi perékkaistd vuoroloikkaa lahtien tasapon-

nistuksesta ja paatyen tasajalka-alastuloon.

Tutkimuksen testaukset suoritettiin vuoden 2008 syyslukukauden aikana kunkin oppi-
lasryhmén omilla liikuntatunneilla omien litkunnanopettajien johdolla. Testauksesta oli
ohjeistus, ettd kaikki testit tehtdisiin samaan vuorokauden aikaan, mutta valitettavasti
siihen ei paasty. Cooperin testi ja vauhditon 5-loikka suoritettiin urheilukentallg ja muut

testit koulun salissa.

Suorituskykyé kuvataan luokka-asteittain, koulukohtaisesti ja sukupuolen mukaan. Vii-
tearvot méérittelin luokkakohtaisten taulukkojen prosenttiasteikkojen mukaisesti
(Nupponen ym. 1999) jaotellen kaikki viiteen eri kuntoluokkaan. Sen mukaisesti

0-19 % kuuluu kuntoluokkaan heikko, 20-39 % valttava, 40-59 % keskitaso, 60-79 %
hyvé ja 80 % tai enemman Kiitettava. Poikkeuksena Cooperin testi, jossa mittarina oli
1970-luvun koululaisten kuntoluokittelu (Juvonen 1976). Rajat on laadittu kokeellisen

otannan perusteella, joiden mukaan on tehty prosentuaalinen luokittelu. Niiden perus-
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teella on laadittu ns. todistusarvosanojen vastaavuus koulujen kuntokokeissa. Sen
teella saattoi aikoinaan todeta, ettd jos saavutti jossakin kunnon osa-alueella numeroa 9
vastaavan tuloksen, han tiesi, ett4 vain 16 % oppilaista Suomen kouluissa kykenee sa-
maan tulokseen. Kuvio 1. osoittaa tassé tutkimuksessa kaytetyn normaalin Gaussin
kéyran mukaisen arvoasteikon, joka oli pohjana myds 1970-luvulla Cooperin testissa

kaytetyssa luokittelussa (Juvonen 1976).
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KUVIO 1 Normaali jakauma ja kokeellisen otannan antamien tulosten prosentuaalinen
luokittelu ja néiden luokkien seké& ns. todistusarvosanojen vastaavuus koulujen kunto-

kokeissa. Taulukon malli mukailtu Juvonen (1976).

7.3 Liikunta-aktiivisuuskyselyt

Fyysisten testien jalkeen oppilaat vastasivat kyselytutkimukseen, joka oli laadittu ai-
emmin k&ytettyjen kysymysten pohjalta omaan tutkimukseen soveltaen. (Huotari
2004).) Kysymyksillad mitattiin peruskoulun ylaasteikaisten liikuntaharrastuneisuutta,

seuroissa toimimista ja mielipiteitd kestdvyytta mittaaviin testeihin.



30

Kyselyt toteutettiin marras- ja joulukuussa 2008. Oppilaat saivat kyselylomakkeen (liite

1), jonka sisaltamat kysymykset kaytiin ennalta I&pi ja joihin kukin vastasi itsendisesti.

7.4 Tilastolliset menetelmét ja tarkastelut

Tuloksia tarkastellaan keskiarvomuuttujina ja keskihajontoina. Kahden eri ryhman véli-
si& keskiarvoeroja testattiin kaksisuuntaisella riippumattomien otosten T-testilla.
Kestavyystestien eroja testattiin puolestaan riippuvien otosten T-testilla. Muuttujien vé-

listen yhteyksien tarkastelussa kéaytettiin Pearsonin korrelaatiokertoimen maarittamisté.
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8 TULOKSET

8.1 Fyysiset suorituskykytestit

8.1.1 Cooperin testi

Heinolan yldasteen testauksessa mukana olleista 550 oppilaasta 9,8 % (54) jatti testin
tekemattd joko sairauden tai muun esteen vuoksi. 32,5 % kaikista testin suorittaneista
(n = 496) sai luokittelussa tuloksen heikko, vastaavasti valttdvaan tasoon pééasi 23,8 %.
Keskitason tulokseen ylsi 31,7 %, hyvaéan 9,5 % ja erinomaiseen vain 2,6 % testatuista.
56,3 % sai alle keskitason tuloksen ja vain 12,1 % keskitasoa paremman. Tuloksiin si-
séltyvét tyttojen ja poikien tulokset yhdistettynd (Kuvio 2). Rajat on laadittu Juvosen
(1976) oppaan Kuntotietoa koulujemme oppilaille mittariston mukaisesti eli tasoa heik-
ko vastaa koulunumero 6 tai huonompi, valttavaa 7, keskitasoa 8, hyvaa 9 ja

erinomaista 10.

Cooperin testi
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KUVIO 2 Heinolan ylaasteiden Cooperin tulosten luokittelut
Luokka- ja koulukohtaisesti saatiin seuraavat tulokset (Taulukko 1).
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TAULUKKO 1. Cooperin testin keskiarvot ja keskihajonnat (metrig) Heinolan yldas-

teilla

Tyto6t Niemela n Lyseonmaki n Tilastollinen ero
7-luokka 1986 (299) 27 2002 (338) 37 -
8-luokka 2003 (347) 12 2066 (295) 46 -
9-luokka 1967 (232) 46 1988 (251) 32 -

Pojat Niemela n Lyseonmaki n
7-luokka 2159 (382) 32 2053 (407) 68 -
8-luokka 2122 (440) 32 1996 (407) 74 -
9-luokka 2226 (458) 27 2190 (502) 62 -

Tytot olivat kestavyysjuoksukuntoa mittaavien tulosten mukaan parhaimmillaan kah-

deksannella luokalla, kun puolestaan pojilla heikoimmat tulokset sijoittuvat

kahdeksannelle luokalle. Keskihajonta kasvoi poikien kohdalla luokka-asteittain, kun

tytoilla se puolestaan laski.

8.1.2 Kestavyyssukkulajuoksu

18,2 % oppilaista ei tehnyt testia eri syista johtuen. Testiin osallistui 450 tytt04 ja poi-

kaa. Nupposen ym. (1999) mittauskasikirjan mukaan laaditut vastaavat rajat antoivat
seuraavat osuudet. Heikko 45,1 %, valttava 21,3 %, keskitaso 14,9 %, hyva 10,2 % ja

erinomainen 8,4 %. Alle keskitason oli yhteensd 66,4 % kaikista oppilaista. Erinomai-

seen paasi hieman enemman nuoria kuin Cooperin testissa (Kuvio 3).
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KUVIO 3 Heinolan ylaasteiden Kestavyyssukkulajuoksun tulosten luokittelut

Luokka- ja koulukohtaisesti tulokset eriteltyné (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. Kestavyyssukkulajuoksutestin keskiarvot ja keskihajonnat (kertaa vii-

vavali 20 m) Heinolan yl&asteilla

Tytot Niemela n Lyseonmaki n Tilastollinen ero
7-luokka 36 (11) 26 36 (16) 36 -
8-luokka 30 (11) 9 37 (15) 37 -
9-luokka 36 (11) 41 43 (14) 31 * 0,024

Pojat Niemela n Lyseonmaki n
7-luokka 45 (21) 32 30 (15) 67 *** 0,0006
8-luokka 35 (16) 34 37 (19) 65 -
9-luokka 58 (23) 23 44 (24) 49 * 0,018

Tassa testissé tyttdjen tulokset pysyivat keskiméarin samoina 7 luokalta kahdeksannelle,

mutta paranivat hieman yhdeksénnelle luokalle siirryttadessa. Pojilla tulokset paranivat

hieman 7 luokalta 8 luokalle siirryttdessd, mutta 9 luokalla kehitys oli tilastollisesti erit-

tain merkitsevd *** (p < 0,001). Koulujen valilla tilastollisesti melkein merkitsevia * (p

< 0,05) eroja loytyi yhdeksannen luokan tuloksista (TAULUKKO 2). Seitsemannen

luokan poikien osalta koulujen valinen ero oli erittdin merkitseva *** (p <0,001).
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8.1.3 Vauhditon 5-loikka

Vauhdittomassa 5-loikassa tulokset olivat luokka-asteittain paranevia. Poikien tulokset
ovat selkeasti kehittyvat, mutta tyttdjen kohdalla kehitysta ei tapahdu.

Kuntotasojen mukaisesti luokiteltuna kaikkien poikien ja tyttdjen tulokset ovat huonot
my0s talla mittarilla. Eriteltynd heikkoja on 45,6 %, vélttavia 19,6 %, keskitasoa
16,5 %, hyvia 10,4 % ja erinomaisia 7,9 %. Kaikista testiin osallistuneista Heinolan yla-

asteiden oppilaista 65,2 % oli alle keskitason (Taulukko 3).

TAULUKKO 3 Vauhdittoman 5-loikan keskiarvot ja keskihajonnat (cm) Heinolan yl&-

asteilla

Tyttt Niemela n Lyseonmaki n Tilastollinen ero
7-luokka 814 (101) 27 817 (84) 35 -
8-luokka 816 (78) 12 820 (74) 52 -
9-luokka 844 (83) 44 789 (87( 27 ** 0,01

Pojat Niemela n Lyseonmaki n
7-luokka 891 (134) 34 859 (113) 35 -
8-luokka 949 (133) 33 905 (112) 52 -
9-luokka 1012 (141) 20 980 (113) 27 -

Koulujen valilla 16ytyi merkitseva ero ** (p < 0,01) yhdeksénnen luokan tyttdjen tulok-

sista.

8.1.4 Vauhditon pituushyppy

Vauhdittomassa pituudessa pojilla tulokset paranivat tasaisesti koko yldasteen ajan. Toi-
sen koulun tytoilla testi jai tekemattd, mutta molempien koulujen poikien tulokset olivat
samansuuntaisia. Luokiteltuna tulokset jakaantuvat huomattavasti muita testej4 tasai-
semmin. Heikkoja 31,9 %, valttava 22,8 %, keskitaso 15,4 %, hyva 16,5 % ja
erinomainen 13,5 %. Huomiota herattad, ettd 29,9 % on tasolla hyva tai parempi (Tau-
lukko 4).
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TAULUKKO 4 Vauhdittoman pituushypyn keskiarvot ja keskihajonnat (cm) Heinolan

ylaasteilla

Tytot Niemela n Lyseonmaki n Tilastollinen ero
7 -luokka 160 (17) 27 -
8 -luokka 156 (29) 12 -
9 -luokka 160 (20) 48 -

Pojat Niemela n Lyseonmaki n
7 -luokka 178 (30) 35 169 (29) 66 -
8 -luokka 191 (33) 33 181 (29) 66 -
9 -luokka 206 (30) 25 201 (29) 52 -

Koulujen valisissa tuloksissa on pienié eroja, mutta erot eivét ole merkitsevia.

8.1.5 Edestakaisin hyppely (15 sek)

Edestakaisin hyppelyssa tulokset olivat kauttaaltaan parempia kuin muissa vertailutes-

teissé. Heikkoja tuloksia sai vain 16,7 %, valttavia 11,4 % ja keskitasolle p&é&si 18 %

testatuista. Myos hyvia oli 18 % ja perati 35,8 % sai erinomaisen tuloksen (Taulukko 5).

Koulujen vélisissa tuloksissa 16ytyi eroja poikien seitseménsien (p < 0,01), kahdeksan-

sien (p < 0,05) ja yhdeksansien (p < 0,01) luokkien valiltd. Myos tytoilla yhdeksénsien

luokkien valiset erot olivat merkitsevia (p < 0,001).

TAULUKKO 5 Edestakaisinhyppely (15 sek) keskiarvot ja keskihajonnat (kertaa) Hei-

nolan yldasteilla

Tytot Niemela n Lyseonmaki n Tilastollinen ero
7-luokka 44 (6,3) 27 43 (5,6) 39 -
8-luokka 44 (9,1) 10 41 (6,6) 40 -
9-luokka 46 (6,7) 46 41 (7,1) 31 %0

Pojat Niemela n Lyseonmaki n
7-luokka 44 (8,9) 35 40 (6,6) 66 ** 0,008
8-luokka 40 (5,9) 33 43 (8,5) 66 * 0,03
9-luokka 49 (8,7) 27 44 (7,6) 52 ** 0,01
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8.2 Kuntotestitulosten analysointi

8.2.1 Kestévyystestien vertailu

Heinolassa oppilaat tekivat molemmat testit ja saatujen tulosten perusteella maariteltyja
kuntotasoja vertailtaessa saatiin seuraavia tuloksia. Kaikki kuntotasot on luokkakohtai-

sesti laskettu oman taulukon mukaan (Kuviot 4 ja 5).

Kestavyyssukkulajuoksussa kahdeksannen luokan pojista peréti kolme neljésté on kun-
toluokassa heikko. Joka luokkatasolla saavutettiin tdssa testissd myos erinomaisia
tuloksia, joka poikkeaa Cooperin testeistd. Sukkulajuoksutestissa on pojilla jokaisessa
luokkaryhmassé kuntoluokittelun mukaisesti tehdyn jakauman perusteella suuri osuus
sekd heikkokuntoisissa etté valttdvan kunnon omaavissa. Kahdeksannella luokalla perati
kolme neljasté pojasta kuuluu néihin kahteen ryhmaan eika yksik&an kahdeksasluokka-
lainen poika saanut erinomaista tulosta. Cooperin testissé heikon ja vélttdvan kunnon
omaavia loytyi paljon, mutta vdhemmaén kuin sukkulajuoksussa. Luokitellut kuntotasot
testien jakautumien vélilla eroavat merkitsevasti (p < 0,01) seitseménnen luokan pojilla

ja erittéin merkitsevasti (p < 0,001) kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan pojilla.

Seitseménnelld ja kahdeksannella luokalla jakauma eri luokkiin on sukkulajuoksussa 1a-
helld normaalijakaumaa. Tytot saivat jokaisella luokkatasolla tdssa testissa paljon
erinomaisia tuloksia, mutta Cooperin testissa erinomaisten maara véaheni.

Luokitellut kuntotasot testien jakautumien valilla eroavat erittain merkitsevésti

(p < 0,001) yhdeksannen luokan tytoilla.
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KUVIO 5. Kestavyyssukkulajuoksun ja Cooperin testin kuntotasot, tytot
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8.2.2 Kuntotestien véliset yhteydet

Vertailussa olivat mukana kaikki ylaasteoppilaat yhtend ryhména (Taulukko 6).
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Cooperin ja kestavyyssukkulajuoksun testauksien vélinen korrelaatio on tilastollisesti

erittdin merkitseva (r = 0,73***). Pikavoimaominaisuutta mittaavien testien, vauhditto-

man pituuden ja 5-loikan korrelaatio on molempiin kestavyytta mittaaviin
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ominaisuuksiin ndhden tilastollisesti merkitsevd. Myos edestakaisin hyppelyn ja kesté-

vyystestien vélinen korrelaatio on l&hes merkitseva.

TAULUKKO 6 Heinolan ylaasteikdisten kuntotestitulosten korrelaatiot

12 min juoksu VAUHDITON EDES
PITUUS TAKAISIN

HYPPELY
12 min juoksu 1,00 0,56 ** 0,31 *
VAUHD. PITUUS 1,00 0,36 *
EDESTAKHYPP 1,00
KESTAVYYSSUKK
5-loikka

KESTAVYYS
SUKKULA
JUOKSU
0,73 ***
0,55 **
0,45 **
1,00

5-loikka

0,51 **
0,76 ***
0,34 *
0,49 **
1,00

* <0,05, ** p<0,01, *** p < 0,001

8.3 Suorituskykya selittavat tekijat

8.3.1 Vapaa-ajan liikuntaméérat ja vélineet

Liikunta-aktiivisuus: Tutkimusvastausten (n = 464) perusteella Heinolan yldasteikaisista

27,2 % liikkuu vapaa-ajallaan véhintaan puoli tuntia péivéssa. Vain kerran viikossa tai

harvemmin koulun ulkopuolella liikkuu 20,4 % oppilaista. Joka paiva liikkuvien maara

vaheni tasaisesti seitsemanneltd luokalta yhdeksénnelle seké tyttojen ettd poikien kes-

kuudessa. 3,2 % oppilaista ilmoitti, ettei liiku koskaan koulun ulkopuolella

(Taulukko 7). Kaikkiaan eri testeihin osallistuneista 86 ei padssyt vastaamaan kyselyyn

Joko omasta tai opettajan poissaoloista johtuen.



TAULUKKO 7 Kuinka usein harrastat liikuntaa koulutuntien ulkopuolella

joka paiva
2-6 pv/ ko
kerran ko
2-3 kkt / kk
kerran kk

> kerta / kk
ei lainkaan
Vastanneet
ei vastannut
Yhteensa

n % kaikki % vastanneet
125 22,9 27,2
243 44,2 52,4
43 7,8 9,3

22 4 4,7
6 1,1 1,3
9 1,6 1,9
15 2,7 3,2

464 84,4 100
86 15,6

550 100

Cooperin testin tuloksien vertailussa paljon liikkuvien (joka péiva) ja kaikkien yldas-
teikéisten valinen ero on merkitseva (p < 0,01). Samoin paljon litkkkuvien ja harvoin

liikkuvien (kerran kk tai harvemmin) vélill& on erittdin merkitseva ero (p < 0,001).
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Liikuntavalineiden omistaminen: Liikuntavélineitd omistetaan kohtuullisen hyvin, silla

71,8 % vastanneista (n = 464) ilmoitti omistavansa vahintdan seitsemén erilaista liikun-

tavalinettd. Kaikilla vastanneista on vahintaan yksi liikuntavaline. Kyselyssa ei kysytty

kuinka paljon vélineet ovat ké&yt0ssa.

TAULUKKO 8 Oppilaiden liikuntavélineiden mééara

% kaikKki % vastanneet

Vastanneet 1-3 vdlinetta 31 5,64 6,68
4-6 valinetta 100 18,18 21,55
7-9 vélinetta 155 28,18 33,41
10-12 \alinetté 133 24,18 28,66
13 tai enemmé 45 8,18 9,7
Vastanneet 464 84,36 100

Ei vastanneet Joukko 86 15,64

Kaikki 550 100

Kuusi tai véhemman liikuntavélinettd omistavien ja seitseméan tai enemmaén liikuntava-

linettd omistavien tulosten valilla oli eritt&in merkitseva ero (p < 0,001) Cooperin testin

tuloksia verrattaessa.
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Seurasta eronneet: Urheiluseurasta yldasteella ollessaan on eronnut peréti 125 vastan-
neista. Se tarkoittaa, ettd 26,9 prosenttia ylaasteelle tulleista on kuulunut urheiluseuraan,
mutta useista eri syistd johtuen lopettanut. Suurin osa eli 62 ilmoitti eronsa syyksi kiin-
nostuksen loppumisen. Toiseksi selkeésti eroava syyksi erottui, etté laji harrastus vie
lilkaa aikaa. Muita syitd olivat seuran toiminnan loppuminen, harrastus liian kallis,
loukkaantuminen ja muut harrastukset. 137 vastaajaa 464:std ilmoitti olevansa edelleen

mukana urheiluseuratoiminnassa.

Mukana urheiluseuratoiminnassa: Seuran ohjatuissa harjoituksissa kertoi kéyvansé 156
oppilasta 464:std, joista 130 kay saanndllisesti ja muut satunnaisesti. Tulos poikkeaa
edellisestd kysymyksestéd. Tulosta selittdnee, ettd osa harjoituksissa kéyvista ei koe ole-
vansa seuran jasenia. Lajiryhmittdin suosituimpia ovat jaakiekko 30, jalkapallo 26,
salibandy 22, tanssi 14 ja ratsastus 12. Muiden lajien osalta ylaastetta kdyvien harrasta-

jamadréat ovat alle kymmenen.

Koulumatkan pituus: Heinolan yldastetta k&yvan nuoren koulumatkan pituus on keski-
madrin 4,6. Lyseonméen koululaisten koulumatkan keskipituus on

6 km km ja Niemelan yhtenéiskoulua kéyvien 1,65 km. Pisin koulumatka on 50 km.
Lyseonmaelle ohjataan paaséantoisesti Heinolan kyldkoulujen oppilaat ja Niemeldan
keskustan alueella ala-asteen kdyneet. Oppilaiden, joiden koulumatka oli alle 5 km ja
oppilaiden, joiden koulumatka oli 5 km tai enemman, Cooperin tuloksissa ei ole merkit-

Sevaa eroa.

8.3.2 Mielipiteet kuntotestauksista

Véittdmaan, kestdvyyden mittaaminen on koulussa mielekésta, vastasi 452 oppilasta
464:std, joista 85 ilmoitti olevansa taysin samaa mielté ja 186 osittain samaa mieltd, yh-
teensd 59,2 prosenttia. Yhteensd 22 % vastanneista oli joko taysin tai osittain eri mielta.
Ei puolesta eik& vastaan oli vastannut 18,8 % oppilaista.

Cooperin juoksutesti koettiin mielekk&&dmpéna kuin kestavyyssukkulatesti. Taysin tai
osittain samaa mielta asiasta ilmoitti olevansa 55,5 prosenttia. Vastanneista 24 % ei ko-
kenut eroa testien mielekkyydessa. 20,5 % oli sitd mieltd, ettd sukkulatesti oli

mielekk&&mpi kuin Cooperin testi.
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8.3.3 Ruutuaktiivisuus
Tutkimuksessa Heinolan yléaastetta kayvista 24,3 % viettda ruudun &arelld paivittdin
4 tuntia tai enemman. Perati 55,8 % viihtyy ruudun parissa 2 — 3 tuntia paivéssa. Loput

19,9 % ilmoittavat maaraksi tunnin tai vahemman.

TAULUKKO 9 Oppilaiden ruutuaktiivisuus

kuinka monta tuntia pv tv:n tai netin kanssa
Koko otos prosenttia Vastanneet  Cumulative

Percent

Ano 1/2 h tai vah. 18 3,27 3,94 3,94
noin tunti 64 11,64 14 17,94
noin 2 tuntia 146 26,55 31,95 49,89
noin 3 tuntia 109 19,82 23,85 73,74
noin 4 tuntia 54 9,82 11,82 85,56
5 h tai enem. 57 10,36 12,47 98,03
en paivttain 9 1,64 1,97 100
Vastaukset 457 83,09 100

Pois Ei vastanneet 93 16,91

Kaikki 550 100

Vastaukset jaettiin kolmeen ryhmaén 1. noin kaksi tuntia tai vahemman, 2. 3 tuntia tai
hieman enemman ja 3. 4 tuntia tai enemman ruudun &&ressa paivittdin viihtyvét. Ryh-
mien 2 ja 3 vélinen ero on melkein merkitseva * (p < 0,05). Ryhmien 1 ja 3 valinen ero

on erittain merkitsevd *** (p < 0,001).

8.4 Kahden koulun tulosten vertailu

Niemel&n Yhtendiskoulun (NYK) ja Lyseonmé&en koulun (LYS) tuloksia verrattaessa
voi havaita selkeitd eroja. Poikien kestavyyttd mittaavissa testeissa Niemelan poikien
keskiarvot ovat viidessa testistd kuudesta parempia. Cooperin testissa tuloksissa ei ollut
missaan ryhmassé merkitsevia eroja. 7. luokan pojilla keskiarvot ovat

NYK 2159 + 382 m ja LYS 2053 + 407 m. Kahdeksannella luokalla koulujen keskiar-
vot ovat NYK 2122 + 440 m ja LYS 1996 + 407 m. Yhdeksannelld luokalla tulokset
ovat NYK 2226 (458) ja LYS 2190 + 502 m. Tyttdjen osalta tilanne on erilainen ja tu-
lokset kdantyvat koulukohtaisesti painvastaisiksi, mutta eivat ole merkitsevia.
Keskihajonnat ovat tyttdjen kohdalla selkeasti poikia pienempid. Tulosten mukaan 7
luokan tytdilla keskiarvot ovat NYK 1986 +299 m ja LYS 2002 + 338 m. 8. luokalla
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NYK 2003 + 347) ja LYS 2066 + 295 m. 9 luokalla NYK 1967 £ 232 m ja
LYS 1988 + 251 m.

Kestavyyssukkulajuoksussa juostujen viivavalien tuloksissa havaittiin koulukohtaisesti
suuriakin eroja. 7 luokalla pojissa NYK tulokset 44,7 + 20,7 kertaa ja olivat parempia
kuin LYS 29,8 + 15,7 kertaa *** (p < 0,001). 8 luokalla NYK:n tulokset ovat 35,2 +
15,8 kun, LYS 37,2 + 18,6 tulokset ovat puolestaan hieman parempia. 9 luokalla ero on
l&hes merkitsevé (p < 0,05), silla NYK 57,9 + 22,7 keskiarvo on selkeasti parempi kuin
LYS 43,7 £ 23,4. Tyt6illa koulujen véliset erot ovat 7. luokalla pienet NYK 36,1 + 10,5
jaLYS 35,8 +£15,7. Tyttdjen 9 luokan erot ovat l&hes merkitsevid * (p < 0,05) koulujen

valilla.

Molempien kestavyyttd mittaavien testien mukaiset keskihajonnat kasvavat Cooperin
testissé poikien osalta mitd ylemmasté luokasta on kyse. Tytoilla keskihajonnat puoles-
taan pienentyvat, mutta tulokset pysyvét lahes vakioina eli kehitysta ei mainittavasti

tapahdu.

Poikien hyppelytesteissa Lyseonméen koulun poikien tulokset ovat kahdeksannen luo-
kan poikien edestakaisin hyppelyé lukuun ottamatta selkeésti heikompia kuin Niemelé&n
yhtendiskoululla. 5-loikassa 9 luokan tyttdjen tuloksissa oli merkitsevia eroja ** (p <
0,01) koulujen valilla. Edestakaisin hyppelyssa 16ytyi eniten tilastollisia eroja koulujen
valilla (Taulukko 5).

Tytoilla ei tapahdu hyppelytestien mukaan olennaisia muutoksia missédén kolmesta tes-
tissa mukana olleesta lajista luokalta toiselle siirryttdessé.

Koulujen valisissé tuloksissa erosivat 7 luokan poikien kestavyyssukkulajuoksussa

(p <0,001) ja 9 luokan tyttdjen edestakaisin hyppelyssé (p <0,001). Tulokset erosivat
my0s 9 luokan poikien 5-loikassa (p < 0,01) ja 7 sek& 9 luokan poikien edestakaisin
hyppelyssa (p < 0,01). Kaikissa edelld mainituissa tulokset olivat paremmat Niemelé&n
koulun oppilailla. Lyseonméen tulokset olivat parempia 9 luokan tyttdjen kestavyys-
sukkulajuoksussa (p < 0,05) ja 8 luokan poikien edestakaisin hyppelyssa

(p <0,05). 9 luokan poikien kestavyyssukkulajuoksun tulokset olivat parempia Nieme-
lassa (p < 0,05).
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Niemel&n yhtendiskoulun oppilaat saivat siis padasééntoisesti parempia tuloksia. Kesté-

vyyttd mittaavassa Cooperin testissa ei merkitsevid eroja loytynyt.

8.5 Lajiharjoittelun vaikutus kuntotasoon

Kyselylomakkeessa kartoitettiin eri seuroissa sdédnndllisesti harrastavien méara ja vas-
tausten perusteella kolmessa lajissa: jadkiekko, jalkapallo ja jagkiekko oli harrastajia sen
verran, ettd voitiin asettaa vertailuryhma koululaisten perusotokseen nahden. Muissa la-
jeissa otoksen madré oli liian pieni, ettd olisi voinut saada edes suuntaa antavaa

vertailukohtaa (Taulukko 10).

TAULUKKO 10. Heinola ylaasteikaisten eri lajien seuroissa harrastavien tulosvertailu

Kaikki pojat Jadkiekko Jalkapallo Salibandy
Cooper 2102 (n=295) 2368 (n=30) 2523 (n=16) 2058 (n=20)

merkitsewys **p=0 =0 -
Kest.sukkula 39 (n=270) 58 (n=30) 59 (n=16) 39 (n=20)

merkitsewys **p=0 =0 -

Oheisesta taulukosta voidaan havaita, etté jalkapalloa ja jadkiekkoa harrastavilla pojilla
on molemmissa kestavyystesteissa koulujen keskiarvoja parempia tuloksia
(p <0,001).

Cooperin testissa jalkapalloilijat saivat keskiarvoisesti parempia tuloksia kuin muiden
vertailtujen lajien harrastajat. Jadkiekkoilijoiden tulokset ovat selkeasti koulun keskiar-
voa paremmat, mutta edelleen kuntotasoluokittelussa keskitason alapuolella. Salibandya

harrastavat pojat jaavat jalkeen koulujen heikosta keskiarvosta.
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9 POHDINTA

Tassé tutkimuksessa haluttiin selvittdd Heinolan yldasteikdisten kestavyyskunnon taso.
Mittaus tehtiin kahdella eri kestavyytta mittaavalla testilld. Samalla haluttiin katsoa mit-
taavatko testit tarpeeksi samansuuntaisia asioita, etta niitd voidaan kaytta4 korvaamaan
toisiaan. Liséksi vertailtiin kahden ylaasteen vélisia tuloksia toisiinsa. Tuloksista l6ytyi
my0ds mielenkiintoisia vertailukohtia eri lajien vaikutuksista kestavyyskuntoon. Tutki-
muksen padloydoksiné voidaan havaita, etté ylaasteikéisten kestavyyskuntoon ei ole
vield paasty vaikuttamaan tarpeeksi Heinolassa vuonna 2003 aloitetun nuorten kunnon
kohottamiseen tdhtd&van projektin kautta. Pojat ovat molempien kestavyysmittareiden
mukaan heikkokuntoisia. Erityisen huolestuttavaa on, ettd heikkokuntoisten maara on
yli puolet yldasteikéisista. Tytt0jen kohdalla kuntoluokka on vélttava, mutta alle keski-
tason. Kestavyyssukkulajuoksusta saadut tulokset antavat kuntotasosta heikomman
arvosanan kuin Cooperin testista. Projektissa alusta saakka mukana olleen koulun oppi-
laat saavuttivat testeissé poikien osalta selkedsti parempia tuloksia, mutta tyttGjen
tuloksissa ei ole eroa. Urheiluseuratoiminnassa mukana olevien tulokset ovat odotetusti
paremmat kuin kaikkien testattujen keskiarvot, mutta yllattavasti salibandyn pelaajien

tulokset jaavat jopa huonommiksi kuin kaikkien koululaisten keskiarvot.

9.1 Heinolan yl&asteen oppilaiden suorituskykyisyys

Kahdella kestavyyskuntoa mittaavalla testauksella saatiin samansuuntaisia tuloksia op-
pilaiden kuntotasosta. TAman perusteella testeissa saadut tulokset osoittavat Heinolan

koululaisten kuntotason olevan huolestuttavan heikko.

Cooperin testin kuntotasot on méaaritelty 1970-luvun koulujen arvosteluasteikon mu-
kaan (Juvonen, 1976). Taso viisi on erinomainen ja vastaa Juvosen taulukon mukaan
arvosanaa 10. Hyva 4 (9), keskitaso 3 (8), valttava 2 (7) ja heikko 1 (4-6). Heinolassa
poikien Cooperin mukaan 7. luokkalaisten kuntotaso on 2,06, 8 luokalla 1,75 ja 9 luo-
kalla 2,06. Kéytannossa tulokset tarkoittavat, ettd kahdeksannella luokalla poikien
kuntotaso on selkeésti tyydyttéavéan alapuolella. Muilla luokilla paastaan valttavélle ta-

solle. Kaikkien poikien keskiarvo on 1,95.
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Heinolassa 7. luokan poikien Cooperin testin tulos oli 2087. Oululaisten poikien fyysis-
t&4 kuntoa 1960-luvulta 1990-luvulle vertailtiin pro gradu-tutkimuksessa (Hanhela,
1998). Cooperin testin osalta tutkimuksessa kuvataan yksiloiden vélisia eroja keskiha-
jonnalla ja sen perusteella voidaan paatell& millaisia ndma erot ovat milloinkin Oulussa
olleet. 7. luokkia vastaavalla (13-vuotiaat) tasolla on keskiarvo ollut parhaimmillaan
2457 vuosina 1987 — 1991 ja heikoimmillaan 2321 vuosina 1992 — 1996. Tdémén hetken
tulosta Oulusta ei ole tiedossa, mutta siell& lienee sama suuntaus. Kahdeksannella luo-
kalla Heinolan poikien keskiarvo on 2033. Oululaisten heikoimmat tulokset sattuivat
vuosille 1972 — 1976, jolloin keskiarvo oli 2381 metri4. Heinolassa 9 luokan poikien
keskiarvo oli 2200 metri&. Yhdeksannelld luokalla parhaat tulokset 2629 Oulusta on
vuosilta 1982 — 1986 ja heikoimmat 2493 vuosilta 1992 — 1996.

Heinolassa yksiloiden vélisid eroja kuvaavat keskihajonnat ovat 7 luokalla 400, 8 luo-
kalla 419 ja 9 luokalla 487 osoittaen tasoerojen olevan todella suuria. Pienimmillaan
yksildiden valiset erot Oulussa ovat olleet 7 luokilla vuosina 1977 — 1981 (329). Tama
tarkoittaa, ettd on paljon oppilaita, jotka eivét jaksa tai viitsi tehdé yhtdmittaista fyysista

rasitusta vaativaa tyota.

Tuore vertailukohta Heinolaan 16ytyy Matti Sipilan (2009) pro gradu — tutkielmasta,
jossa on tutkittu mm. helsinkildisen Jakomaen koulun oppilaiden fyysisté kuntoa. Sipila
toteaa omassa pohdinnassaan, ettd jakomakelaisten Cooperin testitulokset ovat huoles-
tuttavan matalia viitearvojen perusteella. VVastaava havainto voidaan tehda
heinolalaisten osalta. Pojissa on heinolalaisittain huomioitava jatkossa joka tasolla saa-
dut tulokset. Huonoiksi nimetyt Jakomden tulokset ovat seitseménnelld luokalla
aavistuksen ja kahdeksannella luokalla selvésti Heinolaa parempia. Yhdeksannell& luo-
kalla Heinolan tulokset ovat hieman paremmat. Tytt6jen osalta Heinolan tulokset ovat
selkedsti parempia jokaisella luokka-asteella. Yhdeksénnelld luokalla kuntotaso heikke-
nee molemmissa ja erot ovat muita luokka-asteita pienemmat. Tarkempi vertailu

Jakomé&en koulun tuloksiin liitteessa 4 (Sipilad 2009).

Tyttojen Cooperin testitulokset ovat Heinolan kuntotasovertailussa selkeésti poikia pa-
rempia, mutta yhdeksanteen luokkaan mennessa hyvéaan kuntotasoon yltévien tyttdjen
osuus on laskenut selvésti ja erinomaiseen kuntotasoon yltavia ei enaa 16ydy. Tytoilla

on n&htavissa, ettd tulokset ovat ikaan suhteutettuna parhaita seitsemannelld luokalla.
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Osaltaan tyttojen tuloksien negatiivista kehitysté selittad heidan kehittymisensa tytosta
naiseksi, mutta antaa aihetta ajatella kuinka saada tyt6t ymmartdmaén omasta kunnosta
huolehtimisen tarkeys jo koulussa. Aikuiset naisethan ovat herédnneet kuntoilubuumiin

miehia aktiivisemmin.

Cooperin testin tulos voi vaaristyd monesta syysta. Testit suoritettiin omien liikuntatun-
tien aikana, jolloin osalla testi ajoittui heti aamuun ja joillakin ruokailun jalkeen.
Ulkona suoritettavan testin tulokseen vaikuttavat ulkoiset tekijat ja myos asenne. Coo-
perin testissd myos oikea vauhdinjako on lopputuloksen kannalta merkittava. Kaikki
suorittivat alkuverryttelyn, mutta kelit vaihtelivat ryhmien valilla. Liian kovaa aloittava
ei jaksa koko matkaa ja joutuu hiljentdmaén tai jopa k&velemaén. Yllattavaa on kuinka

niinkin lyhyt kuin 12 minuutin mittainen suoritus on joidenkin mielest4 kohtuuton.

Kestavyyssukkulajuoksun keskiarvojen mukaan testattujen poikien kuntotaso oli lahes
tyydyttava eli 1,78, mika tarkoittaa kunnon olleen selvasti keskitasoa huonompi. Tyt6il-
14 vastaava arvo oli 2,72, joka on hieman keskitason alapuolella. Ajaksi muutettuna
pojat jaksoivat mukana keskimadrin 5,00 minuuttia ja tytot

4,46 minuuttia. Mikéli oppilaat todella ovat testien mukaisessa kunnossa, niin jaksami-

nen tyoelaméssa tulee olemaan heille suuri haaste.

Kestavyyssukkulajuoksussa testit suoritettiin koulujen salissa ja kaikki hairiotekijat mi-
nimoiden. Testin vahvuutena on matalatehoinen aloitusvauhti, jolloin se kdy samalla
hyvasté verryttelystd. Edestakaisena testind, oppilaalta vaaditaan hyvéé lihaskuntotasoa,
kykyé suunnanmuutoksiin ja yhd uudelleen tapahtuviin kiihdytyksiin seka hyvaan mai-
tohaponsietokykyyn testin lopussa. Heikkoutena testissa on, ettd ohjeiden mukaan
oppilas juoksee niin kauan kun han ehtii viivalle ennen piip merkkid. Osalle oppilaista
tulee houkutus selvitd mahdollisimman helpolla ja ehdottomasti ilman hikeé. Tallaisten
oppilaiden negatiivinen suhtautuminen vaikuttaa saatuihin tuloksiin. Testin paras anti
on, ettd jokainen voi seurata oman kuntonsa kehittymistd ja asettaa itselleen tavoitteita
tuleviin testauksiin. Joukossa tulee joskus mieli ndyttdd, mutta mihin suuntaan naytt6
vie, riippuu myos testin tekijan iasta ja fyysisesta seké psyykkisesta vireystilasta. Kuu-
loaistiin perustuvan testin hankaluutena on &&nimerkin kuuluminen, jos joku laskija ei

malta olla hiljaa. Samoin testissa tulee vaikeuksia sellaisille, joilla on huono kuulo.
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Vauhdittoman 5 loikan tulokset olivat valttavat ja ne kertovat paitsi fyysisistd ominai-

suuksista myos tietyn tasoisesta taitamattomuudessa testin suorittamisessa.

Tasajalkaponnistus ja sen jalkeen vuoroloikat osoittautuivat monelle haasteelliseksi tai-
tosuoritukseksi. Saatujen tulosten perusteella voidaan paatelld, ettd voimantuotossa on
monilla selkeitd heikkouksia. Voisi olettaa, ettd kehittdmistd on my6s voimatasoissa.
Poikien tulokset paranevat lineaarisesti luokkatasolta toiselle, mutta luokiteltuna taso
pysyy lahes muuttumattomana. Tyt6illa tapahtuu selked notkahdus 9. luokalla. 5 loikas-
sa tulokset ovat samansuuntaiset molempien kestévyystestien kanssa. Johtopaatéksena
voidaan olettaa, ettd voimatasolla on vaikutus kaikkiin ndihin testeihin. Oletan, ett4 jal-
kojen lihaksiston eteenpdin vieva jatkuva voimantuotto yhdistaé juoksutesteja ja

loikkatestia.

Vauhdittomassa pituushypyssa poikien tulokset paranivat selvésti i&n my6ta. Kunto-
luokittelun mukaisesti taso oli heikoimmillaan 8 luokan pojilla, kuten muissakin
tehdyissa testeissd. Parhaat arvot tassé testissa saavuttivat 9 luokan pojat. Selitys voi
I6ytya poikien voimatason luonnollisesta kehittymisesté ja jo tutusta testistd, jolloin se
osataan suorittaa oikein. Tyt0illa 7 luokan tulokset ovat keskitasoa parempia, mutta

heikkenevét ian myo6ta halyttavan tasaisesti.

Edestakaisin hyppely poikkesi muista vertailutesteista hyppysuunnan osalta. Luokittelun
mukaan saadut tulokset osoittavat oppilaiden hallitsevan hyvin sivuttaisliikkeet, silla
alun perin ajateltuna nopeatempoinen 15 sekuntia kestdva testi arvelutti. Oppilaat ottivat
tdmén testin kauttaaltaan innostuneesti vastaan. Heidan ensimmadinen tuloksensa merkit-
tiin testitulokseksi, mutta monet halusivat parantaa tulostaan. Lieneekd tdma motivaatio
selitys siihen, etté tulokset olisivat selvésti muita testeja parempia. Testi on sopivan pi-

tuinen, silla tarkkuus ja erityisesti suuntatarkkuus karsisi pitemmassa suorituksessa.

9.2 Testitulosten vertailu

Cooperin testin ja kestavyyssukkulajuoksutestin valinen korrelaatio on merkitseva
(r = 0,73**). Cooperin testin ja kestavyyssukkulajuoksun toteutuksessa on suuria eroja.

Toinen suoritettiin ulkona, toinen siséll4d. Cooperissa kaikilla on tiedossa aika joka on
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edettdva. Sukkulajuoksussa henkild péattéé lopulta itse milloin aika loppuu. Tarkoitus
on, etté se loppuu kun ei endé kykene pysymaan danimerkin mukana. Testi antaa mah-
dollisuuden vilpille eli ndyttaa ettei jaksa vaikka jaksaisi. Koehenkil6ista joku sai
erinomaisen tuloksen Cooperissa, mutta ei paassyt lahellekdan samaa sukkulajuoksussa.
Sairaana ei annettu tehdé testeja. Heraé epéilys olivatko molemmat testit tehty samalla
intensiteetilld vai oliko yksinkertaisesti sukkulajuoksutestin vaatimat kadnnokset liikaa
henkilon voimantuotolle. Keskimaaraisesti voidaan todeta molempien mittaavan kesta-
vyyttd ja jaksamista (Nupponen ym., 1999). Mielipiteet siitd, kumpi testeista on
kovempi, jakautuivat vastaajien kesken. Kestavyyssukkulajuoksussa yksi koehenkild
jaksoi mukana tasan 12 minuuttia eli saman kuin Cooperin testissé kéytettava aika.
Sukkulajuoksussa mennadn jaksamisen rajamailla ja Cooperissa pyritdan pitdméaén
vauhti yleensa mahdollisimman tasaisena. Heikoimmillaan sukkulajuoksussa testattava
kaatui, kun joutui jarruttamaan viivalle saapuessaan. Molempien testien tulokset osoit-
tavat todeksi jo monissa muissa tutkimuksissa todetun asian, jonka mukaan nuorten
kestavyyskunto on heikentynyt samalla kun elintason katsotaan nousevan. Motoriikkaa
ja tasapainoa kehittavat lajit ovat syrjayttaneet liikuntalajit, joissa rasitetaan hengitys- ja
verenkiertoelimistda (Laakso 2002, 388). Nupponen ja Huotari (2002) toteavat perin-
teisten kestavyyslajien kuten hiihdon, suunnistuksen ja yleisurheilun harrastajamaérien
romahtaneen ja tilalle tulleen uusia kuten erilaiset lautailulajit ja salibandy. Yhteiskun-
nan teknisen kehityksen my6ta on ihmisen perusliikunnan maaré véhentynyt ja osalla
kéynyt olemattomaksi. Koulujen liikuntatunnit eivat voi korvata tekematonta tyota, mi-
ké& olisi kotien tehtava. Siind missa ennen voitiin keskittya lajitaitojen oppimiseen, olisi
nyt siirryttava tekemaan kuntotasoa edistavad liikkuntaa. Riittdva madré liikkuntaa saatai-
siin jokaiselle, mik&li vanhemmilla olisi enemmén aikaa lapsilleen ja yhteisille
liikuntaharrastuksille. Ndin koululiikunnan hyotytasoa saataisiin parannettua. Testeilla
ei voi korvata suoraan toista. Onkin suositeltavaa, etté lilkunnanopettaja voisi valita ta-
pauskohtaisesti oppilasta enemman hyddyntévan ja sitd kautta lilkuntaan motivoivan

testin.

Mielestani kestavyyssukkulajuoksu sopinee osittain anaerobisena testina erilaisten no-
peita suunnanmuutosta vaativien lajien kestavyystestiksi ja Cooperin testi puolestaan
perinteisemmaksi enemmaén aerobista energianmuodostusta mittaavaksi testiksi.

Toki on muistettava kovakuntoisten urheilijoiden juoksevan 12 minuuttia anaerobisella

kynnyksella.
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Vauhditon pituushyppy ja 5-loikka korreloivat merkitsevasti molempien kestavyytta
mittaavien lajien kanssa, mutta oletettua eroa kestavyyssukkulajuoksun hyvaksi verrat-
taessa Cooperiin ei havaittu. Hyppytestien tuloksista voidaan pééatella ettd voimantuoton
merkitys myos kestavyyslajeissa on tarkeda. Edestakaisin hyppely korreloi merkitsevés-
ti, mutta ei vahvasti kaikkien muiden perustestien kanssa. Motivoivana testimuotona se

on hyva séilyttdd mukana.

9.3 Suorituskykyyn vaikuttavat tekijat

Kyselylomakkeen avulla pyrittiin saamaan selville erilaisia oppilaiden ajankayttoon liit-
tyvia tekijoitd ja mahdollisia selittdjia saaduille testituloksille. Vastausten perusteella

I6ydettiin osin yllattavia havaintoja.

Vapaa-ajan litkunnan maaraa on tutkittu viime aikoina paljon (mm. Huotari 2004, Sipi-
14 2009). Heinolassa oppilaista 27,2 % vastasi liikkuvansa koulutuntien ulkopuolella
joka pdiva vahintaan puoli tuntia. Huotarin (2004) tutkimuksessa vastaava luku oli

30,1 % eli sen perusteella Heinolassa liikutaan vapaa-ajalla hieman vdahemmaén kuin
tuossa tutkimuksessa mukana olleilla paikkakunnilla. Kasitykseni mukaan joka paivai-
nen liikunta korvataan ylemmilla luokilla mopoajeluilla. Puoli tuntia péivassa liikkkuvien
maéara laskee tasaisesti ylemmille luokille siirryttédessa. Liikuntamahdollisuuksista asia
el varmasti ole kiinni, silla Heinolassa on kymmenid urheiluseuroja ja hyvéssa kunnossa

olevat suorituspaikat.

Oppilailta kysyttiin heiddan omistamiensa liikuntavalineiden maaraa. Vastausten perus-
teella harrastamattomuus ei ole kiinni vélineistd. Suurin osa omistaa vahintdan
seitsemaén erilaista liikuntavalinettd. Heinolassa kouluilla on tarjota oppilaille lainaan
mya0s suksia ja luistimia, joten kaikkia vélineitd ei tarvitse omistaa voidakseen harrastaa

lajia koulussa.

Urheiluseuraan kuului kyselyhetkelld 28,3 % oppilaista, mutta erityisen huolestuttavaa
oli seuratoiminnasta ylaasteen aikana eronneiden maara. Oppilaista 26,9 % oli kuulunut
johonkin urheiluseuraan yldasteelle tullessaan, mutta eronnut erilaisista syista. Seuroista

eroamisella ja testitulosten heikkenemiselld voidaan olettaa olevan yhteytta toisiinsa.
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Tilalle tulee usein vdhemman liikunnallisia ajanviettotapoja, joita ei tassa tutkimuksessa
lahemmin tarkastella. Heinolassa urheiluseuroja tuetaan kaupungin osalta niin, ettg alle
18-vuotiaiden nuorten ohjatut urheiluseuravuorot ovat ilmaisia eli kustannuksia ei kerry

salimaksuista.

Kestavyyskuntotestien ja koulumatkojen pituuden valinen korrelaatio oli negatiivinen.
Sen perusteella ei voi suoraan paatellda mitd se merkitsee, mutta verrattuani oppilaiden
tuloksia koulumatkojen mukaan tarkemmin havaitsin, ett4d maalla asuvien testitulokset
eivét poikkea taajamassa asuvien tuloksista. Maaseudulla lapset ovat osallistuneet kodin
toihin ja samalla saaneet hyotyliikuntaa, mutta nykyaika on vahentényt lilkkunnan maa-
rdéd myos maalla. Yksi selittava tekija voi olla koulukyyditykset. Yli 5 kilometrin
koulumatkat tehddan paasaantoisesti linja-autolla tai taksilla. Tutkimuksen mukaan
Heinolassa kaupungissa asuvat liikkuvat paéaséaantoisesti kavellen tai polkupyorélla.
Ylemmilla luokilla kulkuvéline muuttuu kaupungissa mopoon ja sen myo6ta ndyttadad kun-
totasokin laskevan. Maaseudulla ei end liikuta talon tdidenkdan ansiosta kuten ennen.
Koneet ovat vallanneet myds maaseudun ja kaikessa tyossa kaytetaan koneita hyvaksi.
Tuloksena tésta on, ettd ennen hyvakuntoiset maaseudulla asuvat ovat nykyisin usein

huonokuntoisempia kuin kaupungissa asuvat.

Urheiluseuratoiminnat painottuvat kaupunkialueelle ja ndin myos harrastustoimintaan

osallistuminen on maalta kasin vaikeampaa.

Suhtautuminen kuntotesteihin oli oppilailla my6nteinen, silla 59,2 % ilmoitti kantanaan
kestavyyden mittaamisen ja testaamisen olevan mielek&std. Muutama vastaaja oli erik-
seen kirjoittanut, ettd kaikki testaus tulee lopettaa. Ndiden vastaajien testitulokset olivat
kaikilla luokkaan heikko kuuluvia. Voidaan kysya onko asennoituminen siis kiinni siit4
millaisia tuloksia saavuttaa. Reilusti yli puolet pitdd Cooperin testida mielekkd&dmpéna
kuin kestavyyssukkulajuoksua. Kommenteissa yksi syy siihen oli, ettd ulkona juostava

testi on mielekkaampi kuin sisalla suoritettu.

Ruutuaktiivisuus eli television ja tietokoneen ruudun daressa vietetty aika selittdd omalta
osaltaan kansalaisten ja téssé tutkimuksessa koululaisten huonoa fyysisté kuntoa. Enti-
set litkunnalliset harrastukset on korvattu mediaan liittyvilla harrastuksilla. Vastanneista

yli puolet viettdd 2 — 3 tuntia péivassé ruudun &aressé ja heista 24,3 % yli nelja tuntia
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paivassd. Kyselyssé ei kysytty tarkemmin mihin vuorokauden aikaan he netissa ovat,
mutta koulussa monet ovat kertoneet olevansa sielld usein ydaikaan. Suuri osa vapaa-
ajasta kuluu siis ruudun déressé ja paikallaan ollen. Pojat kayttavat tyttoja enemman ai-
kaa koneen daressa ja samankaltaisiin tuloksiin ovat padsseet myos Lehtinen (2007) ja
Sipila (2009).

9.4 Pilottikouluna olon merkitys

Heinolassa vuonna 2003 kaynnistetyssa Kunnossa Pienesta Pitden projektissa sen perus-
tamisesta saakka pilottikouluna toiminut Niemel&n Yhtendiskoulu on saanut hankkeen
kautta apua henkil6kunnan kouluttamiseen, koulun pihan liikunta-aktiivisuuden kehit-
tamiseen, erilaisiin tapahtumiin ja liikuntavalineisiin liittyvissa asioissa. Koulu on myos
ollut alusta asti tekemé&ssa seurantatutkimuksia pitkajanteiseen kuntokehittdvaan toimin-
taan tdhdaten. Seitsemannella luokalla on kolme liikuntatuntia viikossa, kun
Lyseonmadelld koululla kaikilla luokkatasoilla litkuntaa on kaksi tuntia viikossa. YKksi

Niemel&n koulun opettaja on tyonsa ohessa suorittanut Vieruméaella

Lasten litkunnan ammattitutkinnon ja siella muitakin opettajia on kouluttautunut erilai-
silla liikuntakursseilla. Niemelan yhtendiskoulun oppilaat ovat kdyneet yleensd myos

ala-asteen samassa koulussa.

Lyseonmdaen koulu on ollut peruskorjauksen johdosta kaytdssa osittain, minkd vuoksi
oppilaat ovat liikkuneet tavallista enemman kaupungin muissa tiloissa. Ainoa konkreet-
tinen asia, johon Lyseonméen koulun oppilaat ovat péésseet projektin kautta toistaiseksi

mukaan, on uusien liikuntavalineiden saaminen.

Taman tutkimuksen tuloksista on havaittavissa, etta pilottikoulun pojat olivat kaikilla
kolmella luokka-asteella testien mukaan paremmassa kunnossa kuin vertailukoulun po-
jat. Sukkulakestavyysjuoksussa Niemelén 7. ja 9. luokan poikien tulokset olivat aivan
omalla tasolla vertailtaessa Lyseon tuloksiin. Jostain syystd kahdeksannen luokan Nie-
melé&n poikien tulokset tassa testissé ovat Lyseon poikia heikompia. Jos tutkimus olisi
tehty vain poikien tulosten perusteella, niin voitaisiin vet&4 johtopaatoksia joiden mu-

kaan Niemeldn yhtendiskoulun oppilaiden kestdvyyskunto on parempi kuin
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Lyseonmaelld, mutta tdmad ei ole koko totuus. Tarkisteltaessa tyttdjen vastaavia tuloksia
nahdaan, ettd Cooperin testissa Lyseonmaden tyttdjen tulokset ovat jokaisella luokalla
parempia, erot ovat tosin pienid. Kestavyyssukkulajuoksussa tulokset poikkeavat kaikis-
ta muista testeistd, sill& tulokset kertovat Lyseonméen tyttdjen parantaneen joka luokka-
asteella vaikka muissa testeissé ne ovat pudonneet 9 luokalla alemmas kuin 7 luokkalai-
silla. 7. luokalla molempien koulujen tyttdjen keskiarvot ovat samalla tasolla, mutta

seuraavilla luokilla Lyseonmé&en tulokset ovat selvasti parempia.

Hyppelytesteissa Niemeldn koulun poikien tulokset ovat selkeasti parempia kaikilla
luokilla vauhdittomissa pituudessa ja 5-loikassa, mutta sivuttain tapahtuvassa edestakai-
sin hyppelyssé poikkeuksena Lyseonméen kahdeksannen luokan pojat saavuttivat
parempia tuloksia. Pojissa siis vain kahdessa kaikista viidestatoista mahdollisesta on
Lyseonmden koulun tulokset parempia. Miksi nédin tapahtuu myos kestavyyssukkula-
juoksussa, mutta ei Cooperin testissa? Tytt0jen hyppelytesteissé erot koulujen valilla
ovat pienid ja suurin eroavaisuus 10ytyy 9 luokalta 5 loikasta, jossa Niemel&n tyttdjen

keskiarvo oli 843 ja Lyseonmaen 7809.

Onko siis Niemela hyotynyt milld&n tavalla mukana olostaan Kunnossa Pienestd Pitéen
-projektissa? Johtopaatosten tekoa vaikeuttaa, etté ei ole vertailuaineistoa mista tilan-
teesta kummankin koulun oppilaat ovat lahteneet. Projektin aikana on tehty
seurantatutkimuksia eri ala-asteilla ja jatkossa lienee mahdollista tehd& seuranta, jossa
yhden ik&luokan fyysisen kunnon kehittymista voi seurata usean vuoden jatkumona.
Alemmilla luokilla Niemelan koulun oppilaat ovat hyotyneet liikunnallisista valitun-
neista ja hyvasta pihaymparistostd. Toisaalta osa Lyseonmden koulun oppilaista on
tullut kouluista, joissa on satsattu liilkuntaan. Kuitenkin katsottaessa tuloksia koulukoh-
taisina keskiarvoina ** (p < 0,01), erottamatta tytt0ja ja poikia, voidaan havaita

Niemelan yhtendiskoulun oppilaiden kuntotason olevan parempi.

Kunnossa Pienesta Pitéden -projekti on aikoinaan perustettu, koska on oltu huolissaan

lasten vahdisestd lilkunnan madréstd ja painon noususta. Néiden tulosten perusteella tu-
lokset osoittavat, ettd hanketta kannattaa edelleen jatkaa ja kehitt&d4 uusia keinoja lasten
ja nuorten litkunnan lis&dmiseksi. Henkilékunnan sitouttaminen téllaisiin litkunnallisiin
hankkeisiin on kuitenkin vaikeaa. Mitd suurempi koulu, sitd vaikeampi on sitouttaa ko-

ko henkilokuntaa. Molemmissa kouluissa on paljon opettajia, jotka kiertavat paikasta
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toiseen. Luokan opettajat nékevat oppilaitaan usein vain silloin, kun on kyseisen aineen
tunteja. Se vaikeuttaa sitoutumisen astetta lilkunnallisessa hankkeessa. Ala-asteilla luo-

killa on omat opettajansa, jolloin sitouttaminen on jo helpompaa.

9.5 Lajiharrastusten vaikutus

Tutkimuksessani havaittiin, ettd yllattdvan vahan ylaastetta kdyvista nuorista kuuluu ur-
heiluseuroihin. Vain kolmesta lajista 16ytyi sen verran aktiivisia harrastajia, etta niista
saatiin laskettua vertailuarvot. Perinteisten kestavyyslajien harrastajamadré taman het-
ken oppilaiden joukossa on vahéinen. Tasté syystd ei voitu tehdd minkaanlaista
vertailua hiihdon, juoksun tai suunnistuksen seuratoiminnasta. Voisi olettaa, etta kol-
men joukkuelajin eli jadkiekon, jalkapallon ja salibandyn harrastajat saavuttaisivat
kestavyyssukkulajuoksussa hyvia tuloksia. Oletus perustuu siihen, ettd jokaisessa lajissa
joudutaan tekemadn akkipysahdyksia ja nopeita kiihdytyksia. Jalkapalloilijat ja ja&kiek-
koilijat olivatkin selkedsti koulujen keskiarvoa parempia ja Cooperin testissé
jalkapalloilijat olivat selke&sti parempia kuin ja&kiekkoilijat. Tamé selittynee silla, ettéd
jaékiekkoilijoiden juoksutekniikka on usein istuvaa, johtuen luisteluasennosta. Se puo-

lestaan vie tehoa juoksusta.

Salibandyn pelaajien Cooperin testin tulokset olivat erittdin huonoja. Tulosten perus-
teella voi pééatelld, ettd poikien on paneuduttava tosissaan fyysisen kunnon
parantamiseen, jaksaakseen pelata kokonaiset ottelut hyvélla tempolla. Voidaan tietysti
kysya, ettd riittddko kyseinen kuntotaso salibandyn tapaisessa lajissa. Voidaan my6s
miettid ovatko tulokset kuntotasoa vastaavia vai onko todellisuudessa heikon tulostason

selitys osittain my6s asenteissa.

9.6 Mahdolliset testien virhelahteet

Testaustilanteissa ohjeet olivat olleet kaikille samanlaiset, mutta jo alkuverryttelyn to-
teutus voi aiheuttaa erilaisia lahtokohtia testien suorittamiselle. Se tehdd&nkd testit
hyvin lammitellyill lihaksilla vai kylmiltdan, vaikuttaa ratkaisevasti lopputulokseen.
My®6s suoritusajankohta vaikuttaa testitulokseen, koska elimiston vireystilat vaihtelevat

eri vuorokauden aikoina. Edelleen tuloksiin vaikuttaa kuinka tiukalla tempolla testit
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tehdadn. Liian kova tai nopea aloitus voi vaikuttaa tulokseen heikentdavésti ja toisaalta
testin tekeminen véhaiselld intensiteetilla ei valttdméattd anna oikeaa kuvaa oppilaan
kuntotasosta. Oppilaiden motivoinnilla on maksimaalisiin suorituksiin taht&avissa tes-
teissé suuri merkitys. Jos oppilas ei ole motivoitunut, niin han ei yleenséd myoskaan yrita
parastaan vaan tekee sen mika on vélttdmatonta. Tuolloin testi tehdd&n vain koska se
kuuluu ohjelmaan. Oppilaat tulee saada ymmartdmaan miksi testeja tehdaan ja ketd ne
paasaantoisesti palvelevat. Kun he huomaavat kaiken olevan heitd itseddn varten, nou-
see yleensé motivaatiotasokin. Osa oppilaista harrastaa omaa lajiaan tosissaan ja kdy
jopa toisella paikkakunnalla harjoittelemassa ja siksi edellisen pdivan fyysisesti raskas
tehoharjoitus tai peli ovat saattaneet vaikuttaa paivan testien tuloksiin. Sairaana ei ke-
taan testattu, mutta osa saattoi olla mukana toipilaana. Vireystila vaikuttaa kaikkeen
tekemiseen, silld vasyneend ei saada ulos parasta osaamista. Olosuhteilla on myds mer-
kityksensd. Sade voi olla parempi keli kuin auringonpaiste ja tuuli voi vaikuttaa
tuloksiin. Lisaksi mittaajan tai avustavan laskijan epatarkkuus testitilanteissa ovat saat-

taneet vaikuttaa testituloksiin.

9.7 Yhteenveto ja johtopaatokset

Kaksi erilaista kestavyystestid antoi samansuuntaiset tulokset kuntotasoista isoilla otok-
silla vertailtaessa. Verrattaessa keskenaén pienid ryhmia kuten téssa tutkimuksessa eri
lajeja harrastavia, saatiin merkitsevié eroja. Cooperin testissa saavutetut tulokset olivat

keskimadaréisesti parempia kuin kestavyyssukkulajuoksun tulokset.

Huoli Heinolan nuorten huonosta fyysista kunnosta osoittautui taman tutkimuksen myo-
ta aiheelliseksi. Jos yli puolet nuorista on kestavyyskunnoltaan alle keskitason eli
huonokuntoisia, niin on aika heratad miettiméan mité pitdd tehda. Heinolassa on jo nyt
tehty paljon. Tulosten mukaan jo kahden koulun vertailu osoittaa, ettd litkunnallisessa
hankkeessa pitempadn mukana olleen koulun tulokset olivat paéséantoisesti parempia.
Niemeldan yhtendiskoulussa on seitsemannelld luokalla yksi tunti enemman liikuntaa
kuin Lyseonméaen koulussa, mik& voi osaltaan selittédé eroja. On kuitenkin muistettava,
ettd koulujen liikuntatuntien mééaralla ei voida korvata vapaa-ajan lilkkkumattomuutta.
Pohja luodaan vapaa-ajalla ja oikeisiin terveisiin harrastuksiin ohjaamisessa on lasten

vanhempien roolilla tdrked merkitys. Kodin ja laheisten kannustus auttavat ymmarta-
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maan oman kunnon merkityksen. Kestavyyskunnon heikkenemisen kautta on vaarana,
ettd nuoret sairastuvat entistd aiemmin suomalaisille perinteisiin hengitys- ja verenkier-
toelimiston sairauksiin. Tdman tutkimuksen mukaan myos hyppelytestien tulokset olivat
huolestuttavia. Myo6s tuki- ja liilkuntaelimien sairaudet saattavat lisd&ntyd vahentyneen
arkiliitkunnan myoté. Koulujen liikuntatunteja on alettava jatkossa ohjaamaan enemmén
kuntoa kehittdvaén suuntaan. On herattdva huomaamaan, ettd vapaa-ajalla pitéa luoda
pohjakunto. Tama tarkoittaisi samalla luopumista nykyisesté k&ytannostg, jossa liikun-
tatunneilla paasee kokeilemaan mahdollisimman paljon erilaisia lajeja. Kuten
yhteiskunnassa yleensa niin myos liikunnassa on huolehdittava, ettd perusteet inmisen

terveydestd huolehtimiseen ovat kunnossa.

Aikoinaan oli selvad, ettd maalla asuvien nuorten kunto oli hyva. Nain olisi olettanut
olevan edelleen. Tutkimuksen perusteella naytta4, ettei maallakaan ena liikuta tarpeek-
si. Kaupungissa asuvien kunto on nykyisin parempi, mutta erot tasoittuvat ylemmille
luokille mentéessé. Syiksi voisi paatella, ettd maaseudulla asuvat kuljetetaan autoilla
kouluun ja takaisin, kun kaupunkilaiset liikkuvat jalkaisin saaden néin hyotyliikuntaa.
Liséksi viimeaikoina on kaupungeissa nuorten keskuudessa noussut mopobuumi ja to-

denndkdisesti ian salliessa siirrytaan jalkapelistd mopon selk&an.

Urheiluseuroissa toimiminen on yksi selke& keino vaikuttaa omaan kuntoon. Seurojen
tulee saada aikaan mielekastd toimintaa, jossa nuoret kokevat motivoituvansa ja viihty-
vansé. Ohjaajista on kuitenkin pulaa seuroissa. VVoidakseen vaikuttaa lastensa
terveempéén tulevaisuuteen, voisivat vanhemmat ottaa enemmén vastuuta yhteisten te-
kemisten kautta mm. ohjaajina ja valmentajina toimien. Heinolassa Kunnossa Pienesté
Pitden toiminnan kannattaa jatkossa panostaa entistd enemman myos yldasteille ja yh-

teistoimintaan urheiluseurojen kanssa.

9.8 Jatkotutkimuksien aiheita

Vastaavia tutkimuksia on syyté tehdé edelleen paikallisesti ja valtakunnallisesti. Vaikka
on kiistelty testauksien merkityksesté kouluissa, niin niiden perusteella on voitu osoittaa
mihin toimenpiteisiin kannattaa ryhtya. Jatkossa olisi varmasti aiheellista tutkia eri iké-

luokkien kehitysta pitemmalla aikavalilla. Koulujen liikuntatunteja tulee lisaté tai
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ainakin antaa siihen mahdollisuus. Téllainen kokeilu voitaisiin toteuttaa jossakin pilotti-
na ja vertailla saatuja tuloksia muualla, mielelld&n I&hikunnissa saatuihin tuloksiin.
Oppilaiden kunnon ja koulumenestyksen vertailu on ehdottomasti myds hyva jatkotut-
kimuksen paikka. Heinolan tutkimus on laht6kohta ja olisi ehdottoman tarkeda saada
aikaan jatkotutkimus, jolle se olisi pohjana.
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LINITTEET

Liite 1: Kyselylomake

Kyselylomake 1/2
Lyseonméen koulu / Niemelan yhtenaiskoulu - HEINOLA

Oppilaan kyselylomake 7,8 ja 9 luokkalaiset

Nimi Luokka 1ka

Taytd lomake merkitsemalla rasti (x) mielestési parhaan vaihtoehdon kohdalle tai kirjoittamalla vastaus sita
varten varattuun tilaan. Vastaa huolellisesti jokaiseen kysymykseen ja palauta lomake testaajalle. Vastauksesi
kasitellaan luottamuksellisesti eiké nimesi tule ndkyméaan tutkimuksessa.

1. Kuinka pitka matka on kotoasi koululle (yhteen suuntaan 0,5 km:n tarkkuudella) kilometria

2. Miten tavallisesti kuljet koulumatkasi?
kavellen (), pyérélla (), linja-autolla (), muuten, miten ()

3. Mité urheilu- ja liikuntavarusteita omistat. Merkitse rasti (x) jokaisen omistamasi vélineen kohdalle.
Omistan varusteet ja valineet

() Polkupyord, () Pesapallorapyld, () Maastohiihtovélineet, () Jalkapallo

() Lasketteluvélineet, () Sulkapallomaila, () Luistimet, () Kuula, keihas tai kiekko

() Kompassi () Voimailuvalineitd, mita

() Piikkarit, () Lenkkikengat, () Jalkapallokengat, () Uimapuku tai -housut

() Verryttelypuku, () Jadpelimaila, () Muita vélineitd, mita

4. Kuinka usein harrastat liilkkuntaa koulutuntien ulkopuolella véhintaan puoli tuntia kerrallaan?
joka péiva ()

2-6 pdivand viikossa ( )

kerran viikossa ()

2-3 kertaa kuukaudessa ( )

kerran kuukaudessa ()

harvemmin kuin kerran kuukaudessa ( )

en lainkaan ( )

5. Mité liikuntaa ja kuinka usein harrastat urheiluseurassa?

en harvemmin 1-3 4-6 paivittdin
koskaan kuin kertaa kertaa
kerran viikossa viikossa viikossa

Jalkapallo 1 2 3 4 5
Jaakiekko 1 2 3 4 5
Aerobic / Jumppa 1 2 3 4 5
Voimistelu 1 2 3 4 5
Yleisurheilu 1 2 3 4 5
Salibandy 1 2 3 4 5
Koripallo 1 2 3 4 5
Lentopallo 1 2 3 4 5
Uinti 1 2 3 4 5
Pesapallo 1 2 3 4 5
Hiihto 1 2 3 4 5
Laskettelu 1 2 3 4 5
Lumilautailu 1 2 3 4 5
Ratsastus 1 2 3 4 5
Judo 1 2 3 4 5
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Taitoluistelu 1 2 3 4 5
Tennis 1 2 3 4 5
Suunnistus 1 2 3 4 5
Karate 1 2 3 4 5
Paini 1 2 3 4 5
Tanssi, tanhu 1 2 3 4 5
Muu liikuntamuoto, mik&?

1 2 3 4 5
6,0letko ollut ylaaste ikdisena urheiluseuran jasen? Jos useampi, mainitse kaikki.
Mika laji ja seuran nimi
Jos olet eronnut, niin koska? Misté syysta?

Harjoitukset veivét liiaksi aikaa ( )
Kiinnostus ei riittanyt ()

Tuli muita harrastuksia ( )
Harjoittelu vei liiaksi rahaa ( )
Muu syy, mika?

7. Kaytko urheiluseuran harjoituksissa

Mika laji. Mikali kayt useamman lajin harjoituksissa, mainitse kaikki.
En ()

Kylla. Silloin tallgin. ()
Kylla. Saannollisesti ()

8. Oletko osallistunut ylaasteella urheilukilpailuihin. (Yksild- tai joukkuelajeissa)
En () Jos kyll&, niin mika laji?

Kylla. Koulun tai koulujen valisiin ()
Kylla. Urheiluseuran Kilpailuihin ()
Kylla. Piirin kilpailuihin ()
Kylla. Valtakunnallisiin kilpailuihin ()
Kylla. Kansainvélisiin kilpailuihin ()

9. Kestavyyden mittaaminen koulussa on mielekésta
Ympyroi mielestasi sopiva vaihtoehto
1 taysin samaa mieltd, 2 osittain samaa mieltd, 3 ei eroa, 4 osittain eri mieltd, 5 taysin eri mielté

10. Koulussa suoritettavista kestavyystesteistd Cooperin testi on mielekk&&ampi kuin kestavyyssukkulajuoksu
Ympyrdi mielestdsi oikea vaihtoehto
1 taysin samaa mieltd, 2 osittain samaa mieltd, 3 ei eroa, 4 osittain eri mieltd, 5 taysin eri mielt4

11. Kuinka monta tuntia yhteensa péivassa katsot televisiota tai kaytat tietokonetta?

1. Noin puoli tuntia tai véhemman péivéssa ( )
2. Noin tunnin péivassa ()
3. Noin kaksi tuntia paivassé ()
4. Noin kolme tuntia pdivassa ()
5. Noin neljé tuntia paivassa ()
6. Noin viisi tuntia pdivassé tai enemmén ()
7. En pdivittain ()

12. Vapaa sana! Toiveita ja mielipiteita koulun kuntotestauksista!

Tutkimus koskee koulun liikunnan kuntotestausta ja liikuntalajien vaikutusta saatuihin tuloksiin. Kiitos!
Oppilaiden henkil6tietoja tarvitaan vain tulosten yhdistelyyn eikd niitd kdytetd muussa yhteydessa.
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Liite 2: Kyselylomake oppilaalle

Talla kyselylomakkeella kerdén aineistoa pro gradu — tutkielmaani, jonka teen Jyvaskylan
yliopiston liikuntatieteiden laitokselle. Tutkimuksessa tarkastellaan yldasteikaisten kestavyyskuntoa
ja vertaillaan niit4 mittaavia testeja. Mahdollisia eroavaisuuksia selittdmé&én haetaan tietoa
oppilaiden harrastuneisuudesta vapaa-ajallaan ja lajien vaikutuksia saatuihin tuloksiin. Vastauksiasi
ja tietojasi kasitellaan luottamuksellisesti. Tiedot tulevat vain tutkijan kayttoon. Nimeési kysytaan
siksi, ettd voin yhdistd4 lomakkeella antamasi tiedot salissa ja juoksuradalla tehtyihin testeihin.
Olen kiitollinen, ettd vastaamalla olet mukana luomassa tietoa eri testien kaytettavyydesta
yléasteella ja kestavyyskuntotasosta sekd muuttujista 7 luokalta 9 luokalle.

Pro gradu tutkielman tekija: Tyon ohjaaja:

Risto Kalermo Reijo Bottas, LitM

risto.kalermo@mbnet.fi reijo.bottas@sport.jyu.fi
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Liite 3: Lupakysely vanhemmilta
Heinolassa 1.12.2008

Tervehdys!

Opiskelen parhaillaan tyoni ohessa Jyvaskylan Y liopiston patevoitymiskoulutuksessa
lilkuntatieteiden maisteriksi. Tyon ohessa teen parhaillaan pro gradu ty6téani, jossa tarkastellaan
Heinolan ylaasteikdisten kestavyyskuntoa ja erityisesti vertaillaan niit4 mittaavia testeja. Tyohon
liittyen teetdn ylaasteikéisille kaksisivuisen kyselylomakkeen. Mahdollisia testeissa ilmenevia
eroavaisuuksia selittimaan haetaan tietoa oppilaiden mahdollisesta harrastuneisuudesta vapaa-
ajallaan ja heid&n seuroissa harrastamiensa lajien vaikutuksia saatuihin tuloksiin. Vastauksia ja
tietoja késitelldaan luottamuksellisesti. Tiedot tulevat vain tutkijan kayttoon. Nimeé kysytaan siksi,
ettd voin yhdistdd lomakkeella annetut tiedot salissa ja juoksuradalla tehtyihin testeihin. Toivon, ettd
nuorenne saa luvan vastata kyselyyn. Mikali teilld on kysyttavad, niin yhteytta voi ottaa numeroon
044-550 0825 tai emaililla risto.kalermo@heinola.fi.

Yhteistyosta kiittden Risto Kalermo

Oppilas Saa osallistua kyselyyn

Ei saa osallistua

Huoltajan allekirjoitus




Liite 4: Vertailutaulukko
Vertailutaulukko Heinolan ja Jakoméen koulun oppilaat, Cooperin testin tulokset,

metria
Tytot Heinola Jakomaki
7-luokka 1995 (320) 1706 (288)
8-luokka 2053 (302) 1852 (394)
9-luokka 1976 (238) 1826 (336)
Pojat Heinola Jakomaki
7-luokka 2087 (400) 2093 (356)
8-luokka 2033 (419) 2207 (326)

9-luokka 2200 (487) 2178 (410)




Liite 5: Luokittelurajat

Luokittelujen tulosrajat

7 LUOKAT
POJAT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 2000 2000 2300 2700 2850
kest.sukkula alle 40 40 50 60 76
5 — loikka alle 890 890 940 990 1080
vauhd. Pituus alle 170 170 181 199 219
edestak.hypp. alle 36 36 39 43 47
TYTOT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 1600 1600 1900 2200 2500
kest.sukkula alle 27 27 37 45 59
5 — loikka Alle 800 800 840 880 940
vauhd. Pituus Alle 148 148 157 168 185
edestak.hypp. Alle 37 37 40 43 46
8 LUOKAT
POJAT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 2050 2050 2400 2800 2950
kest.sukkula alle 52 52 62 72 86
5 — loikka Alle 960 960 1000 1070 1150
vauhd. Pituus alle 188 188 200 211 229
edestak.hypp. alle 36 36 40 45 50
TYTOT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 1650 1650 1950 2250 2550
kest.sukkula alle 28 28 38 47 64
5 — loikka Alle 805 805 860 920 1000
vauhd. Pituus Alle 155 155 165 173 193
edestak.hypp. Alle 38 38 41 44 49
9 LUOKAT
POJAT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 2100 2100 2500 2850 3000
kest.sukkula alle 59 59 70 82 100
5 — loikka Alle 1010 1010 1060 1130 1210
vauhd. Pituus Alle 202 202 209 222 237
edestak.hypp. Alle 39 39 43 46 53
TYTOT  |heikko valttava keskitaso hyva erinomainen
cooper alle 1700 1700 2000 2300 2600
kest.sukkula alle 35 35 44 52 70
5 — loikka Alle 840 840 910 960 1050
vauhd. Pituus Alle 160 160 173 190 207
edestak.hypp. Alle 39 39 43 46 51




