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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella yléavartalon lihasvoimaa mittaavien testien luotetta-
vuutta ja soveltuvuutta yldavartalon lihasvoiman mittaamiseen ylakoulun pojilla. Testeja tar-
kasteltiin validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kannalta. Tutkimuksessa selvitettiin
myos oppilaiden ylavartalon lihasvoimatesteissd saamia tuloksia eri luokka-asteilla seké pai-
noindeksin yhteytta ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin.

Tutkimukseen osallistui 194 lansisuomalaisen yldkoulun poikaoppilasta. Oppilaista 7.- luok-
kalaisia oli 83, 8.-luokkalaisia 52 ja 9.-luokkalaisia 59. Aineisto keréttiin oppilaiden suoritta-
essa eri testeja liikuntatuntien ohessa. Oppilaiden tulokset keréttiin tuloslomakkeille. Aineisto
analysoitiin SPSS Statistics 20.0 ohjelmalla. Aineiston tilastollisessa analysoinnissa kaytettiin
Pearsonin ja Spearmanin tulomomenttikertoimia, sisakorrelaatiokerrointa (ICC), varianssiana-
lyysia ja Kruskal-Wallisin testid.

Etunojapunnerrustestin toistettavuus jai selvasti muita testejd alhaisemmiksi. Leuanvetoa,
kasipainonnostoa istuen ja kasipainonnostoa selinmakuulla testeja voidaan pitéa toistettavuu-
deltaan luotettavina. Validiteettitutkimus osoitti kaikkien testien mittaavan yldavartalon lihas-
voimaa. Kaikki testit korreloivat toistensa kanssa vahintddn kohtalaisesti. Etunojapunnerruk-
sen ja leuanvedon valilla oli korkea korrelaatio (r = 0,70) samoin kuin k&sipainonosto istuen
ja kasipainonnosto selinmakuulla -testien vélilla (r = 0,75), mik& kertoo testien mittaavan
hieman eri ylavartalon lihasvoiman ominaisuuksia. Tatd tukivat myos kriteerivaliditeettitut-
kimuksen tulokset seka eri testien ja painoindeksin véliset yhteydet. Testeistd parhaiten kaik-
kien voiman osa-alueiden kanssa korreloi késipainonnosto selinmakuulla, joka korreloi véhin-
tdan kohtalaisesti ylavartalon maksimivoiman (r = 0,71), kestovoiman (r = 0,55) ja suhteelli-
sen voiman (r = 0,65) kanssa.

Kaikissa testeissd vanhemmat oppilaat saivat parempia tuloksia kuin nuoremmat oppilaat.
Korkeammalla painoindeksilla oli heikko negatiivinen yhteys leuanvedon ja etunojapunner-
ruksen tuloksiin, mutta heikko positiivinen yhteys kasipainonnosto istuen ja kasipainonnosto
selinmakuulla -testien tuloksiin. Taman tutkimuksen perusteella péaasiassa luotettavuuden
kannalta tarkasteltuna sopivimpana testind yldkoulun lihasvoiman mittaamisen voidaan suosi-
tella kdytettavaksi kasipainonnosto selinmakuulla -testid. Todellisuuden asettamat ajalliset ja
valineelliset resurssit saattavat kuitenkin estad kéytdnndssa tdman testin toteuttamisen koulun
kuntotestauksessa.

Avainsanat: fyysinen kunto, kuntotestaus, ylavartalon lihasvoima, luotettavuus



ABSTRACT

Ketola, V. 2013. Measuring Upper Body Muscular Strength in Comprehensive School Upper
Level Boys in School Fitness Tests. University of Jyvaskyla. Department of Sport Sciences.
Master’s Thesis in Sport Pedagogy. 76 p.

The purpose of the study was to examine how reliable and suitable upper body muscular
strength tests were in measuring the upper body muscular strength in comprehensive school
upper level boys. The tests were looked at from the viewpoints of validity, reliability and test
results. The study also addressed both the results achieved by pupils in different grades in
upper body muscular strength tests and the correlation of BMI with the results of these tests.

194 male pupils of a comprehensive school upper level in Western Finland participated in the
study. 83 pupils were seventh graders, 52 eighth graders and 59 ninth graders. The data was
collected during physical education lessons as the pupils were performing different tests. The
results achieved by the pupils were gathered by using forms. The data was analysed by using
SPSS Statistics 20.0. In analysing the data statistically, the Pearson and Spearman product-
moment coefficients, the intra-class correlation coefficient (ICC), variance analysis and the
Kruskal-Wallis test were used.

The repeatability of the push-up test remained distinctly lower in comparison with the other
tests. The repeatability of the tests of chin-ups as well as of lifting dumbbells in sitting posi-
tion and in supine position can be considered reliable. A validity study showed that all the
tests measured upper body muscular strength, and correlated with one another at least moder-
ately. There was a high correlation (r=0,70) between push-ups and chin-ups as well as be-
tween the tests of lifting dumbbells in sitting position and in supine position (r=0,75), which
indicates that the tests measure slightly different types of upper body muscular strength. This
conclusion was supported also by the results of a criterion validity study and by the connec-
tions there were between various tests and BMI. Of the tests the best correlation with all
strength dimensions was reached in lifting dumbbells in supine position, which correlated at
least moderately with the following: upper body maximum strength (r=0,71), endurance
strength (r=0,55) and relative strength (r=0,65).

In all the tests older pupils attained better results than younger pupils. A higher MBI had a
weak negative correlation with the chin-up and push-up test results but a weak positive corre-
lation with the results of lifting dumbbells in sitting position and in supine position.

On the basis of this study and mainly for reliability purposes, the test of lifting dumbbells in
supine position can be recommended as the most suitable one for use in measuring muscular
strength at the comprehensive school upper level. However, the time and instrument resources
dictated by reality may in practice prevent the use of this test in school fitness testing.

Keywords: physical fitness, fitness testing, upper body muscular strength, reliability
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1 JOHDANTO

Ylavartalon lihasvoima on tarked osa terveyteen liittyvad fyysistad kuntoa, silld sitd tarvitaan
jokapaivéisissa arkisissa askareissa. Yldvartalon lihasvoiman tarkeydestd kertoo myos se, etta
sitd mitataan jollakin tavalla kaikissa kaytetyimmissa kuntotestikokonaisuuksissa niin Suo-
messa kuin ulkomaillakin  (Eurofit, Fitnessgram, Koulun kuntotestistot, UKK-
terveyskuntotestit, Puolustusvoimien kuntotestaus). Koululaisten kuntotesteissa yldraajojen

lihasvoimaa on mitattu ensimmaisesta Poikien kuntokoe -kasikirjasta vuodesta 1969 alkaen.

Hyvén ylavartalon lihasvoiman yllapitdminen ja kehittdminen vaatii voimaharjoittelua, jolla
on todettu olevan monia positiivisia terveysvaikutuksia nuorten keskuudessa. VVoimaharjoitte-
lu vahvistaa luiden tiheyttd, kehittdd lihasvoimaa ja -kestavyyttd, yllapitad rasvatonta kehon-
painoa sek& vahvistaa normaaleja kasvutekijoitd. Tutkimukset osoittavat voimaharjoittelun
parantavan erilaisia terveysmuuttujia, joilla on merkitysta kroonisten sairauksien ehkaisemi-
sessd. (Hass, Feigenbaum & Franklin 2001; Faigenbaum 2007). Voimaharjoittelu voi auttaa
motoristen taitojen kehittymisessd sekd loukkaantumisten ehkdisemisessa (Suman, Ricarda,
Celis, Mlcak & Herndon 2001). Voimaharjoittelu auttaa kehittdm&an positiivista elamanasen-
netta lisddmalla itseluottamusta ja parantamalla minédkuvaa (Moore, Mitchell, Bibeau & Bart-
holomew 2011.) Miehilla lihasvoimalla on havaittu olevan yhteys sairauksien ja syopien ai-
heuttamiin kuolemiin. Lihasvoima yksin ja yhdessa verenkiertoelimiston kunnon kanssa vé-

hentad kuolleisuutta eri-ikaisilla miehilla. (Ruiz ym. 2008.)

Koululaisille ja varusmiehille tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd monissa nuorten fyysisen
kunnon osatekijoissé on viime vuosina tapahtunut muutoksia. Erityisesti kestdvyyskunnossa
ja ylaraajojen voimakkuudessa on tapahtunut taantumista edelliseen sukupolveen verrattuna.
(Huotari 2004; Santtila ym. 2006.) Huotarin (2004, 57—58) tutkimuksen mukaan poikien yla-
raajojen lihasvoima on heikentynyt merkittvasti viimeisen 25 vuoden aikana. Nykykoululais-
ten heikoista késivoimista kertoo hyvin konkreettinen esimerkki erdan liikunnanopettajan yla-
koulun oppilailleen antamasta haasteesta. Opettaja haastoi ylakoulun luokan oppilaat leuanve-
tokilpaan, jossa oppilaiden tulokset laskettaisiin yhteen ja niitd verrattaisiin opettajan yksin
saavuttamaan tulokseen. Poikien liikuntaryhma ei yhdessd parjannyt opettajalleen leuanve-
dossa. (Kalaja & Kalaja 2007, 238.)



Koulun kuntotesteissé opettajat kayttavat ylavartalon lihasvoiman mittaamiseen eri testeja.
Vuonna 1999 julkaistussa koululaisten kuntoa ja liikehallintaa mittaavassa kasikirjassa ylaraa-
jojen lihasvoiman mittaamiseen suositellaan k&sipainonnostoa istuen. Muita yleisesti koulussa
kaytettavid mittareita ovat etunojapunnerrus ja leuanveto. Raisasen (2005, 41) tutkielman tu-
losten mukaan miehilld kaytetyin ylavartalon lihasvoimaa mittaava testi oli leuanveto. Valti-
onhallinnon Liikkuva koulu -hankkeen osana ollaan vuonna 2012 kehitetyn fyysisen toimin-
takyvyn seurantajarjestelman (FTS) pilottivaiheessa ylavartalon lihasvoimaa testattiin uudella
kasipainonnosto selinmakuulla -testilla. Lopulliseen MOVE-nimella kutsuttuun testistéon

ylavartalon lihasvoimatestiksi valittiin lopulta etunojapunnerrus (Pietila & Kalaja 2013).

Kuntotestauksen keskeisié laatukriteereja ovat testien patevyys (validiteetti) ja toistettavuus
(reliabiliteetti) (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2010, 14). Yhdessa nama kertovat testin luo-
tettavuudesta. Myds Nupponen (2010, 201) nostaa koulun kuntotestien keskeisiksi valintakri-
teereiksi testin luotettavuuden seké soveltuvuuden eri-ikéisille oppilaille. On olennaista, etta
testilld saadaan luotettavasti mitattua haluttua ominaisuutta. Ylavartalon lihasvoimaa mitates-
sa testin tulee mitata ensisijaisesti juuri ylavartalon lihasvoimaa, jolloin testiliike suoritetaan
ylavartalon lihaksia kayttamall4. Toinen tarke& tekija on testin toistettavuus, jolloin sattuman
vaikutus testin tulokseen tulee minimoida. Epéluotettavan testin antamat tulokset eivat kerro

oppilaiden ylavartalon lihasvoiman todellisesta tilasta.

Suomessa ylavartalon lihasvoiman mittaaminen on osa koulun kuntotesteja, mutta testien luo-
tettavuutta on tutkittu etenkin Suomessa erittdin vahan. Arvioivaa tutkimusta kouluissa kay-
tossa olevien ylavartalon lihasvoimaa mittaavien testien luotettavuudesta yldkoulun oppilai-
den mittaamiseen on melko vahan. Tutkimuksissa on kuitenkin tarkasteltu eri yhteyksissé
ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuutta. Monissa ulkomaisissa tutkimuksissa on tarkastel-
tu etunojapunnerrusta ja leuanvetoa seka niisté tehtyja erilaisia soveltavia liikkeita. Etunoja-
punnerruksen luotettavuutta on tarkasteltu useissa ulkomaisissa ja muutamissa kotimaisissa
tutkimuksissa (Pate, Burgess, Woods, Ross ja Baumgartner 1993; Jackson, Fromme, Plitt ja
Mercer 1994; McManis, Baumgartner & Wuest 2000; Baumgarter ym. 2002; Lubans
ym.2011; Jaakkola, Sadkslahti, Liukkonen & livonen 2012). Leuanvedon luotettavuutta on
tarkasteltu muutamissa tutkimuksissa (Engelman & Morrow 1991; Pate ym. 1993; Huotari
2004). Suomessa kehitettyjen uudempien kasipainonosto istuen ja kasipainonnosto selinma-
kuulla -testien luotettavuutta on tutkittu huomattavasti vahemman. Kasipainonnosto istuen -
testin luotettavuutta on tarkasteltu ainoastaan sen kehittdmisvaiheessa (Nupponen 1998). Ka-

sipainonnosto selinmakuulla -testin luotettavuutta on tarkasteltu muutamassa tutkimuksessa
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(Bister & Jouppila 2011; Jaakkola ym. 2012.) Suomessa ei ole aikaisemmin tehty tutkimusta,
jossa vertailtaisiin ndiden neljan testin luotettavuutta (reliabiliteetti ja validiteetti).

Tassa pro gradu -tutkimuksessa tarkoituksena on tarkastella ylavartalon lihasvoimaa mittaavi-
en testien luotettavuutta ja soveltuvuutta yldvartalon lihasvoiman mittaamiseen ylédkoulun
pojilla. Testeja tarkastellaan validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kannalta. Tutkimuk-
sessa selvitddn myos oppilaiden yldvartalon lihasvoimatesteissa saamia tuloksia eri luokka-
asteilla sekd painoindeksin yhteyttd ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin. Tyossa kasitel-
l&&n fyysisen kunnon osa-alueet, koulujen kuntotestaus ja kéytetyimmat ylavartalon lihasvoi-
matestit. Tarkasteltavia testejd ovat leuanveto, etunojapunnerrus, kasipainonnosto istuen ja

kasipainonnosto selinmakuulla. Tutkimus toteutetaan lansisuomalaisessa yldkoulussa.



2 FYYSINEN KUNTO

Fyysisen kunnon kasitteen méadritteleminen ei ole aivan yksiselitteistd ja kunnolle voidaankin
I0ytéa erilaisia maaritelmid. Willgoosen (1961, 16) mukaan fyysinen kunto voidaan lyhyesti
maadritell& aktiivisuuden kapasiteetiksi. Mita parempi fyysinen kunto on, sitd paremmin jaksaa
toimia; henkild, jolla on hyva fyysinen kunto, pystyy toimimaan seka palautumaan vasymyk-
sestd tehokkaammin ja nopeammin. Bouchardin, Shepardin ja Stephensin (1994, 81) méaéritel-
man mukaan riittava fyysinen kunto sallii ihmisen toteuttaa paivittdiset toimet ilman uupumusta.
Greenberg, Dintiman ja Oakes (2004, 2) méaérittelevat fyysisen kunnon kyvyksi selviytya jo-
kapéivdisen elaman vaatimuksista siten, etté jaljelle jaa riittavasti energiaa, jotta pystyy rea-
goimaan odottamattomiin tapahtumiin. Heidan mukaansa fyysinen kunto voidaan méaritella
eri tavoin eri henkildille. Samaan lopputulokseen paatyvat myos Keskinen, Hakkinen ja Kal-
linen (2010, 11) todetessaan, etta fyysiselle kunnolle voidaan 16ytaa useita erilaisia maaritel-
mid, jotka perustuvat padasiassa kulloinkin viitattavaan kohderyhmaan ja sen erityispiirteisiin.
Nupponen (2007; 1997, 17) esittaa ytimekkéaasti fyysisen kunnon maéaritelmén elimiston fy-
siologian kannalta: ”Kunto kuvaa elimistdn energiantuotto- ja siirtojarjestelman, hengityksen
ja verenkierron, lihaksiston ja muun pehmytkudoksen toiminta- ja sopeutumiskykyé fyysises-
sd rasituksessa”. Oleellista eri mééritelmissd on huomioida se, ettd fyysinen kunto ei ole vain

yksi kyky vaan joukko toisistaan suhteellisen riippumattomia kykyja.

Fyysinen kunto voidaan jakaa kuntokykyihin tai osatekijoihin. Kuntokykyjen luokittelu on
hieman erilaista madritelmasta riippuen. Erilaisten luokittelujen taustalta voidaan kuitenkin
loytaa perustekijoind lihasvoima ja -kestdvyys seké verenkiertoelimiston kestavyys. Green-
berg, Dintiman ja Oakes (2004, 2) jakavat fyysisen kunnon sydamen- ja verenkiertoelimiston
kestavyyteen, lihasvoimaan, lihaskestavyyteen, liikkuvuuteen ja kehon koostumukseen. Ter-
veyskunnon madritelmassa kuntokyvyt jaetaan viiteen osatekijaan, jotka ovat kehonkoostumus,
tuki- ja liikuntaelimistd, liikehallintakyky, sydan- ja verenkiertoelimistd ja aineenvaihdunta
(Bouchard ym. 1994, 81; Suni & Vasankari, 33). Nupposen, Soinin ja Telaman (1999, 9) esit-
tdmassa luokittelussa kuntokyvyt jaetaan kestdvyyteen, voimaan, nopeuteen ja notkeuteen.
Tassa tyossa fyysinen kunto maaritellddn Nupposen ym. (1999) luokittelun pohjalta. Seuraa-
vissa kappaleissa esitelladn tarkemmin kuntokyvyt Nupposen ynnd muiden luokittelun mu-
kaan. Lisaksi esitelld&n painoindeksi, joka on terveyskunnon osatekija. Painoindeksill&d on

havaittu olevan yhteys myds Nupposen ym. méérittelemaan fyysiseen kuntoon.



2.1 Kestavyys

Kestavyys fyysisend perusominaisuutena voidaan madritella elimiston kykyné vastustaa vé-
symysta fyysisen kuormituksen aikana (Keskinen ym. 2010, 51). Hyvé kestavyyskunto luo
pohjan kaikelle liikkumiselle. Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen
energiantuottokykyyn (VO2max), pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, suorituksen talou-
dellisuuteen seké& hermolihasjarjestelmén voimantuottokykyyn. VO2max-arvo kuvaa maksi-
maalista hapenkulutusta, jossa yhdistyvéat kaikkien hapen sisdanottoon, kuljettamiseen, vélit-
tdmiseen ja kayttdmiseen erikoistuneiden elinten ja kudosten toimintakyky. Pitkaaikainen
kestavyys riippuu aerobisesta ja anaerobisesta kynnystehosta, energiavarastojen riittdvyydesta
ja elimiston vasymisestd. Suorituksen taloudellisuus on sitd, kuinka hyvin lihaksissa tuotettu
energia pystytddn muuttamaan liikuntasuoritukseksi, mika riippuu hermo-lihasjarjestelman
voimantuottokyvysté ja suoritustekniikasta. Kestavyyssuorituskyky on aina lajispesifinen, sita
selittdvien ominaisuuksien painoarvon muuttuessa suorituksen keston, lajin luonteen ja laji-
tekniikan mukaan. Kestévyys jaetaan kolmeen osa-alueeseen suoritustehon mukaan: aerobi-
nen peruskestavyys, vauhtikestavyys ja maksimikestavyys. Néiden lisdksi voidaan erottaa
viela nopeuskestavyys, joka on kestavyyden alalaji. Nopeuskestavyys rakentuu nopeuden,
kestdvyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333;
Nummela 2007, 315.)

Aerobinen peruskestdvyys luo pohjan kaikelle kestavyysharjoittelulle. Peruskestavyytta har-
joitellaan liikkumalla matalla intensiteetilla tehoalueella 40—70 prosenttia VO2max-arvosta,
jolloin syke on alle 150 lyontid minuutissa ja harjoituksen kesto 30—240 minuuttia. Peruskes-
tavyydessé liikutaan aerobisen kynnyksen alapuolisilla nopeuksilla, jolloin veren laktaattipi-
toisuudet eivét kasva lepotasosta. Peruskestavyysharjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu
aerobisen  energiantuoton hiilihydraattiaineenvaihdunnan  sijaan  enemmén  rasva-
aineenvaihduntaan, jolloin jopa puolet energiasta saatetaan tuottaa rasvoista. Hyva esimerkki
peruskestavyysharjoituksesta on rauhallisella intensiteetilla tehty pitkd juoksulenkki. (Num-
mela ym. 2007, 335-336.)

Vauhtikestavyys on osa-alue, jossa liikutaan suuremmalla intensiteetilla kuin peruskestavyyt-
td harjoitellessa. Vahtikestavyytta harjoitellessa liikutaan tehoalueella 65—90 prosenttia
VO2max-arvosta, jolloin syke on 150—170 lyontid minuutissa ja harjoituksen kesto 20—60

minuuttia. Vauhtikestavyysharjoitukset voidaan suorittaa yhtdjaksoisena suorituksena tai te-
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kemaélld 5—20 minuutin intervalleja. Vauhtikestavyydessa liikutaan aerobisen kynnyksen ja
anaerobisen kynnyksen valisilla nopeuksilla, jolloin elimistoon alkaa kertyd maitohappoa.
Vauhtikestavyysharjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu hiilihydraattiaineenvaihduntaan
rasvojen osuuden jaddessé energiantuotannossa alle 30 prosenttiin. Vauhtikestavyytta voidaan
harjoitella esimerkiksi tekemalld 40 minuutin tasavauhtinen juoksuharjoitus edell& mainitulla
teholla. (Nummela ym. 2007, 335, 338.)

Maksimikestavyydessa liikutaan aerobisen kynnyksen ylapuolella olevalla maksimaalisella
teholla, jolloin elimist6dn kertyy paljon maitohappoa. Sité harjoitellessa liikutaan tehoalueella
80—100 prosenttia VO2max-arvosta, jolloin syke on 170—200 lyontid minuutissa ja harjoituk-
sen kesto on 10—30 minuuttia. Maksimikestavyysharjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu
maksimaaliseen hapenottokykyyn ja hiilihydraattiaineenvainduntaan. Maksimikestavyytta
voidaan harjoitella esimerkiksi tekemalld 1—10 kappaletta 3—10 minuutin mittaisia juoksuin-

tervalleja edella mainitulla teholla. (Nummela ym. 2007, 335, 340.)

Aerobista kuntoa voidaan arvioida mittaamalla elimiston maksimaalinen hapenottokyky
(VO2max) joko suorilla tai epasuorilla menetelmilld. Suoraa menetelméa kaytettdessa
VO2max mééritetddn maksimaalisessa rasituskokeessa hengityskaasuanalysaattorin avulla.
Rasituskoe voidaan suorittaa yhdellda 5-10 minuutin kestoisella maksimikuormituksella tai
nousujohtoisella kuormituksella esimerkiksi polkupyoraergometrilla tai juoksumatolla. Epa-
suorilla menetelmilld hapenkulutusta voidaan arvioida kuorman noston ja sykkeen valisella
riippuvuudella ilman, ettd kuormitus paattyy taydelliseen uupumukseen. Epésuoria menetel-
mi& kdytettdessa kuormitus voidaan toteuttaa samalla tavoin polkupydréergometrilla tai juok-
sumatolla, mutta hengitysanalysaattoria ei tarvita. (Nummela ym. 2007, 333-341, 358; Num-
mela 2007, 315.) Kenttatestit ovat laboratorion ulkopuolella suoritettavia testeja, joilla voi-
daan arvioida aerobista suorituskykya. Ne on helppo toteuttaa suuremmalle joukolle samanai-
kaisesti ilman erikoisvélineitd. Esimerkkejd kenttatesteistd ovat Cooperin 12 minuutin juoksu-
testi, 1500/2000 metrin juoksutestit ja UKK-instituutin 2000 metrin k&velytesti. (Keskinen,
Ménttari & Keskinen, 2010, 104.)



2.2 Nopeus

Nopeus on tarked ominaisuus useissa lajeissa, vaikka se ilmeneekin eri lajeissa hyvin eri ta-
voin. Esimerkiksi keihdanheitossa tarvitaan erilaisia nopeusominaisuuksia kuin 100 metrin
juoksussa. Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rdjahtavaan nopeuteen ja liikkumisnopeuteen.
Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen. Sitd mitataan
yleensa reaktioajan avulla. Reaktioaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu drsykkeen alkamisesta
toiminnan alkamiseen (esimerkiksi laukaus ja reagointi laht6telineista pikajuoksussa). Reak-
tioaikaa voidaan mitata myos toimintareaktiona kuulo-, naké- tai tuntoarsykkeen reaktiotilan-
teessa. Reaktionopeutta tarvitaan erityisesti eri lajeissa, joissa tarvitsee reagoida johonkin
arsykkeeseen. Tasta hyvia esimerkkeja ovat lahes kaikki pallopelit, joissa tehddén reaktiono-
peutta vaativia ratkaisuja pelin eri tilanteissa. (Mero, Jouste & Keranen 2007, 293; Mero
2010, 164-168.)

Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista yksittaistd ja mahdollisimman nopeaa liike-
suoritusta. Hyvid esimerkkejd rajahtavasta nopeudesta ovat heitot (kuntopallo, pesépallo),
potkut (jalkapallo ja kamppailulajit), lyonnit (pesapallo ja kamppailulajit) ja hyppyjen ponnis-
tukset (lentopallo). R&jahtava nopeus on ratkaisevasti riippuvaista nopeusvoimasta. Rajahta-
vad nopeutta voidaan testata esimerkiksi vauhdittomalla pituushypylla tai vertikaalisilla hy-
pyilla kontaktimatolla. (Mero ym. 2007, 293; Mero 2010, 164—168.)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Se voidaan jakaa mak-
simaaliseen (nopeudet 96—100 prosenttia vetomatkan ennatyksestd) ja submaksimaaliseen
liikkumisnopeuteen (nopeudet 85—95 prosenttia vetomatkan ennatyksestd). Liikkumisnopeus
voi tarkoittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeuden vahenemi-
sen vaiheessa. Kavely ja juoksu ovat ihmisen yleisimmat liikkumismuodot, joten liikkumis-
nopeuden perustestind kaytetddn yleensd juoksua. Liikkumisnopeutta voidaan mitata esimer-
Kiksi ottamalla aikaa lyhyiltd 20—60 metrin juoksumatkoilta. Eri lajeissa liikkumisnopeutta
testataan spesifisti lajin vaatimalla tavalla. Esimerkiksi ja&kiekossa liikkumisnopeutta testa-
taan luistelemalla ja uinnissa uimalla. (Mero ym. 2007, 293, 305; Mero 2010, 166.)



2.3 Voima

Voima kuvaa lihaksen suorituskykyd, ja se voidaan maédritelld lihaksen tai lihasryhmén ky-
vyksi tehda tyota. Fysiologisesti tdma tarkoittaa tapahtumia, joita ilmenee lihaksessa hermos-
ton lahettdessa lihakselle kdskyn supistua ja tuottaa lihasjannitys. Lihasten supistuminen jae-
taan isometriseen ja dynaamiseen lihassupistukseen, joista dynaaminen lihassupistus jaetaan
vield konsentriseen ja eksentriseen lihassupistukseen. Isometrisessé lihasty0ssé ei jénne-
lihaskompleksin pituus muutu, kun taas konsentrisessa lihastydssé se lyhenee ja eksentrisessa
lihastyOssé se pitenee. Lihasvoima on perusominaisuus, jota tarvitaan jossain muodossa kai-
kessa liikkumisessa. Urheilussa voimaa tarvitaan kehon painon, vastustajan ja vélineen siir-
tdmiseen. Lihaksen voimantuotto jaetaan maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan.
(Hakkinen, Makela & Mero 2007, 251; Ahtiainen & Hakkinen 2010, 125-128: Kauranen &
Nurkka 2010, 275.) Voima voidaan jaotella myos absoluuttiseen voimaan ja suhteelliseen
voimaan. Absoluuttisen lihasvoiman merkitys korostuu, kun voimaa tuotetaan ulkoiseen koh-
teeseen, urheiluvalineeseen tai kilpakumppaniin pyrkien muuttamaan tdman liiketilaa. Suh-
teellisella voimalla tarkoitetaan kehon kokonaispainoon suhteutettua lihasvoimaa, joka on

merkityksellistd omaa kehoa liikutettaessa. (Viitasalo, Raninen & Liitsola 1985, 136.)

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksil6llistd voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhmé pys-
tyy tuottamaan tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Maksimaalisen voimatason saavuttami-
seen kuluu aikaa 0,5-2,5 sekuntia riippuen mitattavasta lihastydryhmaéstd, testattavan harjoi-
tustaustasta, sukupuolesta ja idstd. Maksimivoimaa voidaan testata yhden toiston maksimi-
voimatestilla tai isometriselld maksimivoimatestilld. Yhden toiston maksimivoimatestilla (1
RM, one repetition maximum) tarkoitetaan suurinta kuormaa, joka kyetddn nostamaan hyvalla
tekniikalla jossain tietyssa liikkeessd. 1RM-testit voidaan tehdd kenttdolosuhteissa vapailla
painoilla tai erilaisilla voimailulaitteilla. Tyypillisia testiliikkeitd ovat esimerkiksi jalkakyyk-
ky ja penkkipunnerrus. (Ahtiainen, Mero & Hékkinen 2007, 285.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermolihasjarjestelmén kykya tuottaa suurin mahdollinen voima
lyhyimmassa mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella. Sen suuruus
riippuu hermoston kyvysta aktivoida lihasten motoristen yksikoiden toimintaa. Nopeusvoimaa
voidaan mitata esimerkiksi hypyilld tai heitoilla. Yleinen nopeusvoiman testimenetelmé on

vertikaalihyppy kontaktimatolla tai voimalevylla. (Ahtiainen ym. 2007, 286.)



Kestovoima on lihaksen tai lihasryhmén kykya tehd& ty6td, tuottaa toistuvia lihassupistuksia
tietyssa ajassa tietylld melko pienelld nopeudella ja sellaisella kuormituksella, joka tuottaa
lihasvasymysta. Vaihtoehtoisesti kestovoima on myo6s kykya yllapitdd tiettyd voimatasoa
mahdollisimman kauan tai tietyn aikaa. Kestovoimasuoritusta rajoittavat péaasiassa lihaksis-
ton heikot kestdvyysominaisuudet. Maksimi- ja kestovoiman voidaan ajatella edustavan jat-
kumoa, jonka toisessa padssa on maksimi- ja toisessa kestovoima. Maksimivoima vaikuttaa
kestovoimaan siten, ettd absoluuttisella submaksimaalisella voimatasolla tehtdvén suorituksen
tulokset riippuvat henkilon maksimivoimatasosta. Esimerkiksi vahvempi henkild kykenee
suorittamaan samalla painolla enemman toistoja kuin heikompi henkild. Maksimivoimaan
suhteutetulla kuormalla ei valttdmatt4 ole eroja vahvemman ja heikomman henkilon valilla.
(Ahtiainen ym. 2007, 284-289; Ahtiainen & Hékkinen 2010, 169—179.)

Kestovoimaa voidaan mitata dynaamisilla toistotesteilld, joissa suoritusaika on rajattu tai tois-
tomaksimitesteilld, joissa suoritus tehdaén vasymykseen asti. Toinen kestovoiman testimene-
telma on isometriset testit. Esimerkkeja dynaamisista kestovoiman kenttétesteista ovat yléraa-
jojen dynaaminen nostotesti ja toistokyykistystesti. Esimerkkeja isometrisista testeistd ovat
vartalon ojentajalihasten staattinen testi ja yldraajojen staattinen testi. Kestovoiman testaami-
sessa kéytetddn usein kuormana kehonpainoa, misté esimerkkeja ovat etunojapunnerrus, leu-
anveto, vatsalihastesti (istumaannousu) ja selkalihastesti (selanojennus). (Ahtiainen ym. 2007,
284-289; Ahtiainen & Hakkinen 2010, 169—179.)

2.4 Notkeus

Notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Notkeudella on merkitysta urheilun
lisaksi paivittaisista toiminnoista selviytymisessa. Valilla notkeudelle kéytetdan synonyymina
termid joustavuus. Notkeus jaetaan yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen. Yleisnotkeus
on litkkkuvuutta yleiselld tasolla, kun taas lajinotkeus on jonkin tietyn lajin erityisnotkeutta.
Esimerkiksi voimistelussa tarvitaan erityista lajinotkeutta liikkeiden suorittamiseen. Liikku-
vuuteen eri nivelissa vaikuttavat perityt ominaisuudet ja harjoittelu. Perittyjd& ominaisuuksia
ovat lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja muoto sek& nivelpintojen muoto. Notkeutta
voidaan arvioida staattisesti mittaamalla nivelen liikerataa ja dynaamisesti mittaamalla nive-

len liikettd vastustavaa voimaa. Notkeutta testataan usein staattisilla testiliikkeilla, joista ylei-



si& ovat esimerkiksi vartalon eteentaivutus seisaalta, kurotustesti istuen, taaksetaivutus ja eri-
laiset olkanivelen venytysliikkeet. (Mero & Holopainen 2007, 364, 367; Ahtiainen 2010,
180—184.)

2.5 Painoindeksi ja sen yhteydet fyysiseen kuntoon

Yleisimmin kaytdssa oleva menetelma lihavuuden asteen maarittamiseksi on kehon painoin-
deksi (body mass index, BMI). Kehon painoindeksi saadaan jakamalla kehon paino (kg) pi-
tuuden (m) neli6ll&. Painoindeksi ei anna kuvaa kehossa olevan rasvakudoksen méérastd, vaan
se kertoo ainoastaan painon ja pituuden vélisestd suhteesta. Painoindeksi on helppo ja nopea
tapa lihavuuden asteen maarittelemiseksi. Painoindeksin suurenemista erityisesti lihavuuden
viitealueella (yli 25) pidetéén selvané terveydellisena vaarana. Lapsilla ja nuorilla painoindek-
sin viitearvoja ei voida kéayttaa ennen pituuskasvun paattymisté lihavuuden asteen maarittami-
seksi (taulukko 1). Lasten ja nuorten kohdalla tulisi lihavuutta ja liikapainoa arvioida idnmu-
kaisten pituus-painokdyrien mukaan tai erityisesti lapsille laadittujen painoindeksitaulukoiden
mukaan. (Fogelholm 2011, 112—-114; Lahti-Koski 2005, 95.)

TAULUKKO 1. WHO:n luokittelemat painoindeksin viitealueet aikuisilla.

<185 ihannetta pienempi paino
18,5-24,9 ihannepaino

25,0—29,9 lieva lihavuus (liikapaino)
30,0-34,9 merkittava lihavuus
35,0-40,0 vaikea lihavuus

> 40 sairaalloinen lihavuus

Huotarin (2004, 64, 67) lisensiaattitutkimuksessa painoindeksia tarkasteltiin kevyiden, keski-
painoisten ja painavien ryhmissd. Kokonaisuutena painoindeksiryhmien valiset erot olivat
suurempia vuonna 2001 kuin vuonna 1976. Oppilaiden fyysista kuntoa mitattiin monipuoli-
sesti. Testistoon kuului 2000/1500/600 metrin juoksu, 50 metrin juoksu, istumaannousu,
koukkukasiriipunta/leuanveto, sukkulajuoksu, vauhditon pituushyppy ja vartalon eteentaivu-

tus. Testitulosten perusteella oppilaille muodostettiin kuntoindeksi. Pojilla korkein kuntoin-
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deksi havaittiin keskipainoisten ryhmadssé ja tytoilla kevyiden ryhméssa. Vuonna 2001 ero
painavien ryhmén ja kevyiden/keskipainoisten vélilla oli merkitsevd molemmilla sukupuolil-
la. Painavien oppilaiden fyysinen kunto oli heikompi kuin kevyiden/keskipainoisten oppilai-
den. Vuoden 2001 aineistossa havaittiin pojilla merkitseva ero ylaraajojen lihasvoimassa kes-
Kipainoisten ja painavien seka kevyiden ja painavien oppilaiden valilla. Painavammilla oppi-
lailla oli heikompi ylaraajojen lihasvoima leuanvedolla mitattuna.

Fogelholm, Stigman, Huisman ja Malinen (2008) tutkivat fyysisen kunnon, ylipainon (pai-
noindeksi) ja fyysisen aktiivisuuden valisia yhteyksid. Kansallisesti edustavaan tutkimukseen
osallistui 1120 poikaa ja 1146 tyttda. Oppilaat olivat 15—16-vuotiaita. Ylipaino madritettiin
laskemalla painoindeksi. Fyysistd aktiivisuutta tarkasteltiin litkkunnan rasittavuus ja tiheys -
kyselylla. Fyysista kuntoa mitattiin kestavyyssukkulajuoksulla, istumaannousulla, eteentaivu-
tuksella, sivuttain tapahtuvalla edestakaisin hyppelylld, viisiloikalla, pallonkuljetustestilla ja
koordinaatiotestilla. Testien perusteella oppilaille muodostettiin kuntoindeksi. Mitd korkeam-
pi fyysinen aktiivisuus oppilaalla oli, sita parempia tuloksia han sai fyysista kuntoa mittaavis-
sa testeissé. Ylipainolla oli tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys kaikkiin muihin fyy-
sistd kuntoa mittaaviin testeihin paitsi eteentaivutustestiin. Ylipaino oli voimakkaimmin yh-
teydessé heikompaan aerobiseen kestavyyteen, lihaskestadvyyteen ja rajahtavaan voimantuot-

toon.

Dumith ynna muut (2010) tutkivat ylipainon/lihavuuden ja fyysisen kunnon vélistd yhteytta
lapsilla ja nuorilla. Tutkimus toteutettiin poikkileikkaustutkimuksena ja siihen osallistui 519
brasilialaista 7—15-vuotiasta oppilasta. Lihavuutta arvioitiin painoindeksin avulla. Painoin-
deksin viitearvot madritettiin sukupuolen ja kasvuidn mukaisista taulukoista. Fyysista kuntoa
tarkasteltiin kahdeksalla testilld, jotka olivat: eteentaivutus, vauhditon pituushyppy, 1 min
istumaannousu, muunneltu etunojapunnerrus, kuntopallon heitto, 9 min juoksutesti, 20 m
juoksutesti ja 4 min sukkulajuoksutesti. Tutkimukseen osallistuneista oppilaista 24 prosenttia
oli ylipainoisia ja 12 prosenttia lihavia. Normaalipainoiset oppilaat menestyivat paremmin
kaikissa testeissa paitsi eteentaivutuksessa ja kuntopallonheitossa. Korkealla panoindeksilla
oli voimakkain vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimiston heikompaan kuntoon. Tutkimuk-

sessa korkealla painoindeksilla havaittiin olevan negatiivinen vaikutus fyysiseen kuntoon.

Wu ynnd muut (2012) tutkivat taiwanilaisten 12—16-vuotiaiden oppilaiden painoindeksin ja
fyysisen kunnon kehitysta kolmen vuoden aikana korkean BMI:n omaavilla oppilailla. Tut-

kimukseen osallistui 16 945 oppilasta. Fyysistd kuntoa testissa mitattiin Taiwanin fyysisen
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kunnon testistoll&, johon kuuluvat: 1600 m juoksutesti (aerobinen kestévyys), vauhditon pi-
tuushyppy (voima), istumaannousu (lihaskestavyys) ja eteentaivutus (liikkuvuus). Ylipainoi-
siksi oppilaiksi luokiteltiin ne oppilaat, jotka kuuluivat painoindeksiltdan korkeimpaan 5 pro-
senttiin. Alipainoisiksi méaariteltiin oppilaat, jotka kuuluivat painoindeksiltadan matalimpaan 5
prosenttiin. Normaalipainoisiksi luokiteltiin oppilaat, jotka sijoittuivat yhden jakauman sisain
painoindeksin keskiarvosta. Ylipainoiset oppilaat olivat normaalipainoisia oppilaita heikom-
pia kaikilla fyysisen kunnon osa-alueilla. Alipainoisten ja normaalipainoisten oppilaiden vélil-
I4 eroa ei havaittu vauhdittomassa pituushypyssa. Alipainoisilla oppilailla oli normaalipainoi-
sia oppilaita parempi aerobinen kestavyys, mutta liikkuvuus ja lihaskestavyys olivat hieman
normaalipainoisia oppilaita heikompia. Esiteltyjen tutkimusten lisaksi lisanayttoéd painoindek-
sin fyysista kuntoa heikentavasta vaikutuksesta antavat Deforcen ynnd muiden 2003 ja Bo-
vetn, Augusten ja Burdetten 2007 tekemat tutkimukset, joissa painoindeksin fyysistd kuntoa
heikentdva vaikutus havaittiin testeissd, joissa oppilaan tarvitsi kannatella omaa kehonpaino-

aan.

Esiteltyjen tutkimusten valossa nayttda selvalta, ettd korkea painoindeksi heikent&a fyysista
kuntoa. Painoindeksi& tarkastelevissa tutkimuksissa taytyy huomioida, ettd myos lihaksikkail-
la ihmisilla on korkea painoindeksi, jolloin kyse ei ole terveydelle haitallisesta ylipainosta.
Tutkimuksissa korkealla painoindeksilla pyritddn kartoittamaan ihmisid, jotka ovat lihavia
eivatkd lihaksikkaita. Ihmisen terveydelle haitallista on ihonalaisen rasvan suuri mééra eika
pelkastadn korkea painoindeksi (Fogelholm 2011, 114). Lihaksikkailla ihmisilla painoindek-
sid ei voida kayttaa luotettavasti henkilon fyysista terveytta arvioidessa. Myoskaan edella esi-
teltyja tuloksia ei voida samalla tavalla yleistdd koskemaan korkean painoindeksin omaavia
lihaksikkaita nuoria oppilaita. Painoindeksid on kuitenkin tarkoituksenmukaista kayttaa laa-
joissa kenttatutkimuksissa lihavuutta kuvaavana tekijané sen helpon kéytettdvyyden ja suun-

taa antavuuden vuoksi.
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3 KUNTOTESTAUS

Kuntotestaus on padasiassa terveisiin ihmisiin kohdistuvaa toimintaa, jossa mitataan fyysisen
kunnon osatekijoita (Kuntotestauksen perusteet 199, 4). Kuntotestauksen tarkoituksena on
yksinkertaisesti mitata yksilén kykya tuottaa lihasvoimaa, aikaansaada mekaanista tehoa ja
naiden seurauksena tehdd mekaanista tyotd. Kaytdnnossé arvioidaan koko yksilon ja hanen
yksittéisten lihastensa tai erisuuruisten lihasryhmien tydskentelya ja energiankulutusta. (Kes-
kinen ym. 2010, 12.)

Ihmiset tekevat kuntotesteja eri syistd, padasiassa saadakseen tietoa itsestdan, terveydentilas-
taan ja elimistonsa suorituskyvysta. (Keskinen ym. 2010, 12.) Terveyskuntoa mittaavien kun-
totestien tarkoituksena on antaa osallistujalle tietoa hanen tdmanhetkisestd kunnostaan verrat-
tuna hanen iké&nsa ja sukupuolensa asettamiin viitearvoihin, auttaa sopivan harjoitusohjelman
suunnittelemisessa ja toteutumisen seurannassa, motivoida hantd saavuttamaan kuntotavoit-
teensa sekd maaritelld sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien riskid (Dwyer & Davis
2009, 60.) Testaamisen tavoitteet ovat erilaisia eri henkil6ill4, mutta testaus toimii kaikissa
tilanteissa aina apuvalineena eri tavoitteiden saavuttamiseksi. Kuntotestaus ei saa olla itsetar-

koituksellista, vaan testituloksia tulee aina hyodyntaa. (Keskinen ym. 2010, 12.)

Kuntotestejd voidaan toteuttaa sek& laboratorio-olosuhteissa ettd kenttdoloissa. Laboratorio-
testit ovat tarkkoja, mutta ne tarvitsevat yleensa erityisvarusteita ja koulutetun henkilén val-
vomaan testien suorittamista. Laboratoriotesteissa yleensé vain yksi henkild pystyy suoritta-
maan mittauksen kerrallaan. Kenttdoloissa mittaukset ovat epéatarkempia, mutta testaaminen
on taloudellisempaa ja kerralla pystytddn testaamaan suurempi maaré henkilGita. (Barrow,
McGee & Tritschler 1989, 5.) Kuntotestien mittaukset voidaan luokitella normitaulukoihin ja
kriteereihin perustuviin testeihin. Normitaulukkoon perustuvassa testisséa tuloksia arvioidaan
idn ja sukupuolen antamien viitearvojen perusteella. Normitaulukosta nékee, kuinka monta
prosenttia samanikaisista testin suorittaneista henkilgista on saanut heikomman tai paremman
tuloksen. Kriteereihin perustuvassa kuntotestissa tulosta verrataan annettuun kriteeriin. Kri-
teeriin yltdminen merkitsee sité, ettd henkil6 on saavuttanut riittdvan hyvan kunnon tason ky-

seisell& osa-alueella. (Barrow ym. 1989, 4-5; Freedson, Gureton & Heath 2000.)

Tarked osa testaamista on testien turvallisuus. Kuntotesteja voidaan pitéé yleisesti ottaen tur-

vallisina. Kuntotestauksen tuvallisuuteen liittyen voidaan esiin nostaa kolme keskeista kysy-
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mysté: 1. Milloin kuntotestia ei saa tehdd 2. Milloin kuntotesti pitd4 keskeyttdd 3. Millainen
on testipaikan ensiapuvalmius? Kuntotesteihin liittyvalla riskisarvioinnilla pyritadn tunnista-
maan ennakolta ne testiin tulevat henkil6t, joilla testaukseen liittyva fyysinen rasitus aiheuttaa
merkittdvan vaaran terveydelle. Hyvén terveydentilan ja muiden taustatekijéiden arvioinnin
tulee olla riittdvan tarkkaa, taloudellista ja tehokasta. Arviointimenetelmét vaihtelevat yksin-
kertaisista kyselylomakkeista monimutkaisiin kliinisiin testeihin ja laboratoriotutkimuksiin.
(Kallinen 2010, 23—43.)

Kuntotestien suositusten mukaiset vasta-aiheet voivat estdd kuntotestin toteuttamisen. Tes-
taamisen estdvia vasta-aiheita ovat esimerkiksi epastabiili sepelvaltimotauti, kontrolloimatto-
mat syddmen rytmih&iriot ja akuutit infektiot (esim. kuume). Kuntotesti voidaan keskeyttaa
tutkittavan toivomuksesta testin missé vaiheessa tahansa. Testin keskeyttdmisen kriteerit kos-
kevat péddosin kestavyystesteja, mutta niitd voidaan soveltaa myos lihasvoimaa mittaavissa
testeissa. Terveilla testattavilla testin keskeyttdmisen kriteereitd ovat muun muassa rintakipu
tai muu sydanperéiseksi tulkittava oire (esim. epanormaali verenpaineen kayttaytyminen),
riittdmattéman verenkierron ja hapetuksen merkit (esim. huimaus, sekavuus ja ihon sinerrys),
merkittdva rytmihdirio, vaikean uupumisen merkit ja hairi6 testitilanteessa. Jokaisessa testiti-
lanteessa tulee olla véhintaan yksi peruselvytyksen osaava henkild, joka pystyy tarvittaessa
my0s antamaan vélittdmén ensiavun tuki- ja liikuntaelimiston vammoissa. Kuntotestaustilan-
teen turvallisuuteen vaikuttavat koko prosessin tekijat eivatka pelkastaan testitilanteeseen va-
littdmasti liittyvat tekijat. (Kallinen 2010, 23—43.) Seuraavissa alaluvuissa esitelladn kuntotes-
tien tehtavat koulussa, koulussa kaytettavat kuntotestit, kuntotestin mittareiden valinnan pe-

rusteet seka mittareiden luotettavuus.

3.1 Kuntotestien tehtavat koulussa

Koululiikunnassa kuntotestauksen pé&épainon tulee olla oppilaan oman kuntokehityksen seu-
raamisessa ja omien tulosten vertailemisessa aikaisempiin tuloksiin (Hienonen 2001). Koulun
kuntotestauksen tarkoituksena on tukea muun liikunnanopetuksen tavoitteita. Kuntotesteja
tulisi kéyttaa fyysisesti aktiivisen ja terveellisen elaméntyylin edistdmiseksi. Kuntotestit tuke-
vat fyysistd aktiivisuutta ja terveellisid elamantapoja, motivoivat nuoria yllapitdmaan tai ke-

hittdimaan heidan fyysista kuntoaan, helpottavat pddmaéarien asettamista ja itsetarkkailua, pa-
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rantavat kognitiivista ja positiivista oppimista ja tukevat positiivista asennoitumista. (Pate
1994, 119-127.) Koulussa toteutettavien kuntotestien tulee edistdd oppimista ja fyysisestéd
kunnosta huolehtimista. Mittauksia ei voida pitdd perusteltuina, jollei mittaustuloksia hyo-
dynnetd. Oppilaille tulee tehda selvaksi suoritusten arvioinnin merkitys ja siitd pitaa keskus-
tella heidéan kanssaan. Mittaaminen on osa opetuksen ja oppilaan kehityksen arviointia, ja
siksi siitd tulisi ensisijaisesti olla hyotya oppilaalle itselleen ja vasta toiseksi opettajalle. Oppi-
laiden ja opettajan liséksi arviointitiedoista on hydtyd myo6s oppilaiden huoltajille, opetus-
suunnitelman laatijoille ja paatoksentekijoille. Arvioinnin opetuksellisia tehtdvia ovat toteava,
motivoiva, ohjaava ja ennustava tehtava. (Nupponen 2010, 198—199; Nupponen ym. 1999, 6,
13; Nupponen, Telama & Toyli 1979, 5-6.)

Kunnon arviointi toteavassa mielessd antaa oppilaalle tietoa hdnen omasta suorituskyvystéan
ja sen kehityksestd kouluaikana. Testauksessa kaytettavien viitearvojen avulla oppilaan on
mahdollista nahda suoritusprofiilinsa. Suoritusprofiilista oppilas nékee, missd kunnon osa-
alueissa hédn on suhteellisen hyva ja minka osa-alueiden kehittdmiseen hanen tulisi kiinnittaa
huomiota. Suorituskortin avulla oppilas pystyy tarkkailemaan kuntonsa osa-alueiden kehitty-
mistd lukuvuosien aikana. Oppilas voi tarkkailla kuntonsa kehittymista seka absoluuttisten
tulosten perusteella ettd viitearvojen avulla suhteellisesti. Toteava arviointi voi nostaa esiin
myo0s erityisia kykyja ja toisaalta puutteita tai hairiditd oppilaan motorisessa kehityksessa.
Toteava arviointi vaikuttaa lisaksi oppilaan mindkuvan kehittymiseen lisaten oppilaan itsetun-
temusta. Oma kehonkuva ja kasitys omista kyvyisté ovat tarkeitd itsearvostuksen perustekijoi-
ta. Mittaustilanteessa on siis tarkeda korostaa mittausten merkitysta yksilén omalta kannalta ja
valttaa kilpailun ja vertailun korostamista. Opettajalle toteava arviointi antaa lahtétason tietoa
opetusryhmistd, ja hén voi sen avulla seurata opetusryhmiensa kehitystd. (Nupponen 2010,
199; Nupponen ym. 1999, 6; Nupponen ym. 1979, 5-6.) Toteavaa tehtavéa tukee myds
Freedsonin ynna muiden (2000) tutkimus, jonka mukaan testitulosten avulla voidaan saada
tietoa fyysisen kunnon tasosta ja heikoista osa-alueista seka kroonisten sairauksien kehittymi-
seen johtavista riskitekijoistd. Tutkimuksen mukaan kuntotestit ovat opettajalle ja oppilaille

valine kokonaisvaltaiseen liikunnan opettamiseen.

Kunnon arvioimisen motivoiva vaikutus perustuu siihen, ettd oppilaat ovat yleensé kiinnostu-
neita ndkema&éan tuloksensa ja tulostensa kehittymisen. Testaamisen tulisi motivoida ja ohjata
oppilaita hoitamaan fyysistd kuntoaan vapaa-ajallaan. Motivoivan tehtdvan merkitys korostuu
nykyaikana, jolloin liikuntatunnit eivét riitd jatkuvan kuntoharjoittelun jarjestamiseen. Kunto-
tehtdvat voivat toimia myds hyvina harjoitteina, joita oppilaat voivat innostua toteuttamaan
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vapaa-ajallaan. (Nupponen 2010, 199; Nupponen ym. 1999, 6—7; Nupponen ym. 1979 5-6.)
Kéytanndssé kuntotestauksella ei aina kuitenkaan ole motivaatiota lisddvaa vaikutusta. Whi-
tehead ja Corbin (1991) tutkimuksen mukaan kuntotestista saatu positiivinen palaute lisési
oppilaan siséistd motivaatiota, kun taas negatiivinen palaute vahensi sitd. Normitaulukoihin
perustuvassa kuntotestaustilanteessa testin tulos saattaa heikentd& sisdistd motivaatiota juuri
heikkokuntoisilla oppilailla, jotka tarvitsisivat sitd eniten.

Ohjaavalla tehtavélla tarkoitetaan sitd, ettd arviointitiedon tulisi auttaa oppilasta, opettajaa ja
vanhempia paatoksenteossa ja valinnoissa. Tulosten tulisi ohjata oppilasta vahvistamaan
heikkoja osa-alueitaan, samoin opettaja voi ohjata koko luokan opetusta saamiensa tulosten
perusteella. Viime aikoina ennustava tehtavé on korostunut tiedon lisdéntyessé idn ja fyysisen
kunnon valisistéd yhteyksista. (Nupponen 2010, 199; Nupponen ym. 1999, 6-7; Nupponen ym.
1979 5-6.) Tutkimukset osoittavat, ettd kunto kouluidssa ennustaa kohtalaisesti kuntoa ai-
kuisidssa (Barnekow-Berkvist, Hedberg, Janlert & Jansson 1998; Mikkelsson 2003).

Mittaustilanteilla on myo6s kasvattavaa merkitystd. Testit voidaan tehda pari- tai ryhmatyos-
kentelynd, jolloin oppilaat padsevat tekemaéan yhteistyota keskendan. Oppilaille osoitetaan
luottamusta, kun heiddn annetaan omatoimisesti suorittaa mittaukset ja tulosten kirjaaminen.
N&in heit4 voidaan opettaa vastuun ottamiseen. (Nupponen 2010, 199; Nupponen ym. 1999,
6—7; Nupponen ym. 1979 5-6.)

Kéytannossd kuntotestaukselle asetetut tavoitteet eivat kuitenkaan aina toteudu halutulla ta-
valla, jolloin kuntotestauksella voi olla oppilaille haitallisia vaikutuksia. Cale & Harris (2009)
tutkivat koulujen kuntotestausta lahettdmalla koulujen kuntotestausta kartoittavat kyselylo-
makkeet 35 opettajalle, 28 merkittavélle koulutoimen paattajélle sek& seitsemalle kuntotesta-
uksen asiantuntijalle Englannissa ja Walesissa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kouluis-
sa tehdyt fyysiset kuntotestit eivat automaattisesti vastaa niille asetettuihin tavoitteisiin. Hei-
kosti toteutettuna kuntotestit saattavat aiheuttaa ahdistusta. Kielteiset kokemukset véhentavét
lasten normaalia fyysistd aktiivisuutta. Tutkimuksessa ei 10ydetty vahvaa néayttod siitd, etta
kuntotestaus edistdisi terveellista elamantapaa ja fyysista aktiivisuutta motivoimalla ja anta-
malla tietoa fyysisesti aktiivisesta eldmatyylista. Toisaalta tulokset osoittavat myds, etté joil-
lakin nuorilla kuntotestaus saattaa edistaa fyysisté aktiivisuutta. Tutkimuksen tulokset osoitti-
vat lisaksi ettd nuoret eivat useinkaan ymmarténeet testien tarkoitusta, jolloin testien kasva-
tukselliset ja tiedolliset tavoitteet eivat paasseet tayttymadn. Tutkijoiden mukaan opettajia

tulisi kouluttaa kuntotestien pedagogiseen hyodyntamiseen. Kuntotestaustunnit tulee toteuttaa

16



huolellisesti ja opettajien tulee suunnitella, miten niiden avulla tuetaan tiedollisten ja asenteel-

listen oppimistavoitteiden saavuttamista.

Garrett ja Wrenc (2008) tutkivat tulevien liitkunnan- ja terveystiedonopettajien henkilkohtai-
sia ja ruumiillisia kokemuksia kuntotestaustilanteesta. Tutkimukseen osallistui 180 yliopistos-
sa opiskelevaa liikunnan- ja terveystiedonopettajaa. Tutkimuksen tulokset osoittivat kuntotes-
tauksen heréttavan vahvoja tunteita, niin iloa kuin inhoakin. Tutkimukseen osallistuneet olivat
oppineet joko vahvasti pitdmadn tai inhoamaan kuntotestejd. Kuntotesteissd menestyneet op-
pilaat ymmarsivat olevansa toivotun hyvéssa kunnossa niihin verrattuna, jotka olivat riitta-
mattomassd kunnossa. Positiivisesti kuntotesteihin suhtautuneet saivat tyydytysta onnistuneis-
ta suorituksista ja positiivisista tuloksista. Heille julkisesti toteutetut mittaukset antoivat mah-
dollisuuden nayttadé olevansa kunnossa, kun heikommat oppilaat vaivaantuivat julkisuudesta,
jossa kaikki nékivat heidan puutteelliset suorituksensa. Tutkimukseen osallistuneilla ruumiil-
lisia kokemuksia ilmeni fyysiselld, tunne- ja sosiaalisella tasolla. Samalla, kun toiset kuvaili-
vat kuntotestien aiheuttamaa fyysista tilaansa vasymykselld, toiset kommentoivat tunnetilaan-
sa hermostuneeksi, ahdistuneeksi ja riittdméattomaksi. Yleisimmét kuntotesteihin liittyvat tun-
teet olivat hermostuneisuus ja ahdistuneisuus. Tutkimuksen tulosten mukaan kuntotestien
julkinen toteuttaminen vahvistaa joko menestymisen tai riittdmattomyyden tunteita. Tutkimus
osoittaa, ettd kuntotestaus ei ole neutraalia toimintaa vaan siihen liittyy ongelmia, jotka opet-
tajien tulee huomioida. Ilman ongelmakohtien huomioimista kuntotestaus voi aiheuttaa

enemman tuskaa kuin mielihyvaa.

Keating ja Silverman (2004) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, mik& on kuntotestien
asema koulujen liikunnanopetuksessa. Tutkimukseen osallistui 325 liikunnanopettajaa. Tut-
kimuksen tulosten mukaan kuntotestit eivéat tukeneet opettajien paivittdista opetusta fyysisesta
kunnosta ja aktiivisuudesta. Ongelmia havaittiin myos siind, yrittivatké oppilaat tosissaan
kuntotesteissa. Useimmat tutkimukseen osallistuneet opettajat eivat kayttdneet kuntotesteja
motivoidakseen oppilaita lisadmé&éan fyysista aktiivisuutta tai tarkkaillakseen oppilaiden terve-
yskuntoa. Tutkimuksen valossa ongelmalliselta ndyttadd se, ettd opettajat eivét toteuttaneet

kuntotesteja asiantuntijoiden ja tutkijoiden antamien suositusten mukaisesti.

Réisésen (2005, 54, 58) pro gradu -tutkielmassa kuntotestej& koskeneeseen kyselylomakkee-
seen vastasi 95 ylédkoulun ja lukion liikunnanopettajaa. Tutkimuksen mukaan l&hes kaikki
opettajat kayttivat kuntotestejéd litkunnanopetuksessaan. Opettajilla kuntotestien tulokset vai-

kuttivat oppilaiden numeeriseen arviointiin noin 20—25 prosenttia. Opettajille eniten merkitys-
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t4 nayttaisi olleen oppilaiden itse saamalla hyddylla testien suorittamisesta. My6s oppilaiden
min&kuvan tukemisella seka oppilaiden vélisella yhteisty6lla ja kasvatustavoitteilla oli merki-
tysta opettajille. Oppilaiden valiselld vertailulla ndytti olevan jonkin verran merkitysté opetta-
jille, miesopettajille merkitys oli suurempi kuin naisopettajille. Opettajat eivat juuri hyodyn-
taneet testien ennustavaa kayttod. Opettajat eivat myoskadn hyodynténeet testien tuloksia lii-

kuntatuntien suunnittelussa.

3.2 Koulussa kaytettavat kuntotestit

Kouluissa tapahtuvan kuntotestauksen liikkeelle paneva voima oli Hans Kraussin ja hanen
séationsa vuoden 1954 julkaisu, jossa osoitettiin amerikkalaisten lasten olevan fyysiseltd kun-
noltaan selvésti eurooppalaisia lapsia heikompia. Saation julkaisema tulos aloitti koulun kun-
totestistOjen kehittdmisen. Yhdysvalloissa tastd seuranneen liikkeen vaikutuksesta AAHPERD
(American Alliance for Health, Physical education) kehitti fyysisen kunnon testiston vuonna
1957. Testistoon kuuluvat mittarit olivat: leuanveto (tytoilla koukkukasin riipunta), istumaan-
nousu, sukkulajuoksu, vauhditon pituushyppy, 50 jaardin juoksu ja 600 yardin juoksu. (Freed-
son ym. 2000; Eurofit 1983, 5.) Euroopassa koululaisten kunnon testaamiseen kiinnitti en-
simmaiseksi huomiota vuonna 1977 the Comittee of Experts on Sport Research. Syntyneen
toiminnan tarkoituksena oli kehittaa yleisesti hyvaksytty fyysisen kunnon testisté Euroopan
kouluissa tapahtuvan liikunnanopetuksen tehostamiseksi ja oppilaiden fyysisen terveyskun-
non mittaamiseksi. Useiden seminaarien seurakusena vuonna 1983 ilmestyi Eurofit-ohjekirja,
jossa esiteltiin lasten fyysisen kunnon mittaamiseen sopiva testist0. Testistoon kuuluvat testit
olivat: flamingo seisonta, lautasten taputtaminen, eteentaivutus, vauhditon pituushyppy, kasi-
veto, istumaannousu, koukkukasin riipunta ja 50 m sukkulajuoksu. (Eurofit, 1983, 5-8,
49-65.)

Yhdysvalloissa on nykyisin yleisesti kdytdssa kolme testikokonaisuutta: Fitnessgram, YMCA
(Youth Fitness Test Program) ja President’s Challenge (Keating 2003). Kaikissa testistdissa
fyysisen kunnon osa-alueita mitataan monipuolisesti, ja testistdissa on kdytdssa useita samoja
mittareita. Testistoissa joidenkin ominaisuuksien mittaamiseen on tarjolla useampi testi, jol-

loin tarkoituksena on valita yksi testi, jota mittaamiseen kaytetddn. Esimerkiksi ylévartalon
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lihasvoiman mittaamiseen YMCA:N testistossa voidaan valita kéytettavaksi joko etunojapun-

nerrusta tai leuanvetoa. (taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Yhdysvalloissa yleisimmin kouluissa kaytettdvat kuntotestistot (Keating

2003).
osatekija Fitnessgram YMCA President’s Challen-
ge
sydén- ja verenkier-  viivajuoksu, 1 mailin juok- 1 mailin juok-
toelimiston kesta- 1 mailin juoksu, su/kévely su/kévely
VYYS kavelytesti
kehonkoostumus rasvaprosentti, BMI -
BMI
lihasvoima- ja kesta-
VYyys
keskivartalo: iIstumaannousu istumaannousu osittainen istumaan-
ylavartalo: 90 °etunojapunnerrus, etunojapunnerrus,  nousu
koukkukasin riipunta, leuanveto etunojapunnerrus,
muunneltu etunojapun- koukkukasin riipun-
nerrus ta
vartalon ojentajat: vartalon kohotus
liikkuvuus
yhden jalan eteentaivu-  eteentaivutus V- eteentaivutus V-
tus, olkanivelen liikku-  istuen istuen

voima ja ketteryys

vuus

sukkulajuoksu

Kuntotestaus suomalaisissa kouluissa on kehittynyt viimeisten vuosikymmenten aikana. En-

simmaéinen pojille suunnattu suomalaisten kunnon testauksen ohjekirja julkaistiin 1960-luvun

loppupuolella. Kiinnostus koululaisten kuntoa kohtaan lisaantyi 1970-luvulla, jolloin perus-
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koulun keskeiseksi liikunnan tavoitteeksi oli asetettu fyysinen kunto. Suomen viimeisin kou-
lulaisten kunto- ja liikehallintak&sikirja (1999) perustuu pitkalti EUROFIT-testistoon (Nup-
ponen 2010, 197-198). Uudessa opetussuunnitelmassa ei ole enaa tavoitteena fyysisen kun-
non kehittdminen vaan siella fyysinen kunto on korvattu toimintakyvyn késitteelld. Nykyises-
s& opetussuunnitelmassa tavoitteena on, etta oppilas oppii kehittdmaan ja tarkkailemaan omaa
toimintakykyéan. Tahan oppilasta voidaan opettaa kuntotestien avulla. (Opetushallitus 2004,
249.)

Kouluissa kuntotestit tehdaan yleensa kenttdolosuhteissa, jotta suuri joukko oppilaita pysty-
taan testaamaan luonnollisissa olosuhteissa ja lyhyessa ajassa. Kouluissa kdytettavat kuntotes-
tit ovat yleensd normitaulukoihin perustuvia (Keating & Silverman 2004). Keating (2003)
toteaa, ettd mittausten tulisi olla ennemmin kriteereihin kuin normaalitaulukoihin perustuvia,
jolloin pystyttaisiin patevammin arvioimaan oppilaiden terveyskuntoa. Hanen mukaansa olisi
tarpeellista méaaritella kriteereihin perustuva vaatimustaso, minka saavuttamalla oppilas on
terveytensa kannalta riittdvassa fyysisessa kunnossa. Arvioivaa tarkastelua tulisi kayttaa aino-
astaan niihin oppilaisiin, jotka eivat ole terveytensé kannalta riittdvassa kunnossa. Edes oppi-
laiden kehityksen ei pitéisi olla p&éroolissa, vaan oppilaiden tavoitteena testeissé olisi saavut-

taa terveytensd kannalta riittdva kriteeri seka osallistua tavalliseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Nykyisessd Nupposen ynnd muiden (1999, 8—14) tekemassa koululaisten kuntoa ja liikehal-
lintaa esittelevassa julkaisussa on esitelty kaksitoista liiketehtdvad, joiden avulla koululaisten
fyysista kuntoa ja liikuntataitoja voidaan mitata. Liiketehtdvid ovat kestdvyyssukkulajuoksu
(Legert & Lambert 1982), istumaannousu vaiheittain (Brewer & Davis 1992), istumaannousu
30 sekuntia (Larsson 1974), sukkulajuoksu 10x5 metria (Simons ja Renson 1982), edestakai-
sin hyppely (Holopainen ym. 1982), vauhditon pituushyppy (Larsson 1974), vauhditon 5-
loikka (Holopainen ym. 1982), eteentaivutus istuen (Larsson 1974), flamingoseisonta (Simons
& Renson), 8-kuljetus (Nupponen ym. 1991), k&sipainonnosto (Nupponen ym. 1999) ja tark-
kuusheitto (Nupponen ym. 1999). Testeihin on olemassa kansalliset viitearvot, joiden avulla
oppilas saa toteavan tehtdvdn mukaisesti tietoa omasta kunnostaan. Opettajan tehtdvana on
valita jokaiselle ryhmalle ja ik&luokalle sopivat mittarit. Testiston mittareiden lisaksi opettaja
voi kayttdd muita luotettaviksi ja kayttokelpoiseksi havaittuja mittareita. Edella mainitut mit-
tarit on tarkoitettu 11-vuotiaille ja sitd vanhemmille koululaisille. Mittauksia on hyvé toteuttaa
enintdén kaksi kertaa vuodessa, koska kunnossa tapahtuvat muutokset eivét yleensa ole kovin

nopeita. Mittaukset tulee toteuttaa ainoastaan terveille oppilaille.
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Uuteen vuoden 2016 opetussuunnitelmaan tullaan liittdm&&n uusi fyysisen toimintakyvyn
mittaus-, seuranta- ja palautejérjestelmd MOVE. Move-jarjestelma pohjautuu kansantervey-
delliseen nidkokulmaan toimintakyvyn maéritelméstd: ~ Elimiston toiminnallinen kyky selviy-
tya fyysisistd ponnistelua edellyttivista tehtdvistd ja sille asetetuista tavoitteista” (Rissanen
1999). Testiston kehittdmisvaiheessa analysoitiin ja selvitettiin koululaisten arkipéivén toi-
mintakyvyn tarpeita. Move on tarkoitettu 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille. Seuranta kattaa
kaikki fyysisen toimintakyvyn osa-alueet (kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus, tasapaino ja
motoriset perustaidot). Sen avulla saadaan tuotettua objektiivista ja validia tietoa koululaisten
fyysisestd toimintakyvystd, ja sitd on mahdollista kayttdd myds terveystarkastusten tukena.
Moven palautejarjestelman tarkoituksena on motivoida kaikkia oppilaita taito- ja kuntotasosta
riippumatta. Move-jérjestelmén tiedot siirretdan tietokantaan, josta tulee palautetta oppilaalle
itselleen, oppilaan huoltajille, opettajille ja terveydenhuoltohenkildstolle. Move-jarjestelma
perustuu yksilolliseen kehittymisen eikd normatiivisen vertailun varaan. Moven kuusi mitta-
usosiota ovat: 20 metrin viivajuoksu (kestavyys), vauhditon 5-loikka, yldvartalon kohotus,
etunojapunnerrus, liikkuvuus (kyykistys, alaseldn ojennus taysistunnassa ja olkapaiden liik-

kuvuus mittaus) ja heitto-kiinniotto -yhdistelmé. (Pietild & Kalaja 2013.)

Kéytannossé koulujen kuntotestauksessa opettajalla on valta paattaa, mitéa testeja han haluaa
oppilailleen toteuttaa. Opettajien kdyttamat testit vaihtelevat, vaikka jotkut testit ovat selvésti
toisia suositumpia. Vaitoskirjassaan Nupponen (1997, 18) esittaa, ettd suomalaisissa koulujen
kuntotesteissa yleisimmét testitehtdvat ovat olleet istumaannousu (12 mittarissa 17:std), leu-
anveto (11/17), 50—100 metrin juoksu (9/17) ja vauhditon pituushyppy (8/17). Suomalaisissa
mittareissa kaytettiin muihin maihin verrattuna vahemman sukkulajuoksua ja etunojapunner-
rusta. Nupposen ja Huotarin (2002) mukaan yleisimpid Suomessa koulussa kéytettyja kunto-
testejd ovat olleet istumaannousu eri muodoissaan, eteentaivutus istuen, vauhditon pituushyp-
py tai 5-loikka. Perinteisen Cooperin testin, istumaannousun ja leuanvedon/koukkukaésin rii-
punnan rinnalle ovat nousseet kestavyyssukkulajuoksu, vaiheittainen istumaannousu ja kasi-
painonnosto. Yleisimpana kestavyyskunnonmittarina kouluissa oli Cooperin testi. Nupposen
ja Huotarin (2002) mukaan leuanveto eri muodoissaan ja vauhditon pituushyppy ovat muissa
maissa istumaannousua yleisimpid. Raisasen (2005, 41) pro gradu -tutkimuksen tulokset
osoittivat, ettd kaytetyimmat kuntotestit miehill4 olivat istumaannousu, 50 metrin juoksu,
eteentaivutus ja leuanveto. Naisilla kdytetyimmaét testit olivat istumaannousu, eteentaivutus
sekd 50 metrin juoksu. Kestavyystestind suosituimpia olivat 1500/2000 metrin ja 12 minuutin

Cooperin juoksutestit.
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3.3 Kuntotestien valinnan perusteet koulussa

Keskinen ynnd muut (2010, 14) esittavét, ettd kuntotestauksen keskeisia laatukriteereitd ovat
patevyys (validiteetti), toistettavuus (reliabiliteetti), muutosherkkyys (sensitiivisyys), vertail-
tavuus (tulosten tulkinta) ja turvallisuus. Samojen kriteereiden voidaan ajatella patevan myos
koululaisten kuntotestaukseen valittaviin mittareihin. Nupponen ynnd muut (1999, 11, 13;
2010, 201) esittavat keskeisten valintakriteereiden olevan kattavuus, soveltuvuus eri-ikéisille
pojille ja tytdille, mittausten luotettavuus, helppokayttdisyys, mahdollisuus toteuttaa erilaisis-

sa olosuhteissa seka seurannan mahdollisuus.

Valitessaan testeja laadukkaista ja kriteerit tayttavista mittareista opettajan taytyy huomioida
vield useita seikkoja, kuten mitattavien sukupuoli, ikd, lukumé&ara, kaytossa oleva aika ja olo-
suhteet. Mitattavien sukupuolella ja i&lla voi olla merkitystd, kun halutaan korostaa jotakin
tiettyd ominaisuutta. Esimerkiksi alaluokilla on perustellumpaa korostaa liikehallintaa ja
ylemmilla luokka-asteilla kestdvyytta. Osaa mittareista on helppo kayttad suuremmalla ryh-
malla, kun taas osa mittareista tarvitsee laitteistoa, jolloin testin voi suorittaa kerrallaan vain
yksittainen oppilas. Tama voi vaikuttaa merkittavasti mittauksiin kuluvaan aikaan. Yleensé
kuntotestien lihaskunto-osiot pyritadn toteuttamaan yhden tunnin aikana, jolloin korostuvat
myaos testien kesto ja yksinkertaisuus. (Nupponen ym. 1999, 13.)

3.4 Kuntotestien luotettavuus

Hienosen (2001) mielestd on tdrkedd nostaa esiin kysymys kuntotestin luotettavuudesta.
Olennaista on se, ettd testi mittaa sitd osa-aluetta, mitd halutaankin mitata. Toisena tarkedna
tekij&néd han nostaa esiin testin toistettavuuden. Testin tuloksissa sattuman vaikutus pité4 olla
minimoitu. Myo6s Keating (2003) nostaa esiin kysymyksen kuntotestien luotettavuudesta tar-
kastellessaan amerikkalaisia kuntotestikokonaisuuksia. Luotettavuuden kannalta olennaisia
asioita ovat mittarin validiteetti ja reliabiliteetti, jotka kertovat testin luotettavuudesta. Kunto-
testauksessa ei ole juurikaan hyotya mittarista, joka ei mittaa haluttua ominaisuutta ja jonka
tulokset eivat ole toistettavissa.
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3.4.1 Validiteetti

Validiteetti kertoo, missd madrin testi mittaa sitd ominaisuutta, jota sen tulisi mitata. Validi-
teetti jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan tutki-
mustulosten yleistettavyytta eli sitd, kuinka hyvin tutkimustuloksia voidaan kayttaa erilaisissa
olosuhteissa ja ryhmissa. Siséisella validiteetilla tarkoitetaan testin omaa luotettavuutta; mité
paremmin tutkimuksen olosuhteet ovat kontrolloidut, sitd korkeampi on sisdinen validiteetti.
Siséisestd validiteetista voidaan erottaa sisallon validius eli suora validius, kasitevalidius ja
kriteerivalidius. (Metsémuuronen 2008, 64-65; Berg & Latin 2008, 188-191.)

Siséllon validius kertoo, kuinka hyvin testi mittaa sitd, mitd sen tulisi mitata. Silla ei kuiten-
kaan saada selville mittauksen tarkkuutta. Yl&vartalon lihasvoimaa mitatessa voidaan mittarin
suoraa validiteettia paatella siitd, milla lihaksilla testiliikkeessa tyoskennelladn. Esimerkiksi
leuanvedon ja etunojapunnerruksen voidaan sanoa suoran validiteetin kannalta mittaavan yléa-
vartalon lihasvoimaa, koska liikkeissd tydskennellaan ylavartalon lihaksilla, mutta suoraan ei
voida sanoa, kuinka tarkasti ne sitd mittaavat. Kasitevalidiudessa on kyse siitd, ettd osioiden
mitatessa samojen muuttujien taustalla olevaa latenttimuuttujaa, tulee kyseisten osioiden kor-
reloida eli olla yhteydessé keskenadn. Kaésitevaliditeettia kaytetdan silloin, kun tutkittavalla
muuttujalla ei ole madariteltavia kriteereja ja sitd on vaikea mitata. Esimerkiksi urheilullisuutta
ei pystytd mittaamaan suoraan. (Metsdmuuronen 2008, 64-65; Berg & Latin 2008, 188-191.)

Kriteerivalidiudessa mittarilla saatua arvoa verrataan johonkin arvoon, joka toimii validiuden
kriteerind. Kriteerivalidius voidaan jakaa yhtdaikaisvaliditeettiin ja ennustevaliditeettiin. Yh-
taaikaisvaliditeetissa kriteerind toimii esimerkiksi samalla mittarilla mitattu pistemaara tai
toisella mittarilla samanaikaisesti saatu arvo, jota kaytetdan validiuden kriteerind. Ylavartalon
lihasvoimaa mitatessa valitulla mittarilla saatua tulosta verrataan yleensa toisella laboratorio-
olosuhteissa luotettavalla mittarilla saatuun tulokseen. Esimerkiksi etunojapunnerrustestissa
saatua tulosta voidaan verrata penkkipunnerrustestissa saatuun tulokseen, joka toimii tallin
validiuden kriteerind. Tulosten vélille muodostetaan korrelaatiokerroin. Yhtaaikaisvaliditeet-
tia kaytetddn useimmiten ylévartalon lihasvoimatestien validiteetin tutkimiseen. Kriteerin
ollessa tulevaisuudessa puhutaan ennustevaliditeetista. Tallgin voidaan testin tulosta verrata
esimerkiksi siihen, kuinka hyvin mittarilla mitattu lihaskunto ennustaa terveyttd tulevaisuu-
dessa. Safritin ja Woodsin (1995) mukaan validiteettikertoimen olisi hyva olla vahintédan 0,90

tai korkeampi, mutta yli 0,80 kertoimet ovat hyvéaksyttavid. Ennustavissa testeissd myds alhai-
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sempi validiteetti (0,50 — 0,60) on hyvéksyttavé, jos parempaa testia ei ole olemassa. (Metsa-
muuronen 2008, 64-65; Berg & Latin 2008, 188-191, 196.)

3.4.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti ilmaisee, miten luotettavasti ja toistettavasti kéytetty mittari mittaa haluttua
ominaisuutta. Reliabiliteettia voidaan laskea toistomittauksilla tai rinnakkaismittauksella.
Toistomittauksella saatua tulosta kutsutaan testi-uusintatesti -reliabiliteetiksi. Se lasketaan
tekemalld sama testi uudestaan sopivan ajan kuluttua, minka jélkeen tulosten vélille muodos-
tetaan korrelaatiokerroin, joka kuvaa reliabiliteettia. Mit& l&hempéna ollaan ykkosta, sitd suu-
rempi on muuttujien reliabiliteetti. Testien valilla ei saa olla liian pitkaa aikaa, jotta esimer-
kiksi kasvu ja oppiminen eivét padse vaikuttamaan uusintatestin tulokseen. Toisaalta testien
valinen aika ei saa olla liian lyhyt, jotta vasymys ei vaikuta uusintatestin tulokseen. Testi-
uusintatestin korrelaation tulisi olla korkea, jotta testid voidaan pitd4 luotettavana. Testi-
uusintatesti -menetelmé on kaytetyin menetelméa ylavartalon lihasvoiman mittarien luotetta-
vuuden todistamiseksi. Esimerkiksi testattaessa ylavartalon lihasvoimaa leuanvedolla testista
jarjestetdan uusintatesti samanlaisissa olosuhteissa viikon kulutta ensimmaisesté testista. Saf-
ritin ja Woodsin (1995) mukaan maksimaalista fyysista suoritusta mittaavissa testeissa ja en-
nustavissa laboratoriotesteissa reliabiliteettikertoimen tulisi olla vahintd&n 0,85. Suoritusta
mittaavissa testeissa se voi olla hieman alhaisempi, mutta kaikissa tapauksissa sen tulee olla
vahintdan 0,70. (Metsamuuronen 2008, 64-65; Berg & Latin 2008, 188-191, 196.)

Rinnakkaismittauksessa muuttujaa mitataan samaan aikaan eri mittareilla ja verrataan, kuinka
hyvin niiden tulokset korreloivat keskendén. Sen tarkoituksena on n&hd4, kuinka hyvin muut-
tujaa voidaan mitata samankaltaisella, mutta erilaisella testilla. Testien tulosten valinen korre-
laatiokerroin kertoo testien vélisen yhtenevaisyyden. Testatessa ylavartalon lihasvoimaa voi-
daan eri mittarien, esimerkiksi etunojapunnerruksen ja leuanvedon vélille laskea korrelaa-
tiokerroin. Korrelaatiokertoimen suuruus kertoo, kuinka hyvin mittarit mittaavat samaa omi-
naisuutta. Reliabiliteetin laskutavoista kuntotestien yksittdisten mittarien luotettavuuden ja
toistettavuuden mittaamiseen sopii parhaiten testi-uusintatesti -menetelma. (Metsdmuuronen
2008, 64-66; Berg & Latin 2008, 191-193.)

24



Objektiivisuus on erés reliabiliteetin erityispiirre. Se tarkoittaa useamman toisistaan riippu-
mattoman arvioitsijan saamaa tulosta testattavalle tietyssé testissa. Esimerkiksi etunojapun-
nerrustestissa testattavan suorituksia voi laskea useampi toisistaan riippumaton arvioitsija,
jotka voivat saada testattavalle eri tuloksen. Objektiivisuudella tarkoitetaan siis naiden tulos-
ten yhtenevéisyytta. Arvioitsijoiden vélisen objektiivisuus kertoimen tulisi olla 0,85 tai
enemman, jotta testid voitaisiin pitdd objektiivisuudeltaan luotettavana (Safrit 1986, 139).
Ylavartalon lihasvoimatesteissa objektiivisuutta on tutkittu erityisesti etunojapunnerrustestis-
sé, jossa hyvaksyttavien suoritusten havaitseminen voi olla vaikeaa. Esimerkiksi leuanvedossa
on helpompi erottaa hyvéksytyt suoritukset ja hylatd virheelliset suoritukset, koska onnistu-
neen suorituksen kriteerit on helpompi havaita. (Berg & Latin 2008, 194.)
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4 YLAVARTALON LIHASVOIMAN MITTARIT

Ylavartalon lihasvoiman mittaamiseen kaytetadn erilaisia testeja. Aikuisilla kdytdssé olevia
ylavartalon kestovoimaa mittaavia kenttatesteja ovat ylaraajojen dynaaminen nostotesti, yla-
raajojen staattinen testi ja etunojapunnerrus (Ahtiainen & Hékkinen 2010, 171-173). UKK:n
terveyskuntotestistossa ylévartalon lihasvoimaa mitataan k&den puristusvoimatestilla (Suni,
2010, 214). Laboratorio-olosuhteissa ylavartalon maksimivoimaa voidaan mitata penkkipun-
nerruksella, olkavarren ojennus ja koukistus -testilla ja puristusvoimatestilld (Ahtiainen &
Hékkinen 2010,141-142). Puolustusvoimissa ylavartalon lihasvoimaa mitataan etunojapun-
nerruksella ja kasinkohonnalla (Pihlainen ym. 2009, 43; Santtila & Tiainen 2010, 204).

Yhdysvaltalaisissa koulujen kuntotestistoissd yldavartalon lihasvoimatesteind kaytetddn 90°
etunojapunnerrustestid, etunojapunnerrusta, muunneltua leuanvetoa, leuanvetoa ja koukkuka-
sin riipuntaa (Keaton 2003). Eurofit-testistossa ylavartalon lihasvoiman mittaamiseen suosi-
tellaan késivetoa ja koukkukasin riipuntaa (Eurofit 1983, 76). Suomessa vuonna 1977 ilmes-
tyneesséd Koulun kuntotestistossé ylavartalon lihasvoimatestina oli leuanveto (Nupponen ym.
1977, 26). Uudemmassa vuonna 1999 julkaistussa oppaassa ”Koululaisten kunnon ja liikehal-
linnan mittaaminen” yldvartalon lihasvoimatestind oli kdsipainonnosto istuen -testi (Nuppo-
nen ym. 1999, 22). Kasipainonnosto selinmakuulla -testi on uusi suomalainen mittari, joka
kehitettiin uutta fyysisen toimintakyvyn Move- testistod varten, mutta lopulta mittari ei tullut
valituksi lopulliseen testistéon. Mittaria kaytettiin testiston kehittdmisvaiheissa. (Jaakkola,
Séadkslahti, Liukkonen & livonen 2011, 12—13.) Rdisasen (2005) tutkimuksen tulosten antavat
kaytannon tietoja siitd, mita testeja opettajat ovat kayttaneet ylavartalon lihasvoiman mittaa-
miseen. Tutkimuksen tulosten mukaan miesopettajista (n = 31) 22 kaytti leuanvetoa, 12 etu-
nojapunnerrusta ja 14 kdsipainonnosto istuen -testid. Naisopettajista (n = 59) 2 kaytti leuanve-
toa, 13 etunojapunnerrusta ja 37 késipainonnostoa istuen testid. Seuraavissa alaluvuissa esitel-
la4n ylavartalon lihasvoiman mittaamiseen kaytettavista testeista leuanveto, etunojapunnerrus,

késipainonnosto istuen ja k&sipainonnosto selinmakuulla.
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4.1 Leuanveto

Leuanvedossa testattava nousee penkin avulla tai hyppaamalla roikkumaan tankoon. Kadet
pidetddn noin hartian leveydella toisistaan. Testattavan tulee roikkua kédet suorana, eivatka
hanen jalkansa saa koskettaa maata. Yksi suoritus tayttyy, kun testattava koukistaa kasivarten-
sa ja nostaa leukansa tangon ylapuolelle ja laskeutuu jalleen tangon alapuolelle takaisin lahto-
asentoon viivyttelemattd. Testattava tekee mahdollisimman monta suoritusta ilman taukoja.
Tulos on niiden suoritusten lukumaéra, joilla leuka on kohotettu tangon ylapuolelle. Testissa
suorituksia auttavat potkut ja heiluminen ovat Kiellettyja. Opettaja voi kadellaan estdd mah-
dollista heilumista. Testi lopetetaan, mikéli suorittaja lepaa testin aikana pitk&hkon ajan tai ei
onnistu kohottamaan leukaansa tangon yl&puolelle kahdella perakkéiselld yrityksella. (Nup-
ponen ym. 1979, 26.)

Leuanveto mittaa yldvartalon lihasten dynaamista lihasvoimaa. Liikkeessa korostuu lihastyon
konsentrinen vaihe, jolloin leuka vedetdan tangon ylapuolelle. Leuanvedossa péaavaikuttajali-
haksia ovat leved selkélihas, iso lieredlihas ja kaksipdinen olkalihas. Avustavina lihaksina
lilkkeessa toimivat epédkaslihaksen ala- ja keskiosa, iso ja pieni suunnikaslihas, olkavarrenli-
has ja iso rintalihas. (Delavier 2006, 67.)

Tutkimuksia leuanvedosta. Engelman ja Morrow (1991) tutkivat leuanvedon reliabiliteettia
ja yhteyttd ihopoimumittauksen tuloksiin. lhopoimumittaukset otettiin kolmipaisestd olkali-
haksesta ja pohkeesta. Tutkimukseen osallistui 470 3.-5. luokan oppilasta. Reliabiliteettia
tutkittiin testi-uusintatesti -menetelmalla. Testi suoritettiin kahteen kertaan alle kuuden paivan
kuluessa. Oppilaiden keskiarvotulokset olivat pojilla 3,2 (kh= 4,2) toistoa ja tytoilla 1,8
(kh=3,3) toistoa. Sisékorrelaatio (ICC) leuanvedossa koko ryhmén pojilla (n = 242) oli 0,94 ja
tytoilla (n = 228) 0,95. Viidesluokkalaisilla pojilla (n = 83) sisdkorrelaatio (ICC) oli 0,91 ja
viidesluokkalaisilla tyt6illa (n = 67) 0,96. Tutkimuksessa 45 prosenttia pojista ja 64 prosenttia
tytoista ei saanut yhtdan leukaa. Leuanvedon ja ihopoimumittauksen valiset korrelaatiot olivat
pojilla -0,36 ja tyt6ill4 -0,35, joten leuanvedolla ja ihonalaisen rasvan maaralla oli heikko yh-

teys.

Pate, Burgess, Woods, Ross ja Baumgartner (1993) tutkivat yldvartalon voimaa ja kestavyytta
mittaavien kenttétestien validiteettia 9—10-vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui 94 lasta

(38 poikaa ja 56 tyttdd), jotka suorittivat viisi yldvartalon lihasvoiman kenttatestid. Testien
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joukossa olivat leuanveto ja etunojapunnerrus. Validiteettia arvioitiin vertailemalla kaikkien
viiden testin keskindisia korrelaatioita. Validiteettia tutkittiin myos vertaamalla tutkittavien
kenttatestien tuloksia kolmella eri kriteeriliikkeell& saatuihin tuloksiin. Kriteeriliikkeind olivat
penkkipunnerrus, ylataljan veto ja hauiskadntd. Kaikissa liikkeissa koehenkildt suorittivat
maksimaalisen 1 RM -testin maksimivoiman maarittdmiseksi ja toistomaksimitestin 50 pro-
sentin painolla 1 RM:sté kestovoiman maéarittdmiseksi. 1 RM-testin tulos suhteutettiin viel&
kehon painoon, jolloin saatiin kolmas kriteeri. Kriteeriliikkeiden testit suoritettiin laboratorio-
olosuhteissa tuetussa painolaitteessa. Kriteerivaliditeetin mittareina olivat siis kolmessa eri

liikkeessd mitatut maksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voima.

Leuanvedossa 81 prosenttia kaikista testattavista sai nollatuloksen, pojista 66 prosenttia ja
tytoista 91 prosenttia. Leuanvetotestissé poikien keskiarvo oli 0,8 (kh = 1,4) ja tyt6illa 0,1 (kh
= 0,5) suoritusta. Testien keskindisissd korrelaatioissa leuanvedon ja etunojapunnerruksen
valiset korrelaatiot olivat koko ryhmalla 0,51, pojilla 0,58 ja tyt6illa 0,18. Kriteerivaliditeetti-
testissa leuanveto korreloi merkitsevésti ainoastaan kehon painoon suhteutettuun voimaan.
Pojilla korrelaatiot olivat korkeampia kuin tyt6illa. Pojilla leuanvedon ja suhteellisen voiman
valiset kohtalaisen merkitsevét korrelaatiot olivat penkkipunnerruksessa 0,67, ylataljan vedos-
sa 0,70 ja kaikkien liikkeiden summassa 0,70. Pelkastaan tytoilla merkitsevia korrelaatioita ei
Ioydetty mihinkaan kriteeriin. Koko ryhmalla leuanveto korreloi kohtalaisen merkitsevasti
penkkipunnerruksen kanssa 0,52, ylataljan vedon kanssa 0,52 sek& kaikkien liikkeiden sum-
man kanssa 0,53. Merkitsevia korrelaatiota ei 16ydetty maksimivoiman ja kestovoiman kans-
sa. Reliabiliteettia tutkittiin testi-uusintatesti -menetelmalla. Sisékorrelaatio (ICC) oli koko
ryhmaélla 0,79, pojilla 0,80 ja tytdilla 0,66. (Pate ym. 1993.)

Lisensiaattitutkimuksessaan Huotari (2004, 41—45, 57-58) selvitti, millainen on nykykoulu-
laisten fyysisen kunnon taso verrattuna vuoteen 1976. Molemmissa vuosina 1976 ja 2001 ke-
ratyissa aineistoissa kuntoa mitattiin seitsemalld kenttatestilld, joista ylavartalon lihasvoimaa
mitattiin leuanvedolla. Tutkimuksen otos on kerétty eri puolelta Suomea seitsemaéstatoista eri
koulusta. Poikien leuanvedossa muutosta oli tapahtunut 7.- ja 9.-luokkalaisilla. Seitsemas-
luokkalaisilla (1976 n = 157 ja 2001 n = 155) leuanvetojen mé&aré oli laskenut 4,4 toistosta 2,8
toistoon. Yhdekséasluokkalaisilla (1976 n = 182 ja 2001 n = 171) leuanvetojen mé&éra oli pu-
donnut 6,5 toistosta 5,3 toistoon ja lukiolaisilla (1976 n = 177 ja 2001 n = 76) 7,9 toistosta 7,1
toistoon. Seitsemasluokkalaisista oppilaista nollatuloksen sai vuonna 1976 15 prosenttia ja
vuonna 2001 36 prosenttia testeihin osallistuneista pojista. Yhdeksésluokkalaisista oppilasta
nollatulosten sai vuonna 1976 7 prosenttia ja vuonna 2001 18 prosenttia testiin osallistuneista
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pojista. Lukiolaisista nollatuloksen sai vuonna 1976 3 prosenttia ja vuonna 2001 16 prosenttia
testiin osallistuneista pojista. Reliabiliteettia tutkittiin toistomittauksilla, jotka tehtiin yhdek-
sénnen luokan oppilaille (1976 n = 28 ja 2001 n = 18). Vuoden 1976 aineistossa mittausvali
oli kaksi kuukautta ja vuoden 2001 aineistossa mittausvéli oli kaksi viikkoa. Testi-

uusintatestin korrelaatiot (Pearson) olivat vuonna 1976 0,91 ja vuonna 2001 0,99.

Huotarin (2004) ja Engelmanin ynn& muiden (1991) tutkimusten tulosten mukaan leuanvetoa
voidaan pitaé toistettavuudeltaan luotettavana testiné eri-ikaisilla oppilailla. Etenkin Huotarin
(2004) tutkimuksen tulokset kertovat leuanvedon olevan hyvin luotettava testi yhdeksasluok-
kalaisilla pojilla. Validiteetiltaan Paten ynnd muiden (1993) tutkimuksen mukaan leuanveto-
testi mittaa kohtalaisen hyvin kehon painoon suhteutettua voimaa, mutta heikosti absoluuttista
lihasvoimaa ja lihaskestavyyttd. Tutkimuksen tuloksia tarkastellessa taytyy huomioida tulos-
ten kuvaavan validiteettia vain 9—10-vuotiailla oppilailla. Paten ynna muiden (1993) ja En-
gelmanin (1991) tuloksia tarkastellessa taytyy huomioida suuri nollatulosten méaara. Suurin
osa ala-asteikéisista oppilaista sai leuanvedossa nollatuloksen. Tyt6illa tilanne oli vield hei-
kompi kuin pojilla, eik& heistd suurin osa saanut tehtyd yht4&n suoritusta. Testi on kylla luo-
tettava, mutta hyodyton, jos suurin osa oppilaista ei saa yhtdan onnistunutta suoritusta. Huota-
rin (2004), Paten ynna muiden (1993) ja Engelmanin (1991) tutkimusten tuloksia vertailtaessa
nayttaa siltd, ettd vanhemmat pojat saavat leuanvedossa parempia tuloksia kuin nuoremmat.
Kuitenkin Huotarin (2004) tutkimuksessa merkittavd osa myos ylaasteikéisista oppilaista sai
nollatuloksen. Huotarin (2004) tutkimuksen tulokset antavat kattavan ja yleistettdvan kuvan
ylakoululais- ja lukiolaispoikien leuanvetotuloksista 2000-luvulla. Esiteltyjen tutkimusten
tulosten valossa nayttaa siltd, ettd leuanveto ei oleva sopiva mittari ylavartalon lihasvoiman

mittaamiseen varsinkaan ala-asteikaisilla oppilailla eika tytoilla.

4.2 Etunojapunnerrus

Puolustusvoimien kuntotestauksen ké&sikirjan mukaan etunojapunnerrustestin alussa k&sien
oikea sijainti maéritetddn kadymalla painmakuulle ja asettamalla kdmmenet hartioiden levey-
delle, siten ettd sormet osoittavat eteenpdin. Jalat ovat enintdan lantion leveydelld. L&htbasen-
nossa kédet ovat hartioiden leveydelld suoriksi ojennettuina, vartalo suorana ilmassa kdmme-

nien ja varpaiden toimiessa tukipisteind. L&htdasennosta vartalo lasketaan jénnitettyna ala-
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asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. YKksi suoritus tayttyy, kun ala-asennosta on pa-
lattu 1ahtéasentoon. Lantiokulman (160—180°) ja paan asennon on pysyttava suorituksen ajan
vakiona. Naisilla suoritus tehdaan polvet maassa. Suoritus keskeytetédédn, kun testattava ei enda
jaksa tehda oikeaoppisia suorituksia. Tavallisimpia virheitd etunojapunnerruksessa ovat: lan-
tio putoaa liian alas tai lantiokulma muuttuu havaittavasti, punnerrus ei tapahdu tarpeeksi al-
haalta (vartalo vaakatasoon olkavarren kanssa), kadet eivét ojennu suoraksi, jalkojen tai kasi-
en liian leved asento, kédet eivat ole hartian leveydelld sormet eteenpdin ja paan heiluminen.
Testattava suorittaa mahdollisimman monta punnerrusta 60 sekunnin aikana ilman lepotauko-
ja. Suoritus keskeytyy, kun testattava ei pysty endé tekemaan oikeaoppisia toistoja (Pihlainen
ym. 2009, 43.)

Fitnessgram -testistossa 90° etunojapunnerrustestissé liikkeen ala-asennossa kyynarnivel
muodostaa 90° kulman. Punnerrukset suoritetaan aaninauhan antamassa tahdissa 20 punner-
rusta minuutissa. Muuten suoritustapa on samankaltainen kuin puolustusvoimien ohjeiden
kanssa, mutta niin naiset kuin miehetkin suorittavat punnerrukset varpaat ja kadet tukipistei-
naan. (Meredith & Welk 2010, 51.) Suomessa kaytossa olevat etunojapunnerrustestin ohje-
s&annot ovat samankaltaisia puolustusvoimien ohjeséannén kanssa, mutta kouluissa etunoja-

punnerrustesti saatetaan toteuttaa myds ilman minuutin aikarajaa.

Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen dynaamista voimaa. Siina korostuu konsentrinen lihas-
tyo, jolla punnerretaan ylos ala-asennosta. Etunojapunnerruksessa paavaikuttajalihaksia ovat
iso rintalihas ja kolmipéinen olkalihas. Avustavina lihaksina toimivat hartialihaksen etuosa ja
etummainen sahalihas. Etunojapunnerruksessa tarkeédssa roolissa ovat myods keskivartalon
lihakset, joita tarvitaan vartalon jannittdmiseen liikkeen aikana, jotta suoritus pystytaan teke-
maan oikealla tekniikalla. (Delavier 2006, 56.)

Tutkimuksia etunojapunnerruksesta. Paten ynna muiden (1993) tutkimuksessa etunoja-
punnerrustesti toteutettiin puolustusvoimien ohjesddnndn kaltaisella tekniikalla, mutta testin
kesto oli 2 minuuttia. Nollatuloksen sai 40 prosenttia kaikista testattavista, pojista 16 prosent-
tia ja tytOistd 57 prosenttia. Etunojapunnerruksessa poikien keskiarvo oli 4,7 (kh = 4,0) ja
tytoilla 1,3 (kh = 1,8). Kriteerivaliditeettitestissa etunojapunnerrus korreloi kohtalaisen mer-
Kitsevésti suhteellisen voiman kanssa. Heikko korrelaatio 16ytyi koko rynmalle myds penkki-
punnerruksessa mitattuun maksimivoimaan. Pojilla korrelaatiot olivat korkeampia kuin tytoil-
l4&. Pojilla etunojapunnerrus korreloi kohtalaisen merkitsevasti suhteellisen voiman kanssa

penkkipunnerruksessa 0,57, ylataljan vedossa 0,55, hauisk&&nndssa 0,49 ja kaikkien liikkei-
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den summassa 0,61. Tyt6illa heikko merkitsevd korrelaatio oli leuanvedon ja suhteellisen
voiman kanssa penkkipunnerruksessa 0,36. Koko ryhmalld etunojapunnerrus korreloi heikosti
maksimivoiman kanssa penkkipunnerruksessa 0,38 ja kaikkien liikkeiden summan kanssa
0,32 sekd kohtalaisesti suhteellisen voiman kanssa penkkipunnerruksessa 0,57, ylataljan ve-
dossa 0,43 ja kaikkien liikkeiden summan kanssa 0,53. Muuten korrelaatiot maksimivoimaan
ja kestovoimaan olivat merkityksettomid. Reliabiliteettia tutkittiin testi-uusintatesti

-menetelmélla. Sisakorrelaatiot (ICC) olivat koko ryhmélla 0,85, pojilla 0,83 ja tyt6illa 0,71.

Jackson, Fromme, Plitt ja Mercer (1994) tutkivat 90° etunojapunnerrustestin objektiivisuutta,
reliabiliteettia ja validiteettia. Tutkimukseen osallistui 40 miestd ja 23 naista, jotka olivat lii-
kuntakurssille ilmoittautuneita nuoria aikuisia. Testiin osallistuneiden miesten ika oli 24,5
4,9 vuotta ja naisten 24,67 + 5,0 vuotta. Testattavat suorittivat minuutin punnerrustestin siten,
etta naiset suorittivat punnerrukset polvet maassa. Reliabiliteettia arvioitiin testi-uusintatesti -
menetelmalld ja objektiivisutta kahdella suoritusten laskijalla. Testien valilla oli yksi paiva.
Maksimivoiman madarittamiseksi testattavat suorittivat yhden toiston maksimipenkkipunner-
rustestin (1 RM) ja absoluuttisen kestdvyyden madrittdmiseksi maksimitoistotestin penkki-
punnerruksessa vakiopainoilla (miehet 45,5 kg ja naiset 22,7 kg). Yhtéaikaisvaliditeettia mi-
tattiin vertaamalla punnerrustulosten korrelaatiota penkkipunnerrustuloksiin. Punnerrustestien
valinen sisakorrelaatio (ICC) oli miehilld 0,96 ja naisilla 0,98. Testien véalinen objektiivisuus-
kerroin oli miehill& ja naisilla 0,99. Validiteettikertoimet etunojapunnerrustestin ja 1 RM
penkkipunnerrustestin valilla olivat miehilld 0,30 ja naisilla 0,23 sek& penkkipunnerruksen
toistotestin kanssa miehilla 0,41 ja naisilla 0,40. Tutkijoiden johtopédatoksen mukaan yhden
minuutin 90° punnerrustesti antaa luotettavia ja objektiivisia tuloksia, mutta tulokset eivat
olleet kuin heikosti yhteydessa penkkipunnerrustestilla mitattuun voimaan ja kestavyyteen.
Tutkijoiden mukaan tulokset olivat myos riippuvaisia kehonpainosta.

McManis, Baumgartner ja Wuest (2000) tutkivat 90° etunojapunnerrustestin objektiivisuutta
ja luotettavuutta (reliabiliteettia) peruskoulu-, lukio- ja korkeakouluopiskelijoilla. Punnerrus-
testi tehtiin Fittnesgram-testistén ohjeiden mukaisesti. Kenttatutkimukseen osallistui 156
3.-5. luokan peruskouluoppilasta (77 tytt6a ja 83 poikaa) ja 70 lukio-opiskelijaa (34 naista ja
36 miestd). Peruskouluoppilaista 49 oppilaan suoritus videoitiin objektiivisuuden tarkastelua
varten, jolloin suorituksia laski kaksi tuomaria. Reliabiliteettia tutkittiin testi-uusintatesti -
menetelmalld. Uusintatestit pidettiin 3—7 péivan kuluttua ensimmaisesta testista. Ensimmaisen
testin keskiarvotulokset peruskoululaisilla olivat: pojat 20 ja tytét 16,4 punnerrusta ja lukio-
laisilla: pojat 17,3 ja tytot 14,3 punnerrusta. Objektiivisuuskertoimet peruskoulussa opiskele-
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villa tytoill& olivat 0,46 ja pojilla 0,75. Testi-uusintatesti sisakorrelaatiot (ICC) olivat perus-
koulussa opiskelevilla pojilla 0,71 ja tyt6illa 0,64 sekd lukiossa opiskelevilla pojilla 0,50 ja
tyt6illa 0,86.

Korkeakouluopiskelijoille pidettyyn laboratoriotutkimukseen osallistui 84 opiskelijaa (miehia
40 ja naisia 44). Korkeakouluopiskelijat saivat suorittaa testin halutessaan myds polvet maas-
sa. Objektiivisuuden tarkastelemiseksi jokaisen testattavan suorituksia laski 2—4 toisistaan
rilppumatonta tuomaria molemmissa testeissd. Reliabiliteettia tutkittiin testi-uusintatesti
-menetelmélld, uusintatesti pidettiin seitsemén péivan kuluttua ensimmaéisesta testistd. Tassé
tutkimuksessa objektiivisuuskertoimet vaihtelivat arvojen 0,16 ja 0,91 vélilla siten, ettd 6/16
objektiivisuuskertoimista oli yli 0,70. Sisékorrelaatiot (ICC) vaihtelivat arvojen 0,22 ja 0,87
valilla siten, ettd 5/7 sisakorrelaatioista oli yli 0,70. (McManis, Baumgartner ja Wuest 2000.)

Suoritusten puhtautta arvioivien tuomarien mielesta oikean suoritustekniikan erottaminen oli
vaikeaa, jolloin myods puhtaiden suoritusten laskeminen oli haastavaa. Peruskoululaiset eivat
pystyneet monesti pitdmaan keskivartaloa jannittyneend suoritusten aikana ja usein lantio
nousi puutteellisesti vaikka kadet suoristuivat. Tutkijoiden mukaan testi saattaa olla liian
haastava peruskoululaisille. Myo6s heikkokuntoisilla korkeakouluopiskelijoilla oli ongelmia
asennon yllapitdmisessd. Tutkijoiden mielestd 90° etunojapunnerrustestia tdytyy muokata
eliminoimalla ongelmakohtia, jotta testin tulos olisi luotettavampi ja objektiivisempi. (Mc-
Manis, Baumgartner & Wuest 2000.)

Baumgartner, Suhak, Chung, ja Hales (2002) tutkivat punnerrustestin objektiivisuutta, reliabi-
liteettia ja validiteettia. Pilottivaiheessa tukijat kehittivat punnerrustestiin uuden ohjesédannén
Fitnessgram-testiston pohjalta ehk&istdkseen aikaisemmissa tutkimuksissa ilmenneita ongel-
mia: késien asento, osallistujan vaatetus, punnerrusrytmi, testin menettelytapa, punnerrusten
laskeminen ja oikean asennon sdilyttdaminen. Tutkimuksessa etunojapunnerrustesti suoritettiin
siten, ettd testattavan koko vartalon rinnasta polviin taytyi koskettaa lattiaa kehon pysyessa
samanaikaisesti suorassa linjassa. Tama helpotti oikeiden suoritusten laskemista. Testissé
punnerrukset suoritettiin omaan tahtiin ilman aikarajoitusta, mutta suoritusten aikana ei saanut
levata. Testid edeltdvand paivana testin pitdjat kavivéat osallistujien kanssa lapi testin kulun ja
testiin osallistuneet opiskelijat saivat harjoitella oikeaa tekniikkaa arvioitsijoiden korjatessa

suorituksia.

Obijektiivisuus ja reliabiliteetti -tutkimukseen osallistui 152 opiskelijaa, joista 89 oli naisia ja

63 miehid Reliabiliteettia tutkittiin testi-uusintatesti -menetelmalla suorittamalla uusintatestit
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4—T7 péivan kuluessa. Objektiivisuuden tutkimiseksi jokaisen testattavan suorituksia laski kak-
si tuomaria kumpanakin testipdivana. 29 testattavaa (naisia 26 ja miehié 3) sai testissa nollatu-
loksen. Arvioitsijoiden vélinen objektiivisuuden sisakorrelaatio (ICC) oli naisilla 0,95 ja
0,98. Miehilla objektiivisuuden sisékorrelaatio (ICC) oli 0,98 ja 0,99. Sisékorrelaatiot (ICC)
testien valilla olivat naisilla 0,90 ja 0,93 ja miehill& 0,95 ja 0,95. (Baumgartner ym. 2002)

Validiteettitutkimukseen osallistui 58 mies- ja 48 naisopiskelijaa. Kriteerivaliditeettia arvioi-
tiin vertaamalla punnerrustestin tulosta laitteessa suoritetun penkkipunnerrustestin tulokseen,
jossa miehilla oli vastuksena 70 prosenttia kehonpainosta ja naisilla 40 prosenttia. Validiteet-
titestissa punnerrustulosten keskiarvo oli miehilla 26,43 ja naisilla 13,55 punnerrusta. Penkki-
punnerrustesti suoritettiin 5—7 pdivan kuluttua etunojapunnerrustestistd. Etunojapunnerrustes-
tin ja laitteessa suoritetun penkkipunnerrustestin valinen korrelaatio oli miehilla 0,87 ja naisil-
la 0,80. (Baumgartner ym. 2002.)

Lubans ynna muut (2011) tutkivat nuorille tarkoitettujen kuntotestien toistettavuutta testi-
uusintatesti -menetelmalld. Tutkimukseen osallistui 42 poikaa ja 26 tytt6d. Oppilaiden keski-
ika oli 14,8 £ 0,4 vuotta. Tutkimuksessa tarkasteltiin 90° punnerrustestin toistettavuutta. Poi-
kien tulosten keskiarvo 90° punnerrustestisséd oli 22,2 (kh = 7,5) toistoa ja tyttdjen 10,5 (kh =
6,7) toistoa. Testien tulosten sisékorrelaatio (ICC) oli pojilla 0,90 ja tyt6illa 0,93.

Peruskoulun fyysisen toimintakyvyn seurantajérjestelméa kehitettéessa tutkittiin etunojapun-
nerrustestin luotettavuutta testi-uusintatesti -menetelmalla. Punnerrustesti suoritettiin puolus-
tusvoimien ohjesadnndn mukaisesti niin, ettd tytdt suorittivat punnerrukset polvet maassa.
Testi- ja uusintatestin valiset sisékorrelaatiot (ICC) olivat viidesluokkalaisilla pojilla (n = 23)
0,82 ja viidesluokkalaisilla tyt6illa (n = 17) 0,95 sek& kahdeksasluokkalaisilla pojilla (n = 10)
0,94 ja kahdeksasluokkalaisilla tyt6illa (n = 14) 0,95. 8. luokkalaisten poikien keskiarvo oli
14 (kh = 9) toistoa. (Jaakkola, Saakslahti, Liukkonen & livonen 2012, 98.)

Paten ynn& muiden (1993), Jacksonin ynnd muiden (1994), McManisin ynn& muiden (2000),
Baumgarterin ynnd muiden (2002), Lubansin ynn& muiden (2011) ja Jaakkolan ynnd muiden
(2012) tutkimusten tulokset antavat hieman ristiriitaisia tuloksia etunojapunnerrustestin luo-
tettavuudesta. Muutamien tutkimusten tulosten valossa nayttaa silta, ettd etunojapunnerrustes-
tid voidaan pitda toistettavuudeltaan luotettavampana korkeakouluopiskelijoilla kuin perus-
kouluopiskelijoilla. Lubansin ynn& muiden (2011) ja Jaakkolan ynn& muiden (2012) tutkimus
kertoo kuitenkin luotettavuudesta myos peruskoulun oppilailla. McManis ynnd muut (2000)

raportoivat my6s lukio- ja korkeakouluopiskelijoilla selvasti heikommasta luotettavuudesta
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kuin Jackson ynna muut (1994) ja Baumgarter ynn& muut (2002). Tutkimuksissa punnerrus-
testejd suoritettiin hieman erilaisilla ohjesaannoillg, ja tulosten valossa ndyttaakin siltg, etta
Jacksonin ynn& muiden (1994) ja Baumgarterin ynna muiden (2002) kayttamilla ohjesaanndil-
I& saadaan luotettavampia tuloksia kuin McManisin ynnd muiden (2000) tukimuksessa kayt-
tamalla Fitnessgram-testiston ohjesadannolla. Jacksonin ynna muiden (1994) tutkimuksen tu-
loksia arvioitaessa taytyy kuitenkin huomioida tutkimuksen valikoitunut otos, joka vaikuttaa
tutkimuksen tuloksiin. Voisi olettaa, etta tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat motori-
silta taidoiltaan ja fyysiseltd kunnoltaan keskimaaraista parempia. Paten ynna muiden (1993),
Jacksonin ynna muiden (1994) Baumgarterin ynna muiden (2002) tutkimusten tulokset osoit-
tavat etunojapunnerruksen mittaavan validisti suhteellista voimaa, mutta heikosti maksimi-

voimaa ja kestovoimaa.

4.3 Kasipainonnosto istuen

Késipainonnosto istuen on Nupposen ynna muiden (1999) kehittdma mittari, joka kehitettiin
koululaisten kunnon ja liikehallinnan testistoa varten. Kéytannossé liike on pystypunnerrus
istuen késipainoilla. Siind kasipainoja tyonnetddn vuorokasin hartiatasolta suorille kasille.
Vélineina testissa tarvitaan selkanojallinen tuoli ja kasipainot tytoille 3, 4 ja 5 kg seka pojille
4, 6 ja 8 kg. Testid tehdessa mitattava istuu tuolilla pitden selkénsa ja lantionsa kiinni sel-
kanojassa. Testattava nostaa keveimmat painot hartian tasalle ja ojentaa katensa suoraksi kyy-
narpaé edessé ja paino lahell& korvaa. Yksi toisto on se, kun k&si on ojennettu suoraksi ja las-
kettu takaisin lahtdasentoon. Liike suoritetaan vuorotellen kummallakin kadellda 20 kertaa,
minka jalkeen vaihdetaan suurempiin painoihin. Tavoitteena on suorittaa kaikilla kolmella eri
painolla 20 toistoa/kasi. Testi keskeytetddn, mikali kasipainot laskeutuvat hartialinjan alapuo-
lelle tai oppilas ei jaksa enda ojentaa késidan suoriksi. Toisen kéden vasyessa voi oppilas vield
jatkaa suoritusta toisella kadelld. Suorituksessa lasketaan hyvaksyttyjen toistojen maara
kummallakin ké&delld, joten maksimitulos on yhteensa 120 toistoa. Kummankin ké&den toistot
lasketaan erikseen, mutta testin tulos on niiden summa. Tarkkailtavia asioita suorituksessa
ovat kéasien ojentuminen suoriksi ja pysyminen hartialinjan yl&dpuolella seka lantion seka selan

pysyminen kiinni tuolissa. (Nupponen ym. 1999, 22.)
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Késipainonnosto istuen mittaa ylavartalon dynaamista voimaa. Siind korostuu konsentrinen
vaihe, jossa kadet tyonnetddn suoriksi. Kasipainonnostossa istuen péaavaikuttajalihaksia ovat
hartialihas (etenkin keskiosa) ja kolmipainen olkalihas. Avustavia lihaksia ovat etummainen

sahalihas ja epékaslihas. (Delavier 2006, 33.)

Nupponen (1998) tutki késipainonnostotestin luotettavuutta testin kehittdmisvaiheessa. Luo-
tettavuutta tutkittiin testi-uusintatesti -menetelmélla. Tutkimukseen osallistui 60 5.—6. luokan
oppilasta, joista 25 oli poikia ja 35 tytt6ja. Uusintatesti oli kahden viikon kuluttua ensimmai-
sestd mittauksesta. Pojilla reliabiliteettikertoimet olivat vasemmalla kadella 0,77, oikealla
kadelld 0,80 ja summassa 0,78. Tytoilla reliabiliteettikertoimet olivat vasemmalla kadella
0,67, oikealla k&dell& 0,59 ja summassa 0,62. Tutkimukseen osallistui pelkastaan 5. ja 6. luo-
kan oppilaita, joten tutkimuksen tuloksia ei voida yleistdd koskemaan vanhempia oppilaita.

Nupposen ym. (1999, 31-54) yli 2000 oppilaalta keratyistd viitearvoista ndhdéaén, kuinka op-
pilaiden kasipainonnostossa saamat tulokset jakaantuvat tasaisesti. Saatavat toistoméaarat ovat
kohtalaisen suuria eiké nollatuloksia juuri tule. Viidesluokkalaisilla pojilla 50 prosentin vii-
tearvo on 47 toistoa ja tytoilla 50 prosentin viitearvo on 66 toistoa. Kahdeksasluokkalaisilla
pojilla 50 prosentin viitearvo on 74—76 toistoa ja tyt0illa 50 prosentin viitearvo on 76—79 tois-
toa.

4.4 Kasipainonnosto selinmakuulla

Késipainonnosto selinmakuulla on uusi testi, joka on kehitetty uutta Koululaisten fyysisen
toimintakyvyn mittaristoa (FTS) varten. Liike on kdytannossa kasipainoilla tehtava penkki-
punnerrus lattialla. Vélineina siind tarvitaan viidesluokkalaisille tytoille 4 kg ja pojille 5 kg
kasipainot sekd kahdeksasluokkalaisille tytdille 5 kg ja pojille 6 kg kasipainot. Painojen lisak-
si tarvitaan CD-soitin ja kasipainonnosto selinmakuulla -&&nimerkin CD-levy. Testissd mak-
simitoistojen maard on 150 toistoa. Oppilaat suorittavat testin pareittain. Laht6asennossa op-
pilas makaa selallaan lattialla jalkapohjat maassa ja jalat koukussa. Han laittaa olkavartensa
hartioiden linjaan, jolloin h&nen kyyndrpdidensa alle asetetaan hernepussit. Kyynérpéiden
tulee ala-asennossa koskea néihin hernepusseihin. L&htdasennossa oppilas koukistaa kasipai-
not kadessaan molemmat kyynarpaansa 90° asteen kulmaan siten, ettd hanen katensa osoitta-

vat kohti kattoa. Yksi toisto on se, kun oppilas ojentaa lahtdasennosta molemmat késivarten-
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sa suoraksi yl6s samanaikaisesti ja laskee ne alas daanimerkin antamassa tahdissa siten, etta
kyynérpéat koskettavat ala-asennossa merkkeina olevia hernepusseja. Suoritus keskeytyy, kun
kasipainoja ei endé jakseta nostaa danimerkin tahdissa tai kasipainot laskeutuvat testattavan
hartialinjan etupuolelle. Tarkkailtavia asioita suorituksessa ovat késien ojentuminen suoraksi,
kyynérpéiden pysyminen hartioiden linjassa (hernepussit) ja rytmissa pysyminen. (Jaakkola,
Séadkslahti, Liukkonen & livonen 2011, 12—13.)

Kaésipainonnosto selinmakuulla -litke mittaa ylavartalon dynaamista lihasvoimaa. Siind koros-
tuu konsentrinen lihastyo, jolloin kadet tyonnetdén suoriksi. Padvaikuttajalihaksia liikkeessa
ovat iso rintalihas ja kolmipdinen olkalihas. Avustavia lihaksia liikkeessa ovat hartialihaksen

etuosa ja etummainen sahalihas. (Delavier 2006, 58.)

Pro gradu -tutkielmassaan Bister ja Jouppila (2011) tutkivat uusien kuntotestiosioiden luotet-
tavuutta, joista yksi oli sovellettu kasipainonnosto eli kasipainonnosto selinmakuulla. Luotet-
tavuutta tutkittiin testi-uusintatesti -menetelmélld. Kasipainonnosto selinmakuulla -testiin
osallistui yhteensa 47 yhden alakoulun ja ylakoulun oppilasta. Alakoululaisista tutkimukseen
osallistui yhteensa 22 viidesluokkalaista oppilasta (16 tyttda ja 6 poikaa). Ylakoulusta osallis-
tujia oli yhteensd 25 kahdeksasluokkalaista oppilasta (13 tytt6d ja 12 poikaa). Oppilaiden tu-
losten keskiarvot olivat kaikilla viidesluokkalaisilla 80,5 toistoa (kh = 35,27), pojilla 77 (kh =
38,59) ja tytoilla 81,19 (kh = 35,23) toistoa. Kahdeksasluokkalaisilla tulosten keskiarvot oli-
vat kaikilla 89,68 toistoa (kh = 44,83), pojilla 130 (kh = 21,61) ja tytoillad 52,46 (kh = 21,57)
toistoa. Koko aineistoa (n = 47) tarkasteltaessa alku- ja uusintamittausten reliabiliteettikerroin
oli 0,77. Koko aineistossa poikien (n = 18) reliabiliteettikerroin 0,71 ja tyttjen (n = 29) re-
liabiliteettikerroin 0,70 olivat merkitsevid, eikd sukupuolten vélilld ollut havaittavaa eroa.
Kaikkien viidesluokkalaisten reliabiliteettikorrelaatio oli 0,55, kun taas kaikkien kahdeksas-

luokkalaisten reliabiliteettikorrelaatio oli 0,92.

Peruskoulun fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelméé kehitettdessa tutkittiin kasipainon-
nosto selinmakuulla -testin toistettavuutta 5. ja 8. luokkalaisilla pojilla ja tyt6illa. Ensimméi-
sessd esitutkimusvaiheessa 2010 kasipainonosto selinmakuulla testin luotettavuutta tutkittiin
testi-uusintatesti -menetelmalld. Kasipainonnosto selinmakuulla testiin osallistui 46 viides-
luokkalaista ja kahdeksasluokkalaista poikaa ja tyttod kahdesta jyvaskyléléisesta koulusta.
Testien vélinen reliabiliteettikorrelaatio (Pearson) oli 0,78. Testi-uusintatestin sisdiset korre-
laatiot (ICC) olivat kaikilla oppilailla (n = 38-50) 0,78, kaikilla pojilla (n = 18-22) 0,69 ja
kaikilla tyt6illa (n = 20—29) 0,70. (Jaakkola ym. 2012, 47, 51.) Toisessa esitutkimusvaihees-
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sa 2011 kasipainonnostoselinmakuulla testiin osallistui yhteensd 272 viidesluokkalaista ja
kahdeksasluokkalaista tyttoé ja poikaa. Koko ryhmén keskiarvotulos oli 85 (kh = 55) toistoa.
Koko ryhman pojilla keskiarvotulos oli 87 (kh = 56) toistoa ja koko ryhmaén tytdilla 84 (kh =
54) toistoa. Viidesluokkalaisilla pojilla (n = 75) keskiarvotulos oli 67 (kh = 52) ja kahdeksas-
luokkalaisilla pojilla (n = 72) 107 (kh = 54) toistoa. Toisessa esitutkimusvaiheessa kasipai-
nonnosto selinmakuulla -testissa kaytettiin pidempéé aaninauhaa, jolloin toistojen maksimi-
maaré oli 300. (Jaakkola ym. 2012, 63.)

Kolmannessa esitutkintavaiheessa syksylld 2011 késipainonnosto selinmakuulla -testin luotet-
tavuutta tutkittiin jalleen testi-uusintatesti -menetelmalld. Testi-uusintatestin véliset korrelaa-
tiot (Pearson) olivat: viidesluokkalaisilla pojilla (n = 24) 0,88, kahdeksasluokkalaisilla pojilla
(n =16) 0,78, viidesluokkalaisilla tyt6illa (n = 19) 0,51 ja kahdeksasluokkalaisilla tyt6illa (n =
16) 0,95. Testi-uusintatestin valiset sisakorrelaatiot (ICC) olivat 5. luokkalaisilla tyt6illa (n =
14-16) 0,51 ja pojilla (n = 27) 0,49 seka 8. luokkalaisilla tytdilla (n = 8—18) 0,95 ja pojilla (n
= 14-18) 0,74. Kahdeksasluokkalaisilla pojilla (n = 20) keskiarvo oli 52 (kh = 26) toistoa.
Kolmannessa esitutkimusvaiheessa kaytettiin daninauhaa, jossa maksimitoistojen méaara oli
150 toistoa. Tutkimuksen eri mittauksissa viidesluokkalaisilla tytoilla ja pojilla havaittiin nol-
latuloksia, ainoastaan kahdeksasluokkalaisilla pojilla ei tullut missaan testissa nollatuloksia.
(Jaakkola ym. 2012, 83, 86—87, 92, 96.)

Bisterin ym. (2011) ja Jaakkolan ym. (2012) tuloksista nahdéaan, kuinka kasipainonnosto se-
linmakuulla -testin luotettavuus vaihtelee eri tutkimuksissa ja oppilaiden i&n mukaan. Padosin
testid ei voida ndiden tutkimusten tulosten valossa pitdd kovin luotettavana suurimman osa
reliabiliteettikertoimista ollessa 0,70—0,80 muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Reliabili-
teettikertoimien perusteella testi nayttdisi soveltuvan paremmin ylékouluikéisten kuin nuo-
rempien oppilaiden testaamiseen. Kasipainonnosto selinmakuulla -testissa oppilaiden saamat
toistomaarat nayttavat olevan korkeita, mutta nuoremmilla oppilailla havaittiin myos nollatu-

loksia.
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla 7.-, 8.- ja 9.- luokkalaisilla pojilla yleisimpi& ylavarta-

lon lihasvoimaa mittaavia testeja.
Tutkimusongelmat:

1. Millainen on kaytettyjen ylévartalon lihasvoimatestien luotettavuus, reliabiliteetti ja validi-

teetti?
2. Onko 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla eroa ylavartalon lihasvoimatestien tuloksissa?

3. Onko painoindeksilla yhteytta ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Kohdejoukko

Tutkimuksen kohdejoukkona ovat 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaiset pojat. Tutkimus toteutettiin eraas-
sé lansisuomalaisessa yldkoulussa. Tutkimukseen osallistui nelja seitsemasluokkalaisten poi-
kien litkuntaryhmé&g, kolme kahdeksasluokkalaisten poikien liikuntaryhmé&é ja kolme yhdek-
sésluokkalaisten poikien litkuntaryhméa. 7. luokkalasista tutkimukseen osallistui 83 oppilasta,
8. luokkalaisista 52 oppilasta ja 9. luokkalaisista 59 oppilasta. Yhteensa tutkimukseen osallis-
tui 194 oppilasta. (taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Oppilaiden paino ja pituus

luokka N pituus (m) paino (kg)

ka kh ka kh
7. 82 1,63 0,08 55,66 11,77
8. 52 1,69 0,09 63,09 14,89
9. 58 1,75 0,07 68,31 13,96
kaikki 192 1,68 0.09 61,49 14,35

6.2 Aineiston keruu

Aineisto keréattiin marras- joulukuussa 2012. Marraskuussa aineistoa kerattiin kolmena paiva-
na viikolla 46. Joulukuussa aineistoa kerdattiin kymmenené péivana viikoilla 50 ja 51. Oppilaat
testattiin neljassa ylavartalon lihasvoimaa mittaavassa testissa: etunojapunnerrus, leuanveto,
kasipainonnosto istuen ja kasipainonnosto selinmakuulla. Mittareiden reliabiliteetin tutkimi-
seksi jokaisesta mittarista suoritettiin yhdelle ryhmalle uusintamittaus. Uusintamittaukset to-
teutettiin viikon kuluttua ensimmaisista mittauksista. Validiteetin tutkimiseksi kolme liikunta-
ryhmaa suorittivat maksimi- ja toistomaksimitestit penkkipunnerruksessa. Penkkipunnerrus-
testin tulosten perusteella muodostettiin kolme muuttujaa: maksimivoima, kestovoima ja suh-
teellinen voima. Kriteerivaliditeettitutkimuksessa tutkittiin eri testien ja voiman osa-alueiden

valisia korrelaatioita.
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Mittaukset suoritettiin koulun rehtorin antamalla luvalla osana koulun liikuntatuntien sisaltoa.
Ennen mittauksia oppilaita informoitiin tutkimuksesta ja sen tulosten kaytostéa suullisesti. Op-
pilaille kerrottiin, ettd mittauksissa saadut tulokset eivét vaikuta heiddn liikuntanumeronsa
arviointiin. Liikuntatunneilla paikalla olleet oppilaat osallistuivat lahtokohtaisesti mittauksiin,
ellei heidan terveydentilansa estanyt sitd. Mittaukset toteutettiin joustavasti osana normaaleja
lilkuntatunteja siten, ettd osa oppilaista oli lilkunnanopettajan ohjauksessa suorittamassa tun-
nin muuta sisaltéa ja osa oppilaista oli vuorollaan testattavana. Oppilaat, joilla liikuntatunnit
olivat yksittéisina tunteina, suorittivat yhden testin yhdella liikuntatunnilla. Ne oppilaat, joilla
litkuntatunnit olivat kaksoistunteina, suorittavat tuntien aikana kaksi testid. Lahes kaikille
ryhmille mittauksia tehtiin viidella 45 minuutin mittaisella liikuntatunnilla. Neljalle liikunta-
ryhmaélle toteutettiin vield viidennelld tunnilla uusintamittaus ja kolmelle ryhmalle penkki-
punnerrustesti. Mittausaikataulu rakentui koulun lukujarjestyksen liikuntatuntien mukaisesti,
joten eri mittausten vililla oppilailla saattoi olla palautumisaikaa 0—7 paivad. Oppilaat suorit-
tivat testit eri jarjestyksessa heidan liikuntatuntiensa mukaan suunnitellun ohjelman mukaises-
ti. Uusintamittauksiin ja penkkipunnerrustesteihin ryhmét valikoituivat ensisijaisesti lukujar-
jestyksen aikataulujen mukaisesti. Alkuperdiseen mittausaikatauluun tehtiin muutoksia tutki-
muksen aikana koulun muuttuvien aikataulujen vuoksi. Toteutunut mittausaikataulu esitelldén

liitteessa 1.

Mittaukset suoritettiin koulun liikuntasalissa lukuun ottamatta viimeistad mittauspaivaa, jolloin
mittauspaikkana oli liikuntasalin varausten vuoksi tavallinen luokkahuone. Ensimmaiselld
mittaustunnilla oppilaat tayttivat tuloslomakkeen tiedot (Liitteet 2 ja 3). Tuloslomakkeeseen
joillekin oppilaille jai tyhjid kohtia oletettavasti huolimattomuussyista. Aineistossa tyhjat
kohdat on merkitty puuttuvina tietoina. Tunnilla oli henkildvaaka oppilaiden punnitsemiseksi
ja seindssa mittanauha pituuden mittaamiseksi. Ennen etunojapunnerrusta ja kdsipainonnosto
selinmakuulla -testia suoritettiin lyhyt yhteinen alkulammittely koko ryhmalle. Lammittely
sisalsi juoksemista sek& kasien ja nivelten pyorittdmistd. La&mmittely toteutettiin kahdessa
muussakin mittarissa sille ryhmalle, joka osallistui testiin ensimmaiseksi. Etunojapunnerrus,
kasipainonnosto selinmakuulla ja k&sipainonnosto istuen -testit suoritettiin pareittain niin, etta
oppilaspari laski toistojen mééran. Leuanvetotesti suoritettiin yksitellen, jolloin testaaja laski
toistojen mééran. Etunojapunnerrustestisséd koko ryhma osallistui mittaukseen heti alkutunnis-
ta, jonka jalkeen jatkettiin normaalia liikuntatunnin ohjelmaa. Kasipainonnosto selinmakuulla
testissa liikkuntaryhman oppilaat jaettiin kahteen ryhmaan, joista toinen oli suorittamassa testia

ja toinen oli liikunnanopettajan ohjauksessa. Kasipainonnosto istuen ja leuanvetotesteissa
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litkkuntaryhmén oppilaat jaettiin 5—6 hengen ryhmiin, jolloin kukin ryhmaé tuli vuorollaan mit-

taukseen muiden oppilaiden osallistuessa liikuntatunnille.

Lammittelyn jalkeen tai tunnin alussa koko ryhmalle annettiin yhteinen sanallinen instruktio.
Instruktion tukena oli A3-kokoinen esite (liitteet 4,5,6 ja 7), jossa suoritettavasta mittausliik-
keesta oli esitetty kuvat ja tekniset ydinkohdat. Instruktiossa sanallisen selityksen jalkeen tut-
kija naytti myos kunkin testiliikkeen oikean suoritustekniikan. Etunojapunnerruksessa ja kasi-
painonnostossa selinmakuulla tutkija tarkasti oppilaiden oikean suoritustekniikan muutamalla
harjoitustoistolla. Testien toteuttamisen aikana kaikilla liikuntaryhmilld oli ohjelmassa kori-
palloa. Poissaoloja oppilaille tuli erilaisten vammojen ja sairauksien vuoksi, jotka estivét lii-
kuntatunneille osallistumisen. Joissakin tapauksissa poissaolleelle oppilaalle suoritettiin mit-
taus toisella tunnilla. Tutkija oli mukana koko aineistonkeruun ajan ohjeistaen ja valvoen
kaikki mittaukset.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimus on luonteeltaan kvantitatiivinen tutkimus, jossa on kaytetty tilastollisia menetelmia.
Aineistoa on analysoitu SPSS Statistics 20.0 -ohjelmalla. Testien reliabiliteettia tutkittiin testi-
uusintatesti -menetelmad. Testin- ja uusintatestien aineistot (n = 17—19) olivat jokaisessa mitta-
rissa normaalijakautuneita, joten testien- ja uusintatestien valisid korrelaatioita on tarkasteltu
Pearsonin tulomomenttikertoimen ja ICC sisékorrelaatiokertoimen avulla. Testien validiteettia
tutkittiin keskindisten korrelaatioiden ja kriteerivaliditeettina olleen penkkipunnerrustestin
avulla. Mittareiden keskinisié korrelaatioita (n = 152) tarkasteltiin Spearmanin tulomoment-
tikertoimen avulla, koska aineistot eivét olleet normaalijakautuneita. Kriteerivaliditeetteina
toimivat penkkipunnerrustesteissa mitatut voiman osa-alueet: maksimivoima, kestovoima ja
suhteellinen voima. Mittareiden ja voiman osa-alueiden valisi4 korrelaatioita (n = 30) tarkas-
teltiin Spearmanin ja Pearsonin tulomomenttikertoimien avulla sen mukaan olivatko aineistot

normaalijakautuneita vai eivét.

Leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipainonnostossa selinmakuulla testien tuloksia
tarkasteltiin Kruskal-Wallisin testill4 ja 7.—9. luokkien parivertailulla, koska aineistot eivét
olleet normaalijakautuneita. Kasipainonnostossa istuen mittarin aineisto oli normaalijakautu-

nut, jolloin tarkasteluun kaytettiin varianssianalyysia ja Bonferronin testié.
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Painoindeksin ja ylévartalon lihasvoimatestien tulosten vélisid Kkorrelaatioita tarkasteltiin
Spearmanin tulomomenttikertoimien avulla, koska aineistot eivat olleet normaalijakautuneita.
Tuloksia tarkasteltaessa oppilaat jaettiin painoindekseiltddn kolmeen eri ryhméan. Ensimmai-
sen “alimman” ryhmén muodostivat oppilaat, joiden painoindeksi oli alle 20. Toisen “’kes-
kimmadisen” ryhméin muodostivat oppilaat, joiden painoindeksi oli 20—25 valill4&. Kolmannen
”ylimmén” ryhméan muodostivat oppilaat, joiden painoindeksi oli yli 25. Painoindeksiryhmien
tuloksia leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipainonnostossa selinmakuulla tarkastel-
tiin Kruskal-Wallisin testilla ja parivertailulla, koska aineistot eivat olleet normaalijakautunei-
ta. Painoindeksinryhmien ké&sipainonnostossa istuen tuloksia tarkasteltiin varianssianalyysilla

ja Bonferronin testilla aineiston ollessa normaalijakautunut.

Tulomomenttikorrelaatioiden tulkinnassa on kéytetty Metsamuurosen (2005, 346, 316) esit-
tdmié tasoja: 0,80—1,0 erittdin korkea korrelaatio; 0,60—0,80 korkea korrelaatio; 0,40—0,60
kohtuullinen korrelaatio; 0,20—0,40 heikko korrelaatio. P-arvon ollessa alle 0,05 on tulosta

pidetty tilastollisesti merkitsevana.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta tehdessé pyritadn valttdmaan virheiden syntymistd, minka vuoksi tutkimuksissa
arvioidaan luotettavuutta. Erés tapa arvioida tutkimuksen luotettavuutta on tarkastella tutki-
muksen validiutta ja reliaabeliutta. Tutkimuksen validiteetilla eli patevyydelld tarkoitetaan
mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mita on tarkoituskin mitata. Reliabi-

liteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta. (Hirsijarvi 2009, 231.)

Validiteetti jaetaan sisédiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan
tutkimustulosten yleistettavyytta eli sitd, kuinka hyvin tutkimustuloksia voidaan kayttaa eri-
laisissa olosuhteissa ja ryhmissa. (Metsédmuuronen 2008, 64.) Tassa tutkimuksessa kohde-
joukkona oli 194 yhden yldkoulun poikaa, joten tutkimuksen tulosten ei voida olettaa kuvaa-
van koko Suomen tilaa. Tutkimusjoukko on kuitenkin riittdvan iso, jotta tulosten voidaan aja-

tella olevan patevid kuvaamaan alueellista ylavartalon lihasvoiman tilaa.

Siséisessa validiteetissa tutkitaan, ovatko tutkimuksessa kaytetyt mittarit teorianmukaisia ja

kattavatko ne riittdvan tarkasti kyseisen ilmioén (Metsamuuronen 2008, 64). Tassa tutkimuk-

sessa késitteet ja teoria on pyritty valitsemaan siten, ettd ne tukevat esitettyjd tutkimuskysy-
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myksi&. Tutkija on perehtynyt aikaisempaan aineistoon fyysisen kunnon osatekijdistd, koulun
kuntotesteista ja ylavartalon lihasvoimatesteista. Tutkimuksessa on kaytetty yleisesti hyvék-
syttyjé ja kaytossa olevia asiantuntijaryhmien kehittdmia ylévartalon lihasvoimaa mittaavia
testejd. Tutkimuksen sisdista validiteettia tukee se, etta tarkastelemalla tutkimuksessa kéytet-
tavia testejd, voidaan testiliikkeissd tyoskentelevien lihasten perusteella sanoa niiden mittaa-
van yldvartalon lihasvoimaa. Kaytettyjen yldvartalon lihasvoimatestien kriteerivaliditeettia
tarkasteltiin vertailemalla testeilld saatuja tuloksia keskendédn ja vertaamalla niitd ulkoiseen
penkkipunnerrustuloksen antamaan kriteeriin. Kriteerivaliditeetin tarkastelu esitetdadan tulokset

osiossa luvussa 7.1.2.

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta. Mittarin ollessa reliaabeli tulisi samo-
jen henkil6iden saada samalla mittarilla samankaltaisia tuloksia. (Metsdmuuronen 2008, 67.)
Tassa tutkimuksessa reliabiliteettia tarkasteltiin testi-uusintatesti -menetelmélla, joka on kay-
tetyin menetelmé ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuuden todistamiseksi. Reliabiliteetin

tarkastelu esitetadn tulokset-osiossa luvussa 7.1.1.
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7 TULOKSET

7.1 Ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuus

7.1.1 Reliabiliteetti

Leuanvedossa (r = 0,98), kasipainonnostossa selinmakuulla (r = 0,91) ja késipainonnostossa
istuen (r = 0,89) testien alku- ja uusintamittausten korrelaatiot olivat erittdin korkeita. Naiden
testien reliabiliteetti oli hyva ja testeja voidaan pitaa toistettavuudeltaan luotettavina. Etunoja-
punnerruksessa (r = 0,72) korrelaatio oli voimakkuudeltaan korkea. Etunojapunnerrustestin

toistettavuus oli alhaisempi kuin muiden testien toistettavuus. (taulukko 4.)

TAULUKKO 4. Mittareiden alku- ja uusintamittausten tulokset ja tulosten valiset korrelaatiot

1. mittaus 2. mittaus
mittari N ka kh ka kh Pearson ICC
leuanveto 18 450 3,85 4,78 4,17 0,98***  (,98***
etunojapunnerrus 17 20,72 10,43 21,94 8,99 0,72**  0,72***
kp. istuen 19 67,32 19,42 70,68 17,68 0,89***  (,88***

kp. selinmakuulla 18 61,72 34,31 70,67 36,53 0,91*** 0,91***

p<0,05% p<001** p<0,001***
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7.1.2 Validiteetti

Kaikkiin neljaén testiin osallistui 152 oppilasta. Naiden tulosten keskiarvot olivat leuanvedos-
sa 4,02, etunojapunnerruksessa 21,65, kasipainonnostossa istuen 78,45 ja késipainonnostossa
selinmakuulla 81,12 toistoa. (taulukko 5.)

TAULUKKO 5. Mittareiden tulokset oppilailta (n = 152), jotka osallistuivat kaikkiin neljaén

testiin

mittari ka kh
leuanveto 4,02 4,37
etunojapunnerrus 21,65 14,25
kp. istuen 78,45 20,47
kp. selinmakuulla 81,12 40,26

Mittareiden vélisid korrelaatioita tarkastellessa korkea korrelaatio I0ytyi kasipainonnoston
istuen ja késipainonnoston selinmakuulla -testien vélilla (r = 0,75) seka leuanvedon ja etuno-
japunnerruksen vélilla (r = 0,70). Leuanvedon ja molempien kasipainonnosto testien valiset
korrelaatiot olivat voimakkuudeltaan kohtalaisia. My6s etunojapunnerruksen ja kasipainonos-
ton selinmakuulla -testin valinen korrelaatio oli kohtalainen. Etunojapunnerruksen ja ké&sipai-
nonnosto istuen -testin valilla oli heikko korrelaatio (r = 0,39). Kaikkien testien valilla oli
vahintdan lahes kohtalainen korrelaatio (r = 0,39-0,75), mika kertoo siitd, ettd kaikki testit

mittaavat samaa ominaisuutta, ylédvartalon lihasvoimaa. (taulukko 6.)

TAULUKKO 6. Mittareiden tulosten valiset korrelaatiot (n = 152)

mittari leuanveto etunojapunnerrus kp. istuen  kp.selinmakuulla
leuanveto 1

etunojapunnerrus 0,70*** 1

kp. istuen 0,41%**  (0,39*** 1

kp. selinmakuulla 0,52*** 0,51*** 0,75%** 1

p<0,05% p<0,01** p<0,001***
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Kriteerivaliditeettimittauksessa oppilaiden keskiarvot olivat leuanvedossa 3,67, etunojapun-

nerruksessa 18,60, ké&sipainonnostossa istuen 76,90 ja ké&sipainonnostossa selinmakuulla

76,00 toistoa. Penkkipunnerruksessa oppilaiden maksituloksen keskiarvo oli 44,74 kg ja tois-

tomaksimi mittauksen tulos 28,55 toistoa. Suhteellisen voiman keskiarvo oli 0,72. (taulukko

7)

TAULUKKO 7. Kriteerivaliditeettimittauksiin osallistuneiden oppilaiden tulokset

mittari N ka kh
leuanveto 30 3,67 3,49
etunojapunnerrus 30 18,60 12,42
kp. istuen 30 76,90 22,65
kp. selinmakuulla 30 76,00 36,57
penkkipunnerrus 1RM (Kkg) 30 44,74 10,51
suhteellinen voima (%) 30 0,72 0,14
penkkipunnerruksen toistomak- 29 28,55 7,61
simi

Kriteerivaliditeettitarkastelussa testeista maksimivoiman kanssa voimakkaimmin Kkorreloi

kasipainonnosto selinmakuulla (r = 0,71). Kestovoiman kanssa voimakkaimmin korreloi etu-

nojapunnerrus (r = 0,67). Suhteellisen voiman kanssa voimakkaimmin korreloi leuanveto (r =

0,74). Mainitut korrelaatiot olivat voimakkuudeltaan korkeita. Voimakkaimmin kaikkien

voiman osa-alueiden kanssa korreloi késipainonnosto selinmakuulla. Kaikki testi korreloivat

vahintaan kohtalaisesti maksimivoiman ja suhteellisen voiman kanssa (r = 0,43—0,74). Kesto-

voiman ja leuanvedon seka kestovoiman ja kasipainonnoston istuen valilta ei 16ydetty merkit-

sevaa korrelaatiota. (taulukko 8.)

TAULUKKO 8. Testien ja eri voimaominaisuuksien véliset korrelaatiot (n = 152)

mittari maksimivoima kestovoima suhteellinen voima
leuanveto 0,48** 1 0,34 0,74%** 1
etunojapunnerrus 0,43 1! 0,67*** 0,69%**

kp. istuen 0,66%** ! 0,25 0,51**

kp. selinmakuulla 0,71%** 1 0,55** 0,65***

p<0,05* p<0,01** p<0,001*** 1=Spearman
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7.2 Ylavartalon lihasvoimatestien tulokset

Leuanvetotestiin osallistui 186 oppilasta. Noin kolmannes (36 prosenttia) kaikista testiin

osallistuneista oppilaista sai tulokseksi nolla leuanvetoa. Seitsemasluokkalaisista 46 prosent-

tia, kahdeksasluokkalaisista 37 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisista 22 prosenttia saivat nolla-

tuloksen. Leuanvetotestissé paras tulos oli 20 leuanvetoa, jonka saavutti yksi oppilas. Testin

keskiarvotulokset olivat seitsemésluokkalaisilla 2,77, kahdeksasluokkalaisilla 4,18 ja yhdek-

sésluokkalaisilla 5,22. Kruskal-Wallisin testi (p = 0,001) osoitti, ettd ryhmien vélill& oli eroja.

Parivertailun (p < 0,05) mukaan tilastollisesti merkitseva ero 10ytyi seitsemas- ja yhdekséas-

luokkalaisten valiltd. Yhdeksasluokkalaisten keskiarvotulos oli parempi kuin seitsemasluok-

kalaisten. (taulukko 9.)

TAULUKKO 9. Leuanvedon tulokset 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh Kruskal-Wallis  Parivertailu (p < 0,05)
7.-luokka 77 277 4,05 df=2 7<9

8.-luokka 51 418 428 p=0,001

9.-luokka 58 522 421

kaikki 186 392 428
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Kolmogorow-Smirnov testi (p = 0,000) osoitti, ettd leuanvedossa kahdeksasluokkalaisten op-
pilaiden tulokset eivat olleet normaalijakautuneita (kuva 1). Kolmogorow-Smirnov testin mu-
kaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneita mydskéaan seitseméasluokkalaisilla oppilailla (p
= 0,000) eik& yhdekséasluokkalaisilla oppilailla (p = 0,44). (liite 8). Lahimpéana normaalija-

kaumaa oltiin yhdeksasluokkalaisten oppilaiden tuloksissa.

207

139

Frekvensst

5-—

.

Leuvanvetotestin tulos

KUVA 1. Leuanvetotestin tulosten jakauma 8.-luokkalaisilla oppilailla
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Etunojapunnerrustestiin osallistui 174 oppilasta. Etunojapunnerruksessa kaksi oppilasta sai

tulokseksi nolla etunojapunnerrusta. Testissa paras tulos oli 70 etunojapunnerrusta, jonka saa-

vutti yksi oppilas. Testin keskiarvotulokset olivat seitsemésluokkalaisilla 18,93, kahdeksas-
luokkalaisilla 21,75 ja yhdeksasluokkalaisilla 24,31. Kruskal-Wallisin testi (p = 0,014) osoit-
ti, ettd ryhmien valilla oli eroja. Parivertailun (p < 0,05) mukaan tilastollisesti merkitseva ero

I0ytyi seitsemds- ja yhdeksasluokkalaisten valiltd. Yhdeksasluokkalaisten keskiarvotulos oli

parempi kuin seitsemasluokkalaisten. (taulukko 10.)

TAULUKKO 10. Etunojapunnerruksen tulokset 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh Kruskal-Wallis  Parivertailu (p < 0,05)
7.-luokka 74 18,93 15,46 df =2 7<9

8.-luokka 52 21,75 13,55 p=0,014

9.-luokka 48 24,31 12,34

kaikki 174 21,26 14,19
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Kolmogorow-Smirnov -testi (p = 0,200) osoitti, ettd etunojapunnerruksen tulokset olivat kah-
deksasluokkalaisilla oppilailla normaalijakautuneita (kuva 2). Kolmogorow-Smirnov -testin
(p = 0,000) mukaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneita seitsemésluokkalaisilla oppilail-
la. Yhdeksasluokkalaisilla oppilailla tulokset olivat Shapiro-Wilk -testin (p = 0,616) mukaan

normaalijakautuneita. (liite 8.)
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Kasipainonnosto istuen -testiin osallistui 171 oppilasta. Testissa heikoin tulos oli 40 toistoa,

jonka sai yksi oppilas. Maksimituloksen 120 toistoa saavutti seitseman oppilasta. Késipai-

nonnosto istuen -testin keskiarvotulokset olivat seitsemasluokkalaisilla 70,68, kahdeksasluok-

kalaisilla 79,56 ja yhdeksasluokkalaisilla 87,02. Varianssianalyysin (p = 0,000) mukaan ryh-

mien valilla oli eroja. Bonferronin testi (p < 0,05) osoitti, ettd eroja l0ytyy seitsemés- ja kah-

deksasluokkalaisten sekd seitsemas- ja yhdeksésluokkalaisten véliltad. Kahdeksasluokkalaisten

ja yhdeksésluokkalaisten keskiarvotulokset olivat parempia kuin seitsemasluokkalaisten. (tau-

lukko 11.)

TAULUKKO 11. Kasipainonnoston istuen tulokset 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh Varianssianalyysi  Bonferroni (p < 0,05)
7.-luokka 76 70,68 18,16 F=10,262 7<89

8.-luokka 50 79,56 21,29 df=2,168

9.-luokka 45 87,02 19,70 p=0,000

kaikki 171 77,58 20,56
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Shapiro-Wilk -testi (p = 0,013) osoitti, ettd kasipainonnosto istuen -testin tulokset eivat olleet
normaalijakautuneita kahdeksasluokkalaisilla oppilailla (kuva 3). Kolmogorow-Smirnov -
testin mukaan tulokset olivat normaalijakautuneita seitsemasluokkalaisilla (p = 0,200) ja yh-
deksasluokkalaisilla oppilailla (p = 0,200) (liite 8).
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Kasipainonnosto selinmakuulla -testiin osallistui 177 oppilasta. Noin kuudesosa (15 pro-

senttia) kaikista oppilaista saavutti testissd maksimituloksen 150 toistoa. Yhdeksasluokkalai-

sista oppilaista perati 25 prosenttia saavutti maksimituloksen 150 toistoa. Heikoin tulos testis-

sé oli 3 toistoa, jonka sai yksi oppilas. Testin keskiarvotulokset olivat seitseméasluokkalaisilla
69,23, kahdeksasluokkalaisilla 82,18 ja yhdeksasluokkalaisilla 98,45. Kruskal-Wallisin testi
(p = 0,000) osoitti, ettd ryhmien vélill& oli eroja. Parivertailun (p < 0,05) mukaan tilastollisesti

merkitseva ero |0ytyi seitsemads- ja yhdekséasluokkalaisten véliltd. Yhdeksésluokkalaisten kes-

kiarvotulos oli parempi kuin kahdeksasluokkalaisten. (taulukko 12.)

TAULUKKO 12. Kasipainonnoston selinmakuulla tulokset 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh Kruskal-Wallis  Parivertailu (p<0,05)
7.-luokka 74 69,23 37,88 df=2 7<9

8.-luokka 50 82,18 4193 p=0,000

9.-luokka 53 98,45 38,74

kaikki 177 81,64 40,97
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Shapiro-Wilk -testi (p = 0,003) osoitti, ettd kasipainonnosto selinmakuulla -testin tulokset
eivat olleet normaalijakautuneita kahdeksasluokkalaisilla oppilailla (kuva 4). Kolmogorow-
Smirnov -testin mukaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneita seitseméasluokkalaisilla
(p=0,011) ja yhdeksé&sluokkalaisilla oppilailla (p=0,003) (liite 8.)
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7.3 Painoindeksin ja ylavartalon lihasvoimatestien valiset yhteydet

Oppilaiden painoindeksin (n = 192) keskiarvo oli 21,52 ja keskihajonta 3,77. Luonteeltaan
heikko negatiivinen korrelaatio 16ytyi painoindeksin ja leuanvedon véliltd (r = -0.31***, n =
185) seké painoindeksin ja etunojapunnerruksen valilta (r = -0,30***, n = 172). Heikko posi-
titvinen korrelaatio 10ytyi painoindeksin ja kasipainonoston istuen valilta (r = 0,31***, n =
169) sekd painoindeksin ja k&sipainonnoston selinmakuulla vélilta (r = 0,30***, n = 176).

Leuanvedossa keskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryhmassa 5,21, keskimméi-
sessd painoindeksiryhméssa 3,68 ja ylimmassa painoindeksiryhmassa 1,72 toistoa. Kruskal-
Wallisin testi osoitti (p = 0,000), ettd ryhmien vélilla oli tilastollisesti merkitsevia eroja. Pari-
vertailun (p < 0,05) mukaan matalimman painoindeksiryhman tulokset olivat parempia kuin
keskimmaisen ja korkeimman painoindeksiryhmien tulokset. Keskimmaisen painoindeksi-

ryhman tulos oli parempi kuin ylimman painoindeksiryhman tulos. (taulukko 13.)

TAULUKKO 13. Leuanvedon tulokset eri painoindeksiryhmissa

painoindeksi N ka kh Kruskal-Wallis Parivertailu (p < 0,05)
<20 (R1) 73 521 4,39 df=2 2,3<1

20-25 (R2) 80 3,68 4,14 p=0,000 3<2

>25 (R3) 32 1,72 3,32

Etunojapunnerruksessa keskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryhmassa 24,63,
keskimmadisessa painoindeksiryhmasséa 21,61 ja ylimmassé painoindeksiryhméssa 11,82 tois-
toa. Kruskal-Wallisin testi osoitti (p = 0,000), ettd ryhmien vélilla oli tilastollisesti merkitse-
vid eroja. Parivertailun (p < 0,05) mukaan matalimman painoindeksiryhmén tulokset olivat

parempia kuin keskimméisen ja korkeimman painoindeksiryhmien tulokset. (taulukko 14.)

TAULUKKO 14. Etunojapunnerruksen tulokset eri painoindeksiryhmissa

painoindeksi N ka kh Kruskal-Wallis Parivertailu (p < 0,05)
<20 (1) 70 24,63 13,75 df=2 3<1,2

20-25 (2) 74 2161 14,18 p=0,000

>25 (3) 28 11,82 11,81
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Kasipainonnostossa istuen keskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryhmassa 71,26,
keskimmaisessa painoindeksiryhméssé 79,88 ja ylimmassé painoindeksiryhméssa 87,00 tois-
toa. Varianssianalyysi osoitti (p = 0,001), ettd ryhmien valilla oli tilastollisesti merkitsevia
eroja. Bonferronin testin (p < 0,05) mukaan keskimmadisen ja korkeimman painoindeksiryh-

maén tulokset olivat parempia kuin matalimman painoindeksiryhman tulokset. (taulukko 15.)

TAULUKKO 15. Kasipainonnoston istuen tulokset eri painoindeksi ryhmissa

painoindeksi N ka kh Varianssianalyysi Bonferroni (p < 0,05)
<20 (1) 69 7126 1867 F=7,215 2,3>1

20-25 (2) 72 79,88 19,65 df=2, 166

>25 (3) 28 87,00 22,38 p=0,001

Kasipainonnostossa selinmakuulla keskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryhmas-
s& 69,38, keskimmadisessé painoindeksiryhméssa 86,71 ja ylimmassa painoindeksiryhméssa
98,90 toistoa. Kruskal-Wallisin testi osoitti (p = 0,000), etta ryhmien vélilla oli tilastollisesti
merkitsevia eroja. Parivertailun (p < 0,05) mukaan keskimmadisen ja korkeimman painoin-
deksiryhmien tulokset olivat parempia kuin matalimman painoindeksiryhman tulokset. (tau-
lukko 16.)

TAULUKKO 16. Kasipainonnosto selinmakuulla eri ryhmissa

painoindeksi N ka kh Kruskal-Wallis Parivertailu (p<0,05)
<20 (1) 69 69,38 3544 df=2 2,3>1

20-25 (2) 78 86,71 40,33 p=0,000

>25 (3) 29 98,90 46,77
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella ylavartalon lihasvoimaa mittaavien testien luotetta-
vuutta ja soveltuvuutta yldavartalon lihasvoiman mittaamiseen ylakoulun pojilla. Testeja tar-
kasteltiin validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kannalta. Tutkimuksessa selvitettiin
my0s oppilaiden yldvartalon lihasvoimatesteissd saamia tuloksia eri luokka-asteilla sek& pai-
noindeksin yhteytta ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin. Tutkimus toteutettiin poikkileik-

kaustutkimuksena ja siihen osallistui 194 yldkoulun poikaoppilasta.

8.1 Ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuus

8.1.1 Reliabiliteetti

Tutkimuksen ensimmadisena tehtavéana oli selvittdd kéaytettyjen ylévartalon lihasvoimatestien
luotettavuutta. Luotettavuutta tarkasteltiin tutkimalla testien reliabiliteettia ja validiteettia.
Reliabiliteettia tutkimuksessa tarkasteltiin testi-uusintatesti -menetelmall&. Tulokset osoittivat
leuanvedon, kasipainonnoston selinmakuulla ja k&sipainonnoston istuen olevan toistettavuu-
deltaan luotettavia testeja. Naiden testien reliabiliteettikerroin ylitti Safritin ja Woodsin (1995)
fyysista suoritusta mittaavien testien luotettavuudelle asettaman vahimmaisvaatimuksen (r =
0,85). Etunojapunnerruksessa toistettavuus oli selvasti heikompi kuin muissa testeissd eiké

siind saavutettu testin luotettavuudesta kertovaa vahimmaisvaatimusta.

Leuanveto oli toistettavuudeltaan luotettavin testi (r=0,98). Leuanvedossa suoritustekniikka
oli yksinkertainen ja hyvéksytyt suoritukset oli helppo erottaa hylatyisté suorituksista. Leuan-
vedossa suorituspuhtauden tarkasteleminen oli tutkijan mielesta kaikista helpointa. Tutkimuk-
sessa leuanvetotestin toistettavuutta saattaa nostaa se, etté tutkija pystyi testin aikana tarkkai-
lemaan jokaista yksittaista suoritusta. Oppilaiden tehdessa toistoja testaaja pystyi muistutta-
maan suorituksen ydinkohdista ja korjaamaan virheellisid suoritustekniikoita jo ndhdessaan
oireita niistad. Aikaisemmissa tutkimuksissa Huotari (2004) ja Engelman ynnd muut (1991)

ovat saaneet samankaltaisia tuloksia leuanvedon toistettavuudesta. Naissa tutkimuksissa testi-
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en valinen korrelaatio oli yli 0,90. Paten ynn& muiden (1993) tutkimuksessa toistettavuus oli
heikompi, mutta tutkimuksessa mitattiin 9—10-vuotiaita oppilaita.

Etunojapunnerrustestissa puhtaiden suoritusten valvominen oli kaikista haastavinta. Mc-
Manis ynnd muiden (2000) tutkimuksessa oikean suoritustekniikan erottaminen oli myds vai-
keaa. Tilanteen haastetta lisasi se, ettd puoli ryhmaa suoritti testin samanaikaisesti. Tutkija
kavi suorituksen aikana korjaamassa vaaria tekniikoita seké tarvittaessa keskeyttaméassa testin,
jos oppilas ei pystynyt tekeméan oikeaoppisia suorituksia. Padosin suoritustekniikan tarkkai-
leminen oli suorituksia laskeneen oppilasparin vastuulla. Suoritusten laskemisesta vastasi op-
pilaspari, joka on testeissé saattanut hyvaksya myos epdpuhtaita suorituksia. Tutkimuksessa
kaytetylla ohjesadannolla punnerrusten ala-asentojen syvyys oli haastavaa valvoa niin testaajal-
le kuin laskevalle oppilasparillekin. Punnerrusten ala-asentojen syvyydet saattoivat vaihdella
suoritusten valilla, kuitenkin oppilasparin hyvaksyessa kaikki toistot. Padosin oppilaiden suo-
ritustekniikka sdilyi testin aikana hyvéana lukuun ottamatta mahdollista punnerrussyvyyden
vaihtelua. Padosalla oppilaista ei ollut ongelmia keskivartalon jannityksessa suorituksen aika-
na toisin kuin McManisin ynna muiden (2002) tutkimuksessa. Oppilaiden vartaloiden kulmat
vaihtelivat hieman, mutta suurimmalla osalla oppilaista kulma pysyi sallitussa rajoissa.
Yleenséd oppilaat, joilla oli ongelmia keskivartalon jannityksessd, saivat tehtya vain véhan
toistoja. Suoritusten vaihtelevuus oli testissa suurempaa, koska puhtaiden suoritusten tarkkai-
leminen oli vaativampaa kuin muissa testeissa. T&ma saattaa selittdd muita testeja heikompaa

toistettavuutta.

Etunojapunnerrustestissa toistettavuus oli heikompi (r = 0,72) kuin aikaisemmissa Paten ynna
muiden (1993), Jacksonin ynnd muiden (1994), Baumgarterin ynna muiden (2002), Lubansin
ynnd muiden (2011) ja Jaakkolan ynna muiden (2012) tutkimuksissa. Toistettavuus oli kui-
tenkin samankaltainen kuin McManisin ynnd muiden (2000) tutkimuksessa. Aikaisemmissa
tutkimuksissa toistoja on laskenut useampi koulutettu tuomari, mikéa lisaa testien toistettavuut-
ta verrattuna tahan tutkimukseen, jossa toistoja laski oppilaspari. Ristiriitaisia tuloksia saattaa
selittdd tutkimuksiin osallistuneiden oppilaiden ikd. Toistettavuudeltaan luotettavimmissa
tutkimuksissa kohdejoukko koostui korkeakouluopiskelijoista, kun taas heikommissa tutki-
muksissa kohdejoukko koostui peruskoululaisista. Punnerrustestien erilaisilla ohjes&éannoilla
saattoi olla myos vaikutusta toistettavuuteen, mika saattaa selittdd punnerrustestin alhaista
toistettavuutta tdssd tutkimuksessa. Mielenkiintoinen ero toistettavuudesta 10ytyy Jaakkolan
ynn& muiden (2012) tekemdn tutkimuksen kanssa. Molemmissa tutkimuksissa etunojapunner-

rustesti toteutettiin samalla ohjesédanndllé ja oppilaat olivat samanikéisid. Kuitenkin toistetta-
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vuus jai tassd tutkimuksessa huomattavasti alhaisemmaksi kuin Jaakkolan ynnd muiden
(2012) tutkimuksessa. Jaakkolan ynnd muiden tutkimuksessa kohdejoukko oli ainoastaan 10
henked, joten pienempi tutkittavien heterogeeninen joukko saattaa selittdd toistettavuuden

eroja.

Kasipainonnostossa istuen -testissa kerrallaan testia suoritti vain kolme oppilasta, joten tes-
taajan oli suoritusten aikana helppo seurata toistojen puhtautta ja korjata vélittdmaésti mahdol-
lisia virheellisi& suoritustekniikoita. Testin suoritustekniikka oli myos suhteellisen yksinker-
tainen eik& oppilailla ollut ongelmia sen noudattamisessa. Suoritustekniikka heikkeni osalla
oppilaista, kun suorituksen loppuvaiheessa toistoja tehtiin enad paremmalla ké&della. Suorituk-
sen loppuvaiheessa joillakin oppilailla oli my6s ongelmia vartalon suorana pitdmisessa. Tut-
kimuksessa toistettavuus (r = 0,89) oli parempi kuin aikaisemmassa Nupposen (1998) tutki-
muksessa. Nupposen (1998) tutkimuksessa testattiin nuorempia oppilaita, mika saattaa selittaa

heikompaa toistettavuutta.

Kasipainonnosto selinmakuulla oli testeistd ainoa, jossa suoritukset tehtiin daninauhan tah-
dissa. Adninauhan tahtiin testin suorittaminen ei nayttanyt haittaavan testin toistettavuutta.
Vélilla oppilaille joutui huomauttamaan vaarasta nostotahdista, jonka jalkeen oppilaat saivat
korjattua tahtinsa &aninauhan mukaiseksi. Ké&sipainonnostossa selinmakuulla -testissa testaa-
jan oli suhteellisen helppo seurata suoritusten puhtautta. Oppilasparit laskivat toistoja ja huo-
lehtivat hernepussien pysymisesta oikealla paikallaan kyynérpéiden alla. Téassa tutkimuksessa
sopivaksi tavaksi osoittautui se, ettd toistoja laskeva oppilas piti hernepusseista kiinni sor-
menpéillaan jatkuvasti, jolloin hernepusseja ei tarvinnut siirrell&. Suhteellisen pienell& osalla
oppilaista oli havaittavissa vaikeuksia laskea suorittavan oppilaan toistoja. Mahdolliset lasku-
virheet voivat joidenkin kohdalla heikentaa testin luotettavuutta, mutta toistojen maaré saa-
daan tarvittaessa madritettyd myos nauhan kestosta, jos laskeva oppilas painaa mieleensé tes-
tin loppumisajankohdan. T&ssé taytyy tietenkin olettaa, ettd suorittava oppilas on saanut teh-
tya kaikki toistot juuri nauhan antamassa tahdissa. Testi saattoi kestda pisimmilla&dn 5 minuut-
tia, joten suoritusten laskeminen vaati keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta. Oppilaiden kes-
kittymistd toistojen laskemiseen saattoi haitata vastuu hernepussien paikasta, mika saattoi
viedd joidenkin oppilaiden huomiota. IImi6té ei ollut havaittavissa muissa testeissd, joissa
oppilaspari toimi laskijana. Ké&sipainonosto selinmakuulla testissa toistettavuus (r = 0,91) oli
tassa tutkimuksessa parempi kuin Bisterin ja Jouppilan (2011) sekd Jaakkolan ynn& muiden
(2012) FTS-testiston erivaiheissa kahdeksasluokkalaisille oppilaille tehdyissé tutkimuksissa.
Télle on vaikea 10yté&éa selitystd, koska mittaukset on tehty saman ikaisille oppilaille.
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Kaikkien testien reliabiliteettia tarkastellessa on huomionarvoista tarkastella erésté asiaa. Re-
liabiliteetteihin voi vaikuttaa se, ovatko oppilaat yrittdneet todellisen parhaansa molemmissa
testeissa. Tutkijan huomioiden mukaan yleisesti ottaen naytti siltd, ettd oppilaat yrittivét par-
haansa, mutta pelkkien ulkoisten havaintojen perusteella on vaikea sanoa, onko todella niin
ollut. Muutamasta oppilaasta nakyi selvasti, ettd he eivét olleet yrittdneet parastaan molem-
missa testeissd, koska toistomittauksen tulos vaihteli suuresti. Naiden oppilaiden tuloksia ei
ole huomioitu reliabiliteettitestissé. Tulokset antavat viitteitd ilmiostd, jota on voinut pienem-
massd mittakaavassa esiintya useammalla oppilaalla. Oppilaiden kehon fyysinen vireystila on
saattanut my0s vaikuttaa hieman testien reliabiliteetteihin. Oppilaiden vapaa-ajalla tapahtuvaa
lilkuntaa ei ole huomioitu tdssé tutkimuksessa, ja raskaat liikuntasuoritukset ennen jompaa-
kumpaa reliabiliteettimittauksessa kaytettya testia on saattanut heikentaé oppilaan tulosta var-

sinaisessa testissa tai uusintatestissa.

Kaikkien testien toistomittauksissa keskiarvotulokset nousivat selvésti. Erityisesti tulosten
nousu nakyi késipainonnosto selinmakuulla -testissa. Taté saattaa selittdd oppimisvaikutus ja
se, etté toisella kerralla testit olivat oppilaille tuttuja. Molemmat ké&sipainonnostotestit olivat
tdman koulun oppilaille uusia testejd, joten etenkin niissd on voinut olla havaittavissa oppi-

misvaikutusta.

8.1.2 Validiteetti

Validiteettia tarkasteltiin kahdella eri tavalla; sisaltovaliditeettia tarkasteltiin vertailemalla eri
testeilld saatuja tuloksia keskenéén ja kriteerivaliditeettia vertaamalla testeilld saatuja tuloksia
penkkipunnerrustestin tulokseen. Penkkipunnerrustestin tuloksen pohjalta muodostettiin kol-
me muuttujaa: maksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voima. Kriteerivaliditeettia tarkas-
teltiin vertailemalla néiden testien tuloksia ja voiman osa-alueiden vélisia yhteyksia. Kaikki-
en ylavartalon lihasvoimatestien valilta 16ytyi kuitenkin ldhes kohtalainen korrelaatio, miké
kertoo siitd, ettd ne mittaavat samaa ominaisuutta, ylavartalon lihasvoimaa. Johtopaatosté tu-
kee se, ettd anatomisesti ndhd&an kaikkien testiliikkeiden rasittavan péaasiassa ylévartalon
lihaksia. Leuanvedon ja etunojapunnerruksen valilla oli korkea korrelaatio (r = 0,70). Korre-
laatio oli samankaltainen kuin Paten ynn& muiden (1993) tutkimuksessa. Myods késipainon-

noston istuen ja kasipainonnoston selinmakuulla vélilld havaittiin korkea korrelaatio (r =
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0,75). Edella esitettyjen testien véliset korrelaatiot olivat selvasti korkeampia kuin molempien

kasipainonnostotestien véliset korrelaatiot leuanvedon tai etunojapunnerruksen kanssa.

Testien vélisten korrelaatioiden perusteella nayttaa siltd, ettd leuanveto ja etunojapunnerrus
mittaavat tarkemmin samaa ylavartalon lihasvoiman ominaisuutta kuin kasipainonostot istuen
ja selinmakuulla. Samoin myos késipainonnostot istuen ja selinmakuulla -testit mittaavat tar-
kemmin samaa, mutta eri yldvartalon lihasvoiman ominaisuutta kuin leuanveto ja etunojapun-
nerrus. Tilannetta selittdd todennakoisesti se, etta leuanvedossa ja etunojapunnerruksessa lii-
kutetaan omaa kehoa, kun taas kasipainonnosto testeissa liikutetaan kaikille samanpainoista
kasipainoa. Testien keskindisten korrelaatioiden perusteella nayttaa siltd, etta liikkeet, joissa
lilkutetaan omaa kehoa mittaavat eri ylavartalon lihasvoiman osa-aluetta kuin liikkeet, joissa
litkutetaan kehon ulkopuolista vakiokuormaa. Tarkempaa tietoa asiasta saamme tarkastelles-

samme toista kriteerivaliditeetin mittaustapaa.

Kriteerivaliditeettia tarkasteltiin myds vertaamalla testien tuloksia penkkipunnerrustestin tu-
loksiin. Penkkipunnerrustestin tulosten perusteella muodostettiin kolme voiman osa-alueen
kriteerid: maksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voima. Validiteettia tarkasteltiin tutki-
malla naiden kriteerien ja testien tulosten valisia korrelaatioita. Kaikki testien tulokset korre-
loivat voimakkuudeltaan kohtalaisesti tai korkeasti maksimivoiman ja suhteellisen voiman
kanssa. Maksimivoiman ja kasipainonnoston istuen ja selinmakuulla véliset korrelaatiot olivat
merkittavasti suurempia kuin leuanvedon tai etunojapunnerruksen ja maksimivoiman valiset
korrelaatiot. Tulosten valossa néyttaa silta, ettd k&sipainonnosto istuen ja selinmakuulla -testit
mittaavat enemman ylévartalon lihasten maksimivoimaa kuin etunojapunnerrus ja leuanveto.
Tulos tukee aikaisemmin esitettya johtopaétosta siitd, ettd testeissé painottuvat eri ylavartalon
lihasvoiman osa-alueet. Tulokset antavat viitteitd siitd, ettd ndissa testeissd absoluuttista
kuormaa vastaan tehty ty0 vaatii enemman maksimivoimaa kuin oman kehon massaa vastaan

tehty tyo.

Testeistd kestovoiman kanssa merkitsevésti korreloivat ainoastaan etunojapunnerrus ja kési-
painonnosto selinmakuulla -testit. Suhteellisen voiman kanssa voimakkaimmin korreloi leu-
anveto. Leuanveto ja etunojapunnerrus korreloivat hieman voimakkaammin suhteellisen voi-
man kanssa kuin ké&sipainonnosto istuen ja selinmakuulla -testit. Ero ei kuitenkaan ole niin
selva kuin maksimivoiman korrelaatioiden kanssa. Etunojapunnerruksen ja kdsipainonnoston
selinmakuulla korrelaatioiden valill& on vain pieni ero, ja merkittavin ero 16ytyykin kasipai-

nonnoston istuen ja kolmen muun testin valiltd. Kaikkien voiman osa-alueiden kanssa merkit-
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sevasti korreloivat kaksi testid: etunojapunnerrus ja ké&sipainonnosto selinmakuulla, néista
kasipainonnosto selinmakuulla néyttdisi mittaavan monipuolisimmin kaikkia voiman osa-

alueita.

Paten ynnd muiden (1993) tutkimuksessa etunojapunnerruksen ja penkkipunnerruksen valiset
korrelaatiot olivat kaikilla voiman osa-alueilla alhaisempia kuin tassa tutkimuksessa. Myds
leuanvedon kanssa oli havaittavissa samanlainen ilmi6 lukuun ottamatta korrelaatiota suhteel-
lisen voiman kanssa, jossa korrelaatio oli samankaltainen kuin tdssa tutkimuksessa. Muissa
voiman osa-alueissa korrelaatiot olivat selvasti alhaisempia leuanvedon kanssa kuin tassa tut-
kimuksessa. Alhaisempaa korrelaatiota saattaa selittaa se, ettd Paten ym. (1993) tutkimukseen
osallistuneet oppilaat olivat 3—5 vuotta nuorempia kuin tdhén tutkimukseen osallistuneet oppi-
laat. Nuorempien oppilaiden fyysiset ominaisuudet eivét ole vield niin kehittyneitd kuin van-

hempien murrosiassa olevien oppilaiden.

Tarkasteltaessa voiman eri osa-alueista muodostettuja kriteerivaliditeetteja taytyy huomioida
kriteerivaliditeettimittarina kéaytetty liike, joka oli penkkipunnerrus. Penkkipunnerrus on tyon-
tava liike, jossa rasittuvat iso rintalihas, hartialihaksen etuosa, etummainen sahalihas, kolmi-
painen olkalihas ja korppilisdke-olkaluulihas (Delavier 2006, 52). Liikeradaltaan ja tytskente-
levilta lihaksiltaan lahimpand penkkipunnerrusta ovat etunojapunnerrus ja kasipainonnosto
selinmakuulla -testi, joissa molemmissa tapahtuu samansuuntainen tyéntava liike kuin penk-
Kipunnerruksessa. Kasipainonnosto selinmakuulla on liikeradaltaan aivan samankaltainen
liike kuin penkkipunnerrus, mutta se suoritetaan vain késipainoilla ja lattialla maaten. Kasi-
painonnosto istuen on myos tyontava liike, jossa suorittavat lihakset ovat samoja kuin penk-
kipunnerruksessa, mutta koska liikkeessa tyonnetadn pystyasennosta ylospain, lihasten paino-

tukset ovat hieman erilaiset.

Testeissé ainoa vetdva liike oli leuanveto, joka eroaa eniten liikeradaltaan ja péaasuorittajali-
haksiltaan penkkipunnerruksesta. Liikkeiden anatomia vaikuttaa osaltaan siihen, miten hyvin
eri testit korreloivat eri voiman osa-aluekriteerien kanssa. Kasipainonnoston selinmakuulla ja
etunojapunnerruksen korrelaatio kaikkien voiman osa-alueiden kanssa saattaa osaksi selittya
liikkeiden ja kriteeriliikkeen samankaltaisuudella eikd pelkastaan sillg, ettd ne mittaavat ky-
seisia ylavartalon lihasvoiman osa-alueita niin hyvin. Esimerkiksi leuanvedon ja voiman osa-
alueiden valiset korrelaatiot olisivat saattaneet muuttua merkittavasti, jos kriteeriliikkeena
olisi ollut esimerkiksi ylataljan veto. Ajatusta tukee se, ettd Paten ynna muiden (1993) tutki-

muksessa leuanvedon korrelaatiot kaikkien voiman osa-alueiden kanssa olivat suurempia, kun
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kriteerind kaytettiin ylataljan vetoa penkkipunnerruksen sijasta. Kdsipainonostosta istuen ja
selinmakuulla -testeista ei tutkijan havaintojen mukaan ole tehty aikaisemmin kriteerivalidi-
teettitutkimusta, joten ndiden testien tuloksia ei pystytty vertailemaan aikaisempaan tutkimuk-

seen.

8.2 Ylavartalon lihasvoimatestien tulokset

Kaikissa testeissd vanhemmat oppilaat saivat parempia tuloksia kuin nuoremmat oppilaat.
Tama on luonnollista, koska vanhemmat oppilaat ovat biologisen ikénsé kannalta fyysisesti
kehittyneempid kuin nuoremmat oppilaat. Leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipai-
nonnostossa selinmakuulla merkitseva ero 10ytyi ainoastaan seitsemas- ja yhdekséasluokkalais-
ten véliltd. Ké&sipainonnosto istuen -testissd merkitseva ero I0ytyi kaikkien luokka-asteiden

valilta.

Leuanvedossa keskiarvotulokset olivat kaikista testeista alhaisimpia, mika kertoo siitg, etta
leuanveto néyttdisi olevan fyysisesti haastavin testiliike. Leuanvetotestissa huomioitavaa oli
my06s suuri nollatulosten maard. Kolmasosa testiin osallistuneista oppilaista sai tulokseksi
nolla leuanvetoa. Tama on kuitenkin huomattavasti vahemman kuin poikien saamat nollatu-
lokset Paten ynn& muiden (1993) ja Engelman ynn& muiden (1991) tutkimuksissa. Eroa saat-
taa selittad, Paten ynnd muiden (1993) ja Engelman ynna muiden tutkimukseen osallistunei-
den poikien nuorempi ika. Huotarin (2004) tutkimuksessa nollatulosten maara oli vuoden
2001 aineistossa seitsemas- ja yhdeksésluokkalaisilla pojilla alhaisempi kuin téssa tutkimuk-
sessa. Ero nakyy etenkin seitsemasluokkalaisten poikien kohdalla, joilla nollatulosten méaaré
on liséantynyt 10 prosentilla Huotarin (2004) aineistoon verrattuna. T&ma saattaa antaa viittei-
té siitd, ettd Huotarin (2004) tutkimuksessa havaittu ylavartalon lihasvoiman heikentyminen

ylakoulun pojilla nayttaisi jatkuvan.

Leuanvedon keskiarvotulokset olivat selvésti korkeampia kuin Paten ynna muiden (1993) ja
Engelmanin ynn& muiden (1991) tutkimuksissa. Eroa selittdnee jalleen Paten ynn& muiden.
(1993) ja Engelmanin ynn& muiden (1991) tutkimukseen osallistuneiden poikien nuorempi
ikd. Huotarin (2004) lisensiaattitutkimuksen leuanvedon keskiarvotulokset ovat seitsemas- ja

yhdeksasluokkalaisilla pojilla samanlaisia kuin tdssé tutkimuksessa saadut tulokset. Tdman
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tutkimuksen tulokset tukevat Huotarin (2004) tutkimuksen tuloksia poikien heikentyneesta

yldvartalon lihasvoimasta vuoteen 1976 verrattuna.

Etunojapunnerrustestissa nollatuloksia sai vain muutama oppilas. Nollatulosten m&éra on
huomattavasti alhaisempi kuin Paten ym. (1993) tutkimuksessa, mutta samankaltainen kuin
Baumgartnerin ynnd muiden (2002) tutkimuksessa. Téssa tutkimuksessa saadut etunojapun-
nerruksen keskiarvotulokset olivat samansuuntaisia kuin Lubansin ynnd muiden (2011) ja
McManisin ynnd muiden (2000) peruskoululaisilla tehdyssa tutkimuksessa saadut keskiarvo-
tulokset. Paten ynna muiden (1993) tutkimuksen tulokset olivat selvéasti alhaisempia ja Baum-
gartnerin ynna muiden (2002) tutkimuksen tulokset hieman korkeampia kuin tdméan tutkimuk-
sen tulokset. Ndiden tutkimusten tulosten eroaa saattaa osaltaan selittdd oppilaiden ika, silla
Baumgartnerin ynnd muiden (2002) tutkimukseen osallistuneet oppilaat olivat korkeakoulu-
opiskelijoita. Tutkimuksessa kaytetyt erilaiset ohjesadnnot saattavat myds osaltaan selittaéa
erilaisia tuloksia. Useimmissa aikaisemmissa tutkimuksissa toistoja ovat laskeneet koulutetut
henkil6t, jolloin voidaan olettaa tuloksen olevan tarkempi kuin oppilasparin laskiessa. Tassa
tutkimuksessa kahdeksasluokkalaisten oppilaiden keskiarvotulokset olivat korkeampia kuin
Jaakkolan ynnd muiden (2012) tutkimuksessa. Tdmé saattaa antaa viitteita alueellisista erois-
ta, mutta todennékoisempéa lienee se, etta eroa selittda Jaakkolan ynna muiden (2012) tutki-
muksen vahdainen tutkittavien maara. Puolustusvoimien kuntotestauksen késikirjan (2009)
20—24-vuotiaiden etunojapunnerruksen viitearvotaulukon mukaan tutkimuksen yhdeksas-

luokkalaisten oppilaiden keskiarvotulos on vélttava.

Kaésipainonostossa istuen ei nollatuloksia tullut lainkaan. Nupposen ynn&d muiden (1999)
tekemien viitearvotaulukkojen tulokset ovat samankaltaisia eika nollatuloksia juuri tule. Té&-
man tutkimuksen kahdeksasluokkalaisten poikien keskiarvo oli samankaltainen kuin Nuppo-

sen ynna muiden (1999) kunto- ja liikehallintakasikirjassa esitetty 50 prosentin viitearvo.

Kasipainonnostossa selinmakuulla ei nollatuloksia tullut lainkaan. Tulos on samankaltainen
kuin Jaakkolan ynnd muiden (2012) saamat tulokset FTS-testiston kehittdmisen eri vaiheissa
kahdeksasluokkalaisilla pojilla. Taman tutkimuksen kahdeksanluokkalaisten poikien keskiar-
votulos oli selvasti alhaisempi kuin Bisterin ja Jouppilan (2011) tutkimuksen ja Jaakkolan
ynna muiden (2012) toisen esitutkimusvaiheen keskiarvotulokset. Toisaalta Jaakkolan ym.
(2012) kolmannen esitutkimusvaiheen tulokset olivat huomattavasti alhaisempia kuin tdmén
tutkimuksen tulokset. Tutkimuksen keskiarvotulosten eroja saattavat selittda tutkimusten eri-

laiset osallistujamé&érat.
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Leuanvedossa tulokset eivat olleet normaalijakautuneita milladn luokka-asteella. Jakaumasta
tekee vinon juuri korkea nollatulosten mééra. Kuvaajat kertovat testin heikosta erottelukyvys-
t& suuren, merkittdvan osan oppilaista saadessa nollatuloksen. Etunojapunnerruksessa tulokset
olivat normaalijakautuneita kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisilla oppilailla, mutta eivat aivan
seitsemasluokkalaisilla oppilailla. Kasipainonnostossa istuen -testissa tulokset olivat normaa-
lijakautuneita seitsemds- ja yhdeksasluokkalaisilla, mutta eivat kahdeksasluokkalaisilla oppi-
lailla. Etunojapunnerruksessa ja késipainonostossa istuen -testissa tulosten normaalijakautu-
neisuus kertoo testien hyvasta erottelukyvystad. Késipainonnostossa selinmakuulla -testissa
tulokset eivat aivan olleet normaalijakautuneita millaan luokka-asteella. Kéasipainonnosto se-
linmakuulla -testissé jakaumasta tekee hieman vinon liian suuri maksimitulosten méaéara. La-

himpana normaalijakaumaa tulokset olivat seitsemasluokkalaisilla pojilla.

8.3 Painoindeksin yhteys ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin

Leuanvedossa ja etunojapunnerrustestissa painoindeksilla oli heikko negatiivinen yhteys oppi-
laiden tuloksiin. Korrelaatiota vahvistaa se, ettd tarkasteltaessa oppilaita painoindeksi ryhmit-
téin, sekd leuanvedossa etta etunojapunnerruksessa painoindeksiltd&dn alhaisempaan ryhmaén
kuuluneet oppilaat saivat parempia tuloksia kuin ylempiin ryhmiin kuuluneet oppilaat. Omaa
painoa liikutettaessa ylimaaraisesta painosta on luonnollisesti haittaa. Tulokset olivat saman-
kaltaisia aikaisemman tutkimuksen kanssa, joissa on havaittu korkean painoindeksin heiken-
tavén tuloksia testeissd, joissa kannatellaan omaa kehonpainoa (Deforce ym. 2003; Huotari
2004 Bovet ym. 2007; Fogelholm ym. 2008; Dumith ym. 2010; Wu ym. 2012). Ké&sipainon-
nostoissa istuen ja selinmakuulla -testeissa painoindeksilla oli heikko positiivinen yhteys tu-
loksiin. Korrelaatioita vahvistaa se, etté tarkasteltaessa oppilaita painoindeksiryhmittéin, kasi-
painonnostossa istuen ja kasipainonnostossa selinmakuulla painoindeksiltdan alhaisempaan
ryhmaan kuuluneet oppilaat saivat heikompia tuloksia kuin ylempiin ryhmiin kuuluneet oppi-
laat. Nayttaa siltd, ettd suuremmasta painoindeksistd on hyotya absoluuttista painoa liikutetta-
essa, mik& on hyvin luonnollista, koska yleensa fyysisesti suurempi kokoisilla ihmisilla on

enemman absoluuttista voimaa.
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8.4 Johtopaatokset

Koulun kuntotestaukseen valittavaan testiin vaikuttavat monet eri seikat. Itse testin toimivuu-
den ja luotettavuuden lisaksi kyse voi olla ajallisista tai taloudellisista resursseista. Tutkija
pyrkii kuitenkin antamaan perustellun suosituksen testistd, jota tamén tutkimuksen perusteella
voitaisiin kayttdd ylakoulun poikien ylavartalon lihasvoimatesting. Tassa tutkimuksessa teste-
ja tarkasteltiin ensisijaisesti validiteetin ja reliabiliteetin kannalta. Niité tarkastellessa voita-
neen parhaana testind pitdd kasipainonnostoa selinmakuulla. Testi oli validiteetiltaan patevin
tutkimuksessa olleista testeistd. Kéasipainonnosto selinmakuulla -testin tulokset korreloivat
merkitsevasti kaikkien voiman osa-alueiden kanssa, jolloin tdmén tutkimuksen perusteella sen
voidaan todeta mittaavan naista testeistd monipuolisimmin yldavartalon lihasvoimaa. Kéytén-
non arkielaméssa tarvitaan eri tilanteissa erilaisia voimaomaisuuksia ja onkin perusteltua, etta
nuorilla ylavartalon lihasvoimaa olisi hyva mitata mahdollisimman monipuolisella testilla.
Toistettavuudeltaan testi oli myds luotettava. Tulosten hajonta oli oppilaiden kesken melko
tasainen eika testissa tullut yhtdan nollatulosta. Testi on motorisesti helppo suorittaa ja oikea
suoritustekniikka on selked havainnoida. Testiin tarvitaan aaninauha, ja joillakin oppilailla
saattaa olla aluksi ongelmia rytmin kanssa. Tassa tutkimuksessa ongelmat korjaantuivat testin
edetessa eivatka juuri vaikuttaneet testissé saatuihin lopullisiin tuloksiin. Testin heikkoutena
voidaan pitéa suurta kasipainojen maarad, joiden hankkimiseen kaikilla kouluilla ei vélttamat-
ta ole taloudellisia resursseja. Kasipainoja tarvitsisi olla noin puolelle oppilaista, jotta testi
saataisiin suoritettua lapi pareittain riittdvan nopeasti. Silti testin toteuttaminen vie selvasti
enemman aikaa kuin esimerkiksi etunojapunnerrustestin toteuttaminen. Esitetyt heikkoudet
voivat olla merkittdva este testin k&ytdnnon toteuttamiselle yldkoulun poikien yldavartalon

lihasvoiman mittaamiseksi koulun kuntotesteissa.

Taman tutkimuksen tulos on erilainen kuin FTS-testiston loppuraportissa esitetty tulos, jossa
vertailtiin késipainonnosto selinmakuulla -testin ja etunojapunnerruksen soveltuvuutta uuteen
testistoon. FTS-testiston loppuraportissa todetaan, ettd etunojapunnerrus olisi luotettavampi
mittausosio kuin ké&sipainonnosto selinmakuulla. (Jaakkola ym. 2012, 100—101.) Tulokset
ovat ristiriitaisia, ja eroa saattaa selittdd esimerkiksi mahdolliset tilastollisissa analyyseissa tai
testin suoritustekniikassa tapahtuneet tulkintaerot. Nayttaa siltd, ett4d FTS-testiston raportissa
painoarvoa annetaan tutkijan kaytdnnossa tekemille huomiolle. Suoritustekniikkaakin voisi

olla aiheellista tarkastella tilastollisesti, jolloin voitaisiin tehd& viel& tarkempia huomioita sii-
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t4, kuinka suurella joukolla ongelmaa esiintyy. Lopulliseen testistoon etunojapunnerruksen
valintaan vaikuttivat luotettavuuden lisaksi sen helppous ja edullisuus toteuttaa sek& tutki-
muksessa todettu riittava luotettavuus (Jaakkola ym. 2012, 112—113). Lopullisessa testistossa
etunojapunnerruksessa suositellaan kaytettavéksi jotakin pehmeéé palaa rintakehén alapuolel-
la ala-asennon syvyyden maéarittdmiseksi (Pietilda & Kalaja 2013). Toimenpiteen voidaan olet-
taa lisddvan etunojapunnerruksen luotettavuutta, koska ala-asennon syvyys vakioidaan sel-
vemmin kuin puolustusvoimien ohjesaanndssd. Néaiden argumenttien valossa voidaan hyvin
ymmartad etunojapunnerruksen valitseminen testistoon. Aihetta ei ole naiden tutkimusten
lisaksi tutkittu, joten ristiriitaisten tulosten perusteella voidaan ajatella lisdtutkimuksen olevan
tarpeellista.

8.5 Ylavartalon lihasvoiman tarve nyky-yhteiskunnassa

Nyky-yhteiskunnan rakenteen johdosta ylavartalon lihasvoiman tarve on muuttunut vuosi-
kymmenten aikana. Nykyaikana fyysisen aktiivisuuden vahenemisen ja teollistumisen myota
arkiaskareet ovat suurella osalla véestostd kevyempid kuin mitd aikaisemmin maatalousyh-
teiskunnan aikana. Nykyaan ylavartalon lihasvoiman tarve vaihtelee hyvin paljon ammatti-
kunnittain. Rakennusmies tai metsuri tarvitsee huomattavasti enemman ylévartalon lihasvoi-

maa kuin esimerkiksi toimistoty6té tai johtamistyota tekeva henkild.

Monissa arkielamén askareissa kaikki ihmiset tarvitsevat ylavartalon lihasvoimaa. Sita tarvi-
taan esimerkiksi tavaroiden ja esineiden kantamiseen, nostamiseen ja siirtdimiseen. Enemman
maksimivoimaa vaativia tehtdvid ovat jonkin painavan tavaran nostaminen tai esimerkiksi
kauppakassien kantaminen. Kestovoimaa taas tarvitaan esimerkiksi jatkuvassa kevyempien
tavaroiden kantamisessa tai nostelemisessa. Arjessa tulee harvoin eteen tilanteita, joissa tarvi-
taan suhteellista voimaa oman kehon painon kannattelemiseksi tai siirtdmiseksi pelkéastaan
k&sien varassa. Tulevaa MOVE testistdd kehitettdessé selvitettiin koululaisten arkipdivan
edellyttdmia fyysisia tarpeita. Sen mukaan ylavartalon lihasvoimaa tarvitaan koulu- ja harras-
tusvélineiden nostamiseen ja kantamiseen (Pietild & Kalaja 2013.)

Esitellyissé lihasvoimatesteissé kolme on tyontavéa punnerrusliikettd. Tdéman kaltainen liike-
rata on arjen askareissa melko harvinainen. Useimmiten sitd tarvitaan esineiden nostamisessa

paéan ylapuolella tai jotakin kasilla tyonnettdessd. Leuanveto on vetéva liike eikd myoskaan
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senkaltaista liikettd tarvita kovin paljon arkieldaman askareissa. Esitellyt testiliikkeet aktivoivat
hyvin ylavartalon lihaksia ja toimivat ylavartalon lihasvoimaa harjoiteltaessa, mutta ne eivat
valttamatta kuvaa parhaalla tavalla arjessa kaytettdvaa ylavartalon lihasvoimaa. Testeja kehi-
tettdessd voidaankin ajatella, olisiko ylavartalon lihasvoimaa tarpeen mitata enemmaén arjessa
tarvittavalla liikkeell4, joka siséltéisi esimerkiksi kantamista tai nostamista tyontavan liikkeen
sijasta. Toisaalta voitaneen uskoa hyvan tuloksen esitellyissa ylavartalon lihasvoimatesteissa
olevan vahvasti yhteydessa arjen suorituksiin. Yhteyden voimakkuutta olisikin mielenkiin-

toista tutkia tulevaisuudessa.

Tarkedd on myos miettid yhteiskunnallisesti, kuinka hyvassa fyysisessa kunnossa haluamme
nuorisomme olevan. Yléavartalon lihasvoimaa voidaan tarkastella pelkastddn toimintakyvyn
minimivaatimusten kannalta tai erinomaisen toimintakyvyn kannalta, mikd mahdollistaa sel-
viytymisen my0s haastavammista tilanteista kuin jokapdivaisista arjen vaatimuksista. Hyvésta
lihasvoimasta ei varmasti ole kenelldkdan haittaa ja sen voi saavuttaa myds uhraamatta kaik-
kea aikaansa pelkastaan harjoitteluun. Hyvélla ylavartalon lihasvoimalla on monia positiivisia
terveysvaikutuksia, joita jo tyon johdannossa on esitelty. Esimerkiksi nykyaikana yleiset nis-
ka- ja hartianseudun vaivat helpottavat pitamélld huolta hyvasta ylavartalon lihaskunnosta.
Etenkin nuorilla elaméntavan passivoituessa ja ruutuajan lisdéntyessa olisi tarkedd huolehtia
ylavartalon lihasvoiman yllapitamisestd, jotta meilld olisi tulevaisuudessa tyokykyista yhteis-

kuntaa rakentavia kansalaisia.

8.6 Tutkimuksen rajoitukset

Jokaisella tunnilla testit pyrittiin suorittamaan samalla tavalla vakioimalla lammittely ja oppi-
laiden valmius testien suorittamiseen. Kéytdnnossa tassa tuli jonkin verran vaihtelevuutta
esimerkiksi koulun ohjelmaan tulleiden yllattdvien muutosten vuoksi. Testit toteutettiin tunti-
en ohessa joustavassa vuorovaikutuksessa liikunnanopettajan kanssa osan oppilaista ollessa
vuorollaan hanen opetuksessaan ja osan tehdessé testeja. Tadma aiheutti hieman variaatiota
testien suorittamisen k&ytadnnoissé eri liikuntaryhmien vélilla, vaikka yhteistyé opettajan

kanssa toimikin erinomaisesti koko testijakson ajan.

Testit suoritettiin oppilaiden liikuntatunneilla, joten lepopdivien maaré eri testien valilla vaih-

teli oppilaiden lukujérjestyksen mukaan. Toisilla oppilailla eri testit saattoivat olla perakkaisi-
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né paivind, kun taas toisilla ryhmilld testien vélilla oli useampi lepopaivéa, pisimmillaan jopa 7
paivaa. Lepopdivien madrédn voidaan olettaa vaikuttavan oppilaiden saamiin absoluuttisiin
tuloksiin eri testeissé, koska kaikki oppilaat eivét ehtineet valttamatta taysin palautua seuraa-
van péivan testeihin. Maksimaalisesta fyysisesta kestovoimasuorituksesta palautuminen kes-
taa tutkimusten mukaan useamman péaivan ja seuraavina paivina esiintynyt lihasarkuus saattoi
heikentdd maksimaalista suoritusta toisessa testiliikkeessa. Osalla oppilaista jouduttiin aika-
taulullisista syistd toteuttamaan kaksi testia kaksoistunnin aikana, jolloin testien vélinen pa-
lautumisaika jai liian lyhyeksi. Nailla tunneilla vasymyksen voidaan olettaa vaikuttaneen jél-
kimmaisena suoritetun testin tuloksiin. Tutkimuksessa ei myoskaan rajoitettu eika kartoitettu
oppilaiden vapaa-ajalla tapahtuvan liikunnan, unen eikd ravitsemukseen maarad. Néiden teki-
joiden vaihtelu saattoi vaikuttaa oppilaiden saamiin tuloksiin eri testeissa. Edellda mainittujen

tekijoiden on useiden tutkimusten valossa todettu vaikuttavan ihmisen fyysiseen suoritusky-

kyyn.

Leuanvetoa lukuun ottamatta oppilaiden saamat toistot laski toinen oppilas, jolloin laskuvir-
heen mahdollisuus on olemassa. Oppilaiden tulosta testissé saattoi parantaa vajaalla liikera-
dalla tai tekniikalla tehtyjen toistojen laskeminen. Oppilaat merkitsivéat tuloksensa itse suori-
tuskorttiinsa, ja joku epérehellinen oppilas on saattanut vaarentda tulostansa, vaikka testijak-

son alussa korostettiin rehellisyyden merkitysta tulosten luotettavuuden kannalta.

Kuntotesteja tehdessa nousee kysymys oppilaiden parhaansa yrittamisestd. Testissa oman
suorituskyvyn mittaaminen tuntuu yleensd hieman epamukavalta ja jotkut oppilaat ovat saat-
taneet keskeyttda testin ennen todellista uupumista. Padosin oppilaat ndyttivat ulkoisesti ole-

van motivoituneita tekemaan parhaansa, mutta todellisuudessa nain ei valttamétta ollut.

Tutkimus toteutettiin ainoastaan yhdessa lansisuomalaisessa yldkoulussa eikéd otos ollut sa-
tunnaisotos, vaan tutkimukseen osallistui yhden opettajan opettamat liikuntaryhmat. Tata
taustaa vasten tutkimuksen tuloksia ei voida pitdd kovin yleistettdviné edes lansisuomalaisiin
oppilaisiin. Oppilailla oli my6s poissaoloja testitunneilta erindisista syistd. Oppilaille testit
olivat osa liikuntatuntien ohjelmaa, joten poissaolojen perusteet olivat samoja kuin liikunta-

tunnilta poissaolemiseen. Syina olivat esimerkiksi sairastumiset ja loukkaantumiset.
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8.7 Jatkotutkimusehdotukset

Suomessa ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuutta on tutkittu vain vahan lahinnd uusia
testistdja kehitettdessa. Suomessa kehittyja mittareita kdsipainonnostoa istuen ja kasipainon-
nostoa selinmakuulla on tutkittu huomattavasti vahemman kuin etunojapunnerrusta ja leuan-
vetoa, vaikka testien luotettavuutta voidaan pitéé ratkaisevan tarkeéna tekijana testien toimi-
vuuden kannalta. Testien ollessa epéluotettavia niiden antamat tulokset eivét kerro oppilaiden

todellisesta ylavartalon lihasvoiman tilasta.

Jatkossa aihetta voisi tutkia syvemmin. Samankaltaisen tutkimuksen voisi toteuttaa tekemalla
videoanalyysin jokaisen testiliikkeen suorituspuhtaudesta. Testin jalkeen tutkijat voisivat las-
kea videolta oppilaiden puhtaiden suoritusten mé&éran, jolloin saataisiin todellinen tulos. Tata
tulosta voitaisiin verrata suorituksia laskevien oppilasparien saamiin tuloksiin, jolloin n&ht&i-
siin se, kuinka luotettavaa on antaa toisen oppilaan laskea toistoja. Videoanalyysilla olisi
myos helppo kartoittaa suorituksen ongelmakohdat ja tarkastella suhteellisesti, kuinka monel-
la oppilaalla esiintyy tietyn tyyppistd virhettd suoritustekniikassa. Videoanalyysin pohjalta
voitaisiin miettid, kuinka suoritusta voidaan muuttaa niin, ettd suoritustekniikkaan j&& mah-

dollisimman vahan variaation mahdollisuutta.

Testien kriteerivaliditeettia olisi jatkossa hyva tarkastella suuremmalla tutkimusjoukolla ja
useammilla mittareilla. Téssd tutkimuksessa kaytettiin pelkastdan penkkipunnerrusta, miké
vaikuttaa kriteerivaliditeettitutkimuksen tuloksiin. Penkkipunnerruksen lisaksi voitaisiin kayt-
tdd esimerkiksi ylataljaa ja hauiskaantod, kuten Paten ynna muiden (1993) tutkimuksessa.
Kriteerivaliditeettitutkimus  voitaisiin - myods toteuttaa vakioiduimmissa laboratorio-
olosuhteissa, jolloin sen tulokset olisivat luotettavampia. Tulevaisuudessa voitaisiin myos
selvittaa tarkemmin, minka tyyppista ylavartalon lihasvoimaa nykypaivan nuori arkielaméas-
séan tarvitsee, jolloin testien validiteettitutkimusta voitaisiin kohdentaa yha tarkemmin vas-
taamaan nykypdivan haasteita. Ylavartalon lihasvoiman tarvetta voitaisiin tutkia mittaamalla
esimerkiksi ylavartalon lihasten lihasaktiivisuutta paivan arki-askareiden aikana, jolloin saa-

taisiin informaatiota toimintakyvyn kannalta keskeisist4 haasteista.
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LIHTTEET

Liite 1
vko 46 | ma ti ke to pe
8:00 9 1 etunoja-
pun.
9:00 8 A/B leuan-
veto
10:00 7 E/F leuanve- 8 G leuanve-
to to
11:00 7 A/B leuan- | 9 C/D leuan-
veto veto
12:00 7 G/H leuan- | 8 C/D etunoja- 7C/ID
veto pun. etunojapun.
13:00
vko 50 | ma ti ke to pe
8:00 8 G etunoja- | 9 E/F leuanveto 9 1 leuanveto
pun. kp. selinmakuu
9:00 7 G/H kp. kp. selinmakuu | 8 A/B etunoja-
selinmakuu pun.
10:00 7 E/F kp. istuen | 9 C/D kp. 8 G kp. istuen
istuen
11:00 7 A/B etunoja- | 9 C/D etunoja- | 7 E/F kp. 7 A/B kp.
pun. pun. selinmakuu | istuen
12:00 7 G/H etunoja- | 8 C/D leuanve- 7 C/D
pun. to leuanveto
13:00 | 8 A/Bkp. kp. selinmakuu kp. selinmakuu

selinmakuu




vko 51 | ma ti ke to pe
8:00 8 G kp. selin- | 9E/F 91
makuu etunojapun. kp. istuen
9:00 7 G/H kp. 8 A/B etunoja-
selinmakuu kp. istuen pun. validiteetti
10:00 7 E/F etunoja- 8 G validi-
pun. teetti
11:00 7 A/B kp. 9 C/D kp- 7 A/B kp.
selinmakuu selinmakuu istuen
12:00 7 G/H kp. 8 C/ID 7 CID
istuen leuanveto kp. istuen
13:00 | 8 A/B kp. kp. istuen
selinmakuu validiteetti




Liite 2

Tuloslomake

1. Nimi:

2. Luokka:
3. Pituus: cm
4. Paino: kg

6. Tulokset:

pvm leuanveto

pvm

etunojapunnerrus

pvm

kasipainonnosto istuen

pvm

kasipainonnosto selinmakuulla

pvm kasipainonnosto istuen



Liite 3

Tuloslomake

1. Nimi:

2. Luokka:

3. Pituus: cm

4. Paino: kg

6. Tulokset:

pvm etunojapunnerrus

pvm leuanveto

pvm kasipainonnosto selinmakuulla
pvm kasipainonnosto istuen

pvm penkkipunnerrus 1 RM kg

toistomaksimi 50% 1RM ( kg)



Lahtoasento:

- myotaote

- roikutaan tangos-
sa kadet suorina

- Jalat suorina, var-
talo jaykkana




Loppuasento:

- leuka tangon yla- &
puolella

- vartalo jaykkana,
jalat suorina

- el hetlumista eika
potkimista

Toistojen maara
lasketaan.




Liite 5

Etunojapunnerrus

Lahtoasento:

- ké&det suorana

- ké&det hartioiden leveydella, sormet
eteenpain

- Jalat enintaan lantion leveydella

- vartalo suorana, jannitettyna




Loppuasento:

- vartalo vaakatasoon olkavarren kans-
sa

- kyynarnivel 90° kulmassa

- vartalo suorana, jannitettyna

- kasien ja jalkojen asento sama kuin
laht0asennossa

Maksimimaara toistoja 60 sekunnin ai-

kana.



Liite 6

Kasipalnonnosto istuen

Lahtbasento:

- lantio ja selka kiinni
tuolissa

- painot hartian tasal-
la

- kyynarpaat edessa




Loppuasento:

- kasl suorana
- painot nostetaan
vuorotellen

4 kg 20 toistoa/kasli
6 kg 20 toistoa/kasi

8 kg 20 toistoa/kasi

Suoritusta vol jatkaa paremmalla kadel-
|& heikomman kaden vasyessa. Toisto-
jen yhteistulos lasketaan.



Liite 7

Kasipalnonnosto se-
linmakuulla

L ahtoasento:

- selallaan maaten jalat koukussa

- olkavarret hartioiden kanssa samassa
linjassa

- hernepussit kyynarpaiden alle

- kyynarnivel 90° kulmassa

- painot kasiin vartalon suuntaisesti

hY




Loppuasento:

- kddet suorana

- painot nostetaan molemmilla kasilla
samanaikaisesti

Painoja (6 kg) nostetaan aaninauhan an-

tamassa tahdissa. Toistot lasketaan.




Liite 8

Leuanvetotestin tulosten jakauma 7.-luokkalaisilla oppilailla
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Frekvenssi
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Leuanvetotestin tulos

Leuanvetotestin tulosten jakauma 9.-luokkalaisilla oppilailla
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Leuvanvetotestin tulos



Etunojapunnerrustestin tulosten jakauma 7.-luokkalaisilla oppilailla

Frekvenssi
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Etunojapunnerrustestin tulos

Etunojapunnerrustestin tulosten jakauma 9.-luokkalaisilla oppilailla
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Ké&sipainonnosto istuen -testin tulosten jakauma 7.-luokkalaisilla oppilailla

4

Frekvenssi

Kisipainononnosto istuen -testin tulos

Késipainonnosto istuen -testin tulosten jakauma 9.-luokkalaisilla oppilailla
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Kisipainonnosto istuen -testin tulos




Késipainonnosto selinmakuulla -testin tulosten jakauma 7.-luokkalaisilla oppilailla

4

Frekvenssi
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Kisipamonnosto selinmakuulla -testin tulos

Késipainonnosto selinmakuulla -testin tulosten jakauma 9.-luokkalaisilla oppilailla

Frekvenssi

I

1
(]

= I
o -
s

|

g I
oo ]
s
i ]
f01®
ok
sl
4™
N
BT ]
o]
sl

05 |-

R
3

[y QDQQQU |

Kisipamnonnosto selinmakuulla -testin tulos




