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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella ylavartalon lihasvoimaa mittaavien testienaluotett
vuutta ja soveltuvuutta ylavalon lihasvoiman mittaamisegmékoulun pojilla. Testeja te
kasteltiin validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kannaltatkimuksessa selvitettiin
my0Os oppilaiden ylavartalon lihasvoimatesteissa saamia tuloksia eri taskiidla seka pa
noindeksin yhteytta ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin.

Tutkimukseen osallistui 194hsisuomalaisen ylakoulun poikgolasta. Oppaista 7- luok-
kalaisia oli 83, 8luokkalaisia 52 ja 9luokkalaisia 59 Aineisto keréattiin oppilaiden suoit
essa eri testeja likntatuntien ohess®ppilaiden tulokset keréattiin tuloslomakkeilksineisto
analysoitinSPSS Statistics 20.0 ohjelmalksineiston tilastollisessa analysoinnissa kaytettiin
Pearsonin ja Spearmanin tulomomenttikertoimia, sisakotiekaarointa (ICC), variansara-
lyysiaja KruskatWallisin testia.

Etunojapunnerrustestin toistettavuus jai sdlvasuita testeja alhaisemmiksLeuanvetoa,
kasipainonnostoa istuen ja kasipainonnostoa selinmakiestiejavoidaan pitaa toistettaud
deltaan luotettavina. Validiteettitkimus osoitti kaikkiertestien mittaavan ylavartalon lisa
voimaa.Kaikki testit korreloivat toistensa kanssa vétdian kohtalaisesti. Etunojapunnésru
sen ja leuanvedon vaélilla oli korkea kortia (r = 0,70 samoin kuin kasipainonoststuen

ja kasipainonosto selinmakuulla-testien valilla(r = 0,75) mika kertoo testien mittaavan
hieman eri ylavartalon lihasvoimasminaisuuksia. Tatéukivat myos kriteerivaliditeettirt-
kimuksen tulokset seka eri testien ja painoindeksin véliset yhteydet. Testeista parhkiten kai
kien voiman osalueiden kanssa korreloi k&sipainonnosto selinmakuulla, joka korrel@i-vahi
taan kohtalaissti ylavartalon maksimivoimafn = 0,71) kestovoimar(r = 0,55)ja suhteeit
sen voimar(r = 0,65)kanssa.

Kaikissa testeissd vanhemmat oppilaat saivat parempia tuloksia kuin nuoremmat oppilaat.
Korkeammalla painoindeksilla oli heikko negatiivinen yhtégisanvedon ja etunojapurnme
ruksentuloksiin, mutta heikko posBivinen yhteys kasipainonnosistuen ja kasipainonntis
selinmakuulla-testien tuloksiin.Taman tutkimuksen perusteella paaasiassa luotettavuuden
kannalta tarkasteltuna sepnpana testina gkoulun lihasvoiman mittaamisen voidaan $uos

tella kaytettavaksi kasipainonnosto selinmakuttistia. Todellisuuden asetat ajalliseta
valineelliset resumst saattavakuitenkin estaa kaytadnnossa tanéstintoteuttamisen koulun
kuntotestauksessa

Avainsanat: fyysinen kunt&untotestaus, 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. Departm&nuarst Sciences.
Master’s Thesi s7f6p.n Sport Pedagogy.

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. Theests 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 dettsese

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 pupilspeei@ming 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 inti@dass corelation coefficient (ICC), variance analysis and the
KruskatWallis test were used.

The repeatability of the pusip test remained distinctly lower in comparison with the other
tests. The repeatability of the tests of ebps as well as of lifting duabbells in sitting pas

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 mode
ately. There was a high correlation (r=0,70) kesw puskups and chirups as well asdés

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 supportediso by the results of a criterion validity study and by the aonne

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
leastmoderately 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 withe chirup and pustup test results but a weak positive earr

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
supineposition 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 schmdditesting.

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

Ylavartalonlihasvoimaon tarked osa terveyteen liittyvaa fyysista kunteida sita tarvitaan
jokapaivaisissa arkisissa askareisdavartalon lihasvoimamarkeydesta kertoo myos se, etta
sitd mitdaanjollakin tavalla kaikissakaytetyimmissakuntaestikokonaisuuksissa niin 8u
messa kuin ulkomaillakin (Eurofit, Fitnessgram, Koulun kuriestistot, UKk
terveyskuntotestit, Ruustusvoimien kutotestaus Koululaisten kuntotesteissa ylaraajojen

lihasvoimaa on mitattu eimmaisest®oikien kuntokoekasikirjastavuodestdl969alkaen.

Hyvéan ylavartéon lihasvoimanyllapitaminenja kehittaminervaatii voimaharjoittelua, jolla
ontodettu olevan monipositiivisia terveysvaikutuksiauorten keskuudessa. Voimahargitt

lu vahvistaa luiden tiheyttd, kehittdd lihasvoimaakgstavyytta, yllapitaa rasvatonta keho
painoaseka vahvistaa normaaleja kamkijoitd. Tutkimukset osoittavat voimaharjoittelun
parantavan erilaisia terveysmuuttujia, joilla on merkitysta kroonisten sairauksien ehkaisem
sessa(Hass, Feigenbaum & Franklin 2Q0Baigenbaum 2007 VVoimaharjoittelu voi auttaa
motoristen taitojerkehittymisesséeka loukkaantumsten ehkaisemisesg&uman, Ricarda,
Celis, MiIcak& Herndon2001) Voimaharjoittelu auttaa kehittdmaan positiivistamamsen-
netta lisaamalla itseluottamusta ja paaamalla min&kuvaa (Moore, Mitchell, Bibeau & B&r
holomew?2011.) Miehilla lihasvoimalla on hvaittu olevan yhteysairauksien ja syopien-a
heuttamiin kuolemiin. Lihasvoima yksin ja yhdessa verenkiertoelimiston kunnon kariéssa v

hent&aé kuolleisuutta eikaisilla miehilla. (Ruiz ym. 2008.)

Koululaisille ja vaerusmiehille tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd nssai nuorten fyysisen
kunnon ostekijéissa on viime vuosina tapahtunut muutoksia. Erityisesti kestavyyskunnossa
ja ylaraajojen voimakkuudessa on tapahtunut taantumista edelliseen sukupolveen verrattuna.
(Huotari 2004; Satita ym. 2006.)Huotarin(2004 5 7 tutlkin8uksen mukaapoikien y&-

raajojen lihasvoima on heikentynyt merku#tiviimeisen 25 vuoden aikandlykykoululais-

ten heikoista kasivoimista kertoo hyvin konkreettinen esimerkki diiid@nnanopettajan -

koulun oppilailleen antamaskeasteesta. Opettaja haastoi ylakoulun luokan oppilaat leuanv
tokilpaan, jossa oppilaiden tulokset laskettaisiin yhteen ja niita verrattaisettajan yksin
saavuttamaarnulokseen. Poikien liikuntaryhméi yhdessa parjannyt opettajalleen leweanv
dossa. (Kalaja & Kalaja 2007, 238.)



Koulun kuntotesteissé opettajat kayttavat ylavartalbasioiman mittaamiseegri testeja
Vuonna 1999ulkaistuss&oululaisten kuntoa ja liikehallintaa mittaavassa kasiksgaylara-

jojen lihasvoiman mittaamiseen suositellaan kasipainonnostoa istuen. Muita yleisesti koulussa
kaytettavia mittareita ovat etunojapunney jaleuanveto Raisdsen (200%11) tutkielman ti-

losten mukaan miehilla kaytetyin ylavartalon lihasmaa mitaava testi oli leuanvetd/alti-
onhallinna Liikkuva kaulu -hankkeen osana ollaan vuonrz®12 kditetyn fyysisen tamin-

takyvyn seurantajarjestelm@RTS) pilottivaiheessa ylavartalon lihaswoaa testattiin uudella
kasipanonnosto selinmakuulla-testilla Lopulliseen MOVEnimella kutsuttuun ®&istoon

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

Kuntotestauksen keskeisid laatukriteerejd deatien patevyys (validiteetti) ja toistettavuus
(reliabiliteetti) (Keskinen, Hakkine& Kallinen 201Q 14). Yhdessa nama kertovat testio-lu
tettavuudesta. Myos Nupponen (202D1) nostaa koulukuntotestien kesksksi valintaki-
teeelksi testin luotettavuuden sekad soveltuvuudenilkgtisille oppilaille. On olennaistatté
testilla saadaan luotettavastitattua haluttua ominaisuutt&lavartalon lihasvoimaa mitate

sa testin tulee mitata ensisijaisesti juuri ylavamalihasvoimaajolloin testilike suoritetaan
ylavartalon lihaksia kayttamalld.oinen tarkea tekij&n testin toistettavuus, jolloin sattuman
vaikutus testi tulokseen tulee minimoidd&péaluotettavan testin antamat tulokset eivat kerro

oppilaiden ylavartalon lihasvoiman todellisesta tilasta.

Suomessa ylavartalon lihasvoiman mittaaminen on osa k&uhtotesteja, mutta testiendu
tettavuutta on tikittu etenkin Suomessa erittdin vahan. Arvioivaa tutkimustaluissa k-
tosséa olevierylavartalon lihasvoimaa mittaavidestien luotettauudestaylakoulun oppliai-
den mittaamiseeron melko vahanTutkimuksiss& on kuitenkin tarkasteltu eri yhteyksissa
ylavartalon lihasvoimatestidnotettavuuttaMonissa ulkomaisissa tutkimuksissa on tarkaste
tu etunojapunnerrusta ja leuanvetoa seka niista tehtyja erilaisia soveltavia liiktertéap-
punnerrukseruotettavuuta on tarkasteltu useissa ulkomaisissa ja muistankotimaisissa
tutkimuksissa(Pate, Burgess, WoodRoss ja Baumgartner993 Jackson, FrommePlitt ja
Mercer 1994 McManis, Baungartner & Wuest200Q Baumgarterym. 2002 Lubans
ym.2011; Jaakkola,S&akslahti, Liukkonen & livone2012). Leuanvedoruotettavuutta on
tarkasteltu muutamissa tutkimuksisggngelman & Morrow1991 Pate ym. 1993Huotari
2004). Suomessa kehitettyjen uudempieisipainonosto isen ja kasipainonnosto seliram
kuulla -testienluotettavuutta on tikittu huomattavasti vAhemmakasipainonnosto istuen
testinluotettavuutta on tarkastal ainoastaan sen kehittéwaiheessa (Nupponen 1998A-K

sipainonnosto selinmakuulldestin luotettavuuttan tarkasteltu muutamassa tutkimuksessa

2



(Bister & Jouppila 2011Jaakkola ym. 2012.) Suomessa ei alaisemmintehty tutkimusta,
jossavertailtaisiin naidenneljantestin luotettavuua (reliabiliteetti javaliditeetti).

Tassa pro graddutkimuksessatarkoituksenan tarkastellaylavartalon lihasvoimaa mittaav

en testienluotettavuuttaja soveltuvuuttaylavartalon lihasvoiman mittaamiseeglakoulun
pojilla. Testeja tarkastellaan validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kanhattamuk-

sessa selvitddn myos oppilaide@vwdrtalon lihasvoimatesteissa saamia tuloksia eri luokka
asteilla seka painoindeksin yhteyttad ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiissa kasite

laén fyysisen kunnon osaueet, koulujen kuntotestaus ja kaytetyimmat ylavarthlasva-
matestit. Tarkageltavia testejd ovat leuanveto, etunojapunnerrus, kasipainonnosto istuen ja

kasipainonnosto selinmakuull@utkimus toteutetaan lansisuomalaisessa ylklssa.



2FYYSINEN KUNTO

Fyysisen kunnon kasitteen maaritteleminen ei ole aivan yksiselitteikténfelle voidaankin
loytaa erilaisia maaritelmidVillgoosen (1961, 16) mukaan fyysinenrko voidaan lyhyesti
maaritellaaktiivisuuden kapasiteetiksi. Mita parempi fyysinen kuoipsté paremmin jaksaa
toimia; henkild, jolla on hyva fyysinen kuntpystyy toimimaan sekad palautumaan vasymy
sestd tehokkaammin jaopeamminBouchardin, Shepardin ja Stephengl994, 8) maarité-
manmukaanriittava fyysinen kunto sallii ihmisen toteuttaa paivittaisetrtei ilman uupumusta
Greenberg, Dintiman j@akes (20042) maarittelevat fyysisen kunnon kyvyksi selviytga |
kapavaisen elaman vaatimuksista sitetta jaljelle jaa riittavasti energiaa, jotta pystyg-re
goimaan odottamattomiin tapahtumiin. Heidadn mukaansa fyysinen kunto voidaan maaritella
eri tavoin eri hekil6ille. Samaan lopputulokseen gt§tivat myds Keskinen, Hakkinen kaal-

linen (2010 11) todetessaan, ettd fyysiselle kunnolle voidaan 16ytda useita erilaisia maarite
mi&, jotka perustuvat padasiassa kulloinkin viitsttawvkohderyhmaan ja sentgispiirteisiin.
Nupponen (20071997, 17) esittaa ytimekkaasti fyysisen kunmo@aritelmanelimiston f-

si ol ogi a nKuntokuvaazlimisi#n energiantuotta siirtojarjestelman, hengityksen

ja verenkierron, lihaksiston ja muun pehmytkudoksen toimjataopeutumiskykya fyysise

sd4 rasituksessa”. Ol e el | Bsesettéafyystneni kunta @idle vaine | mi
yksi kyky vaan joukko toisistaasuhteelliseniippumattania kykyja.

Fyysinen kinto voidaan jakaa kuntokykyihin tai osatekijoihin. Kikykyjen luokittdu on
hieman erilaista maaritelmastéa riippuen. Erilaisten luokitteltgerstalta voidaarkuitenkin
l6ytaa perustekijoindlihasvoimaja -kestavyyssekaverenkiertoelimiston kestavyy&reen-
berg, Dintiman ja Oakes (2004, 2) jakaftsisenkunnonsydamen ja verenkiertelimiston
kestavyyteenlihasvoimaan, lihaskestavyytednkkuvuuteenja kehon koostumukseeiier-
veyskunnon maaritelmassa kuntokyvyt jaeteidteen osatkijaan, jotka ovakehonkoostumus,
tuki- ja liikuntaelimistg liikehallintakyky, sydan ja verenkiertoelimistdé ja aineenvaihdunta
(Bouchard ym. 1994, 81; Suni & Vasankari, 38upposen, Soinin ja Telaman (1999,e3}-
tamassduokittelussakuntokyvyt jaetaarkestavyyteen, voimaan, nopeuteen ja notkeuteen
Tassé tyossa fyysinen kunto maaritellduppsen ym.(1999)luokittelun pohjalta.Seura-
vissa kappaleissa esitelladankiemnmin kuntokyvyt Nupposen ynna muidrokittelun mu-
kaan Lisaks esitelladnpainoindelsi, joka onterveyskunnon osatglii Painoinéksilla on

havaittu olevan yhteys my6s Nupposen ym. méarittelemaan fyysiseen kuntoon.



2.1 Kestavyys

Kestavyys fyysisend pasominaisuutena voidaan maaritella elimiston kykyna vastustaa v
symysa fyydsen kuormituksen aikana (Keskinen ym. 20%0). Hyva kestavyyskunto luo
pohjan kaikelle liikkumiselle Kestawyssuorituskyky perustuunaksimaaliseen aerobiseen
energiantuottokykyyn (VO2max), pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, suoritukaen talo
dellisuuteen seka hermolihasjarjestelméan voimantudtigky VO2maxarvo kuvaa maks
maalista hpenkulutusta, jossa yhdistyvat kaikkien hapen sisaanottoon, kuljettamiseen, vali
tamiseen ja kayttamiseen erikoistuneiden elinten ja kudosten toimintaRytk@aikainen
kestavyys riippuu aerobisesta ja anaerobidegtaystehostaenergiavarastojen riittavyydesta

ja elimistbn vasymisesta. Suorituksen taloudellisuus on sitd, kuinka hyvin lihaksissa tuotettu
energia pystytdan muammaan liikuntasuoritukseksi, mikdippuu hermaelihasjarjestelman
voimantuottokyvysta jguoritustekniikastaKestavyyssuorituskyky on aina lajispesifinen, sita
selittavien ominaisuuksien painoarvamuuttuessa suorituksen keston, lajin luonteen ja laj
tekniikan mukaanKestavyys jaetaan kolmeasaalueeseen suoritustehon mukaan: aerob
nen peuskestavyys, uhtikestavyys jamaksimikestavyys. Naiden lisdksi voidaan erottaa
viela nopeuskestavyys, joka on kestavyyden alalaji. Nopeuskestéaggatuu nopeuden,
kestavyyden, @iman ja lajitekniikan varaar(Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333
Nummela 2007, 31%

Aerobinen peruskestavyys luo pohjan kaikelle kestavyysharjoittelulle. Peruskestavyytta ha
joitellaan liikkumalla matalla intensiteetilla tehoalueellad76 prosenttiavVO2maxarvosta,
jolloin syke onalle 150lydntia minuutissaja harjoitukserk e s t 840 @ifudttiaPeruskes-
tavyydessa liikutaan aerobisen kynnyksen alapuolisilla nopeuksilla, jolloin veren laktaattip
toisuudet eivat kasva lepotasosieruskestavyysharjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu
aerobien energiantuon hiilihydraattiaineenvaihdunnan sijaan enemmén rasva
aineenvaihduntam jolloin jopa puolet energiasta saatetaan tuottaeorsia. Hyva esimerkki
peruskestavyysharjoituksesta on rauhallisellensiteetilla tehty pitka juoksenkki. (Num-

mela ym.2007,3 35 -336 . )

Vauhtikesavyys on osalue, jossa liikktaan suuremmalla intensiteetilla kuin peruskestévyy
ta harjoitellessa. Vahtikestavyytta harjdited s s a l ii kut aan tehoal ue
VO2maxarvosta, jdl oi n sy k10 lyomtid miru@issga har j oi t uk s80n ke s

minuuttia Vauhtikestavyysharjoitukset voidaan suorittaa yhtajaksaisgiorituksena taet
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k e ma | 20 éninuaitin intervalleja. Vauhtikestavyydessa liilkutaaaerobisen kynnyksen ja
anaerobiserkynnyksen valisilla nopeuksilla, jollni elimistoon alkaa kerty@naitohappoa.
Vauhtikestavyylarjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu hiilihydraattiaineenvaihduntaan
rasvojen osuuden jaadessa energiantuotannossa alle 30 proséauttiitikestavyytta voidaan
harjoitella esimerkiksi tekemall® minuutin tasavauhtinen juoksuharjoitus edell&a mainitulla
teholla.(Nummela ym2007, 335, 3383

Maksimikestavyydessa liikutaan aerobidegmnyksen ylapuolella olevalla maksimaalisella
tehollg jolloin elimistoon kertyy paljon maitohappoa. Sit@rjoitellessa liikiaan tehoalueella
80-100 pMvO@nsaranvostaj al | oi n RLQ0Kyéntidonmuutissaj@ karjoitk-

s en k e s BOominauttia.MaRstmikestavyysharjoituksessa harjoitusvaikutus kohdistuu
maksimaaliseen Ipenottokykyyn ja hiililydraattaineenvaihduntaanMaksimikestavyytta
voidaan harjoitella esimerkiksiteked | | & 1 -1 0 16 raiqpuptia Mmitaisia pokdh—
tervalleja edella mainitulla teHal (Nummela ym2007, 335, 340

Aerobista kuntoa voidaan arvioida mittaamalla edtiim maksimaalinen hapenottokyky
(VO2max) joko suorilla tai epasuorilla menetelmill&uoraa menetelmaa kaytettaessa
VO2max maadritetddn maksimaalisessa rasituskokeessa hengityskaasuanalysaattorin avulla.
Rasituskoe voidaan suorittaa yhdell B -miruutin kestoisella maksimikuormituksella tai
nousujohtoisella kuormituksella esimerkiksi polkupyodraergometrillgutsisumatolla. E@-
suoilla menetelmilla hapekulutusta voidaan arvioida kunan noston ja sykkeen valisella
riippuvuudella ilman, etta kuormitus phg taydelliseen uupumseen. Epasuoria menkte

mi& kaytettdaessa kuormitus voidaan toteuttaa samalla tpetknpyoraergometrilla tai jue
sumatolla mutta hengitysanalysaattoria ei tarviidummelaym. 2007, 333341, 358 Num-

mela 2007, 319 Kenttatestit ovat laboratorion ulkopuolella suoritettavia testeja, joilla vo
daan arvioida aerobista suorituskykyd. Ne on helppo toteuttaa suuremmalle joukolle-samana
kaisesti ilman erikoisvalineitd. Esimerkkeja kenttatesteistd ovat Cooperin 12 mimuokin-j

testi, 1500/2000 metrin jusktestit ja UKKinstituutin 2000 metrirkavelytesti.(Keskinen,
Manttari & Keskinen, 2010104.)



2.2 Nopeus

Nopeus a tarked ominaisuus useidsgeissa, vaikka se ilmeneekin eri lajeissa hyvin &ri t
voin. Esimerkiksi keihd&nheitossa tarvitaan erilaisia nopeusominaisuuksia kuin 100 metrin
juoksussaNopeusjaetaan reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja liikkumisnopeuteen.
Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagaidaeasti johonkin &rsykkeeseen. Sitd mitataan
yleenséreaktioajan avulla. Reaktioaikiarkoittaa aikaa, joka kuluu &rsykkeen alkamisesta
toiminnan alkamiseen (eserkiksi laukaus ja reagointi lahtotelineista pikajuoksussa)kRea
tioaikaa voidaan mitata myos toimintareaktiona kuuhdké tai tuntoarsyklken reaktiotila-
teessa. Reaktionopeattarvitaanerityisestieri lajeissa, joissa tarvitsee reagoida johonkin
arsykkeeseernrasta hyvia esimerkkeja ovat lahes kaigéllopelit, joissa tehdaan reaktion
peutta vaativiaratkaisuja pelin eri tilanteisséMero, Joust & Keranen 2007, 293; Mero
2010, 164168)

Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista yksittaista ja mahdoll@imopeaa liik-
suoritusta. Wvia esimerkkejargjahtavasta nopeudesta ovat heitot (kuntopallo, pesépallo),
potkut (jalkaallo ja kamppaillajit), lyonnit (pesapallo ja kamppalhjit) ja hyppyjen ponrs-
tukset (Ilentopallo).R&jahtava nopeus on ratkaisstraiippuvaistanopeusvoimasta. Rajéht

vaa nopeutta voidaaestataesimerkiksi vauhdittomalla pituushypylla tai vertikagla hy-
pyilla kontaktimatolla(Mero ym.2007, 293 Mero 2010, 164168)

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Se vakaamaé-
simaals een (nopeudet vé&mdBnatka® Bnnafyksestd)ejan sulbmaksimaaliseen
likkumisnopeuteen (q(me ud et 8 5 — 9dhomaikarnenrgitykseistd).aliikkumisnopeus

voi tarkoittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeuden ivdhenem
sen vaiheess& avely ja juoksu ovathmisenyleisimmatliikkumismuodot joten liikkkumis-
nopeuden perustestind kaytetaan yleensa juoksua. Liikkumisnopeutta voidaan mitata esime
kik s i ot t amal | a 60ametkirajaoksumathojita. IEt lajeisaliikkumisnopeutta
testataan spesifisti lajin vaatimalla tavallairkerkiksi jaakiekssaliikkumisnopeutta test
taanluistelemallga uinnissa uimallaMero ym.2007, 293, 305Mero 2010, 166)



2.3 Voima

Voima kuvaa lihaksen suorituskykyd, ja geidaan maaritella lihaksen tai lihasryhmay k
vyksi tetda tyota. Fysiologisesti tanmarkoittaa tapahtumia, joita ilmenee lihaksessa hefmo

ton lahettdessa lihakselle kdskyn supistua ja tuottaa lihasjaritligsten supistuminen ga

taan isometriseen ja dynaamisddrassupistukseen, joista dynaaminen lihassupistus jaetaan
viela konsentrisen ja eksentriseen lihassupistukseen. Isometrisessa lihastyogsineei
lihaskompleksin pituus muutu, kun taas konsentrisessa lihastydssa se lyhenee ja eksentrisesséa
lihastydssa se pitenekihasvoimaon perusominaisuus, jota tarvitagssain muodossaak

kessa liikkkumisesa. Urheilussa voimatarvitaankehon painon, vasstiajan ja valineen s
tdmiseen.Lihaksen voimantuotto jaetaamaksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan.
(Hakkinen, Makela & Mero 2007, 25Ahtiainen & Hakkinen201Q 1 2 5Kkalrdhéh &
Nurkka 2010, 275 Voima voidaan jaotella my6s absoluuttiseen voimaan jaesliseen
voimaan. Absoluuttisehhasvoiman merkitys korostuu, kun voimaa tuotetaan ulkoisebn ko
teeseenurheiluvalineeseen tai kilpakumppaniin pyrkien muuttamaan tdnk&tilaa. Sih-
teellisella voimalla tarkoitetaan kehon kokonaispainoon suhteutettua lihasvoimaa, joka on

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

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollista voimsba, jonka lihas tai lihasryhmaspy
tyy tuottamaan taonalaisessa kertasupistuksessa. Maksimaalisen voimasasonttam
seen kul ub sekurkiarappuémitattavasta lihastydoryhmasti@stattavan harje
tustaustasta, supuolesta ja iastdvlaksimivoimaavoidaan testatghden toiston maksim
voimatestillatai isometrisella maksimivointestilla. Yhden toin maksimivoimatestilla (1
RM, one repetition maximuntarkoitetaan suurinta kuormapkakyetaan nostamaan hyvalla
tekniikalla jossain ti¢yssé liikkeessalRM-testit voidaan tehd& kenttdolosuhteissa vapailla
painoilla tai erilaisilla voimailulaitteilla. Tyypillisia testiliikkeitéd ovat esimerkiksi jalkakyy

ky ja penkkipunnerrugAhtiainen, Mero & Hakkinen 2007, 285.)

Nopeusvoimalla tarkogtaan hermolihasjarjestelman kykya tuottaa suurin mahdollinen voima
lyhyimméassa mahdollisessa ajassa tai suurimmabédadolliséla nopeudella. Sen suuruus
riippuu hermoston kyvysta aktivoida lihasten motoristen yksikdiden toimintaa. Nopeusvoimaa
voidaan miata esimerkiksi hypyilldai heitoilla. Yleinen nopeusvoiman testimenetelma on

vertikaalihyppy kontaktimatolla tai voimalevyll@Ahtiainen ym2007, 286)



Kestovoimaon lihaksen tai lihasryhméan kykya tehda tyota, tuottaa toistuvia lihassupistuksia
tietysséd ajassa tietylla melko pienelld nopeudglasellaisellakuormituksella, joka tottaa
lihasvasymystéa Vaihtoehtoisesti kestovoima on mydégkya yllapitaa tiettya voimatasoa
mahdollisimman kauan tai tietyn aikaéestovoimasuoritusta rajoittavat paaasamsihakss-

ton heikot kestavyysominaisuudelaksimi ja kestovoiman voidaan ajatella edustavan ja
kumoa, jonka toisessa paassa on makgintoisessa kestovmia. Maksimivoima vaikuttaa
kestovoimaan siten, etta absoluuttisella submaksimaalisgiizatasolla teldivan suorituksen
tulokset riippuvat henkilon maksimivoimatasosta. Esimerkiksi vahvempi henkilé kykenee
suorittamaan samalla painolla enemman toistoja kuin heikompi henkil6. Maksimivoimaan
suhteutetulla kuormalla ei valttamatta ole eragggawemman ja heikomman henkilén valilla.
(Ahtiainen ym.2007, 28-289; Ahtiainen & Hakkinen2010 169-179 . )

Kestovoimaa voidaan mitata dynaamisilla toistotesteilld, joissa suoritusaika on rajattsrtai toi
tomalsimitesteilld, joissauoritus tehdadn vasykseen asti. Toien kestovoiman testimen

telma onisometriset testit. Esimerkkeja dynaamisista kestovoiman kenttatesteista ovat ylara
jojen dynaaminen nostotesti ja toistokyykistystesti. Esimerkkeja isometrisista testeista ovat
vartalonojentajalihasten staaten testi ja ylaraajojenaattinen testi. Kestovoimanstaam-

sessa kaytetaan usein kuormana kelamoa, mista esimerkkeja owetuinojapunerrus, le-
anveto, vatsalihastesti (istumaannousu) ja selkdéibfisselanojennus)Ahtiainen ym.2007,
284-289 Ahtiainen & Hakkinen2010 16 9-17 9

2.4 Notkeus

Notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutiintkeudella onmerkitysta urheilun
lisdksi paivittaisista toiminnoista selviytymisesa#ililla notkeudelle kaytetddn synonyymina
termid joustavuudNotkeus jaetaan yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen. Yleisnotkeus
on liikkuvuutta yleisella tasolla, kun taas lajinotkeus omnkjo tietyn lajin erityisnotkeutta.
Esimerkiksi voimistelussa tarvitaan erityista lajinotkeutta liikkeiden suoritt@midaikk u-
vuuteen eri nivelissa vaikuttavat perityt ominaisuudet ja harjoittelu. Perittyjd ominaisuuksia
ovat lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja muoto seka nivelpintojen nNadteutta
voidaan arvioida staattisesti mittaamalla nivelen liikemga dynaamisesti mittaamalla @iv

len liikettéd vastustavaa voimaa. Notkeutta testataan usein staatsiilliskkeilld, joista yle-



sid ovat esimerkiksi vartalon eteentaivutus seisdaltatustesti istuertaakséaivutus ja ar
laiset olkanivelen veytysliikkeet. (Mero & Holopainen 2007, 364, 36Ahtiainen 2010
180-0184

2.5Painoindeksija senyhteydet fyysiseen kuntoon

Yleisimmin kaytossa oleva menetelma lihavuuden asteen maarittamiseksi on kehon- painoi
deksi (bog mass index, BMI). Kehon paindeksi saadaan jakamalla kehon paino (kg) p
tuuden(m) nelidlla. Painoindeksi @nna kuvaa kehossa olevan raswisen maaréstaaan

se kertoo ainoastaan painon ja pituuden valisesta suhteasgtaindeksi on helppo ja nopea
tapa lihavuuden asteen aridtelemiseksi. Painoindeksin suurenemista erityisesti lihavuuden
viitealueella (yli 25) pidetaaselvana terveydellisena vaarahapsillaja nuorilla painoindk-

sin viitearvoja ei voida kayttda ennen pituuskasvun paattymista lihavuuden asteen maarittdm
seksi (taulukko 1) Lasten ja nuorten kohdalla tulisi lihavuutta ja liikapainoa arvioida iBnm
kaisten pituugpainokayrien mukaan tai erityisesti lapsille laadittujen painoindeksitaidieiko
mukaan. (Fogelholm 2011, 14P14 Lahti-Koski 2005, 95.)

TAULUKKO 1. WHO:n luokittelemapainoindeksin viitealueeikuisilla.

<185 ihannetta pienempi paino
18,249 ihannepaino

25,299 lieva lihavuus (liikapaino)
30,309 merkittava lihavuus
35,400 vaikea lihavuus

> 40 sairaalloinen lihavuus

Huotain (2004, 64, 67) lisensiadiitkimuksessa painoindeksia tarkasteltiin kevyiden, ikesk
painoisten ja painavien ryhmissa. Kokonaisuutena painoindeksiryhmien véliset erot olivat
suurempia vuonna 2001 kuin vuonna 19@@pilaiden fyysista kuntoa mitah monipuol-

sesti. Testistoon kuului 2000/1500/600 metrin juoksu, 50 metrin juoksumeamnousu,
koukkukasiriipuntdéuanveto, sukkulajuoksu, vauhditon pituushyppy ja vartalon eteantaiv

tus. Testitulosten perusteella oppilaille muodostettiin kuntoind@gilla korkein kuntan-
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deksi havaittiinkeskipainoisten ryhmassa ja tytdilla kevyiden ryhméasséa. Vuonna 2001 ero
painavien ryhman j&evyidenkeskipainoistervalilla oli merkitseva molemmilla sukupubli

la. Painavien oppilaiden fyysinen kunto oli heikorkpin kevyidenkeskipainoisten oppiia

den. Vuoden 2001 aineistossa havaittiin pojilla merkitsev&léraajojen lihasvoimasdeaes-
kipainoisten ja painavien seka kevyiden ja painavien oppilaiden valilla. Painavammilla opp
lailla oli heikompi ylaraajojen liasroima leuanvedollanitattuna.

Fogelholm, Stigman, Huisman ja Malin€@008) tutkivat fyysisenkunnon ylipainon (p&
noindeksi) jafyysisen aktiivisiudenvalisia yhteyksia. Kansallisesti edustavaan tutkimukseen
osallistui 1120 poikaa ja146 tyttod.Op p i | a at 16e/dotiavaa MlipaihoSmdaaritettiin
laskemalla painoindeksi. Fyysista aktiivisuutta tarkasteltiin liikunnan rasittavuus ja tiheys
kyselylla. Fyysista kuntoa mitattiin kestavyyssukkulajuoksullamstannousulla, etetivu-
tuksella, sivttain tapahtuvalla edestaisin hyppelylla, viidoikalla, pallonkuljetustestilla ja
koordinaatidestila. Testien perusteella oppilaille muodostettiin kuntoindeksi. Mita kankea
pi fyysinen aktiivisuus oppilaalla oli, sitd parempia tuloksia han sai fgykishtoa mittaag-

sa testeiss& lipainolla oli tilastollisesi merkitsevénegatiivnen yhteys kaikkiin mitin fyy-
sistd kuntoa mittaaviitesteihin paitsieteemaivutugestiin Ylipaino oli voimakkaimminyh-
teydessdeikompaaraerobiseen kestavyyteen, likastavyyteen ja rajahtavaan voimarituo

toon.

Dumith ynna muui(2010) tutkivat ylipainon/lihavuuden ja fyysisen kunnon valistd yhteytta
lapsilla ja nuorilla. Tutkimus toteutettiin poikkileikkaustutkimuksena ja siihen osallistui 519
br asi | i a-Vuatiastatoppilasta- ldwBuutta arvioitiin painoindeksin avulla. Painei
deksin viitearvot maaritettiin sukupuolen ja kasvuian mukaisista taulukoista. Byksisiba
tarkasteltiin kahdeksallgestilla, jotka olivat: eteentaivutus, vauhditortupishyppy, 1min
istumaannousu, muunneltu etunojapunnerrus, kuntopakitto, 9 min juoksutesti, 20 m
juoksutestija 4 min sukkulajuokgesti Tutkimukseen osallisheista oppilaista 24 prosenttia
oli ylipainoisia ja 12 prosenttiihavia. Normaalipainoiset oppilaat menestyivat paremmin
kaikissa testeissa paitsi eteentaivutuksessa ja kuntopallonhekaskaalla panoindeksilla

oli voimakkain vaikutus hengityga verenkietoelimistén heikompaan kuntoon. Tutkifu
sessa korkealla paindeksilla havaittiin olevan negatiivinen vaikutus fyysiseen kuntoon.

Wu ynna muut(2012) tutkivattaiwanilaistenl 2 —vuétiaiden oppilaiden painoindsik ja
fyysisen kunnon kehitysta kolmen vuoden aik&uwakean BMI:n omaavilla oppilaillaTut-

kimukseen osallistui 1845 oppilasta Fyysista kuntoa testissd mitattiin Taiwanirydigen
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kunnon testistolla, johokuuluvat: 1600 m juoksutestaerobinen kestavyysyauhditon p
tuushyppy(voima), istumaannous(ihaskestavyys)a eteentaivutugliikkuvuus). Ylipainoi-
siksi oppilaiksi luokiteltiin ne oppilaajotka kuuluivat painoindeksiltddkorkeimpaan 5 -
senttiin. Alipainoisiksi maariteltiin oppilaat, jotka kuuluivat painoindeksiltaan matalimpaan 5
prosenttiin. Normaalipainoisiksi luokiteltiin oppilaadtka sijoittuivat yhden jakauman sisdan
painoindeksin keskiarvosta. Ylipainoiset oppilaat olivat normaalipainoisia oppilaitanieiko
pia kaikilla fyysisen kunnon osalueilla. Alipainoistenja normaalipainoisten oppilaidesalil-

|& eroa ei havaittvauhdittomassa pituushypyssa. Alipainoisilla oppilailla oli normaalip&ino
sia oppilaita parempi aerobindestavyys mutta liikkwuus ja lihaskestavyyslivat hieman
normaalipainoisia oppilaita heikompigsiteltyjen tutkimusten liséksi lisanayttta painoide
sin fyysista kuntoa heikentavasta vaikutuksestéavatDeforcen ynna muide003 ja B-
vetn, August@ ja Burdetten 200Tekemat tutkimukset, joissaamoindeksin fyysista kuntoa
heikentava vaikiws havaittiinteseissa, joissa oppilaan tarvitsannatella omaa kenpairo-

aan.

Esiteltyjen tutkmusten valossa nayttaad &@ltd ettd korkea painoindeksi heikentda fyysista
kuntoa. Rainoindeksia tarkastelevissa tutkimuksissa taytyy huomioida, ettd myos lihaksikkai
la ihmisilla on korkea painoindeksi, jolloin kyse ei agrveyddle haitallisesta ylipainosta.
Tutkimuksissa korkealla painoindeksilla pyritddn kartoittamaan ihmisia, jotka ovat lihavia
eivatka lihalsikkaita. Inmisen terveydelle haitallista on ihonalaisasvan suuri méda eika
pelkastaan korkea painoindeKsiogelholm 2011, 114} ihaksikkailla ihmisilla painoinde-

sid ei voida kayttaa luotettavasti henkilyysista terveytta arvioidessa. Mydskaan edella es
lihaksikkaita nuorisoppilaita Painoineksia on kuitenkin tarkoituksemukaista kayttaa &
joissa kenttatutkimuksissa lihavuutta kuvaavana tekijana sen helpon kaytettajaygien-

taaantavuudewuoksi.
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3 KUNTOTESTAUS

Kuntotestaus opaaasiassa terveisiin ihmimskohdistuvaa toimintaa, jossaitataan fyysisen

kunnon osatekijoitd (Kuntotestauksen perusteet 199, 4). Kuntotestauksen tarkoituksena on
yksinkertaisesti mitata yksilon kykya tuottaa lihasvoimaa, aikaada mekaanista tehoa ja
naiden seurauksena tehda mekaanista tyotd. Kaytanndssa arvioidaan koko yksilon ja h&nen
yksittaisten lihastensa tai erisuuruisten liyasnien tydskentelya ja energiariutusta.(Kes-

kinen ym. 201012.)

Ihmiset tekevakuntoteseja eri syistd, padasiassa saadakseen tietoa itsestaan, tervegdentila
taan ja elimistonsa sutuskyvysta. (Keskinen ym. 201Q22.) Terveyskuntoa mittaavien kul
totestien tarkoituksena on antaa osallistujalle éid¢ténen tamdretkisesta kunnostaamrra-
tunahanen ik&nsa ja sukupuolensattamiin viitearvoihin auttaa sopivan harjoitusohjelman
suunnittelemisessa ja toteutumissgurannassa, motivoida hamsavuttamaan kuntotaviei
teensa seka maaritella sydga verenkiertoelinston sairauksien riskia (Ryer & Davis

2009, 60.) Testaamisen tavoitteet ovat erilaisia eri henkil6illa, mutta testaus toimii kaikissa
tilanteissa aina apuvélineena eri tavoitteiden saavuttamiseksi. Kuntotestaus ei saa olla itseta
koituksellistg vaan testituloksia tulee aina hyddga. (Keskinen ym. 201Q2.)

Kuntotesteja voidaatoteuttaa seka laborator@osuhteissa etta kenttaoloissa. Laboratori
testit ovat tarkkoja, mutta ne tarvitsevat yleensa erityisvarusteita ja koulutetun henkilén va
vomaan testien suorittamista. Laborattesteissa yleensa vain yksi henkild pystyy sueoritt
maan mittauksen kerrallaan. Kenttdoloissa mittaukset ovat epatarkempia, mutta testaaminen
on taloudellisempaa ja kerralla pystytddn testaamaan suurempi maard her{BHitéw,
McGee & Tritschler 198, 5.) Kuntotestien mittaukset voidaan luokitella normitaulukoihin ja
kriteereihin perustuviin testeihinNormitaulukkan perustuvassa testissa tuloksia adaan

idn ja sukupuolen antamien viitearvojen perusted®larmitaulukostandkee, kuinka monta
prosenttia samanikaisista testin suorittat@elenkildistéon saanut heikomman tai paremman
tuloksen. Kriteereihin perustuvassa kuntotestitulosta verrataaannettuun kritegin. Kri-
teeriin yltdminen merkitsegta, ettd henkil®n saavuttanut riittdvanyvan kunnon tasonyk

seisella osalueella.(Barow ym. 1989, 45; Freedson, Gureton & Heath 2000.)

Tarkea osa testaamista on testien turvallisuus. Kuntotesteja voidaan pitaa yleisesti lottaen tu

vallisina. Kuntotestauksen tuvallisuuteliittyen voidaan esiin nostaa kolme keskeistaykys
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mysta: 1. Milloin kuntotestid esaa tehd&. Milloin kuntotesti pitaa keskea 3. Millainen

on testipaikan ensiapuvalmius? Kuntotesteihin liittyvalla riskisarvioinnilla pyritdan tannist
maan ennakoltaentestiin tulevat henkil6t, joilla testaukseen liittyva fyysinen rasitus aiheuttaa
merkittavanvaaran terveydelle. Hyvan terveydentilan ja muiden taustatekijéiden arvioinnin
tulee olla riittavan tarkkaa, taloudellista ja tehokastaiointimenetelmat vaitelevat yksn-
kertaisista kyselylomakkeista monimutkaisiin kliinisiin testeihin ja laboratoriotutkimuksiin
(Kallinen 2010, 23-43.)

Kuntotestien suositusten mukaiset vesiteeet voivat estaa kuntotestin toteuttamisers- Te
taamisen estavia vastgheita ova esimerkiksi epastabiili sepelvaltimotauti, kontrolloinoatt

mat sydamen rytmihairiot ja akuutit infektiGdsim. kuume)Kuntotesti voidaan keskeyttaa
tutkittavan toivomuksesta testinissa vaiheessa tahansa. Testin keskeyttamisen kritegrit ko
kevat padosan kestavyystesteja, mutta niitd voidaan soveltaa myods lihasvoimaa mittaavissa
testeissa. Tervellla testattavilla testirskeyttdmisen kriteereitéd ovat muun muasgstakipu

tai muu sydanperaiseksi tulkittava oire (esim. epédnormaali verenpaineen kayitayym
riittdmattoman verenkierron ja hapetuksen merkit (esim. huimaus, sekavuus ja ihon sinerrys),
merkittava rytmihairio, vaikean uupumisarerkit ja hairio testitilanteessdokaisessa testit
lanteessa tulee olla vahintaan yksi peruselvytyksen osaakddgoka pystyy tavittaessa

myoOs antamaan valithdan ensiavun tukija liikkuntaelimiston vammoissa. Kuntotestaustia

teen turvallisuuteen vaikuttavat koko prasagekijat eivatkgelkastaan testitilanteeseeé-v
littomasti liittyvat tekijat.(Kallinen2 0 1 0, 3eBraadiSa glaluvuiseaitellaan kuntote

tien tehtad koulussa, koulussa kegttavat kuntotestitkuntotestinmittareiden valinnan ¢

rusteetsekd mittareiden luotivuus

3.1 Kuntotestien tehtavat koulussa

Koululiikunnassa kuntotestauis padpainon tulee olla oppilaan oman kuntokehityksen se
raamisessg@ omien tulosten vertailemisesaéaisempiin tuloksiin (Hienonen 200K oulun
kuntotestauksen tarkoituksena on tukea muun liikunnanopetuksen tavoitteita. Kuntotesteja
tulisi kayttaa fyysisesti aktiivisen ja terveellisen elamantyylin edistamisi€ksitotestit tule-

vat fyysistd aktiivisuutta ja terveellisid elaméantapoja, mot@bnuoria yllapitamaan taiek

hittdmaan heidan fyysista kuntoaan, helpottavat paamaarien asettamista ja itsetarkdailua, p
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rantavat kognitiivista ja positiivista oppimista ja tukevat positiivista asennoituniB3de
19914, 1 IKouussa Toteytettaviekuntotestien tulee edistad oppimista ja fyysisesta
kunnosta huolehtimista. Mittauksia ei voida pitaa perusteltuina, jollei mittaustuloks$ta hy
dynneta. Oppilait tulee tehda selvaksi suoritustwvioinnin merkitys jasiita pitddkeskis-
tella heiddn kanssn. Mittaaminen on osa opetuksen ja @apil kehityksen arviointia, ja
siksi siitatulisi ensisijaisesti olla hydtya oppilaalle itselleen ja vasta toiseksi opettajalle. Opp
laiden ja opettajan liséksi arviointitiedoista on hydtya myo6s oppilaiden hileltajpetis-
suunnitelman laatijoille ja paatoksentekijoille. Arvioinnin opetuksellisia tehtawadtoteava,
motivoiva, ohjaava ja ennustatehtava. (Nuppoen 2010 1199 NMupponen ym. 1999, 6,
13; Nupponen, Telama &06yli 1979, 56.)

Kunnon arviointi bteavassa mielessé antaa oppilaalle tietoa hdnen omasta suorituskyvystaan
ja sen kehityksesta kouluaikana. Testauksesstetiiyen viitearvojen avulla oppilaan on
mahdollista ndhdéa suoritusprofiilinsa. Suosjitofiilista oppilas ndkeenissa kunnon osa
alueissa han on suhteellisen hyva ja mink&agaiden kehittamiseen hanen tulisi kiinnittaa
huomiota. Suorituskortin avulla oppilas pystyy tarkkailemaan kuntonsalos@en kehitt-

mista lukuvuosien aikana. Oppilas voi tarkkailla kuntonsa kehittyme#ta absoluuttisten
tulosten perusteella etta viitearvojen avulla suhteellisesti. Toteava arviointi voi nostaa esiin
my0s erityisia kykyja ja toisaalta puutteita tai hairidita oppilaan motorisessa kehityksessa.
Toteava arviointi vaikuttaliséksioppilaan nmékuvan kehittymiseen lisaten ofgan itseta-
temusta. Oma keh&nva ja kasitys omista kyvyista ovat tarkeité itsearvostuksen perustekijo
ta. Mittaustilanteessa aiis tarkeaa korostaa mittausten merkitysta yksilon omalta kannalta ja
valttaa kilpaiun javertailun korostamista. Opettajalle toteava arviointi antaa lahtétason tietoa
opetusryhmistagja han voi sen avulla seurata opetusryhmiensatysthi (Nupponen 2010

199; Nupponen ym. 1999, 6; Nupponen yb®79, 56.) Toteavaatehtavad tukee myds
Freedsonin ynnd muidef2000) tutkimus, jonka mukaan testitulosten avulla voidaan saada
tietoafyysisen kunnon tasosja heikoista osaluasta sekékroonisten sairauksien kehittym

seen johtavista riskitekijoistarutkimuksen mukaanuntotestit ovat opedjalle ja oppaille

valine kokonaisvaltaiseditkunnan opettamiseen.

Kunnon arvioimisen motivoiva vaikutus perustuu siihen, ettd oppilaat ovat yleensa kimnnost
neita ndkemaan tuloksensa ja tulostensa kehittymisen. Testaamisen tulisi motivoida ja ohjata
oppilaita hoitamaan fyysistd kuntoaan vajagallaan Motivoivan tehtdvan merkitylsorostuu
nykyaikana, jolloin liikkuntatunnit eivat riita jatkuvan kuntoharjoittelun jarjessé&en. Kuno-
tehtavat voivat toimia myos hyvind harjoitteina, joita oppilaat voinabsua toteuttamaan
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vapaaajallaan. (Nupponen 200, 199; Nupponen ym. 1999;5 ; Nupponen ym.
Kaytannoss&untotestauksella ei aina kuitenkaan ole motivaatiota lisdavaa vaikutusta. Wh
tehead ja Corbin (1991) tutkimuksen mukaan kuntotess@#du positiivinen palaute lisasi
oppilaan sisdistd motivaatiota, kun taas negatiivinen palaute vahendaitditaulukoihin
perustuvassa&untotestaustilanteessa testin tulos saattaa heikentaa sisaista motivaatiota juuri

heikkokuntoisilla oppilailla, jda tarvitsisvat sita eniten

Ohjaavalla tehtavalla tarkoitetaan sita, etta arviointitiedon tulisi auttaa oppilasta, opettajaa ja
vanhempia paatoksenteossa ja valinnoissa. Tulosten tulisi ohjata oppilasta vahvistamaan
heikkoja oseaalueitaan, samoin opettayoi ohjata koko luokan opetusta saamiensa tuioste
perusteellaViime aikoina ennustava tehtava on ksimnut tiedon lisdéntyessin ja fyysisen

kunnon valisista yhteyksist@Nupponen 200, 199; Nupponen ym. 1999;-8;, Nupponen ym.
1979 Thutkiluk3et osoittavatettd kunto kouluidssa ennust&mhtalaisestikuntoa &
kuisiassgBarnekowBerkvist, Hedberg, Janlert & Jansson 1998; Mikkelsson 2003).

Mittaustilanteilla on myds kasvattavaa merkitysta. Testit voidaan tehddatguaryhmatys-
kentelynd,jolloin oppilaat paasevat tekemaan yhteistytta keskendan. Oppilaille osoitetaan
luottamusta, kun heiddn annetaan omatoimisesti suorittaa mittaukset ja tulosten kirjaaminen.
Na&in heitd voidaan opettaastuun ottamiseen. (Nuppon20lQ 199; Nupponen yni999,

6—7; Nupponen ym. 1979-5.)

Kaytannossa kuntotestaukselle asetetut tavoitteet eivat kuitenkaan aina toteudu hatutulla t
valla, jolloin kuntotestauksella voi ollappilaille haitallisia vaikutuksiaCale & Harris(2009)
tutkivat koulujen kuntotestausta lahettamalla koulujen kuntotestausta kartoittavat deyselyl
makkeet 35 opettajalle, 28 merkittavalle koulutoimen paattajalle sekd seitsemalle kantotest
uksen asiantuntijalle Englannissa ja Walesissa. Tutkimuksersailokoittavat, ettd koukii

sa tehdyt fyysiset kuntotestit @ivautomaattisesti vastaa niilsetettuihin tavoitteisiin. He

kosti toteutettuna kuntotestit saattavat aiheuttahstista. Kelteiset kokemukset vahentavéat
lasten normaalia fyysista aktisuutta. Tutkimuksessa ei |0ydetty vahvaa nayttba siita, etta
kuntotestaus edistaisi terveellista elamantapaa ja fyysista aktiivisuutta motivoimalla-ja ant
malla tietoa fyysisesti aktiivisesta elamatyylistd. Toisaalta tulokset osaittaxs, etta jdt

lakin nuorilla kuntotestaus saattaa edistaa fyysista aktiivisuutta. Tutkimuksen tulokset osoitt
vat lisaksi etta nuoreteivat useinkaan ymmartaneet testien tarkoitusta, jolloin testienakasv
tukselliset ja tiedolliset tavoitteet eivat paasseet tayttymaan.jdidian mukaan opettajia

tulisi kouluttaa kuntotestien pedagogiseen hyddyntdmiseen. Kuntotestaustunnit tulee toteuttaa
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huolellisesti ja opettajietulee suunnitella, miten niiden avulla tuetaan tiedollisten ja adentee
listen oppimistavoitteiden saavuttanaist

Garrett ja Wrenc (2008) tutkivat tulevien likunnga terveystiedonopettajien henkilokohta

sia ja ruumiillisia kokemuksia kuntotestaustilanteesta. Tutkseen osallistui 180 yliopiste

sa opiskelevaa liikkunnana terveystiedonopettajaa. Tutkimuksetokset osoittivat kuntote
tauksen herattavan vahvoja tuntertan iloa kuin inho&in. Tutkimukseen osallistuneet olivat
oppineet joko vahvasti pitAmaan tai inhoamaan kuntotesteja. Kuntotesteissa meneptyneet o
pilaat ymmarsivat olevansa toivotun hyvass#gnossa niihin verrattuna, jotka olivat &itt
matomassa kunnossa. Positiivisesti kuntotesteihin suhtautuneet saivat tyydytysta omsaistunei
ta suorituksista ja positiivisistallbksista. Heille julkisestioteutetut mittaukset antoivat ma
dollisuuden nay#a olevansa kunnsa, kun heikommat oppilaghivaantuivat julkisuudesta,
jossakaikki nakivat heidampuutteellset suorituksensaTutkimukseen osallistuneilla ruuthii

lisia kokemuksia ilmeni fyysisella, tunnf@ sosiaalisella tasolla. Samalla, kun tois@taili-

vat kuntotestien aiheuttamaa fyysista tilaansa vasymykseib&t kommentoivat tunnetilaa

sa hermostuneeksi, ahdistuneeksi ja riittamattomaksi. Yleisimmat kuntotesteihin liittyvat tu
teet olivat hermostuneisuus ja ahdistuneisuus. Tutkimuksestdnlanukaan kuntotestien
julkinen toteuttaminen vahvistaa joko menestymisen tai riittamattomyyden tunteita. Tutkimus
osoittaa, etta kuntotestaus ei akutraalia toimintaa vaan siihen liittgngelmia, jotka opte

tajien tulee huonmida. llman ongelmakohtne huomioimistakuntotestaus voi aiheuttaa

enemman tuskaa kuin mielihyvaa.

Keating ja Silverman (2004{utkimuksen tarkoituksenoli selvittdd, mik& on kuntotestien
asema koulujen liikunnanopetuksessa. Tutkimukseen osallistui 325 liikunnanopéttajaa.
kimuksen tulosten nkaankuntotesti eivat tukeneet opettajien paivittaisipetista fyysisesta
kunnosta jaaktiivisuudesta.Ongelmia havaittin myos siingrittivatkd oppilaat tosissaan
kuntotesteissd. Useimmat tutkimukseen osallistuneet opettajat eivat kayttdneet kuntotesteja
motivoidakseen oppilaitisddmaarfyysista aktiivisuutta tai tarkkaillakseen oppilaiden &erv
yskuntoa. Tutkimuksen valosgmgelmaliselta ndytaa se ettd opettajat eivat totdameet

kuntotesteja asiantuntijoide¢a tutkijoidenantamiersuositustermukaisesti.

Raisasen (2005, 54, 58) pro gradiutkielmassa kuntotesteja koskeneeseen kyselyloneakke
seen vastasi 95 ylakoulun ja lukiditkunnanopettajaaTutkimuksen mukaan lahes kaikki
opettajat kayttivat kuntotesteja likunnanopetuksessaan. Opettajilla kuntotestien tulokset va

kuttivat oppilaidennumer i seen ar vi oi nt i Opettajileoenitennefkigt2 5 pr
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ta nayttaisi oken oppilaiden itse saamalla hyodylla testien suorittamisesta. Myos oppilaiden
min&kuvan tukemisella seka oppilaiden valisella yhteistyolla ja kasvatustavoitteilla oit merk
tysta opettajille. Oppilaiden valisella vertailulla naytti olevan jonkin verrarkitysta opeta-

jille, miesopettajille merkitys oli suurempi kuin naisopettajille. Opettajat eivat juuri myody
téaneet testien ennastaa kayttva. Opettajat eivat myoskdddyntaneet testietuloksialii-

kuntguntien suunnittelussa.

3.2Koulussa kaytettavatkuntotestit

Kouluissa tapahtuvan kuntotestauksen liikkeelle paneva voima oli Hans Kraussin ja hanen
saationsa vuoden 195dlkaisu, jossa osoitettiinnaerikkalaisten lasten olevan fyysiseltéanku
noltaan selvésti eurooppai lapsia heikompiaSaation jikaisema tulos aloitti koulun ku
totestistojen kehittamisen. Yhdysvalloigaata seuranneen liikkkeen vaikusektasAAHPERD
(American Alliance for Hedltt, Physical educatiorenhitti fyysisen kunnon testistdvuonna
1957. Testist6on kuuluvatnittarit olivat: leuanveto (tyt6ila koukkkasin riipunta), istumas
nousu, sukkulajugsu, vauhditon pituushyppy, 50gjalin juoksu ja 600 yardin juoks(Freed-
son ym. 2000; Eurofit 1983,.)5Euroopass&oululaisten kunnon testaaseienkiinnitti en-
simmaiseksi huorota vuonna 1977the Comitee of Experts on SporteRearchSyntyneen
toiminnan tarkoituksena oli kehittaa yleisesti hyvaksyytysisen kunnon testisté Euroopan
kouluissa tapatuvan liikkunnanopetuksen tehostamiseksiojapilaiden fyygisenterveyskun-
non mittaamisksi Useiden seminaarien seurakna vuonna 1983 ilmestiyurofit-ohjekirja,
jossa esiteltiin lasten fgsen kunnon mittaamiseen sopiva testigtéstistoon kuuluvat tés
olivat: flamingo seisonta, lautasten taputtaminen, eteentaivutus, vauhditoshyippy, kés
veto, istumaannousu, koukkuk&sin riipunta ja 50 m sukkulajuoksu. (Eurofit, 1983, 5
49-65.)

Yhdysvalloissaon nykyisin yleisesti kaytossa kolme testikokonaisuuEdanessgram, YMCA
(Youth Ftness Test Rogran) ja Presi@ nstChalenge Keating 2003).Kaikissa testistdissa
fyysisen kunnon osalueita mitataan monipuolisesti, ja testistissa onds®ha useita samoja
mittareita Testistdissa joidenkin ominaisuuksien mittaamiseen on tarjolla useampi testi, jo

loin tarkoituksenaon valita yksi testi, jota mittaamiseen kayéén. Esimerkiksi ylavéalon
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lihasvoiman mittaamiseen YMCA testistossa voidaan valita kaytettavaksi joko etunojpu

nerrusta tai leuanvetoéaulukko 2)

TAULUKKO 2. Yhdysvalloissa yleisimmin kouluissa kaytettavéintotestistot(Keating

2003).
osatekija Fithessgram YMCA Presi demt
ge
sydan ja verenkie-  viivajuoksu, 1 mailin juck- 1 mailin juck-
toelimiston kest- 1 mailin juoksu, su/kavely su/kavely
VYYS kavelytesti
kehonkoostumus rasvaprosentti, BMI -
BMI
lihasvoima ja kesé-
Vyys
keskivartalo istumaannousu istumaannousu osittainen istumaa
ylavartalo: 90 °etunojapunnerrus, etunojapunnerrus, nousu
koukkukasin riipunta, leuanveto etunojapunnerrus,
muunneltu etunojapu koukkukasin riipu-
nerrus ta
vartalon ojentajat:  vartalon kohotus
liilkkuvuus
yhdenjalan eteentaiv- eteentasutusV- eteentarutusV-
tus,olkanivelen liikkku-  istuen istuen

voima ja ketteryys

vuus

sukkulajuoksu

Kuntotestausuomalaisiss&ouluissaon kehittynytviimeisten vuosikymmenten aikarian-

simmainenpojille suunnatttsuomalaisten kunnon testauksen ohjekirja jistikia 196Gluvun

loppupuolella.Kiinnostus koululaisten kuntoa kohtaan lisaantyi X@R&@ulla, jolloin peris-
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koulun keskeiseksi liikunnan tavoitteekdi asetettu fyysinen kunto. Suomen viimeisiruko
lulaisten kunte ja liikehallintakéasikirja (1999) perust pitkélti EUROFITFtestistoon(Nup-
ponen 20 1) Uudeksa dpetlisSuBnnitelmass ole enda tavoitteena fyyasiskun-
non kehittdminen vaasiella fyysing kunto on korvattu toimintgyvyn kasitteella Nykyises-
sa opetussuunnitelmassa tavoitteena on, etta oppilas oppii kehittamaakgdetakan omaa
toimintakykyaan. Tahaoppilasta voidaan opettaantaestien avulla(Opetushallitus 2004,
249.)

Kouluissa kuntotestit teldén yleensa kenttéolosuhteissa, jotta suuri joukko oppilaitg- pyst
taan testaamaan luonnollisissa olosuhteissa ja lyhyessa &asghassa kaytettavat kuntate

tit ovat yleensa normitdukoihin perustuvia (Keating & SilvermaP004). Keating (2003)
toteaa, etta mittausten tulisi olla ennemmin kriteereihin kuin normaalitaulukoihin perustuvia,
jolloin pystyttaisiin patevammin arvioimaan oppilaiden terveyskuntoa. Hanémansa olisi
tarpeellista méaaritell&riteereihin perustuvaaaimustaso, minkd&aavuttamalla oppilas on
terveytensa kannalta riittavassa fyysisessa kunnossa. Arvioivaa tarkastelua tulisi kégttaa ain
astaan niihin oppilaisiin, jotka eivét ole terveytensa kannalta riittdvassa kunBdesappi-

laiden kehityksen eiitdiisi olla paaroolissavaan oppilaiden tavoitteena testeissa olisi seavu

taa terveytensa kannalta riittava kritesgka osallistua tavalliseen fyysiseen aktiivisuuteen

NykyisessaNupposen ynna muidef1999,8 14) tekemassa koululaisten kuntaalijkehd-
lintaa esittelevassa julkaisussa ortadi kaksitoistdiiketehtavaa, joidermavulla koululaisten
fyysista kuntoa ja liikuntataitojgoidaan mitata. Liiketehtéd ovat kestavyyssukkulajuoksu
(Legert & Lambert 1982), istumaannougiheittain Brewer & Davis 1992), istumaannousu
30 sekintia (Larsson 1974), sukkulajuoksu 1®xretrid (Simons ja Renson 1982), edesiaka
sin hyppely (Holopainen ym1982), vauhditon pituushyppy (Larsson 1974), vaigamdis
loikka (Holopainen ym1982), eteentaivutus igtn (Larsson 1974), flamingoseisonta (Simons
& Renson), &uljetus (Nupponen yml991), kasipainonnostiNuppmen ym. 1999) ja tar
kuusheitto(Nupponenym. 1999). Testeihin on olemassa kansalliset viitearvot, joiden avulla
oppilas saa toteavan tehtavan miglksti tietoa omasta kunnosta@petajan tehtavéa on
valita jokaiselle ryhmalle ja ikéluokalle sopivat mittarfestison mittareiderlisaksi opettaja
voi kayttdd muita luotettaviksi ja kayttokelpoiseksi havaittuja mittargitella mainitutmit-
tarit on tarkoitettu 1ivuotiaille ja sita vahemmille koultaisille. Mittauksia on hyva toteuttaa
enintddn kaksi kertaa vuodessa, koska kunnossa tapahtuvat muutokset eivat yldensda ole

nopeita.Mittaukset tulee toteuttaa ainoastaan terveille oppilaille.
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Uuteen vuoden 2016 opetussuunnitelmaan tullaan liittamaan uusiefyysgnintakyvyn

mittaus, seurantaja palautejarjestelmd MOVE. Moyérjestelma pohjautuu kansanteyve

del |l i seen nadakokul maan toimintakyvyn ewvigadrite
tyafyysisst & ponni stelua edellyttavista tehtavi s
1999). Testiston kehittamisvaiheessa analysoitiin ja selvitettiin koululaisten arkipéivan to
mintakyvyn tarpeita. Move omarkoitettu5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille.Seuranta kattaa

kaikki fyysisen toimintakyvyn osalueet(kestavyys, voima, nopeus, liikkkuvuus, tasapaino ja
motoriset perustaidot)Sen avulla saadaan tuotettua objektiivjataalidiatietoa koululasten
fyysisesta toimintakyystg ja sitd on mahdollista kayttaa myods terveystarkastusten tukena.
Moven palautejarjestelman tarkoituksena on motivoida kaikkia oppilaita jaikointotasosta
riippumatta. Movgarjestelman tiedot siirretdan tietokantaan, josta tulee palautettaalfgpil
itselleen, oppilaan huoltajille, opettajille ja terveydenhuoltohenkildstolle. Neryestelma
perustuu yksilolseenkehittymisen eik& normatiivisen vertailun varaan. Moven kuusiamitt
usosiota ovat:20 metrin viivajuoksu (kestavyys), vauhditoddbkka, ylavartalon kohotus,
etunojapunnerrus, liikkuvuus (kyykistys, alaselan ojennus taysistunnassa ja olkap&iden lii

kuvuusmittaus) ja heittekiinniotto -yhdistelma. (Pietila & Kalaja 2013.)

Kaytannossa koulujen kuntotestauksessa opettajaliaalta paattaa, mita testeja han haluaa
oppiailleen toteuttaa. Pettajien kayttamat testit vaihtebsy vaikka jotkut testibvat selvasti
toisia suositumpiavaitoskirjassaan Nupponen (1997, 18) esittda, etta damisaa koulujen
kuntotesteissgleisimmat testitehtavat ovat olleetustaannousu (12 mittarissa 17)sti&u-
anveto ( 10D mdtrih)juoksug917) ja vauhditon pituushyppy (8/17). Suomalaisissa
mittareissa kaytettiin muihin maihin verrattuna vahemman sukkulajuoksua ja etunojapunne
ruga. Nupposen ja Huotarin (2002) mukaan yleisimpia Susankeulussa kaytettyja kuoat
testejaovat olleet istumaannousu eri muodoissaan, eteentaivutus istuen, vauhdiishypiu

py tai 5loikka. Perinteisn Cooperin testin, istumaaousun ja leuanvedon/koukkkasin ri-
punnan rinnalle ovat nousseet kestavyyssukkulajuokshemainen istumaamusu ja kas
painonnosto. Yleisimpana kestaviiysnonmittarina kouluissa ofooperin testiNupposen

ja Huotarin(2002) mukaanleuanveto eri muodoissaan ja vauhditon pituushyppy onessa
maissaistumaannousal yleisimpid. Raisasen (20081) pro gradu-tutkimuksentulokset
osoittivat, etta kaytetyimmat kuntotestit ehilla olivat istumaannousu, S5®etin juoksuy
eteentaivutuga leuanveto. Naisilla kaytetyimmagstit olivat istumaannousieteentaiutus
sekad 50metrin juoksu Kestavyystestina suosituimpia olivat 1500/2000 metrit2janinuutin

Cooperin juoksutestit.
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3.3 Kuntotestienvalinnan perusteet koulussa

Keskinen ynnamuut (201Q 14) esittavat, etthuntotestaukseReskeisia laatukriteereita ovat
patevys (validiteetti),toistettavuus (reliabiliteetti), muutosherkkyys (sensitiivisyys), Vertai
tavuus (tulosten tulkinta) ja turvallisuus. Samojen kriteereiden voidaanajadttvan myos
koululaisten kuntotestaukseen v@litin mittareihin. Nupponen ynna muut999, 11 13
201Q 201) esittavat keskeisten valikigeereidenolevankattavuussoveltuvuus erikaisille
pojille ja tytoille, mittausten luotettavuus, helppokayttdisyys, mahdollisuus toteuttaa rilaisi

sa olosuhteissa seka seurannan mahdollisuus.

Valitessaan testej@adukkaista ja kriteerit tayttavista mittareista opettajan télytyomioida
viela useitaseikkoja, kutenmitattavien sukupuoli, ikdukumaara, kaytossoleva aika ja oF
suhteet. Miéttavien sukupuolella ja ialla voi olla merkitystd, kun halutaan korostaa jotakin
tiettyd ominaisuutta. Esimerkiksi alaluokilla on perustapaa korostaa liikehallintaa ja
ylemmilla luokkaasteilla kestavyytta. Osaa mittareista on helppo kayttda suuremmntalla ry
malla, kun taas osa mittareista tarvitsee laitteistoa, jolloimtestisuoritaa kerrallaan vain
yksittainenoppilas. Tama voi veuttaa merkittavasti mittauksiin kuluvaan aikaafleensa
kuntotestien lihaskuntosiot pyritd&n toteuttamaan yhden tunnin aikana, jolloin korostuvat

my0s testien kesto ja yksinkertaisu(iupponen ym. 1999, 13.)

3.4 Kuntotestienluotettavuus

Hienosen(2001) mielesta on tarkedaostaa esiin kysymys kuntotestin luotettavuudesta.
Olennaista on se, ettd testi mittaa sit&-asatta, mitd halutaankin mitata. Toisena tarkeana
tekijan& han nostaa esiin testin toistettavuuden. Testin tuloksissa sattumanosvpiiéé olla
minimoitu. Myos Keating (2003) nostaa esiin kysymyksen kuntotestien luotettavuudesta ta
kastellssaan amerikkalaisia kuntotéstkonaisuuksia.Luotettavuuden kannalta olennaisia
asioita ovat mittarin validiteetti ja reliabilitegtjotka kertovattestin luotettavuudest&unto-
testauksessa ei olayrikaan hyotyd mittarista, jokai mittaa haluttua ominaisuutta ja jonka

tulokset eivét ole toistettavissa.
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3.4.1 Validiteetti

Validiteetti kertog missd méaarirtesti mittaa sitd ominaisuuitpta sen tulisi mitata. Valid

teetti jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan tutk
mustulosten yleistettgytta elisitd kuinka hyvin tutkimustuloksia voidaan kayttaa erilaisissa
olosuhteissa ja ryhmissa. Ssdia validiteetilla tarkoitaan testin omaa luotettavuuttajta
paremmin tutkimuksen olosuhteet ovat kontrolloidut, sitd korkeampi on siséinen validiteetti.
Sisaisesta validiteetista voidaan erottaa sisallon validius eli suora validius, kasitevalidius j
kriteerivalidius.(Metsamuuronen 2008, 6@5; Berg & Latin 2008, 188191.)

Sisallon validius kertookuinka hyvin testi mithiasitd mitd sen tulisi mitata. i ei kuiten-
kaansaada selville mittauksegarkkuutta.Ylavartalon lihasvoimaa mitatessaidaan mittarin
suoraa validiteettia paatella siitd, milla lihaksilla testilikkeessa tydoskennelzdmerkiksi
leuanvedon ja etunojapunnerruksen voidaan sanoa suoran validiteetin kannalta mittzavan vyl
vartalon lihasvoimaa, koska lkkeissa tyoskennell@ ylavatalon lihaksilla, mutta suoraan ei
voida sanoa, kuinka tarkasti ne sita mittaattsitevalidiudessa on kyse siitd, etté osioiden
mitatessa samojen muuttujien $éalla olevaa latenttimuuttujaaulee kyseisten osioiden ko
reloida eli ollayhteydessd keskenaan. Kasitevaliditeettia kaytetdén silloin, kun tutkittavalla
muuttujalla ei ole méaariteltavia kriteereja ja sitd on vaikea mitata. Esimerkiksi urheilullisuutta
ei pystyta mittaamaan suoraan. (Metsamuuronen 200856Berg & Latin 2008188-191.)

Kriteerivalidiudessa ntiiarilla saatua arvoa verrataprhonkin arvoon, joka toimii validiuden
kriteerina. Kriteerivalidius voidaan jakaa yhtaaikaisvaliditeettiin ja ennustevaliditeettin. Y
taaikaisvaliditeetissa kriteerind toimii esimewiksamalla mittarilla mitattu pistemaaréa tai
toisella mittarilla samanaikaisesti saatu afjota kaytetaan validiuden kriteerinélavartalon
lihasvoimaa mitatessa valitulla mittarilla saatua tulosta verrataan yleensa toisella laboratorio
olosuhteissa luettavalla mittarilla saatuun tulokseeEsimerkiksi etunojapunnertestissa
saatua tulost&oidaan verrata penkkipunnertestissé saatuun tulokseen, joka toimii talléin
validiuden kriteerin&. Tulosten vélille muodostetaan korrelaatiokerithtdaikaiswalidited-

tia kaytetdan useimmiteglavartabn lihasvoimaestien validiteetin tutkimiseen Kriteerin
ollessa tulevaisuudessa puhutaan ennustevaliditeeligliéin voidaan testin tulosta verrata
esimerkiksisiihen, kuinka hyvin mittarilla mitattu lihasktoyennustaa terveytta tulevaisu
dessaSafritin ja Woodsin1995)mukaanvaliditeettkertoimen olisi hyva olla vahintaan 0,90

tai korkeampi, mutta yli 80 kertoimet ovat hyvéaksyttavia. Ennustavissa testensg# alha
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sempi validiteetti (0,56- 0,60) on lyvaksyttava, jos pampaa testia ei ole olemasfdetsa-
muuronen 2008, 645; Berg & Latin 2008, 188191, 196)

3.4.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti ilmaisee miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty mittari mittaa haluttua
ominaisuutta. Reliabiliteettia voidaan laskea toistomittauksilla tainakkaismittaukséd.
Toistomittauksella saatua tutaskutsutaan testiusintatesti-reliabiliteetiksi. Se lasketaan
tekemalla sama testi uudestaan sopivan ajan kuluttuka jalkeertulosten vélie muode-
tetaan korrelaatiokerroin, joka kuvaa reliabiliteettia. Mita lahempanamtekosta, sié sw-
rempi on muuttujien reliabiliteettiTestien valilla ei saa olla liiapitkaa aikaa, jotta esime
kiksi kasvu ja oppiminen eivat paase vaikottean uusitatestin tulokseen. disaaltatestien
valinen aikaei saa ollaliian lyhyt, jotta vAsymys ei vaika uusintatestintulokseen. Test
uusintatestinkorrelaation tulisi olla korkea, jotta testid voidaan pitdd luotettav@eatk
uusintatestrmenetelma on kdetyin menetelma ylavartalon lihasvoiman mittarien luatett
vuuden toditamiseksi. Esimerkiksi testattaessa ylavartalon lihasvoimaa leuanveskiita
jarjestetdan uusintatesamanlaisissa olosuhteissa viikon kuligtesimmaisestéestistd.Sd-
ritin ja Woodsin (1995) mukaamaksimaalista fyysista suoritustaittaavissa testeisga en-
nustavissa labotariotesteissa reliabiliteekertoimen tulisi olla vahintdédn 85. Suoritusta
mittaavissa testeisse voi olla hieman alhaisempi, mutta kaikissa tapauksissa $es dlla
vahintaan 0. (Metsamuuronen 2008, 685; Berg & Latin 2008, 18891, 196)

Rinnakkaismittauksessa muuttujaa mitataan samaan aikaan eri mittareilla ja vekuatdan
hyvin niden tulokset korreloivat keskendan. Sen tarkoitukeenaihda, kuinka hyvin muau
tujaa voidaan mitata samankaltaisella, mutta erilaisella testilla. Testien tulosten vélimen korr
laatiokerroin kertoo testien vélisen yhtenevaisyydesstatessa ylavartaldinasvoimaa vo

daan eri mittarienesimerkiksi etunojapunnerruksen ja leuaden vélille laskea korreda
tiokerroin. Korrelaatiokertoimen suuruus kertoo, kuinka hyvin mittarit mittaavat samiaa om
naisuutta Reliabiliteetin laskutavoista kuntotestien yksgtén mittarien luotettavuuden ja
toistettavuuden mittaamiseaopii parhaiten testiusintatestrmenetelmé(Metsdmuuronen
2008,64-66; Berg & Latin 2008, 194193.)

24



Objektiivisuus on eras reliabiliteetin erityispiirr8e tarkoittaa useamman toisistaappu-
mattoman arvioitsijan saamaa tulosta testattavalle tietyssa te&tssierkiksi etunojapu
nerrustestissa testattawauorituksia voi laskea useampi toisistaan riippumaton arvaitsij
jotka voivat saada testattavalle eri tuloksen. Objektiivisuudetloitetaarsiis ndiden tuls-

ten yhtenevaisyyttdArvioitsijoiden valisen objektiisuus kertoimen tulisi olla0,85 tai
enemman, jotta testia voitaisiin pita#éjektiivisuudeltaan luotettavan(Safrit 1986, 139
Ylavartalon lihasvoimatesaissa objektiivsuutta on tutkiiu erityisesti etunojapunnertests-

s4, jossa hyvaksyttavien suoritusten havaitseminen voi olla vaikeaa. Esimerkiksi leuanvedossa
on helpompi erot@ahyvaksytyt suoritukset ja hylata virheelliset suorituk$etska onnist-

neen suorituksekriteerit on helpompi havaitgBerg & Latin 2008 194.)
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4 YLAVARTALON LIHASVOIMAN MITTARIT

Ylavartalon lihasvoiman mittaamiseen kaytetdén erilaisia testeja. Aikuisilla kaytdssa olevia
ylavartalon kestovoimaa mittaavia kenttatesteja ovat ylaraajojeaattyinen nostotesti, 84
raajojen staattinen testi ja etunojapunnef(Aigtiainen & Hakkinen 2010, 1A173). UKK:n
terveyskunteestistossa ylavartalon lihasvoimaatataan kaden puristusvoimatestilla (Suni,
2010, 214). Laboratoriolosuhteissa ylavartalonaksimivoimaa voidaan mitata penkkipu
nerruksella, olkavarren ojennus ja koukisttestilla ja puristusvoimatestilla (Ahtiainen &
Héakkinen 2010,144142). Puolustusvoimissa ylavartalon lihasvoimaa mitataan etunaejapu
nerruksella ja kasinkohonnalRihlainenym. 2009, 43; Santtila & Tiainen 2010, 204).

Yhdysvaltalaisissekoulujen kunteestistdissa ylavartalon lihasvoimatestekdytetian 90°
etunojapunnerrdsstia, etunojapunnerrustauunnelta leuanveta, leuanveta ja koukkuki-

sin riipuntaa (Keaton 2003)Eurofit-testistossa ylavartalon lihasvoiman mittaamiseenisuos
tellaan kasivetoa ja koukkukasin riipuntaa (Hir@983, 76). Suomessa vuonna 1977 gme
tyneessa Koulun kuntotestistosdawattalon lihasvoimatestind oleuanveto (Nupponen ym.

1977, 26). Uudmmassa vuonna 1999 julkaistusppaassda Koul ul ai st enl- kunn:
l' i nnan mittaaminen” yl &avartal on -testifNapposr o1 ma f
nen ym. 1999, 22 Kasipainonnosto selinmakuulktesti on uusi suomalainen mittari, joka
kehitettiin uutta fyysisen toimintakyvyn Moveestistda varten, mutta lopulta mittari ei tullut
valituksi lopulliseen testistbonMittaria kaytettiin testiston kehittdmisvaiheisgdaakkola,
Saaksl ahti, Li uk k o n.pRaéisd&en (2005) tkimaksentloBtdndntavatl 2 — 1 3
kaytannon tietoja siitd, mita testeja opettajaat kayttdneeylavartalon lihasvoiman mitta

miseen. Tutkimuksen tulostenukaanmiesopettajistgn = 31) 22 kayttileuanvetoa, 12 et
nojapunnerruta ja 14 kasipainonnoststuen-testia Naisopettajistén = 59) 2kaytti leuanwe-

toa, 13 etunojapunnerrusta ja 37 kasipamastoa istuen testi&euraavissa alaluvuisssitd-
l&&nylavartalon lihasvoimamittaamiseerkaytettavista testeisté leuanvesdunojapunners)

k&sipainonnostastuen ja kasipainonnosto selinmakuulla.
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4.1 Leuanveto

Leuanvedossa testattava nousee penkin avulla tai hyppaamiikumaan tankoonKadet
pidetddn noin hartiateveydella toisistaan. Testattavaree roikkua kadet suoraneivatka

hanen jalkansa s&askettaa maat&.ksi suoritus tayttyy, kun testattakaukistaa kasivarte

sa ja nostaa leukansa tangon ylapuolelle ja laskeutuu jalleen tangon alapuoleile lttkéis
asentoon viivytteleméattalestattava tekee mahdollisimman monta suoritusta ilman jeauko
Tulos on niiden suoritusten lukumaaréa, joilla leuka on kohotettu tangon yléapuolelle. Testissa
suorituksia auttavat potkut ja heiluminen ovat kiellettyja. Opettaja voi kadelladn edtad ma
dollista heilumista. Testi lopetetaan, mikali suorittaja lepééntagkana pitk&dhkon ajan tai ei
onnistu kohottamaan leukaansa tangon ylapuolelle kahdella perékkaisella yrityksebi&. (Nu
ponen ym. 1979, 26.)

Leuanveto mittaa ylavartalon lihasten dynaamista lihasvoimaa. Liikkeessa korostuu lihastyon
konsentrinen vaihgolloin leuka vedetddn tangon ylapeke. Leuanvedossa paavaikuttaja
haksia ovatlevea selkélihas, iso lieredlihgs kaksipdinen olkalihasAvustavina lhaksina
likkeessa toimivaepak&lihaksen alaja keskiosa, isga pieni suunnikaslihasolkavarenli-
hasjaiso rintalihas. (Delavier 2006, 67.)

Tutkimuksia leuanvedosta Engelman ja Morrow (1991) tutkivat leuanvedon reliabiliteettia
ja yhteyttad ihopoimumittauksen tuloksiithopoinumittaukset otettiin kolmipaisesta olkal
haksestga pohkeestaTutki mu k s e e n 0 s &l luokas oppilastaReliabilitedttia—
tutkittiin testruusintatestrmenetelmalla. &sti suaitettiin kahteen kertaan alle kuudpaivan
kuluessa. Oppilaiderkeskiarvaulokset olivat pojilla 3,2 (kh=4,2) toistoa ja tytdoilla 1,8
(kh=3,3) toistoa Sisékorrelaatio (ICCleuanvedosskoko ryhmanpojilla (n = 242)oli 0,94 ja
tytdilla (n = 228) 0,95. Viidesuokkalaislla pojilla (n = 83) sisakorrelaatio (ICC)li 0,91 ja
viideduokkalaisilla tytoilla (n= 67) 0,96. Tutkimuksessa 4prosenttia pojista ja 64 prosenttia
tytdista ei saanut yhtdan leukaauanveon ja ihopoimmittauksen valiset korfaatiot olivat
pojilla -0,36 ja tyt6illa-0,35, joten éuanvedolla ja ihonalaisen rasvan maamildeikko yh-

teys.

Pate Burgess, Woods, Ross ja Baumgartner (1993) tutkivat ylavartalon voimaa ja kestavyytta
mittaaviem kent t 4t e st il®vootiadlaldpsilld. i Tutkereiksaen asalliStut 94 lasta
(38 poikaa ja 56 tyttod)ptka suorittvat viisi ylavartalon lihasvanan kentitestia. Testie
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joukossa olivat leuanveto ja etunojapunnerialiditeettia arvioitiin vertailemalla kaikkien
viiden testin keskinaisid korrelaatioita. Validiteettia tutkittiin my6s vertaamalla tutkittavien
kenttatestien tuloksia kolmella ekriteeriliikkeella saatuihin tuloksiirKriteerilikkeina olivat
penkkipunnerrus, ylataljan veto ja hauiskaantd. Kaikissa liikkeissa koehenkilot suorittivat
maksimaalisen 1 RMtestin maksimivoiman @érittAmiseksi ja toistomaksitastin 50 po-
sentinpainola 1 RM:sta kestovoiman maarittamisekl RMtestin tulossuhteutettiin viela
kehonpainoon, jolloinsaatiin kolmas kteeri. Kriteeriliikkeidentestit suoritettiinaboratorio
olosuhteissa tuetussa paintizessaKriteerivaliditeetin mittareina olivasiis kolmessa eri

likkeessa mitatut maksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voima.

Leuanvedossa 81 prosenttiailkista testattavista sai ndlldoksen, pojista 66 prosenttia ja
tytoista 91 prosenttia. Leuanvetsissa poikien keskiarvo oli 0,&h = 1,4) ja tyt6illa 0,1(kh

= 0,5) suoritusta Testien keskindisissad korrelaatioissa leuanvedon ja etunojapunnerruksen
valiset korrelaatiot olivat koko ryhmalla 0,51, pojilla 0,58 ja tytdilla OKteerivaliditeeti-
testissa leuanveto korreloi merkitésti ainoastaan kehopainoon suhteutettuun voimaan.
Pojilla korrelaatiot olivat korkeampia kuin tyt6illa. Pojilla leuanvedon ja suhteellisen voiman
valisetkohtalaisermerkitsevat korrelaatiot adat penkkipunnerruksess&0@, ylataljan veds-

sa 070 jakaikkien liikkeiden summassaf. Pelkastaan tytoilla merkitsevia korrelaatioita ei
l6ydetty mihinkaan kriteeriinKoko ryhmallaleuanveto korrelokohtalaisenmerkitsevasti
penkkipunnerrugen kanssa 52, ylataljan vedon kanssa32, seké kaikien liikkeiden sm-

man kanssa B3. Merkitsevia korrelaatiota ei 16ydetty maksimivoiman ja kestovoimas-kan
sa. Reliabiliteettiautkittiin testruusintatesti-menetelmalla SisakorrelaatiaICC) oli koko
ryhmallao,79, pojilla 0,80 ja tytoilla 066. Pate ym1993)

Lisersiaattt ut ki muksessaan Huot ar i, mi{ahénh®d nykykbul-— 4 5 ,
laisten fyysisen knnon taso verrattuna vuote#876. Molemmissa vuosirkEd76 ja 2001 &-
ratyissa aineistoissa kuntoa mitattiin seitsemalla kenttatestilla, joistartdtonlihasvoimaa
mitattiin leuanvedollaTutkimuksen otos on keratty epuolelta Suomea seitsemastatoista
koulusta.Poikien leuanvedossa muutasoli tapahtunut 7.ja 9-luokkalaisilla. Seitsem&-
luokkalaisilla(1976 n= 157 ja 2001n = 155)leuanvetojen maara oli laskenut 4,4 toistoséa 2,
toistoon.Yhdekséakiokkalaisilla (1976 r= 182 ja 2001In = 171) leuanvetojen maaré oliup
donnut 6,5 toistosta 5,3 toistoonljkiolaisilla (1976 n= 177 ja 2001 = 76) 7,9 toistosta 7,1
toistoon. Seitseméluokkalaisista oppilaista nollatuloksen sai vuonna 1976 15 prosenttia ja
vuonna 2001 36 prosenttiasteihin osallistuneista pojista¥hdeksasluokkalaisista oppilasta
nollatulosten sai vuonna 1976 7 prosenttia ja vuoni®d 28 prosenttidestiin osallistineista
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pojista Lukiolaisistanollatuloksen savuonna 1976 3 prosenttia ja vuonna 2001 16 prosenttia
testiin osallistuneista pojist®eliabiliteettia tutkittiin toistomittaukda, jotka tehtiinyhdek-
sanneriuokan gpilaille (1976 n= 28 ja 2001 n= 18). Vuoden 1976 aineistossa mittads
oli kaksi kuukautta ja vuoden 2001 aineistossattamisvali oli kaksiviikkoa. Testt

uusintatesti korrelaatiot(Pearsonplivat vuonna 197,91 ja vuonna 2001 99.

Huotarin (2004) je&Engelmaninynnamuiden(1991)tutkimusten tulosten mukaan leuanvetoa
voidaan pitaa toistettavuudeltaan luotettavéastingeri-ikaisilla oppilailla. Etenkin Huotarin
(2004) tutkimuksen tulokset kertovat leuanveddevan hyvin luotettava testi yhdekhisk-
kalaisilla pojilla. Validiteetiltaan Paten gna muiden(1993) tutkimuksen mukaan leuanoet

testi mittaa kohtalaisen hyvin lken painoon suhteutettua voimaautta heikosti absoluuttista
lihasvoimaa ja lihaskestavyyttdutkimuksen tuloksia tarkastellessa taytyy huomioidastulo

ten kuvaman valid t e et t il@&vuotiadla appild@lla Paten ynna muide(l993) ja b-
gelmanin (1991) tuloksia tarkastellessa taytyy hwidai suuri nolleulosten maaraSuurin
osaalaasteikaisistd oppilaista seuanvedossa nollatuloksenytéilla tilanneoli viela he-

kompi kuin pojilla eikd heisd suurin osa saantghtyayhtdén suoritustaresti onkylla luo-
tettava, mutta hyodytgrios suurin ea oppilaista ei saa yhtaan onnistunutta suorittistata-

rin (2004), Pten ynna muidef1993) ja Engelmanin (B4) tutkimusteriuloksia vertailtaessa
nayttaa silta, ett&danhemmat pojat saavat leuanvedossa parempia tuloksia kuin huoremmat
Kuitenkin Hiuotarin (2004) tutkimuksessaerkittava osa myoglaasteikaisistd oppilaista sai
nollatuloksen. Huotarin (2004) tutkuksen tulokset antavat kattavan ja yleistettavan kuvan
ylakoululais ja lukiolaigoikien leuanvetmloksista 2000luvulla. Esiteltyjen titkimusten
tulosten valossa nayttaa silta, etta leuanveto ei oleva sopiva mittari ylavartalon lihasvoiman

mittaamiseevarsinkan alaastekaisilla oppilailla eikatytoilla.

4.2 Etunojapunnerrus

Puolustusvoimien kuntotestauksen kasikirjan mukaamojapunnerrustestialussakasien
oikea sijainti maaritetddn kaymalla painmakuulle ja asettamalla kAmmenet hartioiden leve
delle, siten etta sormet aavat eteenpainjalat ovat enintaan lantion leveydella. Lahtdase
nossa kadet ovdtartioidenleveydelld suoriksi ojennettuinaadalo suorana ilmassa karam

nien ja varpaiden toimiessa tukipisteina. Lahtdasennosta vartalo lasketaan jannitettyna ala
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asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyglalasennosta onagp

l attu | aht 6asent 0l80f)ja pdaraasannom dn pysytiava sudritlksdh ajan
vakiona. Naisilla soritustehdaan polvet maassauoritus keskeytetaén, kun testattava ei enda
jaksa tehda oikeaoppisia suorituksiavallisimpia virh@&a etunojapunnerruksessa oviah-

tio putoaa liilan alasai lantiokulma muuttuu havaittavasti, punnerrus ei tapahdu tarpdeksi a
haalta (vartalo vaakatasoon olkavarren kanssa), kadet eivat ojennu suoraksi, jalkojen tai kas
en lilan levea asento, kadet eivat ole hartian leveydella sat@etpéin ja paan heilumen.
Testattava suorittaa mahdollisimman monta punnerrusta 60 sekunnin aikana ilman tepotauk
ja. Suoritus keskeytyykun testattava ei pysty enaa tekemaan oikeaoppisia tof{Bibjainen

ym. 2009, 43

Fitnessgram-testistossa90° etunojapunnerrusstissé likkeen alaasennossa kyynérnivel
muodosta®0° kulman. Punnerrukset suoritetaan déninauhan antamassa tahdissa 20 punne
rusta minuutissaMuuten suoritustapa on samankaltainen kuirolpstusvoimien ohjeiden
kanssa, mutta niin naiset kuin miehetlsuorittavat punnerrukset varpaat ja kadet tukipiste
naan.(Meredith & Welk 2010, 51.)Suomessa kaytdssa oleatinojapunnerrustestiohje-
saannot ovat samankaltaisiaopustusvoimien ohjesdannon lsss mutta kouluissa etuna;

punnerrustesti saatetaandattaa myos ilman minuutin aikarajaa.

Etunojapunnerrus mittaylaraajojen dynaamista voimadind korostuu konsentrinen lika

tyd, jolla punnerretaan ylos atsennosta. Etwjapunnerruksessa paavaikutlijaksia oat

iso rintalihas ja kolmipainenlkalihas. Avustavina haksina toimivahartialihaksen etuoga
etummainen sahalihagtunojapunnerruksessa tarkeassa roolissa ovat myds keskivartalon
lihakset, joita tarvitaan vartalon jannittamiseen liikkeen aikana, jotta suoritus pystytaan tek

maan oilealla tekniikalla. (Delavier 2006, 56.)

Tutkimuksia etunojapunnerruksesta. Paten yina muiden (1993) tutkimuksssa etunop-
punnerrustesttoteutettiin puolustusvoimien ohjesaannon kadella tekniikalla, muttaestin
kesto oli 2 minuuta. Nollatuloksensai 40 prosenttia kaikista testattavista, pojista 16 ptosen
tia ja tytOistd 57 prosenttia. Etunojapuno&sessa poikien keskiarvo oli 4(kh = 4,0) ja
tytéilla 1,3 (kh = 1,8). Kriteerivaliditeetttestisséd etunojapunnerrus korrekohtalaisermer-
kitsevasi suhteellisen voiman kanssa. Heikkorrelaatio 16ytyi koko ryhmaélle myds penkk
punnerruksessa mitattuun maksimivoimaan. Pojilla korrelaatiot olivat korkeampia kuin tytoi
l&. Rojilla etunojapunnerrugkorreloi kohtalaisenmerkitsevasti suhteellisen voima&anssa

penkkipunnerruksesda57, ylataljan vedossa3h, hauiskaannotssa4y ja kaikkien liikkei-
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den summassa @,. Tytdilla heikko merkitseva korrelaatiomli leuanvedon ja suhteellisen
voiman kanssaenkkipunnemuksessa @6. Koko ryhmall&tunojapunnerrus keeloi heikosti
maksimivoiman kanssa penkkinnerruksessa &8 ja kaikkien liikkeiden summan kanssa
0,32 sekéa kohtalaisessuhteellisen vointa kanssa penkkipunnerruksessa 0,57, ylatalgn v
dossa @13 ja kaikkien liikkeiden suman kanss 053. Muuten korrelaatiot maksimivoimaan
ja kestovoimaan olivat merkityksettomid. Relialedittia tutkittiin  estruusintatesti
-menetelmallaSisakorrelaatiot (ICClivat koko ryhmalla0,85, pojilla0,83 ja tyt6illao,71.

Jackson, Fomme, Plitt ja Mercer (1994) tutkivat 90° etunojapunnerrustestin objektiivisuutta,
reliabiliteettia ja validiteettia. Tutkimukseen osallistui 40 miesta ja 23agaka olivat li-
kuntakurssille ilmoittautuneitauoria aikuisia.Testiin osallistuneidemiestenikéa oli 24,5+

4,9 vuotta ja naiste®4,67+ 5,0 vuotta.Testattavat suorittivat minuutin punnerrustestin siten,
ettd naiset suorittat punnerrukset polvet maassa. Reliabiliteettia afvidiestruusintatestt
menetelmallga objektiivisutta kahdella suoritusten laskijalla. Testien valilla oli yksi paiva.
Maksimivoiman maarittamiseksi testattavat suorittivat yhden toiston maksimipenkkipunne
rustestin (1 RM) ja absoluuttisen kestavyyden mi#i@amiseksi maksimitoistestin pekki-
punnerruksessa vakiopainoillaighet 455 kg ja naiset 22,Kg). Yhtaaikaisaliditeettia ni-
tattiin vertaamalla punnerrustulosten korrelaatiota penkdaerrutuloksiin. Punnerrustesn
valinensisakorrelaatio (ICCdli miehilla 0,96 ja naisilla0,98. Testien valinen gektiivisuus-
kerroin oli miehilla ja naisilla0,99. Validiteettkertoime etunojapunnerrustestin ja 1 RM
penkkipunnerrustestin valilla olivat miehil30 ja naisilla0,23 seka penkkipunnerruksen
toistotestin kanssa miehill@41 ja naisilla0,40. Tutijoiden johtopaatoksen mukaan yhden
minuutin 90° punnerrustesti antaa luotettavia ja objektiivisiaktiia, mutta tulokset eivat
olleet kuin heikostiyhteydessa penkkipunnerrustestilla mitattuun voimaan ja kestavyyteen.

Tutkijoiden mukaan tulokset olivatyds riippuvaisia kehonpainosta.

McManis, Baumgartner ja Wuest (2000)kivat 90° etunojapunnerrtestin objdtiivisuutta
ja luotettavuuttareliabiliteettia) peruskouly lukio- ja korkeakoulopiskelijoilla. Punnerrs-
testi tehiin Fittnesgraraestiston ohjeiden mukaisestenttatutkimukseenosallistui 156
3 .5-uokanperuskoulwppilasta(77 tyttda ja 83 poikdga 70 lukicopiskelijaa (34 naista ja
36 miestd)Peruskouloppilaista 49 oppilaasuoritus videoitiin objekivisuuden tarkastelua
varten jolloin suorituksia laski kaksi tuomari&eliabiliteettia tutkittiin testuusintatesti-
menetelmalla. Usintaestit pidet i i 7paivanrkuluttua ensimmaisesta testigeEnsimmaisen
testn keskiarvotulokset peruskoululaisilla olivat: pof ja tytét 16,4 punnerrusta ja loki
laisilla: pojat 17,3 tytot 14,3 punnerrust@bjektiivisuukertoimet peruskoulussa opiskel
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villa tytoilla olivat 0,46 ja pojilla0,75. Testruusintatesti isékorrehatiot (ICC)olivat perts-
koulussa opiskelevilla pojill®,71 ja tytdilla 0,64 sekdlukiossa opiskelevilla pojill®,50 ja
tytoilla 0,86.

Korkeakoulwpiskelijoille pidettyyn laboratoritutkimukseen osallistu84 opiskelijaa(miehia

40 ja naisia 4% Korkeakoulwpiskelijat saivat suorittaa testiralutessaan myos polvet nsaa

sa. Obgktiivisuuden tarkastelemisekpkaisent e st at t avan sS4 tisistanu kK s i ¢
riippumatonta tuomaria molemmissa testeisRa&liabiliteettia tutkittiin testuusintatsti
-menetelmalld, usntatesti pidettiin seitsemgpadivankuluttua ensimmaisesta testist@ssa
tutkimuksessabjektiivisuukertoimet vaihtelivat arvojef,16 ja0,91 valilla siten, #a 6/16
objektiivisuugkertoimista oli yli 0,70. Sisdkrrelaatiot (ICC)vaihtelivat arvojen0,22 ja 0,87

valilla siten, ettéd 5/7 sisdkorrelaatioisih yli 0,70.(McManis, Baumgartner ja Wue200Q)

Suoritusten puhtautta arvioivien tuomarien mielesta oikean suoritustekniikan erottaminen oli
vaikeaa, jolloinmy6s puhtaiden suoritusten laskeemroli haastavaa. Peruskoululaissvat
pystyneet monesti pitdmaan keskivartaloa jannittyneendtissten aikana ja usein lantio
nousi puutteellisestvaikka kadet suoristuivat. Tutkijoiden mukaan testi saattaa a#la li
haastava peruskoululaisille. My& heikkokuntoisilla korkeakoubpiskelijoilla oli ongelmia
asennon Yyllapitamisessdutkijoiden mielestéd 90° etunojapunnerrustestia taytyy muokata
eliminoimalla ongelmakohtia, jotta testin tulos olisi luotettavampi jgekdtivisempi. (Mc-

Manis, Baumgartner & Wuest 2000.)

Baumgartner, Suhak, Chung, ja Hales (2002) tutkivat punnerrustestin objektiivisuutta, reliab
liteettia ja validiteettiaPilottivaiheessa tukijat kehittéit punnerrustestiin uuden ohjesaannon
Fitnesgramtestiston pohjalta ehkaistakseen aikaisemmissa tutkimuksissa ilmenneitd onge
mia: kasien asentosallistujan vaatetus, punnerrysni, testin menettebgpa, punnerrusten
laskeminen ja oikean asennon sailyttaminen. Tutkimuksessa etunojapunnegsustéstitiin

siten, etta testattavan koko vartalonnasta polviin taytyi koskettaa lattiaa kehon pysyessa
samanaikaisestiusrassa linjassa. Tama helpotikeiden suoritusten laskemista. Testissa
punnerrukset suoritettiin omaan tahtiin ilman aikaragigymutta suoritusten aikana ei saanut
levatd. Testid edeltdvana paivana testin pitgjat kavivat osallistujien kanssa l&pi testin kulun ja
testiin osallistuneet opiskelijat saivat harjoitella oikeaa tekniikkaa anmymdsn korjatessa

suorituksia.

Objektiivisuus ja reliabiliteettitutkimukseen osaltui 152 opiskelijaa, joig 89 oli naisiga
63 miehia Reliabiliteettia tutkittiin testiuusintatesttmenetelmakb suorittamalla uusintatestit

32



4 ¥ paivan kuluess@bijektiivisuuden tutkimisekgokaisen testattavan suorituksia ladéak-
si tuomaria kumpanakin testipaivana. 29 testattavaa (naiggar2ehia 3) sai testissa ndlla
loksen Arvioitsijoiden valinen objektiivisuudesis&orreladio (ICC) oli naisilla 0,95 ja
0,98. Miehilla objektiivisuudensis&orreladio (ICC) oli 0,98 ja 0,99. Sisakorrelaatiot (ICC)
testien valilldolivat naisilla0,90ja 0,93 ja miehilla0,95 ja0,95. (Baumgartner ym. 2002

Validiteettitutkimukseen osallistui 58 mieg 48 naisopiskelijaa. Kriteesaliditeettiaarvioi-

tiin vertaamalla punnerrustestin tulosta laitteessa suoritetun penkkipunnerrustestin tulokseen,
jossa miehilla olivastuksena 70 prosenttia kehonpainosta ja naisilla 40 pros&fatiditee-
titestissa punnerrustulosten keskiarnionaiehilla 26,43 @ naisilla 135 punnerrustaPenkki-
punner rr ust e stpavas kulotiua eturojapunnierrustestista. Etunojapunnesyuste

tin ja laitteessa suoritetun penkkipunnerrustestin vélkeoerelaatio oli miehillgd,87 ja naidr

la 0,80. (Baumartner ym.2002)

Lubans yind muut (2011) tutkivat norille tarkoitettujen kuntotesn toistettavuutta testi
uusintatestrmenetelmallda. Tutkimukseen osallistui 42 poikaa ja 26 tyttéa. Oppilaiden keski
ika oli 14,8 + 0,4 vuottaTutkimuksessa tarkastelti®0° punnerustestin toistettavuutta. Po
kien tulosten keskiarvo 90° punnerrustestissa oli 22,2=(KIb) toistoa ja tyttdjen 10,5 (kh

6,7) toistoaTestien tulostenisakorrelaatidICC) oli pojilla 0,90 ja tytoilla 0,93.

Peruskoulun fyysisen toimintakyvyrewwantajarjestelmaa kehitettdessa tutkittiin etunejapu
nerrustestin luotettavuutta testiisintatestrmenetelmalla. Punnerrustesti suoritettiin pgelu
tusvoimien ohjesaanndén mukaisesti niin, etta tytdt suorittivat punnerrukset polvet maassa.
Testt ja uusntatestin valisesisakorrelaatiof{ICC) olivat viideduokkalaisilla pojilla(n = 23)

0,82 ja viidekiokkalaisilla tytoilla(n = 17) 0,95 sek& kahdekdaskkalaisilla pojilla(n = 10)

0,94 ja kahdeksaskkalaisilla tytoilla(n = 14) 0,95. 8. luokkalaisten poikien keskiar oli

14 (kh=9) toistoa.(Jaakkola, SaaksléhLiukkonen & livonen 2012, 98

Paten ynamuiden(1993), Jacksoninnna muiden(1994), McManig ynndmuiden (2000),
Baumgarterinynndmuiden (2002) Lubarsin ynna muide (2011)ja Jaakkolan ynd muiden
(2012) tutkimusten tulokset antavat hieman ristiriitaisia tuloksia etunojapunnerrudtestin
tettavuudestaMuutamien titkimusten tilosten valossa nayttaa silta, ettd etunojapunnesruste
tid voidaan pitddadistettavuudeltaa luotettavanpanakorkeakouluopiskelijoillakuin pers-
kouluopiskelijoilla. Lubansin yina muidern(2011) jaJaakkolan gna muiden(2012)tutkimus
kertoo kuitenkin luotettavuudesta myos peruskoulun oppilaMaManis ynna muut(2000
raportoivat myos lukio ja korkeakoulopiskelijoilla selvasti heikommasta luotettadesta
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kuin Jackson ynnd mui1994)ja Baungarter ynnd muuf2002) Tutkimuksissa punnersd
testeja suoritettiin hieman erilaisilla ohjesdanngjdétulosten valossa nayttaakin silta, etta
Jacksoninynna muider(1994)ja Baumgarterin gna muider(2002)kayttamilla ohjesaannibi

|& saadaatuotettavampia tuloksia kuin Mcdhisin ynna muiden(2000) tukimuksessa kay
tamdla Fitnessgrantestiston ohjesaanndlldacksonin gnd muiden(1994) tutkimdsen t-
loksia arvioitaessa taytyy kuitenkluomioida tutkimuksen valikoitunwtos joka vaikuttaa
tutkimuksen tuloksiin. Voisi olettaa, ettd tutkimukseen osallistuneet opiskdlijat motoi-
silta taidoiltaan ja fyysiselta kunnoltaan keskimaaraistarppra. Patennyjnamuiden(1993),
Jacksonin gnd muiden(1994) Baumgarterin gnd muiden(2002) tutkimugen tulokset osbi
tavat etunojapunnerruksen mittaavealidisti suhteellista voimaa, mutta heikosti maksim

voimaa ja kestovoimaa.

4.3 Kasipainonnosb istuen

Kasipainonnosto istuen on Nupposam§muiden (1999) kehittamanittari, joka kehitettiin
koululaistenkunnon ja liikehallinnartestistéa vartenKaytannossa liike on pystypunnerrus
istuen kasipainoillaSiind kasipainoja tyonnetdan vuorokasin hartiatasolta suorille kasille.
Valineina testissa tarvitaan selkanojallinen tuoli ja paisiot tytdille 3, 4a 5 kg sekdojille

4, 6ja 8 kg. Testia tehdessa mitattava istuu tuolilla pitden selkédnsa ja larkionmsasd-
kanojassa. Testattava nostaa keveimmat painot hartian tasalle ja ojentaa katensa syoraksi ky
narpaa edessa ja paino lahella korvaa. Yksi toisto on se, kun kasi on ojennettu suoisksi ja la
kettu takaisin lahtdasentoon. Liike suoritetaan vuormtekummallakin kadella 20 kertaa,
minka jalkeen vaihdetaan suurempiin paineihiavoitteena on suorittaa kaikillaoknella eri
painolla 20 toistodfisi. Testi keskeytetdamikali kasipainot laskeutuvat hartialinjan alapu

lelle tai oppilas ei jaksa enédfentaa kasidan suoriksi. Toisen kaden vasyessa voi oppilas viela
jatkaa suoritusta toisella kadelld. Suorituksessa lasketaan hyvaksyttyjen toistojen maaréa
kummallakin ladelld, joten maksimitulos on yhteensd 1@8toa. Kummankin kaden toistot
lasketaan ékseen, mutta testin tulos on niiden summa. Tarkkailtavia asioita suorisakses
ovatkasien ojentuminen suoriksi ja pysyminen hartialinjan ylapuolella seké lantion seka selan

pysyminen kiinni tuolissgiNupponen ym. 1999, 22
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Kasipainonnosto istuen mittaddvartdon dynaamista voimaa.iiBa korostuu konsentrinen
vaihe, jossa kadet tyonnetddn suoriksi. Kasipamostossa istuen pééavaikuttdgaksia ovat
hartialihas (etenkin keskiosa) ja kolmipainen olkalir@asustavia lihaksia ovattummainen

sahalihasg epéakaslihas. (Delavier 2006, 33.)

Nupponen (1998) tutki kasipainonnostotestin luotettavuutta testin kehittamisvaihegssa. L
tettavuutta tutkittiin testuusintatestirmenetelmalla Tutkimukseen osallistui 60-%. luokan
oppilasta, joista 25 oli poikiaaj35 tyttoja. Uusintatesti oli kahdemkon kuluttua ensimma
sestd nitauksesta. Pojilla reliabiliteettikertoimet olivat vasemmalla kadeli&y, oikedla
kadellda 0,80 ja summssa0,78. Tytodilla reliabiliteettikertoimet olivat vasemmalla kadella
0,67, oikedla kadella0,59 ja summssa0,62. Tutkimukseen osallistui pelkastaén 5. ja @-lu

kan oppilaitajoten tutkimuksen tuloksiai voidayleistédkoskemaan vanhempia oppilaita

Nupposen ym. (1999, 31-54) vyl 2000 oppil ace
pilaiden k&sipainorwstossa saamat tulokset jakaantusatisesti. &atavat toistomaarat ovat
kohtalaisensuuria eiké noltauloksiajuuri tule. Viideduokkalaisilla pojilla 50 prosentin i

tearvo ond7 toistoa ja t§illa 50 prosentin viitearvo 066 toistoa.Kahdeksasiokkalaisilla

pojilla 50 prosentin viitearvo on A6 toistoaja tytbilla50pre e nt i n v i i79tesar v o
toa.

4.4 Kasipainonnosto selinmakuulla

Kasipainonnosto selinmakuullan uusi testi, joka on kehitettyutta Koululaisten fyysisen
toimintakyvyn mittaristoa (FTS) varten.iike on kaytannoss#éasipainoilla tehtava penkk
punnerrudattialla. Valineina siina tarvitaan viidesokkalaisille tytdille4 kg japojille 5 kg
kasipainot seka kahdeks$askkalaisille tytoille 5 kg ja pojille 6 kg kasipainot. Painojen kisa

si tarvitaan CBsoitin ja kdgpainonnosto selinmakuull@animerkin CBhlevy. Tedissa mé-
simitoistojen maéard oh50 toistoa. Oppilaat sudttavat testin pareittain. LAht6asennospa o

pilas makaa seldllaan lattialla jalkapohjat maassa ja jalat koukussa. Han laittaa olkavartensa
hartioiden linjaan, jolloin hanen kyynarpadidensa alle asetetaarefhessit. Kyynéarpaiden

tulee alaasennossa koskewdiihin hernepusseihinahtdéasennossa oppilas koukistaa kasipa

not kddessdan molemmat kyynarpaanséa 90° asteen kulmaan siten, ettd hanen katansa osoitt

vat kohti kattoa. Yksi toisto on skun oppilas ojentagéhtdasennostmolemmat kasivarte
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sa suoraksylos samanaikaisesti ja laskee ne alas &animerkin antamassa tahdissa siten, etta
kyynarpaat koskettavalaasennossmerkkeina olevia hernepusseja. Suoritus keskeytyy, kun
kasipainoja ei enaa jakseta nostaa aanimerkin tahdissa tai kasipainot laskestatialvan
hartialinjan etupuolelleTarkkailtavia asioita suorituksessa o¥dtsien ojentuminen suoraksi,
kyynarpaiden pysyminen hartden linjassa (hernepussit) ja rytmigsgsyminen. (Jaakkola,
Saaksl ahti, Liukkonken & livonen 2011, 12-13

Kéasipainonosto selinmakuullalike mittaa ykvartalon dynaamista lisgoimaa. $né koros-
tuu konsentrinen lihastyo, jolloin kadet tybnnetaan subriR&avaikuttajehaksia liikkeessa
ovatiso rintalihas ja kolmipdinen c#ihas. Avustavia lihaksia kkeessa ovahartialihaksen

etuosa jeetummainen sahalihas. (Delavier 2006, 58.)

Pro gradututkielmassaan Bister ja Jouppila (2011) tutkivat uusien kuntotestiosioidel luote
tavuutta, joista yksi oli sovellettu k&sipainonnosto eli k&sipainonrsaditomakuulla. Luote
tavuutta tutkitiin testruusintatesti-menetelmalla Kasipainonnosto selinmakuullgestiin
osallistui yhteensa 47 yhden alakauja ylakoulun oppilasta. Alakoululaisista tutkikseen
osallistu yhteenséa 22 viidésokkalaista oppilas (16 tyttda ja 6 poikaa)Ylakoulustaosallis-
tujia oli yhteensa 25 kahdeks$askkalaista oppilasta (18ttoa ja 12 poikaa)Oppilaiden b-
losten keskiarvot olivataikilla viideduokkalaisilla 80,5 toistogékh = 35,27), pojilla 77 (kh=
38,59) ja tytoila 81,19 kh = 35,23) toistoa. Kahdekdaskkalaisilla tulosten keskiarvotiel
vat kaikilla 89,68 toistoa (kb 44,83), pojilla 130 (kh= 21,61) ja tytoilla 52,46 (kb 21,57)
toistoa.Koko aineistogn = 47) tarkasteltaessa alkja uusintamittaustereliabiliteettikerroin
oli 0,77. Koko aineistoss pakien (n= 18) reliabiliteettikerroin0,71 ja tyttéjen (n= 29) re-
liabiliteettikerroin 0,70 olivat merkitsevia, eikd sukupuolten valilla ollut havaittavexaa.
Kaikkien viidesluokkalaistemeliabiliteetikorrelaatiooli 0,55, kun taaskaikkien kahdekss-

luokkdaistenreliabiliteettkorrelaatiooli 0,92.

Peruskoulun fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelmaa kehitettbgkgéin kasipainon-
nostoselinmakuullatestin toistettavuutta. ja 8. luokkalaisilla pojilla ja tytdilla. BSimma-
sessa esitutkimusvaihees2@l10 kasipainonosto selinmakuulla testuotettavuuttatutkittiin
testruusintatesti-menetelmalla Kasipainonnosto selinakuula testiin osallistui 46 viide
luokkalaistaja kahdeksasiokkalaistapoikaa ja tyttbdkahdesta jyvéaskylalaisestd koulusta
Testien valinerreliabiliteettkorrelaatio(Pearson)pli 0,78. Testiuusintatestin sisdiset ke
laatiot (ICC) olivat kaikillaoppilailla (n= 3 850) 0,78, kaikilla pojilla (n= 18 22) 0,69 ja
kaikilla tytéilla (n=2 029) 0,70.(Jaakkola ym. 2012, 47, 51.Yoisessa esitutkimusvaihee
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sa 2011 kasipainonnostoselinmakuulla testiin osallistui yhsger272 viidesluokkalaista ja
kahdeksdsiokkalaista tyttoa ja poikaa. Koko ryhméaskiarvotulos oli 85 (kk 55) toistoa.
Koko ryhman pojilla keskiarvotulos oli 87 (kh56) toistoa ja koko ryhmantijilla 84 (kh =
54) toistoa. Viidelsiokkalaisilla pojilla(n = 75) keskiarvotulos ol67 (kh= 52) jakahdeksa-
luokkalaisilla pojilla(n = 72) 107 (kh= 54) toistoa.Toisessa esitutkimusvaiheessa ké&sipa
nonnosto selinmakuullatestissa kaytettiin pidempé&é &aéanihaa, jollointoistojen maksim-
maara oli 300(Jaakkola ym2012, 63)

Kolmannessa esitutkintavaiheesy&sylla 2011kasipainonna® selinmakuullatestinluotet-
tavuutta tutkittiin jalleen testiusintatesttmenetelmallaTestruusintatestin valiset korreda
tiot (Pearsonplivat: viideduokkalaisillapojilla (n = 24) 0,88 kahdeksasiokkalaisilla pojilla
(n=16) 0,78 viideduokkalaisilla tytéilla(n = 19) 0,51ja kahdeksdaokkalaisillatytdilla (n=
16) 0,95.Testruusintatestin valiset sisdkorrelaatiot (ICC) olivat 5. ludisilla tytoilla (n=
1 416) 0,51 ja pojilla (r= 27) 0,49 ska 8. luokkalaisilla tytdilla(n = 8 —8) 0,95 ja pojilla(n
=1 4 - D84. Kahdeksasluokkalaisilla pojilla (s 20) keskiarvo oli 52 (kh= 26) toigoa.
Kolmannessa esitutkimusvaiheessa kaytettiin aaninauhaa, jossa maksimitoistojen maara oli
150 toistoaTutkimuksen eri mittauksissa viideskkalaisilla tyt6illa ja pojilla havaitin nd-
latuloksia, ainoastaan kahdeksa&kalaisilla pojilla ei tullut missaan testissa mhlloksia.
(Jaakkola ym2012,83,8 6 —,82/96)

Bisterinym. (2011) ja Jaakkolan ym. (2012uloksista nahdaan, kuka kasipainonnostoes
linmakuulla -testinluotettavuusvaihtelee eri tutkimuksissa f@pilaiden idn mukaan. Paaosin
testia ei voida naiden tutkimusten tulosten valossa pitdd kovin luotettavaiamnsan osa
reliabiliteettkertoimista olless 0,0 0,80 muutamia poikkeuksia kuun ottamatta. Relialdil
teettkertoimien perusteella testi nayttaisi soveltuvan pamemylakoulukaisten kuin nuwo-
rempienoppilaiden testaamiseel&sipainonno® selinmakuulla-testisséoppilaiden saamat
toistomaarat nayttavat olam korkeita mutta nuoremmilla oppilailla havaittin myds nollat

loksia
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STUTKIMU SONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla-,78 - ja 9- luokkalaisilla pojilla yleisimpia ylavaat

lon lihasvoimaa mittaavia testeja.
Tutkimusongelmat

1. Millainen on kaytettyjen ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuus, reliabiliteetti ja-valid

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

3. Onko painoindeksilla yhteytta ylavartalon lihasvoimatestien tiiidks
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Kohdejoukko

Tutkimuksen kohdejoukkona ovat,78- ja 9-luokkalaiset pojat. Tuiknus toteutettiin erda

sa lanssuomalaisessa ylakoulusSautkimukseen osallistui nelja seitserhéidkkalaist& pa-

kien liikuntaryhmada, kolmé&ahdeksdsiokkalaisten poikien liikkuntaryhmaa ja koé yhdé-
sasuokkalaisten poikien liikuntaryhmaa. 7. luokkalasista tutkimukseen osallistui 83 oppilasta,
8. luokkalaisista 52 oppilasta ja 9. luokkalaisista 59 oppilasta. Yhteenséa tutkimukseesn osalli
tui 194 oppilaga. (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 kerattiin marragoulukuussa 2012. Marraskuussa aineistoa kerattiin kolmena-paiv
na viikolla 46. Joulukuussa aineistoa keréattiin kymmenena paivana viikoilla 50 ja 51. Oppilaat
testattiin neljassa ylavartalornisvoimaa mittaavassa testissunojapunnerrus, leuanveto,
kasipainonnosto istuen ja kasipainonnosto selinmakuulla. réliian reliabiliteetin tutkim

seksi jokaisesta mittarista suoritettiin yhdelle ryhmalle uusintamittaus. Uusintamittankset t
teutettiin viikon kuluttusensimmaisista ntiaukssta. Validiteetin tutkimiseksi kolme liikuat
ryhm&a suorittivatmaksimt ja toigomaksimtestit penkkpunnerruksessa. Penkkipunnaru
testin tulosterperusteellanuodostettiin kolme muuttujaa: maksimivoima, kestovoima fa su
teellinen voima. Kiteerivaliditeettiutkimuksessa tutkittiin eri testien ja voiman -@aeiden

valisia korrelaatioita.
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Mittaukset suoritettiin koulun rehtorin antamalla luvalla osana koulun liikkuntatuntien sisaltoa.
Ennen mittauksia oppilaita informoitiin tutkimuksegaasen tulosten kaytosta suullisestp-O
pilaille kerrottiin, ettd mittauksissa saadut tulokset eivat vaikuta heidan liikuntanumeronsa
arviointiin. Liikuntatunneilla paikalla olleet oppilaat osallistuivat lahtokohtaisesti mittauksiin,
ellei hedan terveydetilansa estanyt sitdMittaukset toteutdiin joustavasti osana normaaleja
likuntatunteja siten, ettd osa oppilaista oli likunnanopettajan ohjauksessa suorittamassa tu
nin muutasiséaltéd ja osa oppilaista oli vuorollaan testattavana. Oppilaat, jdlent@tunnit

olivat yksittaisina tunteinasuorittivat yhden testiryhdellaliikuntatunnilla. Ne oppilaat, joilla
likuntatunnit olivat kaksoistunteina, suorittavat tuntien aikana kaksi testia. Lahes kaikille
ryhmille mittauksia tehtiin viidella 45 minuutimittaisella likuntatunnilla. Neljalle liikuiat
ryhmalle toteutettiin viela viidennella tunnilla uusintamittaus ja kolmelle ryhmalle penkk
punnerrustesti. Mittausaikataulu rakentui koulun lukujarjestyksen liikuntatuntien mukaisesti,
jotenerimittaustev &1 i | | & oppil ailla saattoi ol t-a pal
tivat testit eri jarjestyksessa heidan liikuntatuntiensa mukaan suunnitellun ohjelman swkaise
ti. Uusintamittauksiin ja penkkipunnerrustesteihin ryhmat valikoituivat ensisijaisésiir-
jestyksen aikataulujen mukaisesti. Alkuperdiseen mittausaikatauluun tehtiin muutokisia tutk
muksen aikana koulun muuttuvien aikataulujen vuoksi. Toteutunut mittausaikataulu esitellaan

liitteessal.

Mittaukset suoritettiin koulun liikuntasalissa lukuottamatta viimeista mittauspéaivaa, jolloin
mittauspaikkana oli liikuntasalin varausten vuoksi tavallinen luokkahuone. Ensimmaisella
mittaustunnilla oppilaat tayttivétuloslomakkeen tiedot (itteet 2 ja 3. Tuloslomakkeeseen
joillekin oppilaille jéi tyhjia kohtia oletettavasti huolimattomuspsta. Aineistossa tyhjat
kohdat on merkitty puuttuvina tietoina. Tunnilla oli henkildvaaka oppilaiden punnitsemiseksi
ja seindssa mittanauha pitlen mittaamiseksiEnnen etunojapunnerrasja kasipainonnosto
selinmakuulla -testia suoritettiin lyhyt yhteinen alkulammittely koko ryhmalle. Lammittely
sisalsi juoksemista sek& kasien ja nivelten pydrittamistd. Lammittely toteutettiin kahdessa
muussakin mittarissa sille ryhmalle, joka osallistui testiin ensimmaiseksiojgpunnerrus,
kasipainonnosto selinmakuulla ja k&sipainonnosto isttestit suoritettiin pareittain niin, etta
oppilaspari laski toisjen maaran. Leuanveatsti suoritettiin yksitellen, jolloin testaaja laski
toistojen maaran. Etunojapunnerrustestissé ryhma osallistui mittaukseen heti alkutusini

ta, jonka jalkeen jatkettiin normaalia liikuntatunnin ohjelmaa. Kasipainonnosto selinmakuulla
testissa liikkuntaryhman oppilaat jaettiin kahteen ryhmé&an, joista toinen oli suorittamassa testia

ja toinen oli likunnanopettajan ohjauksessa. Késnonnosto istuen ja leuanvegsteissa
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' ii kuntaryhméan oppilaat jaettiin 5-6 kenger

taukseen muiden oppilaiden dslessa liikkuntatunnille.

Lammittelyn jalkeen tai tunnin alussa koko ryhmalle annettiin yhteinen sanaltigenktio.
Instruktion tukena b A3-kokoinen esite (itteet 4,56 ja7), jossa suoritettavasta mittaulsli
keesta oli esitetty kuvat jakniset ydinkohdat. Instruktiossarallisen selityksen jalkeenttu

kija naytti myds kunkin testilikkeen oikean suoritustekniikan. Etunojapunnerruksessa ja kas
painonnostossa selinmakuulla tutkija tarkasti oppilaiden oikean suoritustekmikaamalla
harjoitustoistolla.Testien toteuttarsen aikana kaikilla likuntaryhitté oli ohjelmassa kar
palloa.Poissaoloja oppilaille tuli erilaisten vammojen ja sairauksien vuoksi, jotka estivat li
kuntatunneille osallistumisen. Joissakin tapauksissa poissaolleelle oppilaalle suoritéttiin mi
taus toiglla tunnilla. Tutkija oli mukana koko aineistonkeruun ajan ohjensjaevalvoen

kaikki mittaukset.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimus on luonteeltaan kvantitatiivinen tutkimus, jossa on kaytetty tilastollisia menetelmia.
Aineistoa on analysoit8PSS Statistics 20-0hjelmalla. Testien reliabiliteettia tutkittiin testi
uusintatesttmenetelma. Testija uusintatestien aineistgt =1 7 — bl@at jokaisessa mit

rissa normaalijakautuneita, joten testigm uusintatestien valisia korrelaatioba tarkasteltu
Pearsonin tulomomenttikertoimgm ICC sisakorrelaatiokertoimavulla. Testien valitieettia
tutkittiin keskinaiste korrelaatioiden ja kriteerivalitiettina olleen penkkipunnertastin
avulla. Mittareiden keskinaisia korrelaatio{ta= 152) tarkasteltiin Spearmanin tulomonten
tikertoimen avulla, koska aineistot eivat olleet normaalijakautuneita. Kriteerivaliditeetteina
toimivat penkkipunnerrustesteissa mitatut voiman-alsaet. maksimivoima, kestovoima ja
suhteellinen voima. Mittareidga voiman osalueiden valisia korrelaatioit@g = 30) tarkes-

teltiin Spearmanin ja Pearsonin tulomomenttikertoimien avulla sen mukaan olivatko aineistot

normaalijakautuneita vai eivat.

Leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipainonnostossa selirantdgtigh tuloksia
tarkasteltiin KruskaWallisin testilla ja7.-9. luokkien parivertailulla, koska aineistot eivat
olleet normaalijakautuneita. Kasipainonnostossa istuen mittarin aineisto oli nhormaaljakaut

nut, jolloin tarkasteluun kaytettiin varianssianalyysia ja Bonferronin testia.
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Painoindeksin ja ylavartalon lihasvoimatestien tulosten valisia korrelaatioita tarkasteltiin
Spearmanin tulomomenttikertoimien avulla, koska aineistot eivat olleet normadctiija&da.

Tuloksia tarkasteltaessa oppilaat jaettiin painoindekseiltddn kolmeen eri rynmaan. Bnsimma

sen al i mman ryhmadan muodosti vat oppist aat ,
ki mmai sen” ryhman muodosti vat \éEldl{ Kdina@en, | oi
"yl i mm&n” ryhman muodo sdeksivolyi 250Raipainte&simien | o i d
tuloksia leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipainonnostossa selinmakuulla tarkaste
tiin KruskalWallisin testilla ja parivertailulla, koskaineistot eivat olleet normaalijakautisne

ta. Painoindeksinryhmien k&sipainonnostossa istuen tuloksia tarkasteltiin varianssianalyysilla

ja Bonferronin testilla aineiston ollessa normaadyatkinut.

Tulomomettikorrelaatioiden tulkinnassa on kaytetty Matsuurosen (2005, 346, 316) tesi
tamiat asoj a: 0,80-1,0 erittain korkea korrel:
kohtuullinen korrel aat i oarvonOoJleasd alle 0,8500n tulestak k o

pidetty tilastollisesti merkitsevana

6.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta tehdessé pyritaan valttamaan virheiden syntynmstka vuoksi tutkimuksissa
arvioidaan luotettavuutta. Erds tapa arvioida tutkimuksen luotettavuutta on tarkastedla tutk
muksen validiutta ja reliaabeliutta. Tutkimeks validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan
mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitéa, mita on tarkoituskin mitata. Reliab

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

Validiteetti jaetaan sisdiseen jdkoiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan
tutkimustulosten yleistettavyytta eli sitéuinka hyvin tutkimustuloksia voidaan kayttaa- er
laisissa olosuhteissa ja ryhmissBefsamuuronen 2008, 64T)assa tutkimuksessa kadd
joukkona o0li194 yhden ylakoulun poikaa, joten tutkimuksen tulosten ei voida olettaa-kuva
van koko Suomen tilaa. Tutkimusjoukko on kuitenkin riittavan iso, jotta tulosten voidaan aj

tella olevan patevia kuvaamaan alueellista ylavartalon lihasvoiman tilaa.

Sisdisess&aliditeetissa tutkitagnovatko tutkimuksessa kaytetyt mittarit teorianmsiaija

kattavatko ne riittdvan tarkasti kyseisen ilmidviesamuuronen 2008, 64). Tassa tutkkmu

sessa kasitteet ja teoria on pyritty valitsemaan siten, ettd ne tukevat edikigjaskys-
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myksia. Tutkija on perehtynyt aikaisempagneistoon fyysisen kunnon osatekijoista, koulun
kuntotesteista ja ylavartalon lihasvoimatesteistd. Tutkimuksessa on kaytetty yleisekti hyva
syttyja ja kaytossa olevia astantijaryhmien kehittamia gvartalon lihasvoimaa mittaavia
testeja. Tutkimuksen siséista validiteettia tukee se, etta tarkastelemalla tutkimuksedsa kayte
tavia testeja, voidaan testiliikkeissa tyoskentelevien lihasten perusteella sanoa niiden mitta
van ylavartalon lihasvoimaa. Kaytgen ylavartalon lihasvoimatestien kriteerivaliditeettia
tarkasteltiin vertailemalla testeilla saatuja tuloksia keskenaan ja vertaamit@lalkoiseen
penkkipunnerrusiloksen antamaan kriteeriin. Kriteerivaliditeetin tarkastelu esitdtdékse

osiosa luvussd.1.2

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta. Mittarin ollessa reliaabeli tulisk sam
jen henkildiden saada samalla mittarilla samankaltaisia tulofdetsamuuronen 2008, 67.)
Tassa tutkimuksessa reliabiliteettiakisteltiin testuusintatesttmenetelmalld, joka on ka
tetyin menetelma ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuuden todistamisedsabiliteetin

tarkastelu esitet@étuloksetosiossa luvussal.l
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7 TULOKSET

7.1 Ylavartalon lihasvoimatestien luoettavuus

7.1.1 Reliabiliteetti

Leuanvedossa @& 0,98), kasipainonnostossa selinmakuulla @,91) ja kdsipainonnostossa
istuen(r = 0,89) testien alkuja uusintamittausten korrelaatiot olivat erittéin korkeNaiden
testien reliabiliteetti oli hyvja testeja voidaan pitaa toistettavuudeltaan luotettatinanop-
punnerruksesa (r= 0,72 korrelaatio oli voimakkuudeltaan korketunojapunnerrustestin

toistettavuus oli alhaisempi kuin muiden testieistettavuus. éulukko 4)

TAULUKKO 4. Mittareiden alkd ja uusintamittaustetuloksetja 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%* 0,01%*
p<005 p<0,01* p<0,001**
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7.1.2Validiteetti

Kaikkiin neljaéan testiin osallistui 152 oppilasta. Naiden tulosten keskiatwatt leuanveds-
sa 4,02, etunojapunnerruksessa 21,65, kasipainonnostossa istuen 78,45 ja kasipainonnostosse
selinmakiulla 81,12 toistoa. &ulukko 5)

TAULUKKO 5. Mittareiden tulokset oppilailtén = 152),jotka osallistuivat kaikkiin neljaan

testiin
mittari ka kh
leuanveto 4,02 4,37
etunojapunnerrus 21,65 14,25
kp. istuen 7845 20,47
kp. selinmakuulla 81,12 40,26

Mittareiden valisia korrelaatioita tarkastellessa korkea korrelaatio ld#gipainonnoston
istuen ja kasipainonnoston selinmakuutkstienvalilla (r = 0,75) seka leuanvedqga eturo-
japunnerruksen valillar (= 0,70). Leuanvedon ja molempien késipainonnosto testien valiset
korrelaatiot olivat voimakkuudeltaan kohtalaidiéy0s etunojapunneuksen ja k&sipainose

ton selinmakuullatestn valinen korrelaatio oli kohtalainen. Etunojapunnerruksen ja kiasipa
nonnosto istuentestin valilla oli heikko korrelaatio (= 0,39). Kaikkien testien valilla oli
vahintaan lahes kohtalainen korrelaatio=(0 , 3 9 - @nikazkértpo siitd, etta kaikki teist

mittaavat samaa ominaisuutyéévartalon lihasvoimadtaulukko 6)

TAULUKKO 6. Mittareiden tulosten valiset korrelaat{ot= 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, etumojapu
nerruksessal8,60, kasipainonnostossa istuen, A6 ja ka&sipainonnostossa selinmakuulla
76,00 toistoa. Penkkipunnerruksessa oppilaiden maksituloksen keskiarvo oli 44,74 kg ja toi
tomaksimi mittauksen tulos 28,55 toistoa. Suhteellisen voikeaskiarvo oli 0,72. @ulukko

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 1RNKQ) 30 44,74 10,51
suhteellinen voim#%) 30 0,72 0,14
penkkipunnerruksen toistoka 29 28,55 7,61
simi

Kriteerivaliditeetttarkastelussa esteistd maksimivoiman kanssa voimakkaimmin korreloi
kasipainonnosto selinmakuulla=£r0,71). Kestovoiman kanss@imakkaimmin korreloi et-
nojapunnerrus (& 0,67). Suhteellisen voiman kanssa voimakkaimmin korreloi leuanveto (r
0,74). Mainitut korrelaatiot olivat voimakkuudeltaan korkeita. Voimakkaimmin kaikkien
voiman osaalueiden kanssa korreloi k&sipainonnostbnsnakuulla.Kaikki testi korreloivat
vahintaan kohtalaisesti maksimivoiman ja suhteellisen voiman kanssa (r4 3 — Best* 4 )
voiman ja leuanvedon seké kestovoiman ja kasipainonnoston istuen valilta ei I6ydetty merki

sevaa korrelaatiotgtaulukko 8)

TAULUKKO 8. Testien ja eri voimaminaisuuksien valiset korrelaatiot = 152)

mittari maksimivoima kestovoima suhteellinen voima
leuanveto 0,48* 1 034 ! 0,74% 1
etunojapunnerrus 0,43« 1! 0,67*** 0,69%**

kp. istuen 0,66%* 1 0,25 0,51**

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

p<0,035 p<0,01* p<0,001*** 1=Spearman
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7.2 Ylavartalon lihasvoimatestien tulokset

Leuanvetotestiin osallistui 186o0ppilasta. Noin kolmannes (36 prosenttiaikista testiin
osallistineista oppilaista sai tulokseksi nolla leuanvetoa. Seitsemé&sliaddista 46 prosen
tia, kaldeksasluokkalaisista 37 prosenttia ja yhdekséasluokkalaisista 22 prosaivitianola-
tuloksen. Leuanvetestissa paras tulos oli 20 leuanvetoa, jonka saavigtiopgpilas. Testin
keskiarvotulokset olivat seitsemasluokkalaisilla72,Kahdeksasluokkalaisilla 4,18 yadek-
sasluokkalaisilla 5,22. Krusk&Vallisin testi (p= 0,001) osoitti, ettd ryhmien valilla oli eroja.
Parivertailun (p< 0,05) mukaan tilastollistismerkitseva ero loytyi seitsemds yhdeksa-
luokkalaisten valilta. Yhdeksasluokkalaisten keskiarvotulos oli parempi kuses®isluk-
kalaisten. @ulukko 9)

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

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

8.-luokka 51 4,18 4,28 p=0,001

9.-luokka 58 522 4,21

kaikki 186 3,92 4,28
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Kolmogorow-Smirnor testi(p = 0,000) osoitti, ettéd leuanvedodsahdeksasluokkalaistesp-
pilaiden tulokset eivat olleet normaalijakautun€kava 1). Kolmogorow-Smirnov testin ra-
kaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneita mydskaan seitsemasluokkalaisilla oppilailla (p
= 0,000) eika yhdeksasluokkalaisilla oppilail(p = 0,44) (lite 8). Lahimp&ana normaabf

kaumaa oltiin yhdeksasluokkalaisten oppilaiden tuloksissa.

207

139

Frekvensst

5-—

.

Leuvanvetotestin tulos

KUVA 1. Leuanvetotestin tulosten jakaumdu@kkalaisilla oppilailla
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Etunojapunnerrustestiin osallistui 174oppilasta. Etunojapunnerruksessa kaksi oppilasta sai

tulokseksi nolla etunojapunnerrusta. Testissa paras tulos oli 70 etunojapunnerrusta,gonka sa

vutti yksi oppilas. Testin keskiarvotulokset olivat seitsemasluokkalaisilla 18®#®lekss-
luokkalaisilla 2,75 jayhdeksasluokkalaisilla 24,31. Kruskalallisin testi (p= 0,014) osdt

ti, ettéd ryhmien valilla oli eroja. Parivertailun §0,05) mukaan tilastollisesmerkitsevéa ero

lOytyi seitsemasja yhdeksaluokkalaisten valilta. Yhdekdaskkalaisten keskrvotulos oli

parempi kuin seitsemasluokkalias. (ulukko 10)

TAULUKKO 10. Etunojapunnerruksen tulokset, B - ja 9-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh KruskatWallis Parivertailu (p< 0,05)
7.-luokka 74 18,93 1546 df=2 7<9

8.-luokka 52 21,75 1355 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, ettéd etunojapunnerruksen tulokset olivat ka
deksasluokkalaiba oppilailla normaalijakautuneita (va 2. Kolmogorow-Smirnov -testin
(p = 0,000)mukaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneitassaitisluokkalaisilla oppilai
la. Yhdeksasluokkalaisilla oppilailla tulokset olivat Shapiilk -testin(p = 0,619 mukaan

normaalijakautuneitgliite 8.)

3- o pr o

Frekvenss
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Etunojapunnerrustestin tulos

KUVA 2. Etunojapunnerrustestin tulosten jakauméu8kkalaisilla oppilailla
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Kasipainonnosto istuen-testiin osallistui 171 oppilasta. Testissa haiktlos oli 40 toistoa,

jonka sai yksi oppilas.

Maksimituloksen 120 toistoa saavutti seitseman oppfléastpa-

nonnosto istuertestin keskiarvotulokset olivat seitsemasluokkalaisilla 70,68, kahdekkasluo
kalaisilla 79,56 ja yhdekskimkkalaisilla 87,02. Variansanalyysin(p = 0,000)mukaan ri-
mien vélilla oli eroja. Bonfigonin testi (p< 0,05) osditi, etté eroja I6ytyy seitsemdgm kah-

deksasluokkalaisten seka seitsen@shdeksasluokkalaisten valilta. Kahdeksasluokkalaisten

ja yhdeksasluokkalaisten keskiarvotulokset olivat parempia kuiseseisluokkalaisten.a(i-

lukko 11.)

TAULUKKO 11. Kéasipainonnoston istuen tulokset, B - ja 9-luokkalaisilla pojilla

luokka N ka kh Varianssianalyysi Bonferoni (p< 0,05)
7.-luokka 76 70,68 18,16 F=10,262 7<8,9

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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ShapireWilk -testi (p= 0,013) osoitti, ettd k&sipainonnosto istutastin tulokset eivat olleet
normaalijakautuneita kahdeksasluakaisilla oppilailla (kiva 3. KolmogorowSmirnov -
testinmukaan tulokset olivatormaalijakautuneita seitsemasluokkalaisjfje= 0,200)ja yh-

deksasluokkalaisilla oppilailla @ 0,200) (liite 8.

5.— —

4_

Frekvensst

I

Kasipamonnosto 1stuen -testin tulos

|

KUVA 3. Kasipainonnosto istuettestin tulosten jakauma-8uokkalaisilla oppilailla

] E |
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Kasipainonnosto selinmakuulla-testiin osallistui 177oppilasta. Noin kuudesosa (150pr

senttig kaikista oppilaista saavutti testissa maksimituloksen 150 toistoa. Yhdeksasluokkala

sista oppilaita perati 25 prosenttisaavutti maksintuloksen 150 toistoa. Heikoin tulos testi

sa oli 3 toistoa,gnka sai yksi oppilas. Testin keskiarvotulokset olivat seitsemasluokkalaisilla
69,23, kahdeksasluokkalaisilla 82,18 ja yhdeksasluokkalaisilla 98,45. Kisthbdin testi
(p = 0,000) osoitti, ettéa ryhmien valilla oli eroja. Parivertailun(p,05) mukaartilastollisesti

merkitseva ero |0ytyi seigsnas ja yhdeksadsiokkalaisten valiltd. Yhdeksasluokkalaisterske

kiarvotulos oli parempi kuin kaledtsasluokkalaisten.gtiukko 12)

TAULUKKO 12. Kasipainonnoston selinmakuuti@lokset 7-, 8- ja 9-luokkalaisilla pojilla

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

8.-luokka 50 82,18 41,93 p=0,000

9.-luokka 53 98,45 38,74

kaikki 177 81,64 40,97
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ShapireWilk -testi (p= 0,003) osoitti, ettd kasipainonnosto selinmakuutéstin tulokset
eivat olleet normaalijakautuneita kahdeksakkalaisilla oppilailla (kiva 4. Kolmogorow
Smirnov -testin mukaan tulokset eivat olleet normaalijakautuneita seitsemasluokkalaisilla
(p=0,011 ja yhdeksasluokkalaisillappilailla (p=0,003) fite 8.)
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7.3 Painoindeksin ja ylavartalon lihasvoimatestien valiset yhteydet

Oppilaiden painoindeksin (r 192) keskiarvo oli 21,52 ja keskihajonta 3,77. Luonteeltaan
heikko negatiivinen korrelaatio |6ytyi painoindeksin ja leuanvedon valil&-(.31***, n =
185) seka painoindeksin ja etunojapunnerruksen valikaQr30***, n = 172). Heikko pos
tiivinen korrelaatio 16ytyi painoindeksin ja kasipainonoston istuen valiltd (;31***, n =
169) seka painoindeksin ja k&sipainonnoston selinmakuulla val#ta,30***, n = 176).

Leuanvedossakeskiarvotulokse olivat alimmassa painoindekghméssa 5,21, keskindmn
sessa painoindeksiryhmas3®8 ja ylimmassa painoindekghmassa 1,72 toistoa. Kruskal
Wallisin testi osoitti (p= 0,000), ettd ryhmien vélilla oli tilastollisesti merkitsevia erojai-Par
vertailun (p< 0,05) mukaan matalimman painoindeksiryhman tulokégat parempia kuin
keskimmaisen ja korkeimman painoindeksiryhmien tulokset. Keskimmaisen painaindeks

ryhman tulos oli parempi kuin ylimman paindieksiryhmén tulos. @ulukko 13)

TAULUKKO 13. Leuanvedon tulokset eri painoindeksiryhmissa

painoindeksi N ka kh KruskalWallis 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 painoindeksiryhméssa 24,63,
keskimmaisessa painoindeksiryhmassa 21,61 ja ydissé painoindekyihmassa 11,8is-
toa. KruskalWallisin testi osoitti (p= 0,000), ettd ryhmien valilla oli tilastollisesti merlgts
vid erop. Parivertailun (< 0,05) mukaan matalimman painoindeksiryhméan tulokset olivat

parempia kuin keskimmaisen ja korkeimman painoisadgkmien tulokset(taulukko 14)

TAULUKKO 14. Etunojapunnerruksen tulokset eri painoindeksiryhmissa

painoindeksi N ka kh KruskalWallis 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 istuerkeskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryhmassa 71,26,
keskimmaisessa painoindeksiryhméassa 79,88 ja ylimmassa painoindeksiryhmassa $7,00 toi
toa. Varianssianalyysi osoitti (p 0,001), ettd ryhmien valilla oli tilastollisesti merkitsevia
eroja. Baferronin testin (p< 0,05) mukaan keskimmaisen ja korkeimman painoindeksiry

man tulokset olivat parempia kuin matalimman paindisdghman tulokset. &ulukko 15)

TAULUKKO 15. Kasipainonnoston istuen tulokset eri painoindeksi ryhmissa

painoindeksi N ka kh Varianssianalyysi Bonferroni (p< 0,05)
<20 (1) 69 71,26 18,67 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 selinmakuull&eskiarvotulokset olivat alimmassa painoindeksiryema

sa 69,38, keskimmaisessa painoindeksiryhmassa 86,71 ja ylimmassa painoindeksiryhmassa
98,90 toistoa. Kruskalvallisin testi osoitti (p= 0,000), ettd ryhmien valilla oli tilastollisesti
merkitsevia eroja. Parivertailun & 0,05) mukaan keskimmaisen jarkeimman painai-
deksiryhmien tulokset olivat parempia kuin matalimman painoindeksiryhnékséd. (u-

lukko 16)

TAULUKKO 16. Kasipainonnostselinmakuulla eri ryhmissa

painoindeksi N ka kh KruskalWallis Parivertailu (p<0,05)
<20 (1) 69 69,38 35,44 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 testienaluotett
vuutta ja soveltuvuutta ylavalon lihasvoiman mittaamisegmékoulun pojilla. Testeja te
kasteltiin validiteetin, reliabiliteetin ja testien tulosten kannaltatkimuksessa selvitettiin
myds oppilaiden ylavartalon lihasvoimatesteissd saamia tuloksia eri laskdilla seka pa
noindeksin yhteytta ylavartalon svoimatestien tuloksiinfutkimus toteutettiin poikkile-

kaugutkimuksena ja siiheasallistui 194 ylakoulun poilappilasta.

8.1 Ylavartalon lihasvoimatestien luotettavuus

8.1.1 Reliabiliteett

Tutkimuksen ensimmaisena tehtavana oli selvittaa kaytetgyparartalon lihasvoimatestien
luotettavuutta. Luotettavuutta tarkasteltintkimalla testien reliabiiteettia ja validiteettia
Reliabiliteettia tutkimuksessa tarkasteltiin tasfisintatestimenetelmalld. Tulokset osoittivat
leuanvedon, kasipainonnostaelinmakuulla ja kasipainonnoston istuen olevan toistattavu
deltaan luotettavia testejdaiden testien reliabiliteekterroin ylitti Safritin ja Woodsin (1995)
fyysista suoritusta mittaavien testien luotettavuudelle asettaman vahimmaisvaatimuksen (r
0,85). Etunojapunnerruksessa toistettavuus oli selvasti heikompi kuin muissa testeissa eika

siind saavutettu testin luotettavuudesta kertovaa vahimmaisvaatimusta.

Leuanveto oli toistettavuudeltaan luotettavin te$t0,98) Leuanvedossa suoritustekniikka

oli yksinkertainen ja hyvaksytyt suoritukset oli helppo erottaa hylatyista suorituksistar-Leua
vedossa suorituspuhtauden tarkasteleminen oli tutkijan mielesta kaikista helpointa. Kutkimu
sessa leuanvetotestin toistettavuutta saattaa nostaa se, ettgystiijaestin aikana tarkka
lemaan jokaista yksittaistd suoritusta. Oppilaiden tehdessa toistoja testaaja pystyianuistutt
maan suorituksen ydinkohdista ja korjaamaan virheellisia suoritustekniikoita jo n&dhdessaan
oireita niista. Aikaisemmissa tutkimuksisbtotari (2004) ja Engelmannpa muut(1991)

ovat saaneet samankaltaisia tuloksia leuanvedon toistettavuudesta. Naissa tutkimukisissa test
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en valinen korrelaatio oli yli 0,90. Patgnnd muiden(1993) tutkimuksessa toistettavuus oli
heikompi, mutta tutkimksessa mitat i i 1®-vuBtiaita oppilaita.

Etunojapunnerrustestisséa puhtaiden suoritusten valvominen oli kaikista haastavintes M
Manis ynna muiden2000) tutkimuksessa oikean suoritustekniikan erottaminen oli myés va
keaa. Tilanteen haastetta lisasi 4 @uoli ryhmaa suoritti testin samanaikaisesti. Tutkija

kavi suorituksen aikana korjaamassa vaaria tekniikoita seka tarvittaessa keskeyttdmassa testin,
jos oppilas ei pystynyt tekemaan oikeaoppisia suorituksia. Paaosin suoritustekniikain tarkka
leminen ol suorituksia laskeneen oppilasparin vastuulla. Suoritusten laskemisesta vastasi o
pilaspari, joka on testeissa saattanut hyvaksyd myods epapuhtaita suorituksia. Tutkimuksessa
kaytetylla ohjesaannolla punnerrustenasentojen syvyys oli haastavaa valvoa testaaj&

le kuin laskevalle oppilaspariken. Punnerrugn alaasentojen syvyydet saattai vaihdella
suoritusten valilla, kuitenkin oppilasparin hyvaksyessa kaikki toistot. Padosin oppilaa@en su
ritustekniikka sailyi testin aikana hyvana lukuun otéata mahdollista punnerrussyvyyden
vaihtelua. Paaosalla oppilaista ei ollut ongelmia keskivartalon jannityksessa suorituksen aik
na toisin kuin McManisin ynd muiden2002) tutkimuksessa. Oppilaiden vartaloiden kulmat
vaihtelivat hieman, mutta suurimmallasalla oppilaista kulma pysyi sallitussa rajoissa.
Yleensa oppilaat, joilla oli ongelmia keskivartalon jannityksessa, saivat tehtya vain vahan
toistoja. Suoritusten vaihtelevuus oli testissa suurempaa, koska puhtaiden suoritusten tarkka
leminen oli vaatimmpaa kuin muissa testeissd. Tama saattaa selittda muita testeja heikompaa

toistettavuutta.

Etunojapunnerrustestissa toistettavuus oli heikgmpiO,72) kuin aikaisemmissa Paten ynna
muiden(1993), Jaksonin ynna muiden(1994),Baumgarterin gna muiden(2002) Lubansn

ynna muiden(2011)ja Jaakkolan gna muiden(2012) tutkimuksissa. Toistettavuus oli ku
tenkin samankaltainen kuin McManisimnd muiden(2000) tutkimuksessa. Aikaisemmissa
tutkimuksissaoistojaon laskenut useampi koulutettu tuomari, mik&aa testien toistettavit:u

ta verrattuna tdhan tutkimukseen, jossiatojalaski oppilaspari. Ristiriitaisia tuloksia saattaa
selittdd tutkimuksiin osallistuneiden oppilaiden ik&a. Toistettavuudeltaan luotettavimmissa
tutkimuksissa kohdejoukko koostui kedkouluopiskelijoista, kun taas heikommissa itutk
muksissa kohdejoukko koostui peruskoululaisista. Punnerrustestien erilaisilla oh{el@a
saattoi olla myos vaikutusta toistettavuuteen, mikd saattaa selittdd punnerrustestin alhaista
toistettavuutta tasstutkimuksessaMielenkiintoinen ero toistettavaesta 16ytyy Jaakkolan
ynna muiden(2012) tekeman tutkimuksen kanssa. Molemmissa tutkimuksiseajapunne
rustesti toteutettiirsamalla ohjesdanndélla ja oppilaat olivat samanikaisia. Kuitenkin taistett
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vuus jai tassa tutkimuksss huomattavasti alhaisemmaksi kuin Jaakkolandymuiden
(2012) tutkimuksessa. Jaakkolann@ muidentutkimuksessa kohdejoukko oli ainoastaan 10
henked, joten pienempi tutkittavidmeterogeenineoukko saattaa selittaa toistettanden

eroja.

Kasipainonnostossa istuentestissékerrallaan testia suoritti vain kolme oppilasta, jotes: te

taajan oli suoritusten aikana helppo seutaistojenpuhtautta ja korjata valittbmasti maltdo

lisia virheellisia suoritustekniikoita. Testin suogtekniikka oli myds subellisen ylsinkea-

tainen eikéoppilailla ollut ongelmia sen noudattamisessa. Suoritustekniikka heikkeni osalla
oppilaista, kun suorituksen loppuvaiheessa toistoja tehtiin enaa paremmalla kadellak-Suoritu
sen loppuvaiheessa joillakioppilailla olimy6és ongelmia vartalon suompitamisessa. Twu
kimuksessa toistettavuys = 0,89) oli parempi kuin aikaisemmassa Nupposen (1998)-tutk
muksessa. Nupposen (1998) tutkimuksessa testattiin nuorempia oppilaita, mika saattaa selittaa

heikompadoistettavuutta.

Kasipainonnosto selinmakuullaoli testeista ainoa, jossa suoritukset tehtiin aaninauten ta
dissa. Adninauhan tahtiin testin suorittaminen ei nayttanyt haittaavan testin toistettavuutta.
Valilla oppilaille joutui huomauttamaan vaarasta nostotahdista, jonka jalkeen oppilaat saivat
korjattua tahtinsa &&ninauhan mukaiseksi. Kasipainonnostossa aelulfa -testissa testa

jan oli suhteellisen helppo seurata suoritusten puhtautta. Oppilasparit laskivat toist@ja ja hu
lehtivat hernepussien pysymisesta oikealla paikallaan kyynéarpaiden alla. Tassa tutkimmuksess
sopivaksi tavaksi osoittautse ettéa toisoja laskeva oppilas piti hernepusseista kiinnt so
menpaillaan jduvasti, jolloin hernepusseja &rvinnut siirrella. Suhteellisen pienella osalla
oppilaista oli havaittavissa vaikeuksia laskea suorittavan oppilaan toistoja. Mahdolliset lask
virheet voiat joidenkin kohdalla heikentda testin luotettavuuttaita toistojen maaréaa-
daantarvittaessanaaritettyd myds nauhan kestosta, jos laskeva oppilas painaa mielsensa te
tin loppumisajankohdan. Tassa taytyy tietenkin olettaa, etta suorittava oppilaarut -

tya kaikki toistot juuri nauhan antamassa tahdissa. Testi saattoi kestda pisimmillaamnts min
tia, joten suoritusten laskeminen vaati keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta. Oppilagten ke
kittymista toistojen laskemiseen saattoi haitatatwma hernpussien paikasta, mik&aattoi

vieda joidenkin oppilaiden huomiota. llmi6ta ei ollut havaittavissa muissa testeissé, joissa
oppilaspari toimi laskijana. Kasipainonosto selinmakuulla testissa toistettavau91) ol

tassa tutkimuksessa parempi kuintBig ja Jouppilan (2011) sekkaakkolan gna muiden
(2012) FTStestiston erivaiheisskahdeksasiokkalaisille oppilailletehdyissa tutkimuksissa.

Talle on vaikea Ioytaa selitystd, koska mittaukset on tehty saman ikaisille oppilaille.
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Kaikkien testien rigabiliteettia tarkastellessa on huomionarvoista tarkastella erasta astaa. R
liabiliteetteihin voi vaikuttasse, ovato oppilaat yrittdneet todellisen parhaansa molemmissa
testeissa. Tutkijan huomioiden mukaan yleisesti ottaen naytti silta, etta oppitthaitypar-
haansa, mutta pelkkien ulktés havaintojen perusteella on vaikea sgrmwao todellaniin
ollut. Muutanasta oppilaastadkyi selvasti, ettd he eivat olleet yrittdneet parastaannmole
missa testeissd, koska toistittauksen tulos vaihteli sus® Naiden oppilaiden tuloksia e
ole huomioitu reliabiliteettestisa. Tuloksetantavat viitteita ilmiésta, fa on voinut piena-
massa mittakaavassa esiintydamealla oppilaallaOppilaiden kehon fyysinen vireystila on
saattanut myos vaikuttaa hiem@stien reliabiliteetteihin. Oppilaiden vapaglla tapahtuvaa
likuntaa ei ole huomioitu tassé tutkimuksessa, ja raskaat liikuntasuorituksst gnmpa-
kumpaa reliabiliteettnittauksessa kaytettya testia on saattanut heikepgitaan tulosta via

sinaisesséestissdai uusintatestissa

Kaikkien testien toistomittauksissa keskiarvotulokset nousivat selE&styisesti tulosten
nousu nakyi kasipainonnosto selinmakuutkstissaTata saattaa selittda oppimisvaikutus ja
se, etta toisella kerrallgestit olivat oppilaille tuttuja. Molemat k&sipainonnostestt olivat
taman koulun oppilaille uusia testejd, joten etenkin niissa on voinut olkttaanssa opp

misvaikutusta.

8.12 Validiteetti

Validiteettia takasteltiin kahdella eri tavallaisaltovaliditeettia tarkasteltiimertailemalla eri
testeilla saatuja tuloksia keskendakiigeerivaliditeettiavertaamalla testeilla saatuja tuloksia
penkkipunnerrugstin tulokseenPenkkipunnerrusstin tuloksen pohjalta muodostettkol-

me muuttujaamaksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voirKaiteerivaliditeettia tarka-

teltiin vertailemalla ndiden testien tulokgavoiman osaalueiden vélisia yhteyksiakKaikki-

en ylavartéon lihasvoimaestien valilta 16ytyi kuitenkin lahes kohtalainen koregia, mika

kertoo siitd, ettde mittaavat samaa ominaisuutgijvartalon lihasvoimaa. Johtopaatosia t

kee se, ettd anatomisesti nahdaan kaikkien testilikkeiden rasittavan paaasiassa ylavartalon
lihaksia. Leuanvedon ja etunojapunnerruksen valilla olikea korrelaatidr = 0,70) Korre-

laatio oli samankaltainen kuiRaten yna muiden(1993) tutkinuksessaMyo6s kéasipainn-

noston istuen ja kasipainonnoston selinmakuu#lld havaittiin korkea korrelaatigr =
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0,75) Edella esitettyjen testien vélidadrrelaatiot olivat selvasti korkeamghkain molempien

kasipainonnostestien véaliset korrelaatiot leuanvedon tai etunojapunnerruksen kanssa

Testien valisten korrelaatioiden perusteella nayttaa silta, etta leuanveto ja etunojapunnerrus
mittaavat tarkemmigamaa ylavartalon lihasvoiman ominaisuutta kuin kasipainonostot istuen
ja selinmakuulla. Samoin myds kasipainonnostot istuen ja selinmaktadtd mittaavat ta

kemmin samaa, mutta eri ylavartalon lihasvoiman ominaisuutta kuin leuanveto ja etanojapu
nerus. Tilannetta selittdd todennakdoisesti se, etta leuanvedossa ja etunojapunnerriksessa li
kutetaan omaa kehoa, kun taas kasipainonnosto testeissa liikutetaan karkilepainoista
kasipainoa. Testien keskindisten korrelaatioiden perusteella nayttiéetit liikkeet, joissa
likutetaan omaa kehoa mittaavat eri ylavartalon lihasvoimarahezta kuin liikkeet, joissa
likutetaan kehon ulkopuolista vakiokuormaa. Tarkempaa tietoa asiasta saamme tagkastelle

samme toista kriterivaliditeetin mittaustapaa.

Kriteerivaliditeettia tarkasteltin myds vertaamalla testien tuloksia penkkipunnetrosies
loksiin. Penkkipunnerrustestin tulosten perusteella muodostettiin kolme voimaaluesa
kriteerida: maksimivoima, kestovoima ja suhteellinen voima. Validiteea#tikasteltiin tutk

malla naiden kriteerien ja testien tulosten valisia korrelaatioita. Kaikki testien tulokset korr
loivat voimakkuudeltaan kohtalaisesti tai korkeasti maksimivoiman ja suhteellisen voiman
kanssa. Maksimivoiman ja kasipainonnoston isfaeselinmakuulla véliset korrelaatiot olivat
merkittavasti suurempia kuin leuanvedon tai etunojapunnerruksen ja maksimivoiman valiset
korrelaatiot. Tulosten valossa nayttaa silta, ettd kasipainonnosto istuen ja selinmadstitila
mittaavat enemmanplavartalon lihasten maksimivoiaa kuin etaojapunnerrus ja leuanveto
Tulos tukee aikaisemmin esitettya johtopaatosta siitd, etta testeissa painottuvat eri ylavartalon
lihasvoiman osalueet. Tulokset antavat viitteitéa siitd, ettd naissa testeissd absauuttist
kuormaa vastaan tehty tyo vaatii enemman maksimivoimaa kuin oeteom knassaa vastaan
tehty tyo.

Testeistd kestovoiman kanssa merkitsevasti korreloivat ainoastaan etunojapunnerrids ja kas
painonnosto selinmakuulldestit. Suhteellisen voiman kanssa vdkkeimmin koreloi leu-
anveto.Leuanveto ja etunojapunnerrus korreloivat hieman voimakkaammin suhteellisen vo
man kanssa kuin kasipainonnosstuen ja selinmakuullatestit. Ero ei kuitenkaan ole niin
selva kuin maksnivoiman korrelaatioiden kanssa. Eturmjanerruksen ja késipainonnoston
selinmakuulla korrelaatioiden valilla on vain pieni ero, ja merkittavin ero 16ytyykin kasipa

nonnoston istuen ja kolmen muuntiewalilta. Kaikkien voiman osalueiden kanssa metki
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sevasti korreloivat kaksi testia: etuappnnerrus ja k&sipainonnosto selinmakuulla, naista
kasipainonnosto selinmakuulla nayttaisi mittaavannipaolisimmin kaikkia voimanosa

alueita.

Paten yna muiden(1993) tutkimuksessa etunojapunnerruksen ja penkkipunnerruksen valiset
korrelaatiot olivat Rikilla voiman osealueilla alhaisempia kuin tdssa tutkimuksessa. Myos
leuanvedon kanssa oli havaittavissa samanlainen ilmi6 lukuun ottamatta kmtzsahtek

lisen voiman kanssa, jossa korrelaatio oli samankaltainen kuin tassa tutkimukéeissa.
voiman osaalueissa korrelaatiot olivat selvasti alhaisempia leuanvedon kanssa kuin tésséa tu
kimuksessaAlhaisempaa korrelaatiota saattittad se, etta Paten y(i993) tutkimukseen
osalist uneet o p pvubtia aubrengpia kuin tahamik3mukseen osallistuneet app

laat. Nuorempien oppilaiden fyysiset ominaisuudet eivét ole vield niin kehittyneita kuin va

hempien murrosiassa olevien oppilaiden.

Tarkasteltaessa voiman eri emaeista muodostettuja kriteerivaliditeetteja taytyy rimda
kriteerivaliditeettmittarina kaytetty liike, joka oli penkkipunnerrus. Penkkipunnerrus on-tyo
tava lilke, jossa rasittuvat igintalihas, hartialihaksen etuosa, etummainen sahalihasj-kolm
painen olkalihas ja korppilisdkakaluulihas (Delavier 2006, 52l iikeradaltaan ja tyoskeet
leviltd lihaksiltaan lahimpana penkkipunnerrusta ovat etunojapunnerrus @aikésinosto
selinmakuulla-testi joissa molemmissa tapahtuu samansuuntainen tyontava liike ki pen
kipunnerruksessaKasipainonnosto selinmakuullan liikeradaltaan aivan samankaltainen
like kuin penkkipunnerrus, mutta se suoritetaan vain kasipainoilla ja lattialla maaten. Kas
painanostoistuenon myos tyontava liike, jossa suorittavat lihakset ovat samoja kuk: pen
kipunnerruksessa, mutta kosk&kieessa tyametaan pystyasennosta ylospdimasten paio-

tukset ovat hieman erilaiset.

Testeissa ainoa vetalike oli leuanveto, joka eroaa eniten liikeradaltaan ja paasuorittajal
haksiltaanpenkkipunnerruksesta.iikkeiden anatomia vaikuttaa osaltaaiinean, miten hyvin

eri testitkorreloivat eri voiman osaluekriteerien kanssa. Kasipainonnoston selinmakuulla ja
etunojapunnerruksen korrelaatio kaikkien voiman-asaiden kanssa saattaa osaksi selittya
likkeiden ja kriteerilikkeen samankaltaisuudebi&ka pelkastaan silla, ettd ne mittaavgt k
seisid ylavartalon lihasvoiman eahueita niin hyvin. Esimerkiksi leuanvedon ja voiman-osa
alueiden valiset korrelaatiot olisivat saattaneet muwauimerkittavasti, jos kritediikkeena
olisi ollut esimerkiksi Jataljan veto. Ajatusta tukee se, ettd Patendaymuiden1993) tutk-

muksessa leuanvedon korrelaatiot kaikkien voimaratisaiden kanssa olivat suurempia, kun
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kriteerina kaytettiin ylataljan vetoa penkkipunnerruksen sijasta. Kasipainonostosta istuen ja
sdinmakuulla -testeista ei tutkijan havaintojen mukaan ole telitgisemmin kriteerivalid
teettitutkimusta, joten nadiden testien tuloksia ei pystytty vertailemaan aikaisempaan katkimu

seen.

8.2 Ylavartalon lihasvoimatestien tulokset

Kaikissa testeissd vaemmat oppilaat saivat parempia tuloksia kuin nuoremmat oppilaat.
Tama on luonnollista, koska vanhemmat oppilaat ovat biologisen ikansa kannalta fyysisesti
kehittyneempid kuin nuoremmat oppilaat. Leuanvedossa, etunojapunnerruksessa ja kasipa
nonnostossa emakuullamerkitseva ero 16ytyi ainoastaan seitsenjayhdeksasluokkalai

ten valiltd. Kasipainonnosto istuetestissa merkitseva ero 16ytyi kaikkien luokksteiden

valilta.

Leuanvedossakeskiarvotulokset olivat kaikista testeistd alhaisimpia, mik@éokesiita, etta
leuanveto nayttaisi olevan fyysiseb@astavin testilike. Leuanvegstissd huomioitavaa oli
my0Os suuri nollatulosten maara. Kolmasosa testiin osallistuneista oppilaista sai tulokseksi
nolla leuanvetoaTama on kuitenkin huomattavastthemman kuin poikien saamat nalkat
lokset Patenyna muiden (1993) ja Engelman ynna muid®®91) tutkimuksissaEroa sag

taa selittdd, Patemga muiden (1993) ja Engelman ynnd muidietkimukseen osallistume

den pdkien nuorempi ika. Huotarin (2004) kitnuksessa nollatulosten maara oli vuoden
2001 aineistossa seitsemies yhdeksasluokkalaisilla pojilla alhaisempi kuin tassa tutkimu
sessa. Ero nakyy etenkin seitseméasluokkalaisten poikien kohdalla, joilla nollatulosten maaréa
on lisdantynyt 10 prosentillduotarin (2004) aineistoon verrattuna. Taméa saattaa anta# viitte

ta siitd, etta Huotarin (2004) tutkimuksessa havaittu ylavartalosvbitaan heikentyminen

yléakoulun pojilla nayttaisi jatkuvan.

Leuanvedon keskiarvotulokset olivat selvdgirkeampiakuin Paten ynd muiden(1993) ja
Engelmanin yn& muiden (1991) tutkimulssa.Eroa selittdnee jalleen Paten ynna muiden
(1993) ja Engelmanirynna muiden(1991) tutkimukseen osallistuneiden poikien nugsem
ik&. Huotarin (2004) lisensiadtitkimuksen leuanwaon keskiarvotulokset ovat seitsemiis

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

ylavartalon lihasvoimasta vuoteefi7b verrattuna.

Etunojapunnerrustestisséa nollatuloksia sai vain muutama oppilas. Nollatulosten maara on
huomattavasti alhaisempi kuin Paten ym. (1993) tutkimuksessa, mutta samankaltainen kuin
Baumgartnan ynna muiden(2002) tutkimuksessaldasséa tutkimukssa saadut etunojapu
nerruksen keskiarvotulokset olivat samansuuntaisia kuimansin yyna muiden(2011) ja
McManisin ynnd muiderf2000) peruskoululaisilla tehdyssa tutkimuksessa saadut keskiarv
tulokset. Patennna muider(1993) tutkimuksen tulokset olivaelvasti alhaisempia ja Bau
gartnem ynna muider(2002) tutkimuksen tulokset hieman korkeampia kuin tdman tukkimu

sen tulokset. Naiden tutkimusten tulosten eroaa saattaa osaltaan selittdd oppilaisiéa ik,
Baumgartnan ynna muiden(2002) tutkimukseen osallistuneet oppilaat olivat korkeakoul
opiskelijoita. Tutkimuksessa kaytetyt erilaiset ohjesaannot saattavat myos osaltaan selittaa
erilaisia tuloksiaUseimmissa aikaisemmissa tutkimuksissa toistoja ovat laskeneet koulutetut
henkilé, jolloin voidaan olettaa tuloksen olevan tarkempi kuin oppilasparin laskiessa. Tassa
tutkimuksessa kahdeksasluokkalaisten oppilaiden keskiarvotulokset olivat korkeampia kuin
Jaakkolan gna muiden(2012) tutkimuksessa. Tama saattaa antaa viitteita hfistel eros-

ta, mutta todennakoisempaa lienee se, etta eroa selittaa Jaakkudamuiden2012) tutk-
muksen vahainen tutkittavien maarduolustusvoimien kuntotestauksen kasikirj@909)

2 0 —udtiaiden etunojapunnerrukserwiitearvotadukon mukaantutkimuksen yhdeks&-
luokkalaisten oppilaidekeskiarvotul@ on valttava

Kéasipainonostossa istuenei nollatuloksia tullut lainkaan. Nupposemna muiden(1999)
tekemen viitearvotaulukkojen tuloks&tvat samankaltaisia eika nollatuloksia juuri tulé-
mantutkimuksen kahdeksasluokkalaisten poikien keskiaiv@amankaltainefkuin Nuppo-

sen yind muider(1999)kunto- ja liikehallintakasikirjasa esitett{0 prosentin viitearvo.

Kasipainonnostossa selinmakuullai nollatuloksia tullut lainkaan. Tulos on samankaltainen
kuin Jaakkolan yna muiden2012) saamat tulokset Fit8stiston kehittdmisen eri vaiheissa
kahdeksasluokkalaisilla pojilla. Taman tutkimuksen kahdeksanluokkalaisten poikienrkeskia
votulos oli selvéti alhaisempi kuin Bisterin jaodippilan (2011) tutkimuksen jdaakkolan

ynnd muiden(2012) toisen esitutkimusvaiheen keskiarvotulokset. Toisaalta Jaakkolan ym.
(2012) kolmannen esitutkimusvaiheen tulokset olivat huomattavasti alhaisempia kuin taman
tutkimuksen tulokset. Tutkimuksen keskiarvotulosten esajgttavat selittatutkimusten er

laiset osallistujamaarat.
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Leuanvedossa tulokset eivat olleet normaalijakautuneita milldén hastkalla. Jakaumasta
tekee vinon juuri korkea nollatulosten maara. Kajaakertovat testin heikosta erottelukgvy

ta suurenmerkittavan osan oppilaista saadessa nollatuloksen. Etunojapunnerruksessa tulokset
olivat normaalijakautuneita kahdeksgs yhdeksasluokkalaisilla oppilailla, mutta eivét aivan
seitsemasluokkalaisillappilailla. Kasipainonnostossa istugastisséa tulokset olivat normaa
lijakautuneita seitsemaga yhdeksasluokkalaisilla, mutta eivat kahdeksasluokkalaisill& opp
lailla. Etunojapunnerruksessa ja kasipainonostossa istesissa tulosten normaalijakaut
neisuus kertoo testien hyvasta erottelnysta. Kasipainomostossa selinmakuulldestissa
tulokset eivat aivan olleet normaalijakautuneita millaan luekitaella Kasipainonnostoes
linmakuulla-testissé jakaumasta tekeerhan vinon liian suuri maksitulosten maara. &-

himpéana normaalijakaumaa tulokset olivat seitsemasluakkkaojilla.

8.3 Painoindeksinyhteys ylavartalon lihasvoimatestien tuloksiin

Leuanvedossa ja etunojapunnerrustestissa painoindeMslhigikko negatiivinen yhteyspp-
laidentuloksiin. Korrelaatiota vahvistaa se, etta tarkasteltaessa oppilaita pekeimyhmi-

tain, seka leuanvedoss#é etunojapunnerruksessa painoindeksiltaiaaisémpaan ryhéaén
kuuluneet oppilaat saivat parempia tuloksia kuin ylempiin ryhmiin kuulungataat. Omaa
painoa liikutettaessa ylimaaraisesta painosta on luonnollisesti hditta&set olivatsaman-
kaltaisia aikaisemman tutkimuksen kaasjoissa on havaittu korkean painoindeksin heike
tavan tuloksia testeissa, jogsgannatellaan omaa kehonpza (Deforce ym.2003; Huotari
2004 Bovet ym2007; Fogelholm ym. 200®umith ym. 2010 Wu ym. 2012. Kasipainm-
nostoissa istuen ja selinmakuultasteissgpainoindeksilla oli heikko positiinen yhteystu-
loksiin. Korrelaatioita vahvistaa se, etté tatkitaessa oppilaita painoindeikdimittain, kas-
painonnostossa istuen ja kasipainonnostossa selinmakuulla painoindeksiltddn alhaisempaan
ryhmaan kuuluneet oppilaat saivat heikompia tuloksia kuin ylempiin ryhmiin kuuluneiet opp
laat. Nayttaa silta, ettd stammasta painoindeksista on hyétya absoluuttista péiikotetta-
essa, mikéon hyvin luonnollista, koska yleensa fyysisesti suurempi kokoisilla ihl&isih

enemman absoluuttist@imaa.
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8.4 Johtopaatokset

Koulun kuntotestaukseen valittavaan testiin vdi&uat monet eri seikat. Itse testin toimivu

den ja luotettavuuden lisaksi kyse voi olla ajallisista tai taloudellisista resursseista. Tutkija
pyrkii kuitenkin antamaan perustellun suosituksen testista, jota taman tutkimuksen perusteella
voitaisiin kayttadylakoulun poikien ylaartalon lihasvoimatestind assé tutkimuksessa test

ja tarkasteltiinensisijaisestvaliditeetin ja reliabiliteetin kannaltaNiita tarkastellessa vait

neen parhaangestind pitaa kasipainonnostoa selinmakuulla. Testraliditeetiltaanpatevin
tutkimuksesseolleista testeistaKasipainonnosto selinmakuulldestin tulokset korreloivat
merkitsevasti kaikkien voiman osdueiden kanssa, jolloin taman tutkimuksen perusteella sen
voidaan todeta mittaavan naista testeistaimlisimmin ylavartalon lihasvoimaa. Kayta

non arkielamassa tarvitaan eri tilanteissa erilaisia voimaomaisuuksia ja onkin perusteltua, etta
nuorilla ylavartalon lihasvoimaa olisi hyva mitata mahdollisimman monipuolisella testill&.
Toistettavuudeltaan teésoli myos luotettava. Tulosten hajonta ofpilaiden kesken melko
tasaneneika testissa tullut yhtdan naildosta. Testi on motorisesti helppo suorittaa ja oikea
suoritustekniikka on selkea havainnoida. Testiin tarvitaan aaninghaillakin oppililla
saattaa ol aluksi ongelmia rytmin kanssa. Tassa tutkimuksesgamat korjaantuvat testin
edetessa eivatka juuri vaitaneettestisséd saatuihin lopullisiin tuloksiin. Testin heikkoutena
voidaan pitdé suta kasipainojen maaraa, joideankkimisen kaikilla kouluilla ei valttama

ta ole taloudellisia resursseja. Kasipainoja tawsiitsila noin puolelle oppilaista, jotta testi
saataisiin suoritettua lapi pareittain riittdvan nopedtti testin toteuttaminen vie selvasti
enemman aikaa kuin esinkési etunojapunnerrustestin toteuttaminé&isitetyt heikkoudet
voivat olla merkittava este testin kaytdnnon toteuttamiselle yléakoulun poikien ylavartalon

lihasvoiman mittaamiseksi koulun kuntamssa.

Taman tutkimuken tulos on erilainen kuin FAiBdiston loppuraportissa esitetty tulos, jossa
vertailtiin kasipainonnosto selinmakuuHgestin ja etunojapunnerruksen soveltwtta uuteen
testistoon. FTSestiston loppuraportissa todetaan, ettd etunojapunnerrus olisi luotettavampi
mittausosio kuin k&sipaonnosto selinmakuullaf J aak kol a y m. Taddkskt?2 , 1
ovat ristiriitaisig ja eroa saattaa selittaa esimerkiksi mahdolliset tilastollisissa analyytaiss

testin suoritustekniikasdapahtuneet tulkintaeroNayttaa silta, ettd FF&stistbnraportissa
painoarvoa annetaan tutkijan kaytéssa tekemille huomiolle.uSritustekniikkaakin voisi

olla aiheellista tarkastella tilastolligggolloin voitaisiin tehda vieléa tarkempia huomioita- si
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ta, kuinka suurella joukolla ongelmaa esiintyyopulliseen testistoon etunojapunnerruksen
valintaan vakuttivat luotettavuuden lisaksen helppous ja edullisuus toteuttaa sekéi-tutk
muksessa todettu riittava luoteftaus( J aa k k ol a y m.. Logulisessa tesfistbhssad 1 1 3
etunojapunnerruksessa suositall&aytettavaksi jotakin pehmeaa palaa rintakehén aldpuole

la alaasennon syvyyden maarittdmiseksi (Pietila & Kalaja 2013). Toimenpiteen void&an ole

taa lisddvan etunojapunnerruksen luotettavuutta, koskasatemon syvyys vakioidaanlse
vemmin kuin puolustsvoimien ohjesdaannodssiaiden argumenttien valossa voidaan hyvin
ymmartaa etunojapunnerruksen valitseminen testistdiimetta ei ole naiden tutkimusten

lisaksi tutkittu, joten ristiriitaisten tulosten perusteella voidaan ajatella lisatutkimuksen olevan
tarpeellista.

8.5 Ylavartalon lihasvoiman tarve nyky-yhteiskunnassa

Nyky-yhteiskunnan rakenteen johdosta ylavartalon lihasvoitaare on muuttunut vues
kymmenten aikana. Nykyaikana fyysisen aktiivisuugdéhenemisefa teollistumisen myo6ta
arkiaskareet wat suurella osalla vaestosta kevyempia kmité aikaisemmin maatalousy
teiskunnanaikana.Nykyaanylavartalon lihasvoiran tarve vaihtelee hyvin paljoammati-
kunnittain. Rakennusmies tai metsuri tarvitsee huomattavasti enemman ylavartalon-lihasvo

maa kun esimerkiksi toimistotyota tai johtamisty6ta tekeva henkilo.

Monissaarkielaman askareissa kaikki ihmiset tarvitsevat ylavartalon lihasvoiSitatary-
taanesimerkiksi tavaroiden ja esineiden kantamiseen, nostamiseen ja siirtamiseen. Enemman
maksimivomaa vaativia tehtdvid ovat jomkipainavan tavaran nostaminen tai esimerkiksi
kauppakassien kantaminen. Kestovoimaa taas tarvitaan esimerkiksi jatkuvassa kevyempien
tavaroiden kantamissa tai nostelemisessarjessa tulee harvoin eteen tilanteita, joitaai-

taan suhteellista voimaaman kehon painon kannattelemiseksi tai siirtamiseksi pelkastaan
kéasien varassalulevaa MOVE testistoa kehitettdessa selvitettiin koululaisten arkipaivan
ecellyttamia fyysisia tarpeitaSen mukaaglavartalon lihasvoimatarvitaan koulu ja harra-
tusvalineden nostamiseen ja kantamiseen (Pietila & Kalaja 2013.)

Esitellyissa lihasvoimatesteissa kolme on tyontavaa punnerrusliikettd. Taman kaltamen liik
rata on arjen askareissa melko harvinainen. Useimmiten sita taregemeiden nostamisessa

paan ylapuolella tai jotakin kasilla tybnnettdessa. Leuanveteetiiva liike eikd myoskaan
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serkaltaista liiketta tarvita kovin paljon arkielam&n askareissa. Esitellyt testiliikkeet aktivoivat
hyvin ylavartalon lihaksia ja toimivatlavartalon lihasvoimaa harjoiteltaessa, mutta ne eivat
valttamatta kuvaa parhbea tavalla arjessa kaytettavikivartalon lihasvoimaa. Testeja keh
tettdessa voidaankin ajateli@disiko ylavartalon lihasvoimaa tarpeen mitata enemman arjessa
tarvittavallaliikkeella, joka sisaltaisi esimerkiksi kantamiséa nostamista tyontavaikkeen

sijasta Toisaalta voitaneen uskoa hyvéan tuloksen esitellyissa ylavartalon lihasvoimatesteissa
olevan vahvsati yhteydessa arjen suorituksiiYhteyden voimakkuutta olisik mielenkiin-

toista tutkia tulevaisuudessa.

Tarkedd on myds miettia yhteiskunnallisgktiinka hyvéassa fyysisessa kunnossa haluamme
nuorisomme avan. Ylavartalon lihasvoima@oidaan tarkastella pelkastaén toimintakyvyn
minimivaatimusten kannalta tai eamaisen toimintakyvyn kannalta, mikd mahdollistala se
viytymisenmyods haastawvamista tilanteista kuin jokapaivassa arjen vaatimuksta.Hyvasta
lihasvoimasta ei varmasti ole kenellakaan haittaa ja sen voi saavuttaa myos uhraakiatta kai
kea aikaansa pelki@gn harjoitteluunHyvalla ylavartalon lihasvoimalla omonia positiivisia
terveysvaikutuksigjoita jo tyon johdannossa on esitelgsimerkiksi rykyaikana yleiset s+

ka- ja hartianseudun vaivat helpottavat pitamalla huolta hyvasta ylavartalon lihastainno
Etenkin nuorilla elamantavan passivoituessa ja ruutuajan lisdéantyessa olisi tarkedd huolehtia
ylavartalon lihasvoiman yllapitamisestd, jotteeilla olisi tulevaisuudessa tyokykyista ylstei

kuntaa rakentavia kansalaisia

8.6 Tutkimuksen rajoitukset

Jolaisella tunnilla testit pyrittiin suorittamaan samalla tavalla vakioimalla [ammittely ja opp
laiden valmius testien suorittamé&e Kaytannossa tassa tuli jonkverran vaihtelevuutta
esimerkiksi koulun ohjelmaan tulleiden yllattavien muutosten vuokstit Teteutettiin tunit

en ohessa joustavassa vuorovaikutuksessa liikunnanopettajan kanssa osan oppilaista ollessa
vuorollaan hanen opetuksessaan ja osan tehdessa testejd. Tama aiheutti hieman variaatiota
testien suorittamisen kaytannoissa eri liikuntaryhmigililla, vaikka yhteistyd opettajan

kanssa toimikin erinomaisesti koko testijakson ajan.

Testit suoritettiin oppilaiden liikuntatunneilla, joten lepopaivien maara eri testien valiia vai

teli oppilaiden lukujarjestyksen mukaan. Toisilla oppilailla estitesaattoivat olla perakkéis
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na paiving, kun taas toisilla rynmilla testivalilla oli useampi lepopaivgisimmilladn jopa 7
paivaa. Lepopaivien maarén voidaan olettaa vaikuttavan oppilaiden saamiin absoluuttisiin
tuloksiin eri testeissa, koska kaikbppilaat eivat ehtineet valttamatta taysin palautua aeura
van paivan testeihin. Maksamalisesta fyysisesta kestovosnarituksesta palautuminenske

taa tutkimusten mukaan useamman paivan ja seuraavina paivina esiintynyt lihasarkuus saattoi
heikentddmaksimadsta suoritusta toisessa tdigtkeessa. Osalla oppilaista jouduttiin aik
taulullisista syistédoteuttamaan kakgestia kaksoistunnin aika, jolloin testien vélinena
lautumisaika jaliian lyhyeksi. Nailla tunneilla vAsymyksen voidaan olettaikuttaneen j&
kimmaisendasuoritetun testin tuloksiinTutkimuksessa ei mydskaan rajoitettu eika kartoitettu
oppilaiden vapaajalla tapahtuvan liikunnan, unen eika ravitsemukseen maarad. Naiden tek
jéiden vaihtelu sa#ti vaikuttaa oppilaidenaamiin tubksiin eri testeissa. Edella mainittujen

tekijdidenon useiden tutkimusten valossa todettu vaikuttavan ihmisen fyysiseen syeritusk

kyyn.

Leuanveta lukuun ottamatta oppilaiden saamat toistot laski toinen oppilas, jolloin laskuvi
heen mahdollisuusn olemasa. Oppilaiden tulosta testissdattoi parantaa vajaalla liiler
ddla tai tekniikala tehtyjen toistojeaskeminen. Oppilaat merkitsivéat tuloksensa itseisuor
tuskorttiinsa ja joku eparehellinen oppilas on saattanut vaarentaa tulostansa, vaikki-testija

son alussa korostettiin rehellisyydaererkitystatulosten luotettavuuden kannalta.

Kuntotesteja tehdessad nousee kysymys oppilaiden parhaansa yrittdmisesta. Testissd oman
suorituskyvyn mittaaminen tuntuu yleensa hieman epamukavalta ja jotkut oppilaatatvat sa
taneet keskeyttda testennen todellista uupumista. Padosin oppilaat nayttilkdisestiole-

van motivoituneita tekemaan parhaansa, mutta todellisuudessa néin ei valttdotatta ol

Tutkimus toteutettiin ainoastaan yhdessa lansisuomalaisessa ylakoeikissatos ollut a-
tunnaisotos vaan tutkimukseen osallistui yhden opettajan opettamat liikuntaryhmat. Tata
taustaa vasten tutkimuksen tulaksi vada pitda kovin yleistettéavinédes lansuomalasiin
oppilaisiin. Oppilailla oli myds poissaoloja testitwgilta erindisista syista. Oppilaille testit
olivat osa liikuntatuntien ohjelmaa, joten poissaolojen perusteet olivat samoja kuinahikunt

tunnilta poissaolemiseen. Syina olivat esimerkiksi sairastumiset ja loukkaaatumi
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8.7 Jatkotutkimusehdotukset

Suomessa ylavartalon lihasvoimatestidumtettavuutta on tutkittu vainahanlahinnd uusa
testistoja kehitettdessa. Suomessa kehittyja mittareita kasipastoa istuen ja kasipaino

nostoa selinmakuulla on tutkittu huomattavasti vdhemman étuinojapunnerrusta ja leua

vetoa, vaikka testien luotettavuutta voidaan pitaa ratkaisevan tarkeana tekijana testien toim
vuuden kannalta. Testien ollessa epéluotettavia niiden antamat tulokset eivat kerro oppilaiden

todellisesta ylavartalon lihasvoimaresta.

Jatkossa aihetta voisi tutkia syvemmin. Samankaltaisen tutkimuksen voisi toteketaalté
videoanalyysinjokaisen testilikkeen suorituspuhtaudesta. Testin jalkeen tutkijat voissrat la
kea videolta oppilaiden puhtaiden suoritusten maaran, jadkataisiin todellinen tulos. Tata
tulosta voitaisiin verrata suorituksia laskevien oppilasparien saamiin tuloksiin, jolloin-nahta
siin se, kuinka luotettavaa on antaa toisen oppilaakel toistoja. Videmalyysilla olisi
myos helppo kartoittaa suoritues ongelmakohdat ja tarkastella suhteellisesti, kuinka lone
la oppilaalla esiintyy tietyn tyyppista virhettd suoritustekniikassaedaalyysin pohjalta
voitaisiin miettig kuinka suoritusta voidaan muuttaa niin, ettéoritusekniikkaan jadmah-

dalisimman vahan variaation mahdollisuutta

Testien kriteerivaliditeettia olisi jatkossa hyva tarkastella suuremmalla tutkimusjoukolla ja
useammilla mittareilla. Tassa tutkimuksessa kaytettiin pelkastddn penkkipunnerrusta, mika
vaikuttaa kriteerivaliditeettutkimuksen tuloksiin. Penkkipunnerruksen lisaksi voitaisiintkay

taa esimerkiksi ylataljaa ja hauiskdantta, kuten Paterd ynuiden(1993) tutkmuksessa.
Kriteerivaliditeetttutkimus  voitaisiin - myds toteuttaa vakioiduimmissa laboratorio
olosuhteissa, jolloin setulokset olisivat luotettavampia. Tulevaisuudessa voitaisiin myos
selvittdd tarkemmin, minka tyyppista ylavartalon lihasvoimaa nykypaivan nuori arkgelama
saan tarvitse, jolloin testien validiteettitkimusta voitaisiin kohdentaa yha tarkemmirsva
taamaamykypaivan haasteitarlavartalon lihasvoiman tarvetta voitaisiin tutkia mittaamalla
esimerkiksi ylavartalon lihasten lihasaktiivisuutta paivan-adkareiden aikana, jolloin @&a

taisiin informaatiota toimintakyvyndnnalta keskeisista haasteista.
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LITTEET

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 leuane- 8 G leuane-
to to
11:00 7 A/B leuan- | 9 C/D leua-
veto veto
12:00 7 G/Hleuan- | 8 C/D etunoja 7 CI/D
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 EIF kp. istuen 9 C/D kp. | 8 G kp. istuen
istuen
11:00 7 A/B etunoja | 9 C/D etuncgq- | 7 E/F kp. 7 A/B kp.
pun. pun. selinmakuu | istuen
12:00 7 G/H etuncg- | 8 C/D leuane- 7 CI/D
pun. to leuanveto
13:00 | 8 A/B kp. kp. selinmakuu kp. selinmakuu

selinmakuu




vko 51 | ma ti ke to pe
8:00 8 G kp. seln- | 9 E/F 91
makuu etunojapun. kp. istuen
9:00 7 G/H kp. 8 A/B etunog-
selinmakuu | kp. istuen pun. validiteetti
10:00 7 E/F etun@- 8 G valid-
pun. teett
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/D 7CID
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 k&sipainonnosto 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)



Liite 4

| euanveto

Lahtdasento:

- myotaote

- roikutaantangcs-
sa kadet suorina

- Jalat suorina, via
talo jaykkana




Loppuasento:

- leuka tangon -
puolella

- vartalo jaykkana
jalatsuorina

- el hellumista eikz
potkimista

Toistojenmaara
lasketaan.



Liite 5

Etunojapunnerrus

Lahtbasento:

- k&det suorana

- kadet hartioiden leveydella, sormet
eteenpain

- jalat enintaan lantion leveydella

- vartalo suorana, jannitettyna




Loppuasento:

- vartalo vaakatasoon olkavarren kan
sa

- kyynarnivel 90° kulmassa

- vartalo suorana, jannitettyna

- k&sien ja jalkojen asento sama kuin
laht0asennossa

Maksimimaara toistoja 60 sekunnin a

kana.



Liite 6

Kasipalinamnosto istuen

Lahtbasento:

- lantio ja selk&kiinni
tuolissa

- painot hartian task

a

- kyynarpaat edessa




Loppuasento:

- k&sl suorana
- painotnostetaan
vuorotellen

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

8 kg 20 toistoa/kasi

Suoritusta vol jatkaa paremmalla k&de
& heikomman kaden vasyessaisto-
jen yhteistulos lasketaan.



Liite 7

Kasipalnonnostee-
linmakuulla

Lahtdasento:

- selallaan maaten jalat koukussa

- olkavarret hartioiden kanssa samassa
Injassa

- hernepussit kyynarpaiden alle

- kyynarnivel 90° kulmassa

- painotkasiin vartalon suuntaisesti




Loppuasento:

- kadet suorana

- painot nostetaan molemmilla kasilla
samanaikaisesti

Painoja(6 kg) nostetaan aaninauhan-a

tamassa tahdissa. Toistot lasketaan.




Liite 8

Leuanvetotestitulosten jakauma Auokkalaisilla oppilailla

40
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Frekvenssi
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Leuanvetotestin tulos

Leuanvetotestitulosten jakauma 9uokkalaisilla oppilailla
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Etunojapunnerrustestin tulosten jakaumdudkkalaisilla oppilailla

Frekvenssi
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Kasipainonnosto istuettestin tulosten jakauma-tuokkalaisilla oppilailla

Frekvenssi
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Kisipainononnosto istuen -testin tulos

Kasipainonnosto istuettestin tulosten jakauma-fuiokkalaisilla oppilailla
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Kasipainonnosto selinmakuultestin tulosten jegauma 7-luokkalaisilla oppilailla
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Kasipainonnosto selinmakuultestin tulosten jakauma-fliokkalaisilla oppilailla
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Kisipamnonnosto selinmakuulla -testin tulos




