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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittds, miten 13—18-vuotiaiden oululaisten poikien
fyysinen kunto kehittyy i#n mukana sekd mitd muutoksia fyysisen kunnon
kehittymisessi ja fyysisessd kunnossa on tapahtunut vuosien 1964 ja 1996 vilisend
aikana. Lisdksi pyrittiin selvittdmiin miten poikien kestidvyys, nopeus ja fyysinen
kunto ovat yhteydessi toisiinsa.

Tutkimuksen aineisto koostui 1858 koehenkilostd. Koehenkilot olivat olleet Oulun
Kastellin yldasteen ja lukion 13—18-vuotiaita poikaoppilaita vuosien 1964 ja 1996
vilisend aikana. Jokaiselta koehenkil6ltd oli mitattu fyysistd kuntoa yhdestid kuuteen
kertaan eri vuosina siten, ettd tutkimuksen aineisto koostui 6278 havaintoyksikosta.

Poikien nopeutta oli mitattu 50 metrin juoksulla vuodesta 1964 alkaen ja kestdvyytti
12 minuutin juoksulla vuodesta 1972 alkaen. Kattavammin poikien fyysistd kuntoa
oli alettu mitata vuonna 1976, jolloin 50 metrin ja 12 minuutin juoksun lisdksi
kuntotestistoon siséllytettiin istumaannousu, etunojapunnerrus, leuanveto, seini-
korkeushyppy ja eteentaivutus. Kuntotestit oppilaille oli pitdnyt oppilaiden oma
liikkunnanopettaja. Téssd tutkimuksessa koehenkildiden kuntotestien tuloksia
tutkittiin heididn kuntokorteistaan ja opettajan péivékirjoista.

Poikien fyysisen kunnon kehittymistd testattiin riippuvien otosten t-testilla.
Kehityseroja ja eroja fyysisessdé kunnossa eri ryhmien vililld testattiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilli. Kestdvyyden, nopeuden ja fyysisen kunnon
yhteyksid toisiinsa  tutkittiin  Pearsonin  korrelaatiokertoimen avulla ja
regressioanalyysilla.

Tulosten mukaan poikien fyysinen kunto kehittyy eniten 13 ja 15 ik&dvuoden valilla.
Ikdvuosien 15 ja 17 vililld kehitystd ei tapahdu ja 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi
fyysinen kunto heikkenee. Tasoryhmien viliset erot fyysisessd kunnossa supistuvat
16 ikdvuoteen saakka, mutta kaventumisesta huolimatta tasoryhmien viliset erot
sdilyvit selkeind. Vuosina 81-90 poikien fyysinen kunto on ollut hyvé ldhes kaikissa
ikdryhmissd muihin ajanjaksoihin verrattuna vuosien 1976 ja 1996 viliseni aikana.
1990-luvulla poikien fyysinen kunto on jonkin verran huonontunut. Poikien
kestdvyyden, nopeuden ja fyysisen kunnon viliset yhteydet ovat merkittavit.

Avainsanat: fyysinen kunto, kuntotestit, kestidvyys, nopeus.
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1 JOHDANTO

Nuorten fyysisen kunnon tilasta puhutaan paljon. Suomen Liikunnanopettajain Liitto
ry:n puheenjohtaja Pertti Helin (1998) esittdd, ettd tilld hetkelld jo ala-asteikdisten
motoriset ominaisuudet ja fyysinen kunto ovat 20-40 % heikommalla tasolla kuin
1970-luvun oppilailla. Nupposen ja Telaman (1998) mukaan 11-16-vuotiaiden

motorisessa kunnossa ei ole tapahtunut suuria muutoksia 1990-luvun alkupuoliskolla.

Terveyskasvatuksen professorin Lasse Kannaksen (1998) mielestd tutkijoiden ja
kdytannon litkuntakasvattajien arvioinnit nuorten fyysisestd kunnosta vaihtelevat
osaltaan siitd syystd, etti maassamme ei ole tehty pitkdjénteistd kouluikidisten
fyysisen kunnon osatekijoiden seurantaa koko maata edustavilla laajemmilla
oppilasjoukoilla. Tidssd tutkimuksessa selvitetdtin suhteellisen laajalla otoksella
millaisia muutoksia 13-18-vuotiaiden oululaisten poikien fyysisessé kunnossa on

tapahtunut vuosien 1964 ja 1996 viliseni aikana.

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on myds selvittdd miten poikien fyysinen kunto
kehittyy idn myotd ja onko eri syntymévuosikohorteilla kehittyminen erilaista.

Lis#ksi tutkitaan miten kestidvyys, nopeus ja fyysinen kunto ovat yhteydessi toisiinsa.

Fyysinen kunto ja sen kehittyminen ovat l4dheisessd yhteydessi fyysiseen kasvuun ja
kehitykseen. Pojilla fyysinen kasvu ja kehitys on voimakasta nuoruudessa, joten on
jarkevad selvittdd fyysisen kunnon kehitys juuri tidssd ikdvaiheessa. Fyysiseen
kuntoon vaikuttavat yksilon kasvun ja kehityksen ohella muun muassa liikunnan

harrastaminen, harjoittelu ja perintotekijit.

Fyysisen kunnon ja sen kehityksen tutkimustuloksista voi olla hyotyd opettajille,
vanhemmille, liikuntaseuroissa toimiville, kouluhallintoviranomaisille ja nuorille.
Nuoria kasvattavat ja ohjaavat henkilot pystyvit vertaamaan ohjattaviensa nuorten
tilannetta tutkimustuloksiin ja antamaan tarkoituksenmukaista palautetta heille.

Kouluhallintoviranomaiset voivat kiyttdad tietoja hyvéksi laatiessaan tuntijakoja ja



opetussuunnitelmia. Nuoret pystyvit suhteuttamaan oman fyysisen kunnon

tilanteensa muiden tilanteeseen ja ndin motivoituvat lilkkkumaan.

Tidssid tutkimuksessa rajoitutaan tutkimaan poikien fyysistd kuntoa, silld tytoiltd ei
ollut saatavissa tarvittavia kuntotestien tuloksia. Poikien fyysisen kunnon kehitysti ei
tutkita suhteessa fyysiseen kasvuun ja kehitykseen eik#d liikunnan harrastamiseen,

silld niita ei tutkimuksessa mitattu.



2 FYYSINEN KUNTO

2.1 Fyysisen kunnon késite

Fyysinen kunto on laaja kisite, joka voidaan médritelld usealla eri tavalla. Fyysisen
kunnon késitteen selkeyttdmiseksi on myos késiteltavd sithen ldheisesti liittyvid

kisitteitd: motorinen kunto, motorinen taito, taitoon liittyva kunto ja terveyskunto.

Clarke (1967, 14) maéirittelee fyysisen kunnon kyvyksi suorittaa péivittdiset tehtdvét
viredsti ja valppaasti ilman asiaankuulumatonta viasymystd sekd elinvoimaisuudeksi,
joka riittdd vapaa-ajan harrastuksista nauttimiseen ja odottamattomista poikkeus-
tilanteista selviytymiseen. Maailman terveysjirjest6 WHO on lyhyesti médritellyt
fyysisen kunnon kyvyksi suoriutua fyysisestd tyostd tyydyttdvisti (Bouchard,
Shephard, Stephens, Sutton & McPherson 1990, 6).

Ojan (1995) mukaan fyysinen kunto on elimiston fysiologinen ja biomekaaninen
kyky, toimintakelpoisuus tai tila tietyn tehtévén suorittamiseen. Nupposen (1997, 17)
mukaan fyysinen kunto kuvaa elimistdn energiantuotto- ja siirtojirjestelmin,
hengityksen ja verenkierron seki lihaksiston ja muun pehmytkudoksen toiminta- ja

sopeutumiskykyé fyysisessi rasituksessa.

Motorinen kunto on ldhinnd lihaksiston, niveliston ja liikeaistien suoriutumista
liiketehtdvistd. Motorinen taito on ensisijaisesti hermoston, aistien ja lihaksiston
valmiutta tarkoituksenmukaiseen liiketehtdvén suorittamiseen. (Nupponen 1981, 3;

Nupponen, Telama & To6yli 1979, 3-4)

Caspersenin, Powellin ja Christensonin (1985) mukaan fyysinen kunto koostuu
tekijoistéd, joita ihmisilld on tai joita he voivat saavuttaa. Namd fyysisen kunnon
osatekijat he jakavat kuuluvaksi joko taitoon liittyvddn kuntoon tai terveyteen
liittyvadn kuntoon. Kuviossa 1 esitetddn fyysisen kunnon, terveyteen liittyvén kunnon

ja taitoon liittyvén kunnon osatekijét.



( Hengityksen ja verenkierron kestivyys
Lihaskestivyys
(" Terveyteen liittyvi kunto < Lihasvoima
Kehon koostumus

Notkeus
Fyysinen kunto < ~
( Ketteryys
Tasapaino
\. Taitoon liittyva kunto Koordinaatio
Nopeus
Tehokkuus
\_ Reaktionopeus

KUVIO 1. Fyysisen kunnon rakenne (Caspersen ym. 1985, 126-131)

Taitoon liittyvd kunto koostuu sellaisista fyysisen kunnon osatekijoistd, jotka
padasiallisesti liittyvét urheilulliseen kyvykkyyteen. Terveyteen liittyvd kunto
koostuu puolestaan terveyden kannalta térkeistd fyysisen kunnon osatekijoisté.
(Caspersen ym. 1985.) Vuori (1996) maddrittelee terveyskunnon rakenteellisiksi ja
toiminnallisiksi ominaisuuksiksi, joihin liikunta vaikuttaa ja jotka liittyvit laheisesti

terveyteen ja sen kehittymiseen.

Téssd tyossd fyysisen kunnon mééritelmé on Caspersenin, Powellin ja Christensonin
(1985) mukainen. Mddritelmd on selked ja se mahdollistaa fyysisen kunnon

mittaamisen.
2.2 Fyysisen kunnon osatekijét
Tdssd tyOssd tutkitaan fyysisen kunnon osatekijoistd erikseen (hengityksen ja

verenkierron) kestdvyyttd sekd nopeutta. Tdmén takia ndmi osatekijit selvitetddn

tarkemmin kuin muut fyysisen kunnon osatekijét.



2.2.1 Hengityksen ja verenkierron kestivyys

Hengityksen ja verenkierron kestdvyys médrdytyy hengitys- ja verenkiertoelimiston
hapen ja ravintoaineiden kuljetuskyvystd aktiivisille lihassoluille sekd kuumuuden,
hiilidioksidin ja muiden jétetuotteiden eliminointikyvystd. (Shephard 1993b).
Hengityksen ja verenkierron kestdvyyttd pidetdtin yleensd fyysisen kunnon

tarkeimpéni yksittiisend osatekijéné (Gallahue 1993, 39).

Kestidvyys jaetaan aerobiseen kestévyyteen ja anaerobiseen kestidvyyteen. Aerobisessa
kestdvyyssuorituksessa lihassoluilla on riittdvéisti happea kéytettdvissdin
energiasubstraattien polttamiseen hapen avulla. Anaerobisessa suorituksessa
kuormitusteho on niin korkea, ettid energiaa muodostetaan ilman happea. (Weineck
1982, 36.) Anaerobisen suorituksen energiantuotossa voi olla mukana my0s
aerobinen energiantuotto joko maksimitehollaan tai osittain riippuen energian-

kulutusnopeudesta ja solujen happamoitumisesta (Vuorimaa & Mero 1990).

Suomalaisessa urheiluvalmennuksessa aerobinen kestdvyys jaetaan perus-
kestivyyteen, vauhtikestdvyyteen ja maksimaaliseen kestdvyyteen. Anaerobinen
kestivyys jaetaan maitohapolliseen nopeuskestdvyyteen ja maitohapottomaan

nopeuskestivyyteen. (Oja 1995; Vuorimaa & Mero 1990)

Maksimaalinen hapenottokyky (VO;max) kuvaa elimiston hapenkuljetuskykyd
aktiivisiin lihassoluihin. Maksimaalinen hapenottokyky ilmoitetaan yleensé suhteessa
henkilén painoon. Hapenottokyky on yksi tirkeimmistd kestdvyyteen vaikuttavista

tekijoistd. (Shephard 1993a; Weineck 1982, 43)

2.2.2 Nopeus

Frey maddrittelee nopeuden hermolihasjérjestelmin toimintaan ja lihaksiston
voimantuottokykyyn perustuvaksi kyvyksi suorittaa motorisia toimintoja tai tietty
motorinen toiminto lyhimmé&ssi mahdollisessa ajassa (Weineck 1982, 119). Kuviossa

2 esitetidn Suomessa kiyttoon vakiintunut jaottelu nopeudesta.
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NOPEUDEN LAJIT

A. Perusnopeus B. Lajikohtainen nopeus

1 Reaktionopeus

2 Réijihtdvd nopeus

3 Liikenopeus eli etenemisnopeus
3.1 Absoluuttinen nopeus
3.2 Relatiivinen nopeus

4 Nopeustaitavuus

KUVIO 2. Nopeuden lajit (Mero, Peltola & Saarela 1987)

Perusnopeus kuvaa hermolihasjérjestelmédn toimintakykyd nopeutta vaativissa
lajeissa. Kouluissa perusnopeutta mitataan yleensd 60 metrin juoksulla. Réjéhtédvalla
nopeudella tarkoitetaan yksittdistd ja lyhytaikaista mahdollisimman nopeaa
likkesuoritusta. Liikenopeudella tarkoitetaan useasti toistuvassa liikesuorituksessa
ilmenevdd nopeutta. Liikenopeus voidaan jakaa absoluuttiseen ja relatiiviseen

nopeuteen. (Mero ym. 1987; Mero & Pullinen 1990)

Absoluuttisella nopeudella tarkoitetaan suorituksen jonkin vaiheen maksimaalista
nopeutta ja relatiivisella nopeudella suorituksen lopputuloksen kannalta optimaalista
nopeutta. Nopeustaitavuus on hermolihasjirjestelmén kykyd hyddyntéi liikkenopeutta
paljon taitoa vaativissa suorituksissa tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti. (Mero
ym. 1987; Mero & Pullinen 1990.) Reaktionopeus selitetdéin seuraavassa

kappaleessa.

2.2.3 Muut fyysisen kunnon osatekijit

Lihaskestivyys on lihaksen tai lihasryhmén kyky toistuvasti supistua kohtuullisella
voimalla. Lihasvoima on lihaksen tai lihasryhmén maksimaalinen supistusvoima.
(Barrow, McGee & Tritschler 1989, 103.) Hikkinen (1990, 41) jakaa lihasvoiman

maksimi-, nopeus- ja kestovoimaominaisuuksiin.
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Kehon koostumus kuvaa ldhinné lihasten, rasvan ja luiden suhteellista osuutta kehon
painosta (Caspersen ym. 1985). Holopaisen (1990, 39) mukaan kehon koostumuksen
vaikutus liikuntasuorituksiin on kiistaton. Telaman, Nupposen ja Holopaisen (1982)
mukaan suuri rasvamiérd vaikuttaa negatiivisesti kestdvyysjuoksun, leuanvedon ja
koukkukisiriipunnan tuloksiin. Paten, Slentzin ja Katzin (1989) mukaan suuren
rasvamadrin negatiivinen vaikutus kestdvyysjuoksun ja istumaannousun tuloksiin on

merkittdva.

Notkeus on niveliston, sidekudoksen ja lihaksiston venymistd (Nupponen 1981, 5;
1997, 19). Ketteryys tarkoittaa kykyd tehdd tarkoituksenmukaisia liikkeitd eri
suuntiin tehokkaasti ja nopeasti (Barrow ym. 1989, 103). Tasapaino tarkoittaa oman
kehon tai ulkopuolisen esineen paikallaan pitdmista tai litkuttamista siten, ettd asento

tai liike on hallittu (Nupponen 1997, 19).

Koordinaatio on kyky yhdistelld kehon eri osien liikkeitd toisiinsa aistien avulla siten,
ettd liikkeestd muodostuu tarkoituksenmukainen. Tehokkuus tarkoittaa kykyé tehdé
yksi maksimaalinen suoritus lyhimméssd mahdollisessa ajassa. (Gallahue 1993, 41.)
Reaktionopeus kuvaa kykyéd reagoida nopeasti tiettyyn drsykkeeseen (Barrow ym.

1989, 103; Holopainen 1990, 28).
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3 FYYSINEN KUNTO KOULULIIKUNNASSA

3.1 Fyysisen kunnon asema liitkunnanopetuksen tavoitteissa Suomessa 1970-luvulta

1990-luvulle

Vuoden 1970 peruskoulun opetussuunnitelmassa tdrkeimpidnd liikunnan
padtavoitteista oli fyysisen kunnon ylldpitiminen ja kehittiminen, miké tarkoitti
verenkiertoelimiston kunnon, lihaksiston voiman ja kestidvyyden sekd niveliston
liikkuvuuden  ylldpitdmistd ja  kehittdimistd. Muut pdétavoitteet  olivat
mahdollisuuksien ja virikkeiden antaminen jatkuvan liikuntaharrastuksen
syntymiseen, ilon ja virkistyksen tuottaminen sekd kasvatuksen eettisten ja
sosiaalisten tavoitteiden saavuttamisen edistiminen. (Peruskoulun opetus-

suunnitelmakomitean mietintd II 1970, 289-291)

Vuoden 1970 lukiokomitean mietinnén mukaan lukion liikunnanopetuksen
tavoitteena oli oppilaan fyysisen kunnon vaaliminen ja kehittdiminen. Opetuksessa
tuli korostaa oppilaan omakohtaisen fyysisen kunnon arvoa. (Lukiokomitean mietintd
1970, 105-106.) Mietinnossd oppilaan fyysistd kuntoa pidettiin tdrkednd, mutta
liikunnanopetuksen ja fyysisen kunnon tavoitteet eivit olleet konkreettiset. Toisaalta

mietinnossi ei esitetty muidenkaan aineiden konkreettisia tavoitteita.

Vuoden 1985 peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa liikunnan erityistehtdvina
olivat liikuntaan kasvattaminen ja liitkunnan avulla kasvattaminen. Liikuntaan
kasvattamiseen liitettiin kuntotekijat. Liikuntaan kasvattaminen merkitsi oppilaan
toimintakykyisyyden, ennen kaikkea kuntotekijoiden ja taitopohjan kehittdmistd sekd
jatkuvan liikuntaharrastuksen heréttdmistd. (Peruskoulun opetussuunnitelman
perusteet 1985, 175.) Toimintakykyisyyttd ja kuntotekijoitd ei tavoitteissa tarkemmin

selvitetty.

Vuoden 1985 lukion opetussuunnitelman perusteiden mukaan liikunnan tehtévini
olivat, kuten peruskoulussa, oppilaan kasvattaminen liikuntaan ja oppilaan

kasvattaminen liikunnan avulla. Oppilaan kasvattaminen liikuntaan sisélsi
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toimintakyvyn  ylldpitdimisen ja  kehittimisen sekd liikuntaharrastuksen
selkiinnyttimisen ja vahvistamisen. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 1985,
370.) Fyysistd toimintakykyd tai kuntoa tavoitteissa ei mainittu. Tavoitteet eivit

myo6skién olleet konkreettiset, mutta ne esitettiin melko selkeisti.

Vuoden 1994 peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa yhteen liikunnan
tavoitteista sisdltyy fyysinen kunto. Tavoitteena on, ettd oppilas oppii tarkkailemaan,
kehittdimédn ja ylldpitdimain fyysistd ja psyykkistd toimintakykyidin ja
hyvinvointiaan. Keskeisid tekijoitd télloin ovat oppilaan liikehallinnan, kunnon,
motoristen perustaitojen ja litkunnan lajitaitojen kehittyminen ja harjaantuminen.
Opetussuunnitelmassa esitetdén lisdksi fyysisen toimintakyvyn osatekijdt, jotka

koulun opetussuunnitelman perusteet 1994, 110-111)

Vuoden 1994 lukion opetussuunnitelman perusteissa yhdessi litkunnan tavoitteessa
mainitaan fyysinen toimintakyky. Tavoitteeseen sisdltyy, ettd opiskelija oppii
tarkkailemaan, kehittdmidn ja ylldpitdméidn fyysistdi toimintakykyddn. (Lukion
opetussuunnitelman perusteet 1994, 106-107.) Fyysisen toimintakyvyn rakennetta ei

opetussuunnitelmassa selviteta.

Telaman, Holopaisen, Nupposen, Silvennoisen ja Varstalan (1983) mukaan
lilkkunnanopettajat itse pitivit opetustaan ohjaavina tavoitteina pysyvin
liikkuntaharrastuksen aikaansaamista, positiivisen liitkunta-asenteen luomista,
sosiaalisuuden kehittdmistd ja perustaitojen oppimista. Yksittdisten tuntien
tavoitteiksi opettajat useimmiten mainitsivat perustaitojen oppimisen, fyysisen
kunnon kehittdmisen seki ilon ja virkistyksen. Eri luokkatasojen opettajilla tavoitteet

olivat hyvin samanlaiset.

Heikinaro-Johanssonin (1998) mukaan 79 % liikunnanopettajista pitdd fyysisen
kunnon kehittamistd tirkedni koululiikunnan tavoitteena, mutta ainoastaan 6 %
liikkunnanopettajista on sitd mieltd, etti timé tavoite toteutuu. Tdrkeimmait tavoitteet
liikkunnanopettajien mielestd ovat liikunnan ilo, myonteinen liikunta-asenne, hyvéa

itsetunto ja terveellinen eldmintapa. Niitd tavoitteita pitdd tdrkednd yli 94 %
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litkunnanopettajista. Heikinaro-Johansson toteaa viitaten aikaisempiin tutkimuksiin,
ettd litkkunnanopettajat eivit nykyisin endé pida liikuntataitojen oppimisen ja fyysisen

kunnon kehittdmisen tavoitteita yhté tirkeind kuin aiemmin.

3.2 Fyysisen kunnon mittaaminen

Fyysistd kuntoa voidaan mitata laboratorio-olosuhteissa ja kenttéoloissa.
Laboratoriossa suoritettavat mittaukset vaativat kalliin vilineiston ja erikois-
koulutetun testaajan. Lisdksi laboratoriossa voidaan yleensé testata vain yksi henkilo
kerrallaan. Kenttdoloissa saadut tulokset eivit ole yhtd tarkkoja kuin laboratorioissa
saadut, mutta testaaminen on halvempaa ja useita henkilditd voidaan testata samaan
aikaan. Tastd syystd kunnon testaaminen kouluissa tapahtuu padsdéntoisesti

kenttioloissa. (Barrow ym. 1989, 5)

Koululaisten kuntotestit voidaan yleensd luokitella normitaulukoihin perustuviin
testeihin ja kriteereihin perustuviin testeihin. Normitaulukkoon perustuvassa testissd
oppilas vertaa omaa tulostaan muiden samanikéisten tuloksiin. Normitaulukosta
oppilas nikee, kuinka monta prosenttia samanikdisisté testin suorittaneista on saanut
heikomman tuloksen kuin hédn. Kriteeriin perustuvassa testisséd oppilas ei vertaa omaa
tulostaan muiden tuloksiin vaan annettuun kriteeriin. Kriteeriin yltdminen tarkoittaa,
ettd oppilas on kyseiselld kunnon osa-alueella saavuttanut riittdvdn hyvén tason.
Suurin osa kiytetyistd kuntotesteistd perustuu normitaulukoihin. (Barrow ym. 1989,

4-5)

3.2.1 Mittaamisen merkitys

Fyysisen kunnon mittaaminen on osa oppimisen ja opettamisen arviointia.
Mittaaminen edistdd oppilaan oppimista ja antaa tarkkaa tietoa hénen omasta
suorituskyvystdin, jolloin mittaamisesta on myds hyotyd oppilaan mindkuvan ja

persoonallisuuden kehittymisessi. (Nupponen ym. 1979, 5)

Nupposen ym. (1979, 5-7) mukaan fyysisen kunnon mittaamisella on toteava,

motivoiva, ohjaava ja ennustava tehtivd. Toteavaan tehtdvdin siséltyy oppilaan tai
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oppilasjoukon kunnon tason selvittdiminen sekd erityiskykyjen ja heikkouksien
osoittaminen. Motivoiva tehtiivd tarkoittaa, ettdi omat suoritukset ja tieto
suorituksesta motivoi oppilasta harjoittelemaan. Téarkedd motivoinnin kannalta on,
ettd oppilas voi seurata omaa kehitystdédn pitkéltd ajalta. Motivoivalla vaikutuksella

on merkitystd myods opettajan tyShon.

Ohjaavan tehtdvin tarkoitus on, ettd mittaustulokset auttavat oppilasta, opettajaa ja
vanhempia padtdksenteossa. Ennustava tehtivi tarkoittaa, ettd testitulokset saattavat
antaa opettajalle tai vanhemmille tietoa esimerkiksi ammattiin suuntautumista varten.

(Nupponen ym. 1979, 5-7)

Barrowin ym. (1989, 13-15) mukaan fyysisen kunnon mittaamisesta on lisiksi hyotya
oppilaiden luokittelussa, psykomotorisessa oppimisessa, affektiivisessa ja
kognitiivisessa oppimisessa sekd tieteellisissd tutkimuksissa. Fyysiseltd kunnolta
saman tasoisten oppilaiden ryhmé on joskus tarkoituksenmukaisempi yksildiden

kannalta kuin fyysiseltd kunnolta heterogeeninen ryhma.

Psykomotorinen oppiminen tehostuu usein testitilanteissa, koska testit vaativat
maksimaalisia suorituksia ja testisuorituksista saadaan hyvii palautetta. Affektiivisen
ja kognitiivisen oppimisen tehostamisessa kuntotesteilldi on ldhinnd merkitystd
esimerkiksi terveyttd, kilpaurheilua tai liikuntafysiologiaa koskevan keskustelun
herittimisessd. Tieteellisissd tutkimuksissa mittaustuloksia kéytetddn hyviksi

erilaisten tutkimusongelmien selvittimiseksi. (Barrow ym. 1989, 13-15)

3.2.2 Mittaamiselle suotuisa ilmapiiri

Tunnin ilmapiiri voi olla tehtdvasuuntautunut tai kilpailusuuntautunut. Tehtdva-
suuntautuneessa ymparistossi oppilasta motivoivat oma kehittyminen ja oppiminen.
Pitevyyden kokemukset syntyvdat omasta kehittymisestd ja uusien taitojen
oppimisesta. Tehtdvisuuntautuneessa ympiristdssd oppilas harjoittelee tunnollisesti
ja pyrkii parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. Epédonnistumiset eivét lannista

oppilasta vaan hin kokee ne osaksi oppimista. (Ames 1992)
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Tehtidvidsuuntautuneessa ilmapiirissd opettaja korostaa lapsen henkilokohtaista
kehitystd ja antaa yksilollistd palautetta tasapuolisesti kaikille oppilaille. Opettaja
palkitsee oppilasta yrityksisti ja nikee epdonnistumiset osana oppimisprosessia.
Opettaja ohjaa oppilasta itsearviointiin ja laatii oppilaille yksilollisid ohjelmia.
Ryhmien jaoissa opettaja kéyttdsd monipuolisesti erilaisia jakoperusteita. Oppilaita ei
jatkuvasti jaeta esimerkiksi hyvékuntoisten ja huonokuntoisten ryhmiin. Tehtdva-
suuntautuneessa ilmapiirissd opettaja ei vertaile oppilaiden tuloksia toisten
oppilaiden tuloksiin. (Ames 1992.) Normitaulukoihin perustuvat testit eivét

vertailuperiaatteensa takia kovin hyvin sovellu tehtédvisuuntautuneeseen ilmapiiriin.

Kilpailusuuntautuneessa ilmapiirissd oppilas vertaa tuloksiaan toisten oppilaiden
tuloksiin tai normiarvoihin. Oppilas saa pitevyyden kokemuksia ollessaan muita
parempi. (Roberts 1992.) Normitaulukoihin perustuva fyysisen kunnon mittaaminen
saattaa laskea motivaatiota niilli oppilailla, jotka sijoittuvat normitaulukoissa
huonosti eli oppilailla, jotka eniten tarvitsevat motivaatiota (Whitehead & Corbin

1991).

3.2.3 Koululaisten kuntotestistojd

Julkaistuja kuntotestistdjd on lukuisia. Jokaisella testist6lld on omat vahvuutensa ja
rajoituksensa. (Gallahue 1993, 234.) Taulukossa 1 esitetdén Physical Best (American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation, and Dance), Eurofit (Council of
Europe's Comittee for the Development of Sport) ja The President’s Challenge
(President’s Council on Physical Fitness and Sports) -testistdjen sekd Koulun
Kuntotestiston (Nupponen ym. 1979) testiosiot suoritusjirjestyksessd. Physical Best,
Eurofit ja The President’s Challenge -testistdjd kéytetddn paljon koululaisten
kuntomittauksissa. Koulun Kuntotestistd on Suomessa yleensd kaytdssd, kun

mitataan koululaisten fyysisti kuntoa.
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TAULUKKO 1. Koululaisten kuntotestist6ja testiosioineen ja testiosioilla mitattavat

fyysisen kunnon osatekijét

Fyysisen kunnon osatekijit

Terveyteen liittyva Taitoon liittyva
kunto kunto
aygas Z
58 5| 5|z F|5|E|E|E
S| 2| | B8] g & 3 § ]
Kuntotestistot testiosioineen gg ® é" 2 @
7
Physical Best (Barrow ym. 1989)
Mailin kévely/juoksu tai X
yli 6 min kavely/juoksu
Thopoimumittaus X
Eteentaivutus istuen X
Istumaannousu X X
Leuanveto X X
The President’s Challenge
(Gallahue 1993, 235)
Istumaannousu X X
Sukkulajuoksu X X
Mailin kévely/juoksu X
Leuanveto tai koukkukdsiriipunta X X
Eteentaivutus istuen V-asennossa X

tai eteentaivutus istuen

Eurofit (Eurofit 1988)
Flamingoseisonta
Tapping X
Eteentaivutus istuen X
Vauhditon pituushyppy X
Puristusvoima kasidynamometrilld
Istumaannousu
Koukkukisiriipunta
Sukkulajuoksu X X
Kestdvyyssukkulajuoksu X
tai polkupyoridergometri
Thopoimumittaus X

bl
ol

Koulun Kuntotestisto

(Nupponen ym. 1979)
50 metrin juoksu X
Pitkdn matkan juoksu X
Vauhditon pituushyppy X
Leuanveto tai koukkukésiriipunta X X
Sukkulajuoksu X X
Istumaannousu X X
Eteentaivutus istuen X
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Taulukossa 1 esitetyistd kuntotestistOistd terveyskuntoa mittaava Physical Best
perustuu kriteereihin, muut testistét perustuvat normitaulukoihin. The President’s
Challenge -testistoon sisiltyvit muiden terveyskunnon osatekijoiden paitsi kehon
koostumuksen mittaukset. Lisdksi testistoon kuuluu nopeutta ja ketteryyttd mittaava

sukkulajuoksu.

Laajin testistoistd on Eurofit, joka mittaa ldhes kaikkia fyysisen kunnon osatekijoité.
Koulun Kuntotestistd mittaa myds fyysisti kuntoa monipuolisesti. Koulun
Kuntotestistostd puuttuu Eurofitiin verrattuna ainoastaan sellaiset osiot, joissa
tarvitaan erikoisvélineitd. Koebelin, Swankin ja Shelburnen (1992) mukaan fyysisen
kunnon mittaamisessa uusin suuntaus on mitata terveyteen liittyvad kuntoa taitoon

liittyvén kunnon sijasta.

Physical Best -testiston kriteerien mukaan oppilaiden fyysinen kunto on parempi kuin
The President's Challenge -testiston normien mukaan. Normitaulukoihin
perustuvissa testeissd voi olla vaarana, ettd saadut tulokset ovat oppilaan todellista

kuntoa heikompia. (Koebel ym. 1992)

3.2.4 Kuntotestin luotettavuus

Mittarin ~ kokonaisluotettavuuden  muodostavat  reliaabelius  ja  validius.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittarin kykyd antaa tilanteesta toiseen pysyvid,
sattumasta riippumattomia tuloksia. (Alkula, Pontinen & Ylostalo 1994, 88-95.)
Validiudella tarkoitetaan mittarin kykyd mitata tdasmailleen sitd, mitd se on tarkoitettu
mittaamaan. Huono reliaabelius laskee mittarin kokonaisvalidiutta, mutta validius ei

vaikuta reliaabeliuteen. (Alkula ym. 1994, 89; Safrit 1981, 46-83)

Mittaajan huolimattomuudesta johtuvat virheet ovat luonteeltaan satunnaisia ja
alentavat ndin ollen reliabiliteettia. Suurissa otoksissa tai mittausta usein toistettaessa
satunnaisvirheet kuitenkin kumoavat toisensa ja lopputuloksesta saadaan satunnais-
virheeton. (Alkula ym. 1994, 94-95.) Reliabiliteettiin lisédksi vaikuttavat testin kesto,

testin vaikeus, yritysten miird, yritysten vilinen aika, pisteytystarkkuus, ohjeet,



19

testausympdristd, koehenkilon terveys ja koehenkilén jénnitystila. Reliabiliteetti
ilmaistaan yleensd korrelaatiokertoimina. (Nupponen 1981, 20-21.) Taulukossa 2

esitetdin usein kiytettyjen testiosioiden reliabiliteettikertoimien vaihteluvilit.

TAULUKKO 2. Testiosioiden reliabiliteettikertoimien vaihteluvalit

Testiosiot Reliabiliteettikertoimien
Vaihteluvili
Kestidvyysjuoksu 0.65-0.94
Istumaannousu 0.57-0.94
Leuanveto 0.79-0.96
Koukkukisiriipunta 0.74-0.91
Késidynamometripuristus 0.82-0.96
Eteentaivutus 0.90-0.98
50/60 metrin tai jaardin juoksu 0.73-0.95
Sukkulajuoksu 0.63-0.91
Vauhditon pituushyppy 0.80-0.96

Huom. Lihteet: Holopainen 1990, 67; Nupponen 1981, 21; Simons, Beunen, Renson & van
Gerven 1982, 151-167; Telama, Nupponen & Holopainen 1982, 169-186.

Eteentaivutustestissi reliabiliteetti on korkea kaikissa tutkimuksissa. Leuanvedossa,
koukkukésiriipunnassa, késidynamometripuristuksessa, vauhdittomassa pituus-
hypyssd ja pikajuoksussa pysyvyys on kohtuullisen hyvé, mutta se vaihtelee jonkin
verran eri tutkimuksien valilld. Kestdvyysjuoksun, istumaannousun ja sukkula-

juoksun pysyvyys vaihtelee huomattavasti tutkimuksesta toiseen.

Validiteetti voidaan jakaa kolmeen luokkaan: sisillon validiteettiin, kriteeriin
liittyvédian validiteettiin ja rakennevaliditeettiin (Safrit 1981, 46-77; Wood 1989).
Sisdllon validiteetti kuvaa mittarin vastaavuutta tutkittavaan ilmioon. Mittarin
sisdllon tulee olla jokaiselta yksityiskohdaltaan jarkevd ja perusteltu. (Alkula ym.
1994, 92; Safrit 1981, 76; Wood 1989.) Liikuntataitojen mittauksissa voidaan
Safritin (1981, 76) mukaan kayttdd kisitettd looginen validiteetti, joka on siséllon

validiteetin erikoistapaus.
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Kriteeriin liittyvd validiteetti tarkoittaa mittaustulosten vertaamista yhteen tai
useampaan kriteerimuuttujaan, joiden katsotaan olevan mitattavan ilmi6n
tasmillisempid kuvaajia. Kriteeriin liittyvd validiteetti voidaan jakaa ennuste-

validiteettiin ja samanaikaisvaliditeettiin. (Safrit 1981, 55-77; Wood 1989)

Ennustevaliditeetti kuvaa mittauksen kykyd ennustaa henkilon menestymistd
tulevaisuudessa.  Samanaikaisvaliditeetti ~ kuvaa  mitatun  muuttujan  ja
kriteerimuuttujan yhdenmukaisuuden. Kriteerimuuttujan validiuden tulee olla jo
aiemmin todettu. (Nupponen 1981, 14; Safrit 1981, 55-77.) Samanaikaisvaliditeettia
on tutkittu l&hinnd pitkén matkan juoksussa. Validiteettikriteerind on kéytetty
maksimaalisen hapenoton méadrda. Hapenoton ja pitkdn matkan juoksun vélilld
vallitsee positiivinen korrelaatio, joka kohoaa juoksumatkan lisdéintyessd. Eri
tutkimusten mukaan 12 minuuttia kestdvén juoksutestin korrelaatio maksimaaliseen
hapenottokykyyn vaihtelee nuorilla pojilla 0.34 ja 0.90 vililla. (Nupponen 1981, 17-
18)

Rakennevaliditeetti on kattavuudeltaan laajin késite ja sitd tarvitaan kun mitattava
ilmié on niin monimuotoinen, ettei sitd voi tarkasti mitata (Safrit 1981, 77).
Rakennevaliditeetti kuvaa testin kykyd mitata koko kisiteltavia ilmiotd. Tutkimusten
mukaan yksittdiset testit ovat yleensd valideja, mutta yksikdén testiosio ei ole
puhtaasti yhden ominaisuuden mittari. Kaikki testiosiot mittaavat useita
ominaisuuksia ja toisaalta yhti ominaisuutta voidaan mitata usealla testilla.

(Nupponen 1981, 14; Nupponen 1990a)

Kuntotestien luotettavuus on riittdvdn hyvd kouluissa, kun testien kiyttoon
perehdytdin ja olosuhteet vakioidaan mahdollisimman hyvin. Testejé tulisi kuitenkin

kehittdd luotettavuuden osalta silloin, kun niitd kdytetdén tieteellisisséd tutkimuksissa.
3.2.5 Aikaisempia kuntotutkimuksia
Nupposen (1990b) mukaan 9—-15-vuotiaiden poikien liikuntakyvyissé ei keskiméirin

ole tapahtunut merkittdvid muutoksia vuosien 1976 ja 1988 vilisend aikana. Ainoa

mainittava muutos oli, ettd liikuntakyvyiltdsn todella hyvid ja toisaalta todella
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heikkoja néytti olevan vuosina 85—88 enemmin kuin vuonna 1976. Kuntomittaukset
oli suoritettu vuonna 1976 ja vuosina 85-88 ja koehenkildiden lukuméarit
vaihtelivat 33:sta 239:44n. Nupposen ja Telaman (1998) mukaan 11-16-vuotiaat
suomalaiset ovat motoriselta kunnoltaan belgialaisiin, saksalaisiin, tSekkildisiin,

unkarilaisiin ja virolaisiin nuoriin verrattuna keskitasoa.

Corbinin ja Pangrazin (1992) metatutkimuksen mukaan 13- ja 14-vuotiaiden
amerikkalaisten poikien tehokkuus oli parempi vuonna 1985 kuin vuonna 1975. 16-
ja 17-vuotiaiden poikien ketteryys oli myds vuonna 1985 parempi kuin vuonna 1975.
Nopeus 11-vuotiailla pojilla oli puolestaan parempi vuonna 1975 kuin vuonna 1985.
Muissa fyysisen kunnon osatekijoissé ei pojilla ollut tapahtunut muutoksia vuosien
1975 ja 1985 vililla. Corbin ja Pangrazi kuitenkin huomauttavat, ettd terveyskuntoa
mittaavista kuntotesteistd oli kyseisind vuosina jirjestetty samalla tavalla ainoastaan
lihaskestdvyyttd ja lihasvoimaa mittaava leuanveto, joten muiden terveyteen liittyvien

fyysisen kunnon osatekijoiden vertaaminen oli mahdotonta.
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4 POIKIEN FYYSISEEN KUNTOON VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

4.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Pojat kasvavat tasaisesti noin 5 cm pituutta vuodessa ennen puberteetin
kasvupyrahdystd. Kasvupyrdhdys alkaa noin 11 vuoden idssd. (Malina & Bouchard
1991.) Nopeimmillaan pituuskasvu on 14-vuotiaana (Malina & Bouchard 1991, 252;
Mero & Jaakkola 1990; Shephard 1982, 30). Pituuskasvun huipun aikana pojat
kasvavat noin 9 cm vuodessa. Kasvupyrihdyksen jilkeen kasvu hidastuu ja lopulta
pyséhtyy. Pituuskasvu loppuu pojilla noin 18 vuoden iissi. (Malina & Bouchard
1991)

Kehon painon kehitys seuraa melko tarkasti pituuden kehittymisti. Pituuskasvun
loputtua kehon paino kuitenkin yleensé lisadntyy. (Malina & Bouchard 1991, 46-47;
Shephard 1982, 30.) Lihasten kasvussa tapahtuu pojilla selvd pyrdhdys puberteetin
aikana. Nopeimmillaan lihasten kasvu on hieman pituuskasvun huipun jilkeen.

(Brooks & Fahey 1985, 672; Malina & Bouchard 1991)

Pojilla rasvamaéri kasvaa noin kuuden vuoden idstd alkaen hitaammin kuin tytoilld
ja pysyy kasvupyrihdyksen aikana lihes muuttumattomana. Kehon painoon
suhteutettu rasvamidrd eli rasvaprosentti laskee kasvupyrihdyksen aikana ja on
alimmillaan noin 16-17 vuoden idssd. Rasvaprosentin lasku pojilla johtuu
rasvattoman kehonpainon nopeasta lisdéintymisestd. (Malina & Bouchard 1991, 97-

99)

Sydémen koko ja iskutilavuus seké veriméiri suurenevat koko kasvun ajan (Brooks
& Fahey 1985, 674; Malina & Bouchard 1991, 154-159). Sydimen tilavuuden kasvu
seuraa suuresti rasvattoman kehonpainon lisdintymistd. Syddmen tilavuus
suhteutettuna painoon pysyy noin 10 ml/kg koko nuoruuden. Sydimen iskutilavuus
levossa ennen kasvupyridhdystd on pojilla noin 40 ml ja kasvun loputtua noin 60 ml.
Systolinen verenpaine nousee selkeidsti kasvupyrihdyksen aikana, mutta diastolinen

verenpaine nousee vain véhidn. (Malina & Bouchard 1991, 154-159)
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Sinclairin ja Smithin mukaan hengityselinten koko kasvaa yleisten kasvulinjojen
mukaan, kuitenkin niin, ettd hengityselinten koko muun vartalon kokoon nihden
laajenee (Mero & Jaakkola 1990). Malinan ja Bouchardin (1991, 165) mukaan

hengitystilavuuksien kasvu on verrannollinen pituuden kasvuun.

Hermosto on kehittynyt jo noin 6-vuotiailla 80-90 prosenttiin aikuisen hermoston
koosta. Hermoston kehittyminen noin 12 vuoden iisté eteenpédin on hitaampaa kuin
muun elimiston. Varhainen hermoston kehittyminen mahdollistaa taitojen oppimisen

hyvin nuorella idlld. (Mero & Jaakkola 1990)

Kasvun kannalta tirkeitd hormoneja ovat kasvuhormoni ja testosteroni. Harrisin ym.
mukaan kasvuhormonipitoisuudessa on havaittavissa nousua puberteetin aikana.
Testosteronipitoisuus nousee Pelkosen ja Koskimiehen mukaan puberteetin aikana

vihitellen aikuisen tasolle. (Mero & Jaakkola 1990)

Yksiloiden viliset erot kasvupyrdhdyksen ajankohdassa ovat huomattavat. Astrandin
(1993) mukaan kasvupyrihdyksen huipun ajankohta vaihteli pojilla 11 vuodesta 17
vuoteen. Nupposen (1990b) mukaan nuorten kasvu on aikaistunut aikojen kuluessa.
Suomalaiset koululaiset ovat pidentyneet noin kaksi senttimetrii kymmenessa
vuodessa tilli vuosisadalla. Viimeisen kymmenen vuoden aikana kasvun

aikaistuminen on kuitenkin hidastunut.

4.2 Fyysisen kasvun ja kehityksen yhteys kuntoon

Maksimaalinen absoluuttinen hapenottokyky (I/min) paranee lineaarisesti noin 16
ikdvuoteen asti. Tamin jilkeen kehitys hidastuu ja vihitellen loppuu. Painoon
suhteutettu maksimaalinen hapenottokyky (ml/kg/min) ei parane kasvun myoté.
(Kemper, Verschuur, Storm-van Essen & van Aalst 1986; Malina & Bouchard 1991,
210-212.) Kuviossa 3 esitetdsn poikien absoluuttisen hapenottokyvyn kehittyminen
iin myota. Astrandin ja Rodahlin (1986, 333) mukaan maksimaalinen absoluuttinen

hapenottokyky on parhaimmillaan 18-20 vuoden iédssd. Labitzken ja Vogtin sekéd
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Wasmundin ja Nowackin mukaan anaerobinen kapasiteetti paranee huomattavasti

puberteetin aikana (Weineck 1982, 69).
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KUVIO 3. Poikien absoluuttisen hapenottokyvyn kehittyminen idn my6td (Kemper
ym. 1986).

Lihaskestdvyys ja lihasvoima paranevat tasaisesti noin 13—14 ikdvuoteen saakka,
jonka jilkeen kehityksessd tapahtuu selvd kiihtyminen. Tehokkuus ja nopeus
puolestaan kehittyvit tasaisesti ldpi koko nuoruuden. (Gallahue 1993, 37-42; Malina
& Bouchard 1991, 189-192.) Lisdksi Gallahuen (1993, 37-42) mukaan ketteryys,
tasapaino ja koordinaatio paranevat idn myoti. Beunenin ym. (1992), van Mechelenin
ja Kemperin (1995) sekd Malinan ja Bouchardin (1991, 189-198) mukaan myds

notkeus paranee l4pi nuoruuden.

Nupposen (1997, 136-138) mukaan liikuntakykyisyyden kehittyminen on
vaiheittaista. Ikdvuosien 9 ja 12 vililld liikuntakykyisyyden kehittyminen on erittdin
merkitsevdd. 12 ja 14 ikdvuoden vililld ei merkitsevdd kehitystd tapahdu. Tdmén
hitaan kehityksen jédlkeen tulee vuoden kestiavi kehityksen kithtyminen. 15-vuotiaana

kehitys jélleen hidastuu, mutta se ei nédytd pysédhtyvin vield 16-vuotiaana. Nupposen
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tutkimuksessa liikuntakykyisyyteen sisiltyivdt lihaskunto, notkeus, tasapaino,

liikesddtely ja lihashallinta.

4.3 Liikunnan harrastaminen 1970-luvulta 1990-luvulle

Telaman (1972, 51-56) mukaan vuonna 1969 noin kaksi kolmasosaa pojista ilmoitti
harrastavansa aktiivisesti liikkuntaa viikossa kolme tuntia tai enemmén. Liikuntaan
kiytetty aika viheni idn myoti. Kuviossa 4 esitetdéin likkuntaa véhintdin kaksi kertaa
viikossa harrastaneiden 12-, 15- ja 18-vuotiaiden poikien osuus omasta ikdluokasta

vuosina 1977, 1980, 1983, 1986 ja 1989.
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KUVIO 4. Vihintdsan kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrastaneiden 12-, 15- ja 18-
vuotiaiden poikien prosenttiosuus omasta ik&dluokasta eri vuosina (Silvennoinen

1981, 15-22; Telama, Laakso & Yang 1994).

Usein (vihintdédn kaksi kertaa viikossa) liikuntaa harrastaneiden poikien suhteellinen
médrd on pienentynyt idn myotd. Vahdn yli 75 prosenttia 12-vuotiaista, noin 60

prosenttia 15-vuotiaista ja noin 50 prosenttia 18-vuotiaista pojista on harrastanut
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liikkuntaa vdhintdan kaksi kertaa viikossa. Huomioitava on, ettd vuoden 1977 tulokset
ovat eri tutkimuksesta kuin muiden vuosien tulokset. Vuosien vililld olevat erot

usein liikuntaa harrastaneiden poikien suhteellisessa méarésséd ovat hyvin pienet.

Hervan ja Vuolteen (1991, 45-46) mukaan 10-14-vuotiaat pojat kayttivit vuonna
1979 aktiiviseen liikuntaan tunnin ja 14 minuuttia vuorokaudessa ja vuonna 1987
tunnin ja 21 minuuttia. 15—-19-vuotiaat pojat kuluttivat vuonna 1979 aktiivisiin
liikkuntaharrastuksiin 50 minuuttia vuorokaudessa ja vuonna 1987 kymmenen

minuuttia vihemman.

Liikuntaharrastusten intensiteettii on mitattu muun muassa urheiluseuran
harjoituksiin osallistumisella. Kuviossa 5 esitetdlin sadnnollisesti urheiluseuran
harjoituksiin osallistuneiden 12-, 15- ja 18-vuotiaiden poikien osuus omasta

ikédluokasta vuosina 1969, 1977, 1980, 1983, 1986 ja 1989.

Prosenttia

0 + t + t U
1969 1977 1980 1983 1986 1989

Vuosi

—o— ]2-vuotiaat ¥ 15-vuotiaat —=— 18-vuotiaat

KUVIO 5. Séiannollisesti urheiluseuran harjoituksiin osallistuneiden 12-, 15- ja 18-
vuotiaiden poikien prosenttiosuus omasta ikéluokasta eri vuosina (Telama 1972, 51-

56; Silvennoinen 1981, 15-22; Telama ym. 1994).
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Sdannollisesti urheiluseuran harjoituksiin osallistuneiden 12-vuotiaiden poikien
osuus omasta ikédluokasta on vaihdellut 30 prosentista 45 prosenttiin. Alimmillaan
liikkuntaharrastusten intensiteetti 12-vuotiailla pojilla on ollut vuonna 1980.
Sadnnollisesti urheiluseuran harjoituksiin osallistuneiden 15-vuotiaiden poikien
osuus omasta ikdluokasta on vuodesta 1977 ldhtien pysynyt vidhdn alle 30
prosentissa. Vuonna 1969 liikuntaharrastusten intensiteetti on 15-vuotiailla pojilla
ollut selvisti alhaisempi kuin muina vuosina. 18-vuotiaiden poikien
liikkuntaharrastusten intensiteetti on ollut korkeimmillaan vuonna 1977 ja

alhaisimmillaan vuosina 1969 ja 1986.

4.4 Liikunnan harrastamisen yhteys kuntoon

Mirwaldin ja Baileyn (1986) mukaan liikuntaa vdhédn harrastavilla on alhaisempi
absoluuttinen ja suhteellinen maksimaalinen hapenottokyky kuin liikuntaa
keskimidrdisesti ja liikuntaa paljon harrastavilla. Liikuntaa véhédn harrastavilla
hapenottokyky my6s kehittyy vdhemmén puberteetin aikana kuin liikuntaa
keskiméiriisesti ja paljon harrastavilla. Absoluuttinen ja suhteellinen hapenottokyky
on liikuntaa paljon harrastavilla parempi kuin litkuntaa keskimédrdisesti

harrastavilla, mutta hapenottokyvyn kehityksessd puberteetin aikana ei ole eroa.

Andersenin (1994) mukaan liikunnan harrastamisella on vain vihdinen vaikutus
suhteelliseen maksimaaliseen hapenottokykyyn. Kuitenkin hapenottokyky oli sitd

parempi, mitd enemmaén aikaa nuori kéytti viikossa litkunnan harrastamiseen.

Kemperin ja van Mechelenin (1995) pitkittdistutkimuksen mukaan yldvartalon
lihasvoima ja lihaskestdvyys ovat liikuntaa paljon harrastavilla paremmat kuin
liikuntaa vihin harrastavilla. Liikuntaa paljon harrastavilla lisiksi tehokkuus paranee
idn myotd enemmain kuin litkuntaa vihin harrastavilla. Liikunnan harrastamisella ei

ole vaikutusta nopeuteen eiké ketteryyteen.

Notkeudessa ja tehokkuudessa ei ole eroja liikkuntaa paljon harrastavien ja liikkuntaa

vdhin harrastavien vililli (Beunen ym. 1992; Kemper & van Mechelen 1995).
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Gallahuen (1993, 38) mukaan notkeus kuitenkin heikentyy, kun liikunnan
harrastaminen vihenee. Rasvaprosentti on liikuntaa vihan harrastavilla korkeampi

kuin litkunnallisesti aktiivisilla nuorilla.

4.5 Harjoittelu ja sen vaikutus kuntoon

Harjoittelussa térkeitd tekijoitd ovat harjoituksen kuormittavuus, spesifisyys ja
progressiivisuus sekd yksilollisyys. Harjoittelun tulee olla kuormittavuudeltaan
raskaampaa kuin tavallisen tekemisen, jotta fyysinen kunto kehittyy. Harjoituksen
spesifisyys tarkoittaa, ettdi fyysisen kunnon osatekijoistd kehittyvit ne, joita
harjoituksessa kuormitetaan. Harjoittelun progressiivisuus tarkoittaa harjoitusten
jokaisella henkil6lld on erilaiset edellytykset kehittdd fyysistd kuntoaan. (Gallahue
1993, 42-44)

Harjoitusten taajuus, intensiteetti ja kesto ovat kuormittavuuteen, spesifisyyteen ja
progressiivisuuteen ldheisesti liittyvid késitteitd. Harjoitusten taajuus tarkoittaa, etti
harjoittelun on oltava sddnnollistd, jotta fyysinen kunto kehittyy tehokkaasti. Kunnon
kehittyminen edellyttdd korkeampaa intensiteettid harjoituksessa kuin piivittdisessi
toiminnassa. Harjoituksen keston on my0s oltava riittdvé, jotta harjoitus on tehokas.

(Gallahue 1993, 42-44)

Labitzken ja Vogtin mukaan harjoitelleilla nuorilla on selvésti parempi suhteellinen
maksimaalinen hapenottokyky kuin harjoittelemattomilla nuorilla (Weineck 1982,
63). Sailorsin ja Bergin (1987, 30-37) mukaan voimaharjoittelu parantaa
huomattavasti nuorten maksimivoimaa. Pfeifferin ja Francisin mukaan harjoittelulla
voidaan parantaa yleensdkin nuorten lihasvoimaa (Malina & Bouchard 1991, 384-
386). Weineckin (1982, 134) mukaan myds nopeutta voidaan tehokkaasti kehittia

harjoittelulla puberteetti-idssi.

Vogelin (1986) mukaan tehostetulla liikkunnanopetuksella voidaan parantaa aerobista

kuntoa, maksimivoimaa ja notkeutta. Merkittivisti voidaan parantaa lihaskestavyytti
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ja rdjdhtavdd voimaa. Nupposen (1990b; 1997, 206-215) mukaan tehostettu

koululiikunta parantaa lihaskuntoa ja notkeutta.
4.6 Muita tekijoitd ja niiden vaikutus kuntoon

Perintotekijoilld on merkittdva vaikutus nuoren kasvuun ja kehitykseen ja ndin ollen
myds fyysiseen kuntoon (Malina & Bouchard 1991, 319-321; Shephard 1982, 130).
Perintotekijit s#itelevit osittain lihasten koon ja vaikuttavat vihdn myods rasvan
madrdan (Malina & Bouchard 1991, 322-323). Perintotekijoiden osuus suhteellisesta
maksimaalisesta hapenottokyvystd on noin 25 %. Perintotekijit vaikuttavat suuresti

myos elimiston harjoitettavuuteen. (Bouchard 1993, 149-159)

Psykologisista tekijoistd motivaatiolla on suuri merkitys fyysiseen suorituskykyyn.
Fyysiselld kapasiteetilld ei ole suurtakaan merkitysti, ellei yksiloé ole motivoitunut

kyseiseen suoritukseen. (Astrand & Rodahl 1977, 325)
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimusongelma 1

Minkilaista on 13~18-vuotiaiden poikien fyysisen kunnon kehittyminen?
1.1 Miten kuntoindeksilld mitattu fyysinen kunto kehittyy pojilla?

1.2 Miten poikien kestédvyys kehittyy?

1.3 Miten poikien nopeus kehittyy?

Tutkimusongelma 2

Minkélaisia muutoksia 13—18-vuotiaiden poikien fyysisessd kunnossa on tapahtunut

vuosien 1964 ja 1996 vilisend aikana?

2.1 Miten kuntoindeksilld mitattu fyysinen kunto on muuttunut pojilla vuosien 1976
ja 1996 vilisend aikana?

2.2 Miten poikien kestédvyys on muuttunut vuosien 1972 ja 1996 vilisené aikana?

2.3 Miten poikien nopeus on muuttunut vuosien 1964 ja 1996 vilisen4 aikana?

Tutkimusongelma 3

Miten 13—18-vuotiaiden poikien kestivyys, nopeus ja fyysinen kunto ovat yhteydessé

toisiinsa?

3.1 Miten poikien kestdvyys ja nopeus ovat yhteydessi toisiinsa eri aikoina ja eri
ikaryhmilla?

3.2 Miten poikien kestivyys ja fyysinen kunto ovat yhteydessé toisiinsa eri aikoina ja
eri ikdryhmilla?

3.3 Miten poikien nopeus ja fyysinen kunto ovat yhteydessi toisiinsa eri aikoina ja eri

ikéiryhmilla?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Aineisto ja tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen aineisto koostui 1858 koehenkilostd. Koehenkil6t olivat olleet Oulun
Kastellin yldasteen ja lukion 13—18-vuotiaita poikaoppilaita vuosien 1964 ja 1996
vilisend aikana. Koehenkil6iltd oli mitattu fyysistd kuntoa yhdestd kuuteen kertaan
eri vuosina siten, ettd aineisto muodostui kokonaisuudessaan 6278 havaintoyksikosté.

Aineistoa voidaan pit44 pitkittdisaineiston ja poikittaisaineiston yhdistelméini.

Pitkittidisaineisto oli kidytossd samojen koehenkildiden kehityksen kuvauksessa ja
kehitysten vertailuissa. Pitkittdisaineisto koostui suurimmillaan 420 koehenkilSsti.
Koko aineisto oli kdytossd tutkittaessa fyysisen kunnon muutoksia seké kestivyyden,

nopeuden ja fyysisen kunnon yhteyksié toisiinsa.

Koehenkil6iltd nopeutta oli mitattu vuosina 64-96, kestiavyyttd vuosina 72-96 ja
kattavammin fyysistd kuntoa vuosina 76-96. Osa-aineistojen koehenkildiden ja

havaintoyksikoiden lukuméarét esitetdén tulosten yhteydessa.

Kuntotestit pojille oli pitédnyt poikien oma liikunnanopettaja joka vuosi syyskuun
neljannelld viikolla. Testitulokset opettaja oli kirjannut péivékirjoihin ja oppilaat
kuntokortteihin. Tédma tutkimus perustui néihin opettajan pdivikirjoihin ja oppilaiden

kuntokortteihin. Paivékirjat ja kuntokortit 16ytyivét opettajan omasta arkistosta.

Pidosin testitulokset syotettiin tietokoneelle kuntokorteista, joista tulokset olivat
helpommin luettavissa kuin péivékirjoista. Epdselvissi tapauksissa tulos tarkastettiin
péivikirjasta. Tulosten syottovaiheen jilkeen aineistoa tarkasteltiin tilastollisten

menetelmien avulla.
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6.2 Tutkimuksen muuttujat ja tilastolliset menetelmiit

Téssd tutkimuksessa riippumattomia muuttujia ovat ikd ja vuosiluku. Lisiksi
koehenkil6itd ryhmitelldéin syntymédvuoden ja lidhtotason perusteella. Riippuvia
muuttujia ovat kuntoindeksi, 12 minuutin juoksun (Cooperin testi) tulos ja 50 metrin
juoksun tulos. Kuntoindeksi kuvaa kattavasti fyysistd kuntoa, Cooperin testi mittaa
kestivyyttd ja SO metrin juoksu nopeutta. Kuviossa 6 esitetédfin tutkimuksen muuttuja-

asetelma.

SELITTAVAT MUUTTUJAT
Ika Vuosiluku
(13-18) (1964-1996)

b

s
Kuntoindeksi «—» Cooperin testi «—» 50 metrin juoksu

SELITETTAVAT MUUTTUJAT

KUVIO 6. Tutkimuksen muuttuja-asetelma

Riippumattomien muuttujien lisdksi my0s riippuvia muuttujia kaytettiin
tutkimuksessa selittdvind muuttujina. Neljdnnessd tutkimusongelmassa tutkittiin

riippuvien muuttujien yhteyksii toisiinsa.

Kuntoindeksi on 12 minuutin juoksun, 50 metrin juoksun, istumaannousun,
leuanvedon, etunojapunnerruksen, seinékorkeushypyn ja eteentaivutuksen perusteella
laskettu summamuuttuja. Jokaisesta testiosiosta koehenkilé on saanut tuloksensa
perusteella 6—10 pistettd. Kuntoindeksi on niiden testiosioista saatujen pisteiden
keskiarvo. Taulukossa 3 esitetdéin testiosioista annettujen pisteiden méadrdytymis-

perusteet.
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50 METRIN JUOKSU ISTUMAANNOUSU
(sekuntia) (suorituksia minuutissa)

bl 13 [ 14 |15 |16 [ 17 | 18 |08 a3 |14 |15 [ 16 | 17 | 18
10 |78 175172170167 1651 10 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45
9 82 1 79 1 75 { 7,3 | 7,0 | 6,7 9 36 37 38 38 39 40
8 |86 (83807673 170] 8 | 29| 3 | 31 ] 32 32] 33
7 192 |88 |84 [83[82 |80 7 [ 22| 23 | 24| 25| 26 | 27
6 | 9719519319291 ]90] 6 [ 17 ] 18 ] 19 | 20 | 21 | 22

ETUNOJAPUNNERRUS ETEENTAIVUTUS
(suorituksia minuutissa) (cm alle tai yli jalkapohjan tason)

pdl s 14 [ 1s |16 | 17 | 18 |09 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18
10 30 32 34 36 38 40 10 15 15 16 16 17 18
9 | 24 | 26 | 28 [30 33 |3 | 9 10| 10| 11| 11 ] 12] 12
8 16 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 8 5 6 7 7 8 8
7 10 [ 11 ] 12 {13114 15| 7 0 0 1 1 2 3
6 4 5 6 6 7 7 6 -5 -5 -4 -4 -4 -3

LEUANVETO SEINAKORKEUSHYPPY
(yhtajaksoista suoritusta) (senttimetrii)

PiIsl:f 13 14 15 16 17 18 Pi?tif 13 14 15 16 17 18
10 12 13 15 16 17 18 10 50 55 60 65 68 70
9 9 10 11 12 13 14 9 45 50 55 60 62 64
8 6 7 8 8 9 9 8 40 45 50 54 56 58
7 4 5 6 6 7 7 7 35 37 40 45 48 50
6 2 2 3 3 4 4 6 | 30 [ 32 [ 34 | 36 [ 38 | 40

12 MINUUTIN JUOKSU
(metrii)

PiIsl:f 13 14 15 16 17 18
10 | 2850 { 2950 { 3000 | 3050 | 3100 | 3150
9 ]2700 | 2800 | 2850 | 2900 | 2950 | 3000
8 ] 2300} 2400 | 2500 | 2600 | 2650 | 2700
7 12000 | 2050 | 2100 | 2250 | 2350 | 2400
6 1600 | 1700 | 1800 | 2000 | 2000 j 2000
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Poikien fyysisen kunnon, kestivyyden ja nopeuden idn mukaista kehittymistd
testattiin riippuvien otosten t-testilld. Kehityseroja eri syntymévuosikohorttiryhmien
valilld ja eri tasoryhmien vililld tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysills.
Bonferronin parivertailutestilld selvitettiin mitkd kohorttiryhmit eroavat toisistaan ja
mitkd tasoryhmit eroavat toisistaan tutkittavan ominaisuuden (fyysinen kunto,

kestidvyys ja nopeus) kehittymisessd.

Samanikdisten poikien fyysisen kunnon, kestivyyden ja nopeuden eroja eri
ajanjaksoina testattiin myods yksisuuntaisella varianssianalyysilli. Bonferronin
parivertailutestilld selvitettiin mitkd ajanjaksot eroavat toisistaan tutkittavan

ominaisuuden perusteella.

Poikien fyysisen kunnon, kestivyyden ja nopeuden yhteyksid toisiinsa tutkittiin
Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla ja regressioanalyysilla. Kéytetyt tilastolliset

menetelmit esitetdin myos tulososioiden yhteydessa.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Luotettavuuden késitettd selvitetdéin kappaleessa 3.2.4 Kuntotestin luotettavuus.
Tamin tutkimuksen reliabiliteettia pyrittiin parantamaan kayttimélld tulosten
tietokoneelle kirjaamisessa kahta ldhdemateriaalia: pdivékirjoja ja kuntokortteja.
Syéttovaiheen jdlkeen aineistosta tarkastettiin vield kaikki d&rimmaéiset arvot ja

outlierit.

Reliabiliteettiin positiivisesti vaikuttaa se, ettd kuntotestit koehenkildille oli pitényt
sama henkilo aina vuoteen 1992 asti. Vuoden 92 jilkeen kuntotestit oppilaille oli
jarjestanyt uusi liikunnanopettaja. Kuntotesteji vuosina 64-92 jérjestineen
liikkunnanopettajan mukaan testit oli aina pyritty jarjestimé@in samalla tavalla ja

samanlaisissa olosuhteissa. Uusi likkunnanopettaja kertoi toimineen samalla tavalla.

Reliabiliteettia nopeuden osalta laskee se, ettd 50 metrin juoksu oli juostu ennen
vuotta 1986 ulkona kumiasfaltilla. Ulkona juostessa séddolosuhteet vaikuttavat

tuloksiin. Vuodesta 86 ldhtien nopeutta oli mitattu Ouluhallissa sisatiloissa.
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Cooperin testi oli aina juostu samalla kuntoradalla. Kuitenkin kestdvyyden
reliabiliteettia laskee Cooperin testin vaativuus. Koehenkilon pitdd olla hyvin
motivoitunut juostakseen 12 minuuttia tosissaan. Kuntoindeksin reliabiliteettiin
vaikuttavat kaikkien testiosioiden reliabiliteetit. Taulukossa 2 esitetédin testiosioiden

reliabiliteettikertoimia.

Nupposen (1997, 91) mukaan kuntomittauksia on yleisesti pidettdvi varsin valideina.
Tdssd tutkimuksessa kuntoindeksi sisdltdd usean fyysisen kunnon osatekijén
mittauksen. Terveyteen liittyvistd fyysisen kunnon osatekijoistd koehenkildiltd oli
mitattu jokaista tekijdé ja liséksi taitoon liittyvistéd osatekijoistd oli mitattu nopeutta ja
tehokkuutta. Kuntotestien monipuolisuuden ansiosta tdmén tutkimuksen validiteettia

voidaan pitéd hyvéni.
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7 TULOKSET

7.1 Fyysisen kunnon kehittyminen 13—18-vuotiailla pojilla

Aineiston muodostivat koehenkilot, jotka olivat suorittaneet tutkittavaa ominaisuutta
vastaavan testin 13-vuotiaana ja joilta kyseisen testin tulos puuttui korkeintaan
yhdeltd ikdvuodelta. Poikien kehittymistd testattiin riippuvien otosten t-testilla.
Yksiloiden vilisida eroja tarkasteltiin keskihajontojen avulla. Kehityseroja
vuosikohorttiryhmien vililli ja tasoryhmien vililld testattiin yksisuuntaisella
varianssianalyysilld. Bonferronin parivertailutestilld selvitettiin mitkd kohorttiryvhmaét
eroavat toisistaan ja mitkd tasoryhmit eroavat toisistaan kehityksessd. Tasoryhmiit
muodostettiin koehenkildiden 13-vuotiaana saavuttaman testituloksen perusteella.
Tasoryhmiit luokiteltiin kvartiilien avulla yldkvartiiliksi, keskiryhmiksi (kaksi

keskimmaistd kvartiilia) ja alakvartiiliksi.
7.1.1 Poikien fyysisen kunnon kehittyminen kuntoindeksilld mitattuna
Poikien idn mukaista fyysisen kunnon kehitystd kuvataan kuntoindeksin

keskiarvokdyrilld. Koehenkildiden lukumédrdt sekd kuntoindeksin keskiarvot ja

keskihajonnat esitetdéin taulukossa 4 ikdryhmittéin.

TAULUKKO 4. Poikien fyysinen kunto ikéryhmittéin

Koehenkilét (lukuméird) Kuntoindeksi
Ika Mukana Poissa Keskiarvo Keskihajonta
13 251 0 8,42 0,90
14 248 3 8,63 0,84
15 239 12 8,80 0,76
16 240 11 8,80 0,73
17 225 26 8,82 0,74
18 225 26 8,72 0,78
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Yksiloiden viliset erot pienenevit 16 ikdvuoteen saakka, jonka jdlkeen ne hieman
suurenevat. Selkeimmin yksildiden viliset erot pienenevit 14 ja 15 ikdvuoden vililld.

Kuviossa 7 esitetdéin poikien fyysisen kunnon kehittyminen.

8,9

8,71

8,64

Kuntoindeksi

8,51

8,41

83

13 14 15 16 17 18

Ikd

KUVIO 7. Poikien fyysisen kunnon idn mukainen kehittyminen

Poikien fyysisen kunnon kehitys on 13 ja 14 ikidvuoden sekd 14 ja 15 ikdvuoden
vélilld tilastollisesti erittdin merkitsevad (p<.001). Ikdvuosien 15 ja 17 vilisend
aikana ei merkitsevdd kehitystdi tapahdu. Fyysinen kunto heikkenee erittédin
merkitsevisti 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi (p<.001). Kuviossa 8 esitetddn ldhto-

tasoltaan erilaisten poikien fyysisen kunnon kehittyminen.



38

- s T
I7)
5 _ e — — — e — — —
°
c
5
5
x * ¥ * *
15 16 17 18

ka
“* - Alakvartiili <~ —* Keskiryhmd ™ Ylikvartiili

KUVIO 8. Poikien fyysisen kunnon kehittyminen tasoryhmittéin

esitetddn liitteessd 1 tasoryhmittdin. Tasoryhmien véliset erot fyysisessd kunnossa
supistuvat 16 ikdvuoteen saakka. Alakvartiili kehittyy 13 ja 14 ikdvuoden vililld
hyvin merkitsevisti enemmin kuin keskiryhmi (p=.002) ja erittdin merkitsevésti
enemmin kuin yldkvartiili (p<.001). Ikdvuosien 14 ja 15 vililla alakvartiili kehittyy
erittdin merkitsevasti enemmén (p<.001) ja keskiryhmd hyvin merkitsevésti

enemmién (p=.001) kuin yldkvartiili.

15-vuotiaasta 16-vuotiaaksi alakvartiili kehittyy merkitsevésti enemmén kuin
keskiryhmi (p=.014) ja hyvin merkitsevésti enemmén kuin ylékvartiili (p=.002). 16
ikdvuoden jéilkeen tasoryhmien vililld ei ole eroja fyysisen kunnon kehittymisessa.
Yldkvartiilin vihdisessd kehittymisessd on luultavasti kysymys kehityksen katto-
vaikutuksesta; 14-vuotiaana on jo saavutettu taso, josta ei ole paljon mahdollisuuksia
parantaa. Taulukossa 5 esitetdin koehenkildiden Ilukumdiirit, ikdryhmien kunto-

indeksin keskiarvot ja keskihajonnat vuosikohorttiryhmitt4in.
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TAULUKKO 5. Poikien fyysinen kunto vuosikohorttiryhmittiin

VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT
) 1963-1967 1968-1972 1973-1977

IKA Kuntoindeksi Kuntoindeksi Kuntoindeksi

" ka. kb " ka. k. " ka.  kh

13 72 8,52 0,83 110 8,33 0,95 69 8,46 0,91
14 71 8,73 0,82 108 8,58 0,83 69 8,58 0,87
15 72 8,84 0,81 98 8,76 0,76 69 8,81 0,73
16 71 8,92 0,78 104 8,77 0,74 65 8,73 0,65
17 62 8,92 0,77 105 8,82 0,74 58 8,71 0,72
18 65 8,88 0,81 107 8,60 0,81 53 8,78 0,65

Yksiloiden viliset erot eivdt muutu iin my6td vuosikohorteilla 63-67.
Vuosikohorteilla 68-72 ja 73-77 keskihajonnat pienenevit idn mukana 16
ikdvuoteen saakka. Eri kohorttiryhmien vililld ei keskihajonnoissa ole suuria eroja.
Poikien fyysisen kuhnon kehittyminen syntymévuosikohorttiryhmittdin esitetdidn

kuviossa 9.

Kuntoindeksi

13 14 15 16 17 18
Ik
- - Kohortit 63-67 —* Kohortit 68-72 —*— Kohortit 73-77

KUVIO 9. Poikien fyysisen kunnon kehittyminen vuosikohorttiryhmittdin

Vuosina 63—-67 syntyneiden poikien fyysisen kunnon kehittyminen on 13 ja 14

ikdvuoden vililld tilastollisesti erittdin merkitsevdd (p<.001) ja ikédvuosien 14 ja 15
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vililld tilastollisesti merkitsevdd (p=.028). 15-vuotiaana kehitys hidastuu ja 17-
vuotiaana on kehityksen taitekohta. 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi fyysinen kunto

heikentyy merkitsevisti (p=.016).

Vuosikohorttien 68—72 fyysinen kunto kehittyy ikdvuosien 13 ja 14 sekid 14 ja 15
vililla erittdin merkitsevilld tavalla (p<.001). 15-vuotiaasta 17-vuotiaaksi kehitys on
vihdistd. Ikdvuosien 17 ja 18 vililld fyysinen kunto heikentyy erittdin merkitsevasti

(p<.001).

Vuosikohorttien 73—77 fyysisen kunnon kehittyminen on tilastollisesti merkitsevia
ikdvuosien 13 ja 14 vililld (p=.012) ja erittdin merkitsevdd 14 ja 15 ikdvuoden vililld
(p<.001). Ikdvuosien 15 ja 17 vililld fyysinen kunto heikkenee ja 17-vuotiaasta 18-

vuotiaaksi hieman paranee.

Vuosikohorttiryhmien viélilld tilastollisesti merkitsevi kehitysero on ainoastaan 17 ja
18 ikdvuoden vililla. Talloin vuosina 68—72 syntyneiden poikien fyysisen kunnon
kehitys eroaa hyvin merkitsevésti vuosina 73-77 syntyneiden fyysisen kunnon
kehityksestd (p=.001). Kehityserojen tilastollisen merkitsevyyden vihiisyys

selittynee koehenkildiden lukuméérin pienuudella.
7.1.2 Poikien kestdvyyden kehittyminen
Kestivyyden kehittymistd pojilla kuvataan 12 minuutin juoksun (Cooperin testi)

keskiarvokdyrilld. Taulukossa 6 esitetdsn koehenkildiden lukuméérit sekd Cooperin

testin keskiarvot ja keskihajonnat.
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TAULUKKO 6. Poikien kestdvyys ikdryhmittéin

Koehenkil6t (lukuméird) Cooperin testi (metrif)
ji¢] Mukana Poissa Keskiarvo Keskihajonta
13 314 0 2476 353
14 306 8 2583 316
15 299 15 2692 336
16 305 9 2742 296
17 297 17 2786 325
18 272 42 2764 382

Yksiloiden viliset erot eivdt muutu idn mukana mitenkdsin johdonmukaisesti.
Pienimmillézin yksildiden viliset erot ovat 16-vuotiailla ja suurimmillaan ne ovat 18-

vuotiailla. Kuviossa 10 esitetéifin poikien iéin mukainen kestidvyyden kehittyminen.
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KUVIO 10. Poikien kestdvyyden kehittyminen
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Poikien kestdvyys kehittyy jokaisena ikdvuotena 17-vuotiaaksi asti tilastollisesti
erittdin merkitsevilld tavalla (p<.001). Kestdvyyden kehittymisen taitekohta on 17-
vuotiaana. Ikdvuosien 17 ja 18 vililld poikien kestdvyys heikkenee tilastollisesti
merkitsevélld tavalla (p=.011). Kuviossa 11 esitetdén ldht6tasoltaan erilaisten poikien

kestdvyyden kehittyminen.
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KUVIO 11. Poikien kestivyyden kehittyminen tasoryhmittiin

Koehenkiloiden lukumidrit, ikdryhmien Cooperin keskiarvot ja keskihajonnat
esitetddn liitteessd 1 tasoryhmittdin. Tasoryhmien vililld ei ole paljon kehityseroja.
13 ja 14 ikdvuoden vililld alakvartiilin kestdvyys kehittyy erittdin merkitsevisti
enemmaén kuin keskiryhmin ja ylakvartiilin kestdvyys (p<.001). Ikdvuosien 15 ja 16
vililld alakvartiili kehittyy merkitsevdsti enemmén kuin ylakvartiili (p=.015).
Taulukossa 7 esitetddn koehenkildiden lukumdidrdt, ikdryhmien Cooperin testin

keskiarvot ja keskihajonnat vuosikohorttiryhmittdin.
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TAULUKKO 7. Poikien kestdvyys vuosikohorttiryhmittédin

VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT
; 1960-1966 1967-1972 1973-1979

IKA 0 Cooperin testi N Cooperin testi 0 Cooperin testi
ka. kh. ka. kh. ka. kh.

13 93 2470 364 137 2484 323 84 2469 389
14 87 2592 324 136 2587 317 83 2566 307
15 90 2685 352 126 2729 337 83 2645 312
16 91 2748 313 135 2793 287 79 2648 272
17 84 2760 389 133 2862 285 80 2689 285
18 83 2789 349 124 2749 453 65 2762 258

Vuosikohorteilla 60-66 yksildiden viliset erot vaihtelevat hieman iin mukana.
Suurimmillaan erot ovat 17-vuotiailla. Vuosikohorteilla 67-72 keskihajonta on
pienimmillddn 16- ja 17-vuotiailla ja selvidsti suurimmat yksildiden viéliset erot ovat
18-vuotiailla. Kohorteilla 73-79 keskihajonta on suurin 13-vuotiailla ja pienin 18-
vuotiailla. Poikien kestidvyyden kehitys vuosikohorttiryhmittéin esitetééin kuviossa

12.
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KUVIO 12. Poikien kestdvyyden kehittyminen vuosikohorttiryhmittéin



Vuosikohorttien 60-66 kestdvyyden kehittyminen on ikdvuosien 13 ja 14 seki 14 ja
15 vililla tilastollisesti erittdin merkitsevdd (p<.001). Ikdvuodesta 15 ikdvuoteen 16
kestdvyys kehittyy hyvin merkitsevisti (p=.007). 16 vuoden idstd alkaen kestivyyden

kehittyminen on véhdista.

Vuosina 67-72 syntyneiden kestdvyys kehittyy kaikkina ikdvuosina 17-vuotiaaksi
saakka erittdin merkitsevilld tavalla (p<.001). Kestdvyyden kehitys kédntyy laskuun
17-vuotiaana. Ikdvuosien 17 ja 18 vililld kestdvyys huononee erittdin merkitsevésti

(p<.001).

Vuosikohorttien 73-79 kestivyys kehittyy 13-vuotiaasta 14-vuotiaaksi ja 14-
vuotiaasta 15-vuotiaaksi erittdin merkitsevisti (p<.001). 15 ja 16 ik#vuoden vililld
kehityksessi on taantumavaihe. Ikdvuosien 16 ja 17 vililld kestdvyyden kehittyminen
on jélleen merkitsevii (p=.049). 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi kestédvyys vield paranee,
mutta ei tilastollisesti merkitsevisti. Tdhdn vaikuttaa se, ettd hyvin monelta 18-

vuotiaalta puuttui tulos Cooperin testisti (taulukko 7).

Vuosikohorttiryhmien vililld ei ole tilastollisesti merkitsevid kehityseroja
kestdvyydessid ennen 16 ikédvuotta. Kohortit 67—72 kehittyvét merkitsevésti enemmén
16 ja 17 ikdvuoden vililld kuin kohortit 60-66 (p=.023). Ikdvuosien 17 ja 18 vililld
kohorttien 60-66 ja 67-72 kestdvyyden kehitykset eroavat merkitsevisti toisistaan
(p=.014). Samalla ikédvililldi myds kohorttien 67-72 ja 73-79 kestdvyyden

kehityserot ovat hyvin merkitsevét (p=.001).
7.1.3 Poikien nopeuden kehittyminen
Poikien nopeuden kehittymistd kuvataan 50 metrin juoksun keskiarvokayrilld.

Taulukossa 8 esitetddn koehenkildiden lukumairit sekd 50 metrin juoksun keskiarvot

ja keskihajonnat.
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TAULUKKO 8. Poikien nopeus ikdryhmittéin

Koehenkil6t (Jukumiird) 50 metrin juoksu (sekuntia)
Ikd Mukana Poissa Keskiarvo Keskihajonta
13 420 0 8,29 0,65
14 416 4 7,89 0,63
15 398 22 7,50 0,58
16 408 12 7,28 0,50
17 401 19 7,07 0,49
18 354 66 6,98 0,45

Yksiloiden viliset erot nopeudessa pienenevit idn mukana. Suurin keskihajonta on
13-vuotiailla ja pienin 18-vuotiailla. Eniten yksildiden viliset erot pienenevit 15 ja
16 ikdvuoden vililla. Poikien iin mukainen nopeuden kehittyminen esitetdéin

kuviossa 13. Kehityksen ollessa positiivista kdyré on laskeva.
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KUVIO 13. Poikien nopeuden kehittyminen
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Poikien nopeus kehittyy tilastollisesti erittdin merkitsevisti kaikkina ikivuosina
(p<.001). Ién myotd kehitys kuitenkin hidastuu. Eniten kehitystd tapahtuu 13 ja 15
ikdvuoden vililld ja vihiten pojat kehittyvit ikdvuosien 17 ja 18 vililld. Kuviossa 14

esitetdin ldhtotasoltaan erilaisten poikien nopeuden kehittyminen.

50 metrin juoksu / sekuntia

lka

¥ Alakvartilli ¢ Keskiryhmd ™ Ylikvartiili

KUVIO 14. Poikien nopeuden kehittyminen tasoryhmittéin

Koehenkildiden lukumidrdt, ikdryhmien 50 metrin juoksun keskiarvot ja
keskihajonnat esitetdsin liitteessd 1 tasoryhmittdin. Tasoryhmien viliset erot
nopeudessa pienenevit 16 ikdvuoteen asti. Alakvartiili kehittyy 13 ja 14 ikdvuoden
viélilld erittdin merkitsevisti enemmén kuin keskiryhmi ja yldkvartiili (p<.001).
Samalla ikévalilld keskiryhmd kehittyy hyvin merkitsevdsti enemmién kuin
ylakvartiili (p=.001). Ikdvuosien 14 ja 15 vililld alakvartiili kehittyy hyvin
merkitsevisti enemmin kuin keskiryhmd (p=.002) ja erittdin merkitsevisti enemmén
kuin yldkvartiili (p<.001). 15-vuotiaasta 16-vuotiaaksi alakvartiili kehittyy
merkitsevidsti enemmén kuin yldkvartiili (p=.025). Taulukossa 9 esitetdtin eri

......

keskihajonnat ikdryhmittain.



TAULUKKO 9. Poikien nopeus kohorttiryhmittain

VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT
) 1951-1956 1957-1962
IKA Koehenkilot 50 metrin juoksu Koehenkil6t 50 metrin juoksu
(Ikm) keskiarvo  keskihajonta (lkm) keskiarvo  keskihajonta
13 93 8,46 0,65 61 8,37 0,69
14 92 7,99 0,72 60 8,00 0,62
15 89 7,52 0,68 55 7,64 . 0,58
16 91 7,24 0,52 58 7,34 0,47
17 90 7,09 0,55 58 7,18 0,38
18 60 7,02 0,47 51 7,11 0,37
VUOSIKOHORTIT VUOSIKOHORTIT
) 1963~1968 1969-1974
TKA Koehenkilot 50 metrin juoksu Koehenkil6t 50 metrin juoksu
(lkm) keskiarvo  keskihajonta (lkm) keskiarvo  keskihajonta
13 115 8,32 0,59 151 8,13 0,64
14 113 7,96 0,56 151 7,74 0,59
15 114 1,54 0,55 140 7,40 0,52
16 113 7,36 0,57 146 7,23 0,44
17 . 105 7,08 0,49 148 7,02 0,48
18 104 6,94 0,44 139 6,96 0,48

47

Kaikilla kohorttiryhmilld yksiloiden viliset erot padsdintdisesti pienenevat idn

mukana. Kaikkein selvimmin ndin tapahtuu kohorteilla 57—62. Kohorttiryhmien

vililld keskihajonnoissa ei ole suuria eroja. Poikien nopeuden kehittyminen

kohorttiryhmittdin esitetdan kuviossa 15.
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KUVIO 15. Poikien nopeuden kehittyminen vuosikohorttiryhmittiin

Vuosikohorttien 51-56 nopeuden kehittyminen on 17 ikévuoteen saakka jokaisena
ikdvuotena tilastollisesti erfttéiin merkitsevdd (p<.001). 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi
kehitys on merkitsevai (p=.012). Vuosina 57-62 syntyneiden poikien kehittyminen
on kaikkina ikdvuosina 16-vuotiaaksi asti erittdin merkitsevdd (p<.001). Ikévuosien

16 ja 17 seké 17 ja 18 vililld nopeus kehittyy hyvin merkitsevésti (p=.002; p=.005).

Kohorttien 63-68 nopeuden kehittyminen on erittiin merkitsevdd kaikkina
ikdvuosina ldpi nuoruuden (p<.001). Kehityksessd on kuitenkin havaittavissa pieni
taantumavaihe 15 ja 16 ikdvuoden vililld. Kohorttien 69-74 nopeus kehittyy myds
erittdin merkitsevisti jokaisena ikdvuotena (p<.001). Kehityksen taantumavaiheet

sijoittuvat ikdvuosien 15 ja 16 sekd 17 ja 18 vilille.

Kohorttiryhmien vililli tilastollisesti merkitsevié kehityseroja on ikdvuosien 14 ja 15
sekd 16 ja 17 vililla. Kohortit 51-56 kehittyvat merkitsevisti enemmén 14 ja 15

ikdvuoden vililld kuin kohortit 69-74 (p=.018). 16-vuotiaasta 17-vuotiaaksi
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kohorttien 63-68 nopeus kehittyy merkitsevésti enemmin kuin kohorttien 51-56

(p=.017).

7.2 Muutokset 13—18-vuotiaiden poikien fyysisessd kunnossa vuosien 1964 ja 1996

vilisend aikana

Poikien fyysistd kuntoa eri aikoina kuvataan ikdryhmittdin keskiarvojen ja
keskihajontojen avulla. Eroja samanikdisten poikien fyysisessd kunnossa,
kestdvyydessd ja nopeudessa eri ajanjaksojen vililld testattiin yksisuuntaisella
varianssianalyysilld. Bonferronin parivertailutestilld selvitettiin, mitkd ajanjaksot

eroavat tutkittavan ominaisuuden perusteella toisistaan.

7.2.1 Kuntoindeksilld mitatun fyysisen kunnon muutokset pojilla vuosien 1976 ja

1996 vilisend aikana
Aineisto koostui kaikista havaintoyksikoistd, joille kuntoindeksi oli voitu laskea.

Taulukossa 10 esitetdén havaintoyksikoiden lukumaéirit, kuntoindeksin keskiarvot ja '

keskihajonnat eri aikoina.

TAULUKKO 10. Poikien fyysinen kunto eri aikoina

13-VUOTIAAT 14-VUOTIAAT 15-VUOTIAAT
VUODET Kuntoindeksi Kuntoindeksi Kuntoindeksi
n ka. kh. n ka. kh. n ka. kh.
76-80 | 195 | 8,05 095 |215] 8,19 1,00 | 184 | 8,28 0,94
81-85 | 261 | 8,04 1,00 | 249 | 8,27 098 |241| 8,54 0,91
86-90 | 238 | 831 093 |305| 842 093 |279| 8,55 0,83
91-96 | 217 | 8,04 1,03 | 192 | 827 093 | 190 ] 8,36 0,92
16-VUOTIAAT 17-VUOTIAAT 18-VUOTIAAT
VUODET Kuntoindeksi Kuntoindeksi Kuntoindeksi
n ka. kh. n ka. kh. n ka. kh.
76-80 | 119 | 8,55 0,90 81 8,49 0,82 65 8,52 0,80
81-85 | 167 | 885 0,77 | 135 | 8,81 075 | 110 872 0,81
86-90 | 163 | 8,78 068 |157| 879 072 | 159 | 8,64 0,78
91-96 | 108 | 8,39 0,93 94 | 8,62 0,82 90 | 8,70 0,77
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Yksiloiden viliset erot ovat 13-vuotiailla olleet hieman suuremmat vuosina 81-85 ja
91-96 kuin vuosina 76~80 ja 86—90. 14-vuotiailla keskihajonnat ovat vuodesta 86
alkaen olleet hieman pienemmit kuin sitd ennen. 15-vuotiailla yksiloiden viliset erot
ovat olleet pienimmilldédn vuosina 86-90. Yksiloiden viliset erot fyysisessd kunnossa
ovat 16-vuotiailla pojilla olleet suuremmat vuosina 76—-80 ja 91-96 kuin vuosina
81-90. 17- ja 18-vuotiailla pojilla keskihajonnat eiviit ole juurikaan muuttuneet
aikojen kuluessa. Kuviossa 16 esitetédén poikien fyysisen kunnon muutokset vuosien

76 ja 96 vililla.
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KUVIO 16. Poikien fyysisen kunnon muutokset
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13-vuotiaiden poikien fyysinen kunto on ollut vuosina 86-90 tilastollisesti
merkitsevisti parempi kuin muina vuosina (p=.012—-.041). 14 vuoden iissi vuosina
86—90 poikien fyysinen kunto on ollut merkitsevisti parempi kuin vuosina 76-80
(p=.039). 15-vuotiaiden fyysinen kunto on vuosina 81-90 ollut merkitsevisti

parempi kuin vuosina 76—80 (p=.010-.023).

Fyysinen kunto 16-vuotiailla pojilla on ollut vuosina 91-96 erittdin merkitsevisti
huonompi kuin vuosina 81-85 (p<.001) ja hyvin merkitsevésti huonompi kuin
vuosina 86-90 (p=.001). Lisdksi vuosina 76-80 16-vuotiaiden fyysinen kunto on
ollut merkitsevisti huonompi kuin vuosina 81-85 (p=.016). 17-vuotiailla fyysinen
kunto on vuosina 76-80 ollut merkitsevasti huonompi kuin vuosina 81-90
(p=.022-.027). Fyysisessd kunnossa ei ole 18-vuotiailla pojilla ollut merkittivii eroja

eri aikojen vililld.

Vuosina 7680 on pojilla jokaisessa ikidryhmdssd ollut suhteellisen heikko fyysinen
kunto muihin vuosiin verrattuna. Suhteellisen hyvi fyysinen kunto kaikissa
ikéiryhmissd on pojilla puolestaan ollut vuosina 86-90. Myos vuosina 81-85 pojilla

on ollut hyvd fyysinen kunto 15-vuotiaasta lihtien.
7.2.2 Muutokset poikien kestévyydessi vuosien 1972 ja 1996 vilisend aikana
Aineiston muodostivat havaintoyksikot, jotka olivat suorittaneet Cooperin testin.

Taulukossa 11 esitetddn havaintoyksikodiden lukumédrit, Cooperin testin keskiarvot

ja keskihajonnat eri aikoina.



TAULUKKO 11. Poikien kestidvyys eri aikoina
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13-VUOTIAAT

14-VUOTIAAT

15-VUOTIAAT

VUODET Cooperin testi Cooperin testi Cooperin testi
g ka. kh. " ka. kh. g ka. kh.

72-76 109 | 2378 413 125 | 2381 398 130 | 2565 371
77-81 246 | 2416 329 252 [ 2518 341 227 2572 357
82-86 265 2420 405 272 2467 385 248 2629 362
87-91 196 | 2457 379 270 | 2533 339 277 2606 382
92-96 | 215 2321 371 162 | 2422 345 137 2493 328

16-VUOTIAAT 17-VUOTIAAT 18-VUOTIAAT

VUODET Cooperin testi Cooperin testi Cooperin testi
! ka. kh. " ka. kh. n ka. kh.

72-76 91 2701 317 60 2687 320 37 2623 416
77-81 133 | 2750 329 112 | 2760 343 99 2718 297
82-86 179 | 2819 305 140 | 2855 332 129 | 2852 330
87-91 136 | 2750 286 168 | 2822 272 148 2793 428
92-96 115 { 2580 343 78 2659 323 87 2692 287

Yksiloiden viliset erot kestdvyydessd ovat 13-vuotiailla pojilla olleet pienimmit

vuosina 77-81. Suuret yksiloiden viliset erot ovat 13-vuotiailla olleet vuosina 7276

ja 82-86. 14- ja 15-vuotiailla pojilla ei keskihajonnoissa ole tapahtunut mainittavia

muutoksia. Myoskddn 16-vuotiailla ei yksiloiden vilisissd eroissa ole tapahtunut

suuria muutoksia aikojen kuluessa. 17-vuotiailla keskihajonta on ollut pienin vuosina

87-91. 18-vuotiailla keskihajonnat ovat olleet suuret vuosina 72-76 ja 87-91.

Kuviossa 17 esitetddn poikien kestdvyyden muutokset vuosien 72 ja 96 vilisend

aikana.
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KUVIO 17. Poikien kestdvyyden muutokset

13-vuotiaiden poikien kestdvyys on vuosina 92-96 ollut merkitsevisti huonompi
kuin vuosina 82—-86 (p=.044) ja hyvin merkitsevésti huonompi kuin vuosina 87-91
(p=.003). 14-vuotiailla kestivyys on vuosina 72-76 ollut hyvin merkitsevisti

heikompi kuin vuosina 77-81 ja 87-91 (p=.001-.005). Lisdksi vuosina 92-96 on 14-
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vuotiaiden kestdvyys ollut merkitsevésti huonompi kuin vuosina 87-91 (p=.020). 15-
vuotiailla on vuosina 92-96 kestidvyys ollut merkitsevisti huonompi kuin vuosina

87-91 (p=.029) ja hyvin merkitsevisti huonompi kuin vuosina 82-86 (p=.004).

Kestivyys 16-vuotiailla pojilla on ollut vuosina 92-96 tilastollisesti erittiin
merkitsevisti huonompi kuin vuosina 77-91 (p<.001). Liséksi vuosina 72-76 16-
vuotiaiden kestdvyys on ollut merkitsevasti heikompi kuin vuosina 82-86 (p=.037).
17-vuotiaiden kestdvyys on vuosina 92-96 ollut erittdin merkitsevésti huonompi kuin
vuosina 82-86 (p<.001) ja hyvin merkitsevésti huonompi kuin vuosina 87-91
(p=.002). Mybds vuosina 72-76 17-vuotiaiden poikien kestdvyys on ollut hyvin
merkitsevisti heikompi kuin vuosina 82-86 (p=.006) ja merkitsevésti heikompi kuin

vuosina 87-91 (p=.044).

Vuosina 82-86 on 18-vuotiailla pojilla ollut hyvin merkitsevisti parempi kestdvyys
kuin vuosina 72—76 (p=.006) ja merkitsevisti parempi kestévyys kuin vuosina 92-96
(p=.0‘13). Kuvion 17 perusteella vuosina 72-76 poikien kestévyys on ollut selvisti -
huonompi kuin muina vuosina, mutta havaintoyksikéiden vihyyden vuoksi

tilastollisesti merkitsevi ero on vain vuosiin 82—86.

Vuosina 82-91 poikien kestivyys on kaikissa ikdryhmissd ollut hyvd verrattuna
muihin vuosiin. Suhteellisen huono kestivyys lihes kaikissa ikdryhmissd on pojilla

ollut vuosina 7276 ja 92-96.
7.2.3 Muutokset poikien nopeudessa vuosien 1964 ja 1996 vilisend aikana

Aineistoon kuuluivat havaintoyksikot, joilla oli tulos 50 metrin juoksusta. Matala
pylvis kuviossa kuvaa hyvdd nopeutta ja korkea pylvds huonoa nopeutta.
Havaintoyksikdiden lukuméérdt, 50 metrin juoksun keskiarvot ja keskihajonnat eri

aikoina esitetisin taulukossa 12.



TAULUKKO 12. Poikien nopeus eri aikoina
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13-VUOTIAAT 14-VUOTIAAT 15-VUOTIAAT
VUODET 0 50 m juoksu 50 m juoksu 50 m juoksu
Ka. kh. " ka. kh. " Ka. kh.
6468 164 8,55 0,72 143 8,14 0,73 105 7,71 0,59
69-73 199 8,46 0,75 175 8,00 0,82 163 7,59 0,71
74-78 161 8,69 0,79 223 8,19 0,74 175 1,76 0,71
79-83 234 8,34 0,59 235 8,05 0,64 243 7,68 0,61
84—88 292 8,18 0,67 309 7,82 0,60 249 7,49 0,55
89-93 119 8,64 0,90 143 8,07 0,73 191 7,53 0,69
94--96 158 8,32 0,67 155 7,97 0,66 118 7,59 0,62
16-VUOTIAAT 17-VUOTIAAT 18-VUOTIAAT
VUODET n 50 m juoksu 0 50 m juoksu o 50 m juoksu
ka. kh. ka. kh. ka. kh.
64-68 65 7,44 0,62 31 7,28 0,50 20 7,31 0,81
69-73 140 7,30 0,59 87 7,10 0,55 62 7,02 0,48
74-178 114 743 0,71 92 7,14 0,41 73 7,09 0,37
79-83 154 737 0,51 105 7,23 0,51 100 7,09 0,45
84-88 184 7,25 0,50 171 6,97 0,38 149 6,91 0,39
89-93 114 7,22 0,41 102 7,07 0,51 121 6,97 0,48
94--96 52 7,32 0,54 35 7,06 0,46 27 6,90 0,27

13-vuotiailla yksiloiden viliset erot ovat olleet pienimmit vuosina 79-83 ja

suurimmat vuosina 89-93. 14-vuotiailla keskihajonnat ovat olleet pienimmét vuosina

79-88 ja 94-96. Erot keskihajonnoissa 15-vuotiailla eri aikoina ovat vihdiset. 16-

vuotiailla keskihajonta on ollut suurin vuosina 74-78 ja pienin vuosina 89-93.

Yksiloiden vilisissd eroissa ei 17-vuotiailla pojilla ole tapahtunut suuria muutoksia

aikojen kuluessa. 18-vuotiailla pojilla vuosien 6468 ja 9496 keskihajonnat eroavat

selvisti muista, mutta se selittynee havaintoyksikodiden vihyydelld. Kuviossa 18

esitetddn poikien nopeuden muutokset vuosien 64 ja 96 vilisend aikana.
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13-vuotiaiden poikien nopeus on ollut vuosina 84~88 erittdin merkitsevisti parempi
kuin vuosina 64-78 ja 89~93 (p<.001). Vuosina 74-78 13-vuotiaat pojat ovat myds
olleet erittdin merkitsevasti hitaampia (p<.001) ja vuosina 89-93 hyvin merkitsevisti

hitaampia (p=.004—-.006) kuin samanikiiset pojat vuosina 79—83 ja 94-96.

Erot nopeudessa eri aikoina ovat 14-vuotiailla vdhdisemmit kuin 13-vuotiailla.
Ainoastaan vuosina 84-88 14-vuotiaat pojat ovat olleet erittdin merkitsevisti
nopeampia kuin vuosina 64-68 ja 74-78 (p<.001), hyvin merkitsevisti nopeampia
kuin pojat vuosina 79-83 (p=.003) ja merkitsevisti nopeampia kuin pojat vuosina

89-93 (p=.010).

15-vuotiaat pojat ovat olleet vuosina 84—88 erittdin merkitsevisti nopeampia kuin
saman ikdiset pojat vuosina 74—78 (p<.001) ja merkitsevisti nopeampia kuin pojat
vuosina 79-83 (p=.015). Myds vuosina 89-93 15-vuotiaat pojat ovat olleet
nopeudeltaan merkitsevésti parempia kuin vuosina 74-78 (p=.019). 16-vuotiaiden
poikién nopeudessa ei ole tilastollisesti merkitsevié eroja eri ajanjaksojen vililld. (Ian -

lisddntyessa havaintoyksikodiden lukumaéirét vihenevit; ks. taulukko 12.)

17-vuotiailla pojilla on ollut vuosina 8488 erittdin merkitsevésti parempi nopeus
kuin vuosina 79-83 (p<.001) ja merkitsevisti parempi nopeus kuin vuosina 64-68
(p=.013). 18-vuotiailla on vuosina 64—68 ollut hyvin merkitsevisti huonompi nopeus
kuin vuosina 84—88 (p<.001) ja merkitsevisti huonompi nopeus kuin vuosina 89-96
(p=.031-.044). Lisiksi vuosina 84—88 pojat ovat olleet merkitsevisti nopeampia kuin

vuosina 79-83 (p=.043).

Vuosina 84—88 poikien nopeus on ollut erinomainen kaikissa ikdryhmissd verrattuna
muihin vuosiin. Keskinkertainen nopeus pojilla on ollut vuosina 69-73 ja 89-96.
Nopeudeltaan huonoja verrattuna muihin ajanjaksoihin pojat ovat olleet vuosina

64—68 ja 74-78.
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7.3 Kestdvyyden, nopeuden ja fyysisen kunnon viliset yhteydet 13—18-vuotiailla

pojilla

Poikien kestdvyyden, nopeuden ja fyysisen kunnon vilisid yhteyksid tutkittiin

Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Liséksi testattiin regressioanalyysilld
(stepwise menetelmd) sitd, missd médrin kestdvyys ja nopeus selittdvit fyysistd

kuntoa.

7.3.1 Poikien kestdvyyden ja nopeuden vilinen yhteys

Poikien kestdvyyden ja nopeuden vilinen korrelaatiokerroin on -.592 ja niiden
vilinen yhteys on tilastollisesti erittdin merkitsevd (p<.001). Aineiston muodostivat
havaintoyksikot, joilla oli tulos sekd Cooperin testistd ettd 50 metrin juoksusta
samalta vuodelta. Aineiston havaintoyksikkdjen lukumdiérd oli 4635. Kuviossa 19

esitetddn kestdvyyden ja nopeuden vilinen yhteys graafisesti.
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KUVIO 19. Poikien kestdvyyden ja nopeuden vélinen yhteys



59

Pojilla, joilla kestivyys on hyvi, on yleensi myos hyvi aika 50 metrin juoksussa eli
heiddn nopeutensakin on hyvi. Iin mukana kestidvyyden ja nopeuden vilinen yhteys
pienenee. 13—15-vuotiailla pojilla kestivyyden ja nopeuden vilinen korrelaatio-
kerroin on -.544 ja 16—18-vuotiailla pojilla -.439. Aikojen kuluessa kestivyyden ja
nopeuden vilinen yhteys on kasvanut. 1970-luvulla kestiavyyden ja nopeuden vilinen
korrelaatiokerroin on ollut -.553, 1980-luvulla -.602 ja 1990-luvulla korrelaatio-

kerroin on -.618.
7.3.2 Poikien kestdvyyden ja fyysisen kunnon vélinen yhteys

Kestdvyyden ja fyysisen kunnon vilinen korrelaatiokerroin on .707 ja yhteys on
tilastollisesti erittdin merkitsevéd (p<.001). Aineisto koostui 4167 havaintoyksikosti,
jolla oli tulos Cooperin testistd ja kuntoindeksistd samalta vuodelta. Kestdvyyden ja

fyysisen kunnon vilistd yhteyttd havainnollistaa kuvio 20.
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Kestdvyydeltddn hyvilld pojilla on yleensd myos hyvi fyysinen kunto. Toisin sanoen
kestdvyyden perusteella voidaan kohtuullisesti ennustaa fyysinen kunto ja fyysisen
kunnon perusteella kestdvyys. Iin myotd kestivyyden ja fyysisen kunnon vilinen
yhteys vidhdn heikkenee. 13—15-vuotiailla kestivyyden ja fyysisen kunnon vilinen
korrelaatiokerroin on .708 ja 16—18-vuotiailla .657. Aikojen kuluessa kestivyyden ja
fyysisen kunnon vilinen yhteys on hieman kasvanut. 1970-luvulla kestivyyden ja
fyysisen kunnon vilinen korrelaatiokerroin on ollut .696, 1980-luvulla .706 ja 1990-

luvulla korrelaatiokerroin on .712.

Regressioanalyysin mukaan poikien kestdvyys selittdd poikien fyysisestd kunnosta
50,2 %. Kestdvyys ja nopeus selittdvit yhdessd fyysisestd kunnosta 59,8 %. Kun
fyysistd kuntoa selittdviksi tekijdksi liséttiin vield ikd, niin ndméd kolme tekijdd

yhdessi selittdvit fyysisestd kunnosta 65,9 %.
7.3.3 Poikien nopeuden ja fyysisen kunnon vélinen yhteys

Nopeuden ja fyysisen kunnon vilinen korrelaatiokerroin on -.674 ja yhteys on erittdin |
merkitsevd (p<.001). Aineisto koostui 4100 havaintoyksikostd, jolla oli tulos 50
metrin juoksusta ja kuntoindeksistd samalta vuodelta. Kuviossa 21 esitetddn

nopeuden ja fyysisen kunnon vélinen yhteys graafisesti.
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KUVIO 21. 13-18-vuotiaiden poikien nopeuden ja fyysisen kunnon vilinen yhteys

korkea kuntoindeksi eli melko hyvi fyysinen kunto. Nopeuden perusteella voidaan
siis kohtuullisesti ennustaa fyysinen kunto ja piinvastoin. Iin mukana nopeuden ja
fyysisen kunnon vilinen yhteys hieman pienenee. 13—15-vuotiailla pojilla nopeuden
ja fyysisen kunnon vilinen korrelaatiokerroin on -.691 ja 16-18-vuotiailla -.650.
Aikojen kuluessa nopeuden ja fyysisen kunnon vilinen yhteys on hieman kasvanut.

1970-luvulla nopeuden ja fyysisen kunnon vélinen korrelaatiokerroin on ollut .-660,

1980-1luvulla -.665 ja 1990-luvulla korrelaatiokerroin on -.697.
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8 POHDINTA

Tutkimuksen péddtarkoituksena oli selvittdd, miten 13—18-vuotiaiden poikien fyysinen
kunto kehittyy sekd mitd muutoksia fyysisen kunnon kehittymisessi ja fyysisessi
kunnossa on tapahtunut vuoden 1964 jilkeen. Lisiksi tarkoituksena oli selvittda

miten kestévyys, nopeus ja fyysinen kunto ovat yhteydessa toisiinsa.

Poikien fyysinen kunto kehittyy erittdin paljon 13-vuotiaasta 15-vuotiaaksi.
Ikdvuosien 15 ja 17 vililld kehitystd ei tapahdu ja 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi
fyysinen kunto heikkenee selkeisti. Kestdvyyden kehittyminen on pojilla nopeaa 13-
vuotiaasta 15-vuotiaaksi. Ikdvuosien 15 ja 17 vililld kestivyys yhd kehittyy
merkittidvisti, mutta ei yhtd nopeasti kuin aiemmin. 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi
kestdvyys heikkenee. Poikien nopeus kehittyy samalla tavalla kuin kestdvyys 17

ikdvuoteen saakka. 17-vuotiaasta 18-vuotiaaksi poikien nopeus yhi paranee.

Poikien fyysisen kunnon kehittyminen on samaan aikaan nopeimmillaan kuin
pituuden ja painon lisdfintyminen. Kestdvyyden kehittyminen vastaa melko hyvin
maksimaalisen hapenottokyvyn (I/min) i&#n mukaista kehittymistd (kuvio 3).
Kestidvyyden heikentymiseen 17 ja 18 ikdvuoden vililli vaikuttanee motivaation
huonontuminen 12 minuutin juoksuun viimeisend kouluvuotena. Joidenkin 18-
vuotiaiden oppilaiden tuloksista voi péitelld, ettd Cooperin testi on tarkoituksella
kévelty. Poikien nopeuden kehittyminen ei timin tutkimuksen mukaan ole tasaista

ldpi nuoruuden, kuten Gallahue (1993) ja Malina & Bouchard (1991) esittavit.

Tieto fyysisen kunnon vaiheittaisuudesta mahdollistaa tarkoituksenmukaisen
palautteen antamisen nuorelle. Opettaja tai esimerkiksi vanhemmat voivat kertoa
nuorelle kehityksen hidastumisen olevan normaalia ja asiaan kuuluvaa, jolloin
nuoren motivaatio liikkkumiseen sdilyy. Opettaja voi myds informoida nuorta
tulevasta kehityksen mahdollisesta hidastumisesta, jolloin nuorelle saattaa syntyd
halu néyttdd, ettei hinelld kehitys hidastu. Télloin nuori luultavasti lisdd

liikkumistaan.
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Fyysisen kunnon kehittymisessd eri kohorttiryhmien vililld on jonkin verran eroja.
Ikdvuosien 15 ja 17 vililld vuosina 73-77 syntyneiden poikien fyysinen kunto
heikkenee, kun taas vuosina 63-72 syntyneiden kunto hieman paranee. Ikivuosien 17
ja 18 vililld tilanne on piinvastainen; 73-77 syntyneiden kunto paranee ja 63-72

syntyneiden kunto merkittivésti huononee.

Kestdvyyden kehittymisessd kohorttiryhmien viliset erot ovat suurimmat 17 ja 18
ikdvuoden vililld: vuosina 67-72 syntyneiden poikien kestdvyys heikkenee erittiin
merkittdvasti, vuosina 60-66 ja 73—79 syntyneiden kestdvyys paranee. Nopeuden

kehittymisessd kohorttiryhmien vélilld ei juurikaan ole eroja.

Fyysisen kunnon kehityksestéd on hyvi huomioida varsinkin kohorttien 73—77 kunnon
heikentyminen 15 ja 17 ikdvuoden wvililli. Hieman tidtd fyysisen kunnon
heikentymistd saattaa selittdd liikunnan harrastamisen vidheneminen 15 ikdvuoden
jilkeen juuri 1990-luvun taitteessa (kuvio 4). Kohorttien 68—72 fyysisen kunnon
heikentymiseen 17 ja 18 ikdvuoden vililld en 16ydd muuta syytd kuin tahallaan alle
oman suorituskyvyn tehdyt kuntotestit. Saman syyn oletan selittdvéin kohorttien

67-72 kestivyyden heikentymisen samalla ikavalilla.

Vuosina 86-90 poikien fyysinen kunto on ollut subteellisen hyvid kaikissa
ikdryhmisséd verrattuna muihin ajanjaksoihin vuosien 1976 ja 1996 vilisend aikana.
15-vuotiaasta ldhtien my6s vuosina 81-85 on pojilla ollut hyvd kunto. Huono

fyysinen kunto pojilla on ollut jokaisessa ikaryhmésséd vuosina 76-80.

Vuosien 1972 ja 1996 vilisend aikana pojilla on ollut hyvéd kestdvyys kaikissa
ikdryhmissd vuosina 82-91. Suhteellisen huono kestidvyys on pojilla lahes kaikissa

ikdryhmissé ollut vuosina 72-76 ja 92-96.

Nopeus pojilla on vuoden 1964 jilkeen ollut erinomainen kaikissa ikdryhmissi
vuosina 84-88. Nopeudeltaan keskinkertaisia pojat ovat olleet vuosina 69-73 ja

89-96. Vuosina 64—-68 ja 74-78 poikien nopeus on ollut huono.
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Tdmién tutkimuksen mukaan poikien fyysisessd kunnossa on tapahtunut selkeiti
muutoksia 1970-luvun jilkeen toisin kuin Nupposen (1990b) tutkimus osoittaa.
Poikien hyvdd fyysistd kuntoa ja kestdvyyttd 1980-luvulla selittéinee osaltaan
muutamien suhteellisen uusien ja fyysisten lajien suosio, kuten sihlyn ja sulkapallon.
Fyysisen kunnon ja kestivyyden laskuun 1990-luvulla on mahdollisesti vaikuttanut
tietokoneen kdyton lisdéintyminen muun muassa pelien ja internetin vaikutuksesta.
Poikien hyvit tulokset nopeudessa vuoden 1984 jilkeen ovat osittain seurausta siit,

ettd 50 metrin juoksu jérjestettiin vuodesta 1986 alkaen sisétiloissa hyvilli radalla.

Liikunnanopettajan vaihtumisella vuonna 1993 saattaa my6s olla vaikutusta poikien
kuntotestien tuloksiin. Hyvin luultavaa on, ettd liikuntatuntien sisillot ovat opettajan
vaihtumisen my&td muuttuneet ja ettd uusi opettaja motivoi oppilaitaan eri tavalla

kuntotesteihin kuin vanha opettaja.

Tilld hetkelld poikien fyysisen kunnon tila ei ole huono, mutta se on kuitenkin
selvisti heikompi kuin 1980-luvun lopulla. Liikuntatuntien vapaaehtoisuus ja
viheneminen ovat varmasti vaikuttaneet fyysisen kunnon heikentymiseen. Tami
ongelma korostuu ammatillisissa oppilaitoksissa ja lukioissa. Ainoastaan pakollisilla
likkuntakursseilla voidaan varmistaa kaikkien oppilaiden liikkuminen. T#hdn asiaan

voivat kouluhallintoviranomaisten vaikuttaa.

Liikunnanopettajat eivét nykyisin pida fyysisen kunnon tavoitetta yhtd tirkedna kuin
aiemmin. Tdm4 my0s heijastunee nuorten fyysiseen kuntoon. Liikunnanopettajilla on
kuitenkin mahdollisuus ja myds velvollisuus pyrkid kehittdmién nuorten fyysistéd
kuntoa  esimerkiksi  markkinoimalla terveyskuntoa  kehittivid  kursseja

huonokuntoisille.

Tasoryhmien viliset erot fyysisessd kunnossa, kestivyydessdé ja nopeudessa
supistuvat 16 ikdvuoteen saakka. Témén jilkeen tasoryhmien vililld ei kehityksessd
ole eroja. Tasoryhmien vilisten erojen supistuminen johtunee kahdesta syystd: osa
keskiryhmién ja alakvartiilin kuuluvista koehenkildistd on fyysiseltd kasvultaan ja

kehitykseltddn muita jéljessd, jolloin fyysisen kunnon kehityskirikin on heilld muita
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mydhemmin; osalla yldkvartiilin koehenkildistd on jo 13- tai 14-vuotiaana niin hyvit

tulokset, ettei niitd pysty taulukoihin perustuvissa kuntotesteissd parantamaan.

Tasoryhmien viliset erot sdilyvit selkeind, vaikka ne aluksi kaventuvat. Timi on
osoitus fyysisen kunnon pysyvyydestd. Tastd johtuen on poikien fyysiseen kuntoon

hyvé kiinnittd4 huomiota jo varhaisessa vaiheessa, viimeistiin ala-asteella.

Poikien kestdvyyden, nopeuden ja fyysisen kunnon viliset yhteydet ovat merkittivit.
Samat pojat ovat yleensd sekd kestdvid, nopeita ettd fyysiseltd kunnoltaan hyvii.
Tami johtunee siité, ettd yleensd jotakin urheilulajia harrastavan oppilaan fyysisen
kunnon osatekijét kehittyvét siind mérin, ettei liikkuntaa harrastamaton pérjéi hénelle

kuntotesteissi.

Tamén tutkimuksen tulokset ovat yleistettdvissd koskemaan oululaisia 13-18-
vuotiaita poikia, silld Kastellin yldasteen ja lukion oppilaiden elinympéristd ei
mainittavasti poikkea muiden oululaisten elinympéristostd. Kastellin yldasteen ja
lukion oppilailla on kuitenkin luultavasti ollut paremmat olosuhteet liikunnan
harrastamiseen kouluympdristossd kuin muiden koulujen oppilailla, koska lukion
yhteydessé on syksystd 1986 lihtien toiminut urheilulukio ja yldaste on syksystd 1995
ldhtien ollut liikuntapainotteinen. Koehenkildiden joukossa ei ole urheilulukion eika

yldasteen litkuntaluokan oppilaita.

Tutkimuksen tulosten merkittdvyyttd alentavat joidenkin osaryhmien suhteellisen
alhaiset koehenkildiden lukumédrit. Kuntotestien pisteytys olisi myds voinut olla
parempi. Koehenkil6t saivat kuntotesteistd liian helposti korkeita pistemédrid, joten

kuntoindeksin erottelukyky ei ole paras mahdollinen.

Nupponen (1997) on tutkinut 9-16-vuotiaiden liikuntakykyisyyden kehittymista.
Viitoskirjassaan Nupponen on muun muassa selvittényt fyysisen rakenteen ja kasvun
sekd liikunta-aktiivisuuden yhteydet liikuntakykyisyyteen. Nupponen ei kuitenkaan
ole sisallyttanyt liikuntakykyisyyden testeihin kestdvyyttd ja nopeutta mittaavia
liiketehtévid, eikd tutkimuksessa ole selvitetty nuorten fyysisen kunnon tilassa viime

vuosikymmenind tapahtuneita muutoksia. Jatkotutkimuksia olisi hyvid tehdé siten,
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etti molemmat sukupuolet olisivat edustettuina ja fyysistd kuntoa mitattaisiin
monipuolisesti. T#llin voitaisiin seurata mihin suuntaan nuorten fyysinen kunto on

kehittymaissé. Liséksi olisi hyvé tutkia kypsymisen yhteydet fyysiseen kuntoon.
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LIITE

Liite 1. Poikien fyysinen kunto, kestdvyys ja nopeus tasoryhmittiin

73

ALAKVARTIILI KESKIRYHMA YLAKVARTIILI

IKA 0 Kuntoindeksi 0 Kuntoindeksi Kuntoindeksi
ka. kh. ka. kh. " ka. kh.
13 62 7,16 0,51 117 8,48 0,37 72 9,40 0,27
14 61 7,59 0,62 116 8,66 0,49 71 9,46 0,33
15 57 7,90 0,71 113 8,85 0,49 69 9,46 0,35
16 61 8,03 0,74 111 8,87 0,49 68 9,38 0,35
17 55 8,02 0,75 106 8,88 0,54 64 9,40 0,31
18 55 791 0,82 106 8,79 0,53 64 9,30 0,44

ALAKVARTIILI KESKIRYHMA YLAKVARTIILI

KA Cooperin testi Cooperin testi o Cooperin testi

n ka. kh. " ka. kh. ka. kh.
13 70 1979 296 166 2505 128 78 2860 127
14 66 2217 262 165 2584 197 75 2901 207
15 66 2343 327 158 2702 239 75 2980 216
16 70 2458 258 161 2750 229 74 2994 213
17 66 2496 304 158 2789 255 73 3043 256
18 62 2503 424 141 2749 324 69 3029 267

ALAKVARTIILI KESKIRYHMA YLAKVARTIILI

IKA 50 m juoksu 50 m juoksu 50 m juoksu
n ka. kh. n ka. kh. . ka. kh.
13 ] 101 9,15 0,51 216 8,23 0,24 103 7,55 0,24
14 | 100 8,55 0,65 213 7,84 0,41 103 7,36 0,37
15 96 8,01 0,67 203 7,46 0,41 99 7,08 0,35
16 | 100 7,72 0,61 209 7,24 0,34 99 6,92 0,31
17 97 7,46 0,61 203 7,05 0,34 101 6,76 0,31
18 81 7,31 0,58 186 6,98 0,34 87 6,70 0,31




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

