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Lentopallo on sisätiloissa pelattava laji, jossa kaksi joukkuetta pelaa toisiaan vastaan verkolla 
jaetulla kentällä. Lentopalloa kuvaillaan nopeaksi, jännittäväksi ja kiivaaksi urheilulajiksi, jossa 
yksittäisen pelaajan ominaisuudet koostuvat hyppyvoimasta, hyökkäys- sekä 
puolustuspelaamisesta, räjähtävästä voimasta ja syötöistä. 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Maskun Katajan lentopallojaosto. Kehittämistyön 
tarkoituksena on luoda testipatteristo Maskun Katajan lentopallojaoston käyttöön. 
Testipatteristolla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka sisältää testit, testiohjeet, viitearvot sekä 
mittauslomakkeen. Opinnäytetyön tavoitteena on koota tutkimustietoon pohjautuen 
junioriurheilijalle sopivia testejä, joita valmentajan on helppo hyödyntää. Opinnäytetyön aihe on 
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kokonaisuutta ja tämän vuoksi testaaminen on jäänyt vähäiseksi. 
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lentopallossa vaadittavat fyysiset ominaisuudet ja niiden testaaminen. Tärkeimmät fyysiset 
ominaisuudet ovat alaraajojen ponnistusvoima, yläraajojen teho, aerobinen kunto, nopeus ja 
ketteryys, keskivartalon stabiliteetti ja lihaskestävyys sekä antropometria. Opinnäytetyön aiheen 
ulkopuolelle on rajattu loukkaantumisriski ja psyykkiset- sekä lajitekniset ominaisuudet.  

Urheilussa fyysisten ominaisuuksien kartoittaminen ja kehittäminen luovat tarpeen testaamiselle. 
Testaaminen tukee valmentajan tehtävää seurata urheilijan kehitystä lähtötasosta asetettuun 
tavoitteeseen. Testien valintakriteereinä ovat muun muassa luotettavuus, toistettavuus ja 
pätevyys. 

Opinnäytetyömme on kehittämistyö, mikä perustuu sykliseen etenemiseen. Valmiina tuotoksena 
opinnäytetyöstä on testistö, joka luovutetaan sähköisenä ja paperisena versiona Maskun Katajan 
lentopallojaoston valmennukselle.  
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1 JOHDANTO 

Lentopallo näyttää olevan intensiivisen muutoksen vaiheessa. Pelin vaiheiden 

dynamiikka ja pelaajien valmistautuminen peleihin on jatkuvan muutoksen alla. Nämä 

muutokset johtuvat pääosin tiukentuneesta pelaajien valintaprosessista. Jotta pelaaja 

pystyy täyttämään nykylentopallon vaatimukset, tulee hänen olla hyvin valmistautunut 

taidollisesti ja taktisesti, mutta myös fyysisesti. (Strava ym. 2014) 

Lentopallo on sisätiloissa pelattava laji, jossa kaksi joukkuetta pelaa toisiaan vastaan 

verkolla jaetulla kentällä. Molemmissa joukkueissa on samaan aikaan 6 pelaajaa 

kentällä, joiden tulee suorittaa rotaatioita pelipaikkojen suhteen. Peli alkaa syöttäjästä, 

joka oman kenttäpuoliskon päästä syöttää pallon verkon toiselle puolelle 

vastustajajoukkueelle. Joukkueella on käytössään kolme kosketusta palloon, yhdellä 

pelaajalla yksi kosketus kerrallaan, jonka jälkeen pallo on toimitettava vastustajan 

puolelle. Pisteitä saa jokaisesta pelattavasta pallosta ja tarkoituksena on toimittaa pallo 

vastustajan kenttään tai niin, että puolustava joukkue torjuu pallon kentän rajojen 

ulkopuolelle. (FIVB www-sivut, 2019.) 

Lentopalloa kuvaillaan nopeaksi, jännittäväksi ja kiivaaksi urheilulajiksi. Yksittäisen 

pelaajan ominaisuudet koostuvat hyppyvoimasta, hyökkäys- sekä 

puolustuspelaamisesta, räjähtävästä voimasta sekä syötöistä. Yksittäisten 

ominaisuuksien lisäksi valmentajan on hyvä ymmärtää pelin säännöt, jonka vuoksi on 

mahdollista luoda parempi joukkuekoostumus sekä taktiikka. (Lentopallon säännöt, 

2017.) 

Fyysisten ominaisuuksien testaamisella voidaan tarjota asiaankuuluvaa informaatiota 

lajin ominaispiirteistä. Muun muassa urheilijan motivointi, urheilijan heikkouksien 

tunnistaminen sekä objektiivisen palautteen anto urheilijalle tuovat tarpeen 

testaamiselle. (Bangsbo ym. 2006, 3) 

Opinnäytetyön aiheena on kehittää Maskun Katajan lentopallojaoston käyttöön 

yksinkertainen ja helposti toteutettava testipatteristo. Testipatteristolla tarkoitetaan tässä 

kokonaisuutta, joka sisältää testit, testiohjeet sekä viitearvot. Opinnäytetyön aihe on 

ajankohtainen ja työ tarpeellinen, koska Maskun Katajan lentopallojaostolla ei ole 

käytössä pelaajien testaamiseen liittyvää kokonaisuutta ja tämän vuoksi pelaajien 

testaaminen on seuran sisällä jäänyt vähäiseksi.   
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2 KEHITTÄMISTYÖN ALKUMETREILLÄ 

Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimi Maskun Katajan lentopallojaosto. 

Toimeksiannon saimme Turun Ammattikorkeakoulun kautta. Opinnäytetyön teko lähti 

käyntiin lokakuussa 2018, jolloin pidimme ensimmäisen palaverin ohjaavan opettajan 

kanssa. Palaverissa keskustelimme opinnäytetyön etenemisestä, mahdollisista 

toteutustavoista sekä halutusta tuotoksesta.  

Maskun Katajan valmentajien sekä ohjaavan opettajan kanssa pidimme yhteisesti 

palaverin opinnäytetyöhön liittyen marraskuussa 2018. Palaverissa keskustelimme 

valmentajien toiveista liittyen testipatteristoon, välineistä joita heillä olisi käytössä sekä 

seuran käytössä olevista tiloista, joissa testaaminen suoritettaisiin sekä kohderyhmästä. 

Seuran välineistö koostui pääosin perustarvikkeista, kuten kuntopalloista sekä 

jumppamatoista, joten tämä ohjasi meidän testipatteriston tekoa käytettävissä olevien 

välineiden suhteen. Maskun Kataja oli juuri saamassa käyttöönsä uuden tilavan 

palloiluhallin, jossa testaaminen tultaisiin pääsääntöisesti suorittamaan. 

Kohderyhmämme oli Katajan juniorilentopalloilijat. 

2.1 Tavoite ja tarkoitus 

Kehittämistyön tarkoituksena oli luoda testipatteristo Maskun Katajan lentopallojaoston 

käyttöön. Testipatteriston tarkoituksena on testata lentopallossa vaadittavia fyysisiä 

ominaisuuksia, kuten ponnistusvoimaa, yläraajojen tehoa, nopeutta ja ketteryyttä, 

aerobista kuntoa sekä keskivartalon stabiliteettiä ja lihaskestävyyttä. 

Kehittämistyön tavoitteena oli koota tutkimustietoon pohjautuen junioriurheilijalle sopivia 

testejä, joita valmentajan olisi helppo käyttää. Testipatteriston tavoitteena olisi 

yhtenäistää seuran sisällä tapahtuvaa testaamista, jolloin urheilijat tottuvat säännölliseen 

testaamiseen ja testaamisen tuloksista voidaan tehdä luotettavampia johtopäätöksiä. 

2.2 Opinnäytetyön suunnittelu 

Heti opinnäytetyön alussa sovimme toimeksiantajan sekä ohjaavan opettajan kanssa 

testipatteriston rajautuvan ainoastaan lentopallon fyysisten ominaisuuksien 
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testaamiseen. Opinnäytetyön aiheen ulkopuolelle jäi loukkaantumisriskin, psyykkisten- 

ja lajiteknisten ominaisuuksien testaaminen.  

Opinnäytetyön tiedonhaussa käytimme sähköisiä sekä kirjallisia lähteitä. Pubmed, 

Google Scholar, Researchgate sekä FINNA-tietokanta toimivat tärkeimpinä alustoina 

sähköisten lähteiden hakuun. Hakusanoina opinnäytetyön tiedonhaussa käytimme muun 

muassa nuori urheilija, testaaminen, nopeusketteryys, volleyball, physical attributes, 

vertical jump, agility. 
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3 LENTOPALLOILIJAN TÄRKEIMMÄT FYYSISET 

OMINAISUUDET 

Opinnäytetyössä on otettu huomioon tutkimusten mukaan olennaisiksi osoittautuneet 

lentopallossa vaadittavat fyysiset ominaisuudet ja niiden testaaminen. Näitä 

ominaisuuksia ovat alaraajojen ponnistusvoima (Lidor & Ziv 2010, Sheppard ym. 2009), 

yläraajojen räjähtävä voima (Lentopalloliiton www-sivut 2013, Marques ym. 2009), 

aerobinen kunto (Reeser & Bahr 2003), keskivartalon stabiliteetti ja lihaskestävyys 

(Sharrock ym. 2011, Kocahan & Akinoglu 2018), nopeus ja ketteryys (Radhouane ym. 

2009, Lidor & Ziv 2010) sekä antropometria (Strava ym. 2014). 

Lentopalloilijoiden fyysisissä ominaisuuksissa on eroja eri sarjatasoihin peilaten. 

Esimerkiksi pituus, ponnistusvoima, alaraajojen konsentrinen voimantuotto ja 

reaktionopeus ovat suurempia naislentopalloilijoilla, jotka pelaavat korkeammilla 

sarjatasoilla (Lidor ym. 2010, Barcelos ym. 2009). Tästä voi päätellä fyysisten 

ominaisuuksien olevan tärkeitä lentopallossa. Lentopallo-ottelun voittajajoukkue ei 

kuitenkaan aina omaa parempia fyysisiä ominaisuuksia, koska lentopallo vaatii pelaajilta 

myös taidollisia ja pelillisiä ominaisuuksia (Lidor ym. 2010).  

Fyysiset ominaisuudet mahdollistavat taidolliset ja pelilliset ominaisuudet. Esimerkiksi 

reaktionopeus on keskimääräisesti parempi pitempään lentopalloa pelanneilla 

naislentopalloilijoilla (Barcelos ym. 2009). Lentopallossa vaadittavat ominaisuudet 

vaihtelevat myös pelipaikasta ja urheilijan antropometrisista mitoista riippuen. 

Antropometrialla tarkoitetaan mittauksia, jotka perustuvat ensisijaisesti pituuteen, kehon 

massaan, kehon mittasuhteisiin ja koostumukseen (Keskinen ym. 2004, 45). Pituus on 

lentopallossa tärkeä antropometrinen ominaisuus, mutta heikkoa ulottuvuutta voi korvata 

hyvällä ponnistusvoimalla (Marques ym. 2009). 

3.1 Alaraajojen ponnistusvoima 

Lentopallo vaatii pelaajalta lyhyitä räjähtäviä suorituksia sekä vertikaali- että 

horisontaalisuuntiin (Sheppard ym. 2009). Räjähtävä voimantuotto tarkoittaa ihmisen 

hermo-lihasjärjestelmän kykyä ilmaista voimaa mahdollisimman lyhyessä ajassa 

(Saeed, 2013). Räjähtävän voimantuoton katsotaan olevan merkittävä osa urheilijan 
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pelimenestystä (Chu 1998, 2). Ponnistuskorkeuden, maksimivoiman sekä räjähtävän 

voiman välillä on huomattu vahvoja yhtäläisyyksiä (Copic ym. 2014). Pelin aikana 

lentopalloilija joutuu suorittamaan 70-150 hyppyä iskulyöntien, torjuntahyppyjen ja 

hyppyaloitusten muodossa (Forte ym. 2019). Ponnistuskorkeuteen vaikuttaa 

negatiivisesti pelin vaatima kognitiivinen kuorma (Fledderman & Zentgraf 2018). 

Eri urheilulajien testit pyrkivät imitoimaan lajeissa vaadittavia urheilusuorituksia, eikä 

lentopallo ole poikkeus (Nejic ym. 2016, Sattler ym. 2012). Ponnistusvoimaa hyvin 

yleisesti mitataan CMJ eli counter movement jump ja SJ eli squat jump testeillä. Vapaasti 

suomennettuna nämä tarkoittavat kevennyshyppy ja kyykkyhyppy testejä. Nämä 

tavanomaiset ponnistuvoimatestit ovat useasti käytettyjä sekä todettu luotettaviksi 

(Caruso ym. 2010, Markovic ym. 2004, Slinde ym. 2004).  

Sattner ja kumppanit tutkivat lentopallossa esiintyvien AJ eli attack jump, hyökkäyshyppy 

ja BJ eli block jump, torjuntahyppy testien luotettavuutta ja validiteettia suhteessa 

kevennyshyppy ja kyykkyhyppy testeihin (Sattler ym. 2012). AJ ja BJ testien 

tarkoituksena on simuloida iskulyönti- ja torjuntahyppyjä. Iskulyöntiin saa tavanomaisesti 

ottaa noin 3 metrin vauhdin, jonka jälkeen tapahtuu maksimaalinen ponnistus ja pallon 

lyönti ponnistuksen korkeimmassa kohdassa (Reeser & Bahr 2003, 31). Hyökkäys 

pyritään päättämään iskulyöntiin. Iskulyöntiä pyritään torjumaan suorituksella, jossa osa 

puolustuspuolen pelaajista hyppää lähes paikoiltaan torjumaan iskulyöntiä. Tätä 

suoritusta kutsutaan torjuntahypyksi (Echeverria ym. 2019). Sattnerin ym. tutkimuksessa 

ei huomattu merkittäviä eroja hyppytestien luotettavuudessa ja validiteetissa. Kirjoittajat 

suosittelevatkin lentopallossa käytettävän iskulyöntihyppy ja torjuntahyppy testejä 

ponnistuskorkeuden testaamiseen, koska nämä ovat lajinomaisempia suorituksia kuin 

kevennys- ja kyykkyhyppy testit (Sattler ym. 2012).  

Torjuntahypyn testaamisesta saa lajinomaisempaa lisäämällä ennen ponnistusta 

sivuaskeleen (Nejic ym. 2016). Kuitenkin aiemmissa tutkimuksissa lajinomaista 

testaamista on tutkittu ainoastaan korkeamman tason lentopalloilijoilla ja tästä syystä on 

vaikea arvioida, miten testit soveltuvat nuoremmille ja kokemattomille urheilijoille (Nejic 

ym. 2016). 
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3.2 Yläraajojen teho 

Lentopallossa yhdistyy alavartalon ja ylävartalon voimantuotto erityisesti iskulyönnissä. 

Kuntopallon heitossa pään yli taaksepäin on huomattu korrelaatiota ponnistusvoiman 

kanssa. Edellämainittu testi sopii testiksi tai harjoitteeksi lajeihin, missä yhdistyy ylä- ja 

alaraajojen voimantuotto. (Stockbrugger & Haennel 2001).  

Yläraajan ekstensiosuuntainen voimantuotto korreloi iskulyöntinopeuden kanssa (Ferris 

ym. 1995). Lentopallossa yläraajojen voimantuottoa testataan tavanomaisesti 

maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoitteilla (Marques ym. 2009). 

Nopeusvoimaharjoitteista yleisesti käytössä on kuntopalloilla tapahtuvat heitot (Marques 

ym. 2009, Lentopalloliiton www-sivut 2013, Grgantov ym. 2013). Kuntopallonheitto pään 

yli vaatii urheilijalta suuren määrän nopeusvoimaa, mutta myös maksimivoimalla on 

merkitystä ja se ohjaakin testissä käytettävän kuntopallon painon valinnassa (Ignjatovic 

ym. 2012). 

Yleisiä kuntopallolla tapahtuvia heittotekniikoita ovat istuen tapahtuva työntö rinnalta 

sekä seisten tapahtuva kuntopallon heitto pään yli eteenpäin. Kuntopallolla tapahtuvasta 

testaamisesta saadaan luotettavampaa kun kuntopallot ovat kevyempiä. Myös testin 

lähtöasento vaikuttaa luotettavuuteen, esimerkiksi Istuen tapahtuvassa kuntopallon 

työnnössä rinnalta huomattiin vähemmän vaihtelua kuin seisten tapahtuvassa 

kuntopallon heitossa pään yli eteenpäin. (Tillaar & Marques 2013) 

3.3 Aerobinen kunto 

Aerobinen kapasiteetti on tärkeää urheilijan suorituskyvyn kannalta. Kuitenkin aerobisen 

kapasiteetin tarve vaihtelee lajista riippuen (Rankovic ym. 2010). Aerobinen 

energiasysteemi tarkoittaa hapen kuljettamista solujen mitokondrioihin, jonka 

seurauksena lihakset saavat energiaa toimia pitkiksikin ajoiksi (Jones & Carter 2000).  

Lentopallossa hyödynnetään pääasiassa anaerobista energiasysteemiä voiman 

tuottamiseen. Anaerobisen energiasysteemin energialähteenä hyödynnetään 

adenosiinitrifosfaatteja (ATP) ja kreatiinifosfaattivarastoja (CP). Lihaksen ATP-varastot 

ovat lihastyön alkaessa heti käytössä ja kun CP:t täyttää ATP-varastoja, saadaan 

nopeasti energiaa aikaiseksi (Reeser & Bahr 2003, 12). Anaerobinen energiasysteemi 

on pääasiassa toiminnassa räjähtävien liikkeiden aikana, kuten ponnistamisessa. 
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Kuitenkin jopa kevyen harjoittelun aikana, molemmat energiasysteemit toimivat 

samanaikaisesti (Reeser & Bahr 2003, 13). 

Anaerobisesti voidaan tuottaa energiaa vain hetken aikaa maksimaalisesti (Reeser & 

Bahr 2003, 12). Ongelmaksi muodostuu tällöin maitohappojen tuotanto lihaksissa ja näin 

ollen heikompi suorituskyky seuraavissa suorituksissa (Gastin ym. 2001). 

Lentopalloilijalla on oltava hyvä aerobisen kunnon perusta, koska hyvä aerobinen kunto 

nopeuttaa lentopalloilijan palautumista räjähtävien suoritusten välillä (Reeser & Bahr 

2003, 11). 

Aerobista kapasiteettia testataan testeillä, jotka vaativat maksimaalista hapenottokykyä 

(Ostojic ym. 2006, Ramsbottom ym. 1988). Aerobisen kapasiteetin mittaamiseen 

yleisesti käytössä olevia testejä ovat sukkulajuoksu ja cooperin testi (Lentopalloliiton 

www-sivut 2013). Kumpikaan näistä testeistä ei kuitenkaan mittaa lentopallossa 

tapahtuvia suorituksia tarkasti, koska ne eivät mallinna lentopallossa tapahtuvia 

suorituksia. Sheppard ja kumppanit suosittelevatkin lentopalloon luotua ”repeated-effort” 

testiä käytettävän tavanomaisen aerobisen testin sijaan tai sen kanssa (Sheppard ym. 

2007). 

3.4 Nopeus ja ketteryys 

Nopeus on tärkeä ominaisuus useassa urheilulajissa ja se ilmenee hyvin eri tavoin lajista 

riippuen (Keskinen ym. 2004, 164). Nopeuden voisi jakaa vapaasti suomennettuna 

kolmeen kategoriaan: Nopeuteen – käsittää taidon ja kyvyn saavuttaa korkea 

liikkumisvauhti, suunnanmuutokseen – käsittää taidon ja kyvyn nopeasti muuttaa 

suuntaa, ketteryyteen ja reaktionopeuteen – käsittää taidon ja kyvyn muuttaa nopeasti 

suuntaa jonkin ärsykkeen ilmaantuessa (Haff & Tripplet 2016, 522). 

Nopeus ja ketteryys korreloivat lentopalloilijan pelitaidon kanssa ainakin 

naislentopalloilijoilla. Korkeammalla tasolla pelaava juniorilentopalloilija saa keskimäärin 

paremmat tulokset nopeus- ja ketteryystesteissä (Lidor & Ziv 2010). Hyvät alaraajojen 

nopeusvoimatasot ennustavat hyviä tuloksia nopeutta ja ketteryyttä mitattaessa (Schaun 

ym. 2013). 

Nopeuden ja ketteryyden mittaamiseen on käytössä useita erilaisia testejä. Näitä ovat 

esimerkiksi Illinois agility run, T-test, The agility test, 10-meter shuttle, Side-step test, 3-

cone drill test ja monia muita (Grgantov ym. 2013, Radhouane ym. 2009, Raya ym. 
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2013). Lentopallossa käytettävän nopeus- ja ketteryystestin tulisi sisältää nopeita lyhyitä 

liikkeitä, koska lentopallossa pelattava alue on pieni. Esimerkiksi modifioitu t-testi on 

muuten sama kuin t-testi, mutta testissä liikuttava matka on puolet pienempi (20m). 

Modifioitu t-testi on luotettava tapa mitata nopeutta ja ketteryyttä. (Radhouane ym. 2009)  

Nopeus- ja ketteryystesteistä puuttuu monille lajeille ominainen päätöksenteko 

suorituksen aikana. The agility test on sopiva testi mittaamaan reaktionopeutta lajeissa, 

missä reagoidaan visuaaliseen stimulukseen. Tälläisiä lajeja ovat esimerkiksi eri 

pallopelit, kuten lentopallo. (Zemkova & Hamar 2014)   

3.5 Keskivartalon stabiliteetti ja lihaskestävyys 

Keskivartalon stabiliteetti tarkoittaa lumbopelvisen-lonkka kompleksin kykyä vastustaa 

asennon muutoksia kuormien alla (Willson ym. 2005). Keskivartalon stabiliteettiin 

vaikuttaa sekä aktiivisia, että passiivisia rakenteita. Aktiiviset rakenteet ovat erittäin 

tärkeitä keskivartalon stabiliteetin ylläpysymiselle (Willson ym. 2005). Keskivartalo on 

voimien välittäjä liikkeissä ja se toimii tukevana alustana raajojen voimantuotolle. 

Keskivartalon lihaksisto suorittaa kerrallaan yhtä tehtävää hyvin. Se joko stabiloi 

isometrisesti raajojen tuottaessa liikettä tai liikkuu dynaamisesti tuottaen itse liikettä. 

(Shinkle ym. 2012) 

Koska urheilussa liikutaan yleensä sagittaali-, frontaali- ja transversaalitasoissa, tulee 

keskivartalon lihaksistoa harjoittaa ja testata myös näissä tasoissa. Monesti kiertoliikkeet 

ja transversaalitaso jää testattaessa vähälle huomiolle. (Akuthota & Nadler 2004) 

Huonojen keskivartalon stabiliteetin olosuhteiden aikana raajojen voimantuotto on 

alentunut (Behm & Anderson 2006). Isometrinen keskivartalon lihaksiston harjoittelu 

lisää paremmin keskivartalon stabiliteettia kuin dynaaminen keskivartalon 

harjoittaminen. Keskivartalon stabiliteetin testaamiseen näyttää soveltuvan paremmin 

isometrinen testi (McGill & Lee 2015). Atleettisen suorituskyvyn ja keskivartalon 

stabiliteetin välillä on huomattu korrelaatiota keskenään. Aihe kaipaa kuitenkin lisää 

tutkimuksia (Sharrock ym. 2011). 

Keskivartalon lihaskestävyydellä ja raajojen lihasvoimalla näyttää olevan korrelaatiota 

keskenään. Näitä kahta ominaisuutta olisi hyvä tarkastella ja harjoittaa kokonaisuutena 

(Kocahan & Akinoglu 2018). Keskivartalon stabiliteetin harjoitusohjelmalla voidaan 

saada parannusta suorituskykyyn, kuten ponnistamiseen ja nopeuteen. Ohjelma voi 
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sisältää muunmuassa takaketjun ja etuketjun erilaisia lankutusharjoitteita (Taskin, C. 

2016). 

Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan kykyä ylläpitää tasapaino liikkeessä, kehon 

liikkuessa tai jonkin raajan liikkuessa pisteestä a pisteeseen b (Miller ym. 2006). Sisäisen 

tai ulkoisen lihasaktivaation toimesta tapahtuu painopisteen siirtyminen johonkin 

suuntaan jolloin tarvitsemme dynaamista tasapainoa. Dynaamisen liikkeen aikana 

painopiste voi siirtyä tukipinnan rajojen sisällä tai rajojen ulkopuolella (Kahle & Gribble 

2009). Käytännössä kaikki liike vaatii dynaamista tasapainoa, tämä korostuu erityisesti 

urheilusuorituksissa.  

Dynaamisen tasapainon testaaminen tapahtuu pääasiassa laboratorio-oloissa 

voimalevyillä ja muilla kalliilla laitteilla (Kinzey & Armstrong 1998). Star excursion 

balance test on vähillä välineillä toteutettava, yleisesti käytössä oleva dynaamisen 

tasapainon testi, jonka katsotaan olevan luotettava ja validi (Akuthota & Nadler 2004). 

SEBT-testi (Star excursion balance test) vaatii testattavalta voimaa, liikkuvuutta sekä 

proprioseptiikkaa. Testi soveltuu fyysisesti aktiivisille henkilöille sekä urheilijoille, mutta 

testiä käytetään myös kuntoutuksessa dynaamisen tasapainon hallinnan ja linjauksen 

mittarina (PhysioPedian www-sivut, 2020). 

Tavanomaisia yksinkertaisesti toteutettavia keskivartalon lihaskestävyyden ja 

stabiliteetin testejä ovat istumaan nousu harjoitteesta muodostettuja dynaamisia 

(Kocahan & Akinoglu 2018) ja isometrisia (Lentopalloliiton www-sivut 2013) testejä. 

Myös selinmakuulla ja roikkuen tapahtuvat jalkojen nostot ovat yleisesti käytössä 

keskivartalon lihaskestävyyttä ja stabiliteettia testattaessa (Sharrock ym. 2011, 

Lentopalloliiton www-sivut 2013). 

3.6 Antropometria 

Tavanomaisesti antropometriaa käytetään kuvaamaan aliravitsemusta ja lihavuutta. 

Antropometrisia mittoja voidaan myös hyödyntää osana urheilijan seurantaa. Keskisen 

mukaan antropometriaa ei saa käyttää kasvuikäisillä kuin lääketieteellisistä syistä. 

(Keskinen ym. 2004, 45) 

Yleisimmät antropometriset mitat, joita lentopallossa seurataan ovat pituus, paino ja 

rasvaprosentti (Lidor & Ziv 2010). Tärkeimpänä antropometrisenä mittana pidetään 

pituutta (Strava ym. 2014). Paino ja rasvaprosentti voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi 
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ponnistuskorkeuteen (Nikolaidis ym. 2017). Ikä on harvoin seurattu antropometrinen 

mitta, mutta esimerkiksi aikuislentopalloilijat hyppäävät keskimäärin korkeammalle kuin 

juniorilentopalloilijat (Nikolaidis ym. 2017). 
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4 TESTAAMISEN PERUSTEET 

Testaus mielletään usein vain tilanteeksi, jossa suoritetaan yksittäisiä testejä. Testaus 

käsitteenä tarkoittaa kuitenkin enemmän, se on kokonaisvaltainen ja pitempiaikainen 

kokonaisuus, jonka tulisi palvella tietyn tavoitteen saavuttamista. (Keskinen ym. 2004, 

14.) Testaamisen tarkoituksena on mahdollistaa urheilijan tavoitteiden saavuttaminen 

sekä potentiaalin maksimoiminen. Testaaminen tukee valmentajan tehtävää seurata 

urheilijan kehitystä lähtötasosta asetettuun tavoitteeseen, jolloin urheilijan fyysisten 

ominaisuuksien kartoittaminen ja kehittäminen luovat tarpeen testaamiselle. (Haff & 

Tripplet 2016, 250.)  

4.1 Laadukkaan testin ominaispiirteet 

Testin kaksi tärkeintä ominaispiirrettä ovat reliabiliteetti eli luotettavuus ja toistettavuus 

sekä validiteetti eli pätevyys. Jotta testi olisi hyödyllinen, näiden kahden asian tulee olla 

läsnä testiä arvioitaessa. Laadukkaan testin valintaan vaikuttavat näiden lisäksi 

ympäristötekijät, ikä ja sukupuoli sekä testin turvallisuus. (Haff & Tripplet 2016, 250.)  

Pätevyydellä tarkoitetaan sitä, että testillä mitataan tarkasti sitä, mitä halutaan mitata. 

Fyysisen suorituskyvyn testaamisessa tulee selvittää lajissa vaadittavat ominaisuudet 

jolloin testataan juuri niitä ominaisuuksia, jotka ovat olennaisia urheilijan kannalta. Jos 

testipatteristo pitää sisällään testin, joka ei mittaa ominaisuutta, minkä vuoksi se on 

testipatteristoon valittu, tulisi silloin tästä testistä luopua. Pelkästään mukavuus ja helppo 

toteutettavuus eivät luo tarkoituksenmukaisuuttaa ominaisuuden testaamiselle. 

(Keskinen ym. 2004, 14.) Testi omaa korkean validiteetin jos testissä pystytään 

testaamaan yhtä urheilijaa kerrallaan, pisteytys on tarkka, testi sisältää riittävän määrän 

yrityksiä ja sen vaikeustaso on muutettavissa urheilijan tason mukaan. (Haff & Tripplet 

2016, 251.) 

Luotettavuus mittarina tarkoittaa, että testi on johdonmukainen ja toistettava. Testin 

luotettavuuden mittaamiseen on useita tapoja, joista tilastojen valossa yleisin on 

toistomittaus, jossa toistetaan sama testi samalle joukkueelle tai samoille urheilijoille 

muutamia kertoja. Tällöin puhutaan testi-uusintatesti-luotettavuudesta. Karkeasti 

sanottuna testi on täydellisen luotettava, jos urheilija saa kaksi kertaa peräkkäin saman 

testituloksen. On kuitenkin mahdollista, että luotettava testi ei ole validi, jos testillä ei 
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mitata sitä mitä pitäisi mitata. 60 metrin pyrähdys ja 2.4km juoksu ovat luotettavia 

kenttätestejä, mutta ainoastaan 2.4km juoksutestiä pidetään validina aerobisena testinä. 

(Haff & Tripplet 2016, 268.) Puolen vuoden väliaika on sopiva testaustiheys tavalliselle 

kuntoilijalle, mutta urheilijoista puhuttaessa testaaminen saattaa tulla kyseeseen 

kuukausittain, sillä fyysisen kunnon kehittymistä tulee seurata. (Keskinen ym. 2004, 14-

15.) 

Ympäristötekijät on syytä ottaa huomioon testiä valittaessa. Aerobista kapasiteettia 

mitattaessa ympäristötekijöiden merkitys korostuu, sillä korkealla lämpötilalla, 

kosteudella ja kylmyydellä on todettu olevan heikentäviä vaikutuksia testituloksiin. 

Näiden tekijöiden muutokset eri vuodenaikaan, eri päivinä tai eri aikaan samana päivänä 

luovat ongelman testitulosten vertailulle. Tämän vuoksi on suositeltavaa, että varsinkin 

aerobista kapasiteettia mittaavat testit suoritettaisiin sisätiloissa. (Haff & Tripplet 2016, 

269-270.) 

4.2 Moraali ja eettisyys testitilanteessa 

Moraali ja etiikka ovat läsnä testitilanteessa ja se perustuu siihen millainen ihmiskäsitys 

jokaisella on. Urheilija tulisi huomioida psykofyysisenä kokonaisuutena ja tulisi selvittää 

hänen koko senhetkinen elämäntilanteensa, jotta saavutettaisiin paras testitilanne. 

(Keskinen ym. 2004, 17.)  

Opinnäytetyömme kohdistuu nuoriin urheilijoihin, joille testipatteristo tullaan 

suorittamaan. Haasteet eettisyydessä korostuu lasten ja nuorten testaamisessa, jolloin 

tulee miettiä miten lasten tai nuorten yksilöllinen etu, toiveet ja tarpeet huomioitaisiin. 

Testaajan tulee muistaa, että testiin pakottaminen ei ole vaihtoehtona. Pahimmassa 

tapauksessa huonosti suunniteltu ja toteutettu testitilanne saattaa johtaa lapsen tai 

nuoren liikunnan ilon menettämiseen. (Keskinen ym. 2004, 18-19.) 
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5 TESTIPATTERISTON SYKLINEN KEHITTÄMINEN 

Opinnäytetyömme on kehittämistyö, mikä perustuu sykliseen etenemiseen. Syklisellä 

etenemisellä tarkoitetaan sitä, että kehittämistoiminnan vaiheet muodostavat kehiä, 

minkä jälkeen toiminta jatkuu uusien kehien muodostamisella edellisen vaiheen 

tuotoksen uudelleenarvioinnin seurauksena. (Salonen ym. 2017, 52.) 

Kehittämistyöstä puhuttaessa nousee esille viisi erilaista kehittämistoiminnan tehtävää. 

Nämä tehtäväkokonaisuudet ovat perustelu, organisointi, toteutus, arviointi ja tuotoksen 

levittäminen. (Toikko & Rantanen 2009, 56.)  

Kehittämistoiminnan muut tehtäväkokonaisuudet tarvitsevat perustelun sille, miksi 

jotakin ollaan kehittämässä. Maskun Katajan seuran sisällä tapahtunut pelaajien 

testaaminen oli jäänyt vähäiseksi testipatteriston puutteen vuoksi, mikä loi perustelun 

tälle opinnäytetyölle. Opinnäytetyön suunnitelman laatiminen yhdessä ohjaavan 

opettajan sekä toimeksiantajan valmentajien kanssa perustuu toiseen 

tehtäväkokonaisuuteen, organisointiin. Testipatteriston sähköisen ja paperisen version 

kehittäminen valmentajille ja toimeksiantajalle olivat osa toteutusta. Syklisen mallin 

mukaisesti tuotosta arvioidaan uudelleen kuviossa 1 esitetyllä tavalla. Valmentajien ja 

ohjaavan opettajan saatua toteutuksessa esitetyn version testipatteristosta suoritettiin 

arviointia ja palattiin takaisin toteutusvaiheeseen, jonka jälkeen lopuksi valmis tuotos 

levitettiin raportoinnin muodossa.  
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Kuvio 1. Muokattu prosessimalli (Toikko & Rantanen 2009, 67). 

 

5.1 Ennen ensimmäistä versiota 

Maskun Katajalla on käytössä nettisivuillaan JOPOX-järjestelmä, mikä toimii alustana 

kalenterille ja tapahtumien merkkaamiselle. Valmis testipatteristo oli tarkoitus viedä 

JOPOX-järjestelmään, mistä valmentajat pystyvät seuraamaan pelaajien testituloksia ja 

testihistoriaa, sekä tulostamaan valmiin testipatteriston helposti käyttöönsä. 
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Toimeksiantajan kanssa ensimmäisessä palaverissa pohdittiin sitä, että tullaanko testit 

videoimaan ja lisäämään videot myös JOPOX:n. 

Ennen testipatteriston testien valitsemista selvitimme lentopallossa vaadittavat 

tärkeimmät fyysiset ominaisuudet teoriapohjan perusteella. Aluksi ominaisuuksiksi 

muodostui kappaleessa kolme esitettyjen fyysisten ominaisuuksien lisäksi 

reaktionopeus, motorinen kontrolli ja olkanivelen liikkuvuus.  Näiden perusteella aloimme 

etsimään testiliikkeitä, jotka sopivat myös junioriurheilijoille.  

Heti tammikuussa 2019 aloimme luomaan testipatteriston ensimmäistä versiota. 

Opinnäytetyön suunnitelman aikataulutuksen mukaan ensimmäinen testipatteriston 

versio olisi valmiina tammikuussa ja ensimmäinen pilotointi oli tarkoitus suorittaa helmi- 

maaliskuussa. Kuitenkin testipatteriston luonti alkoi hitaasti ja suunnitelma muuttui. 

Uutena suunnitelmana oli muodostaa sopiva testi yhdestä fyysisestä ominaisuudesta 

kerrallaan. Aikaa oli varattu viikko jokaista ominaisuutta kohden. Huomasimme nopeasti, 

että harjoittelun, koulun ja muun elämän ohessa testipatteriston luomiseen menee paljon 

enemmän aikaa. Ensimmäinen versio alkoi muodostumaan loppukeväällä. 

5.2 Ensimmäinen pilotointi 

Lokakuussa 2019 testipatteristosta lähetettiin kappaleen 3 perusteella rakennettu 

ensimmäinen virallinen versio. Ensimmäinen versio oli arvioitavana ohjaavalla 

opettajalla sekä seuran muutamalla valmentajalla. Versio piti sisällään seitsemän 

erilaista testiä suoritus- sekä testiohjeineen. Testipatteriston arvioijilta pyydettiin 

kirjallista palautetta lähetetystä versiosta testeistä, tekstiasusta sekä kuvituksesta. 

Palaute saatiin takaisin sähköpostitse ja se piti sisällään korjausehdotukset.  

Testien valintaan on vaikuttanut kuusi kriteeriä. Testien täytyy soveltua junioriurheilijoille, 

testien on testattava lentopallossa vaadittavia ominaisuuksia, testit pitää pystyä 

suorittamaan sisätiloissa, testien suorittamiseen Maskun katajan ei tarvitse investoida 

uusiin testausvälineisiin, testien tulee olla mitattavissa ja testit pystyy toteuttamaan kuka 

tahansa valmentaja itsenäisesti. Alla oleviin kappaleisiin on koottu ensimmäisen 

pilotoinnin sisältävät testit. 
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5.2.1 Kevennyshyppy 

Kappaleeseen 3.1 peilaten lentopalloilija hyötyy korkeasta, ilman suurempaa vauhtia 

tapahtuvasta ponnistuksesta esimerkiksi torjuntahypyssä. Valitsimme kevennyshypyn 

testipatteriston toiseksi ponnistustestiksi, koska kevennyshyppy on luotettava, validi ja 

helposti toteutettava testi mittaamaan ponnistuskorkeutta. Torjuntahyppyyn on luotu 

lajinomainen testi, joka on todettu luotettavaksi. Kuitenkin testaus on tapahtunut vain 

korkean tason urheilijoilla ja on vaikea arvioida testien luotettavuutta ja validiteettia 

kokemattomimmilla urheilijoilla. 

5.2.2 Kevennyshyppy vauhdista 

Kappaleeseen 3.1 peilaten iskulyönnissä hyödynnetään lyhyttä vauhtia ennen 

maksimaalista ponnistusta. Kappaleessa mainitaan lajinomainen hyökkäyshyppy testi. 

Kyseinen testi mittaa luotettavasti lentopalloilijan ponnistuskorkeutta ja ulottuvuutta 

hyökkäyshypyn aikana. Testin valinnan ongelmaksi muodostuu testin vaatimat kalliit 

mittausvälineet ja epäselvyys testin soveltumisesta kokemattomimmille urheilijoille. 

Toiseksi ponnistuskorkeuden testiksi valikoitui kevennyshyppy vauhdista, joka on 

yleisesti käytössä oleva ponnistuskorkeuden mittari. Sen on tarkoitus simuloida 

hyökkäyshyppyä ilman iskulyöntiosuutta. 

5.2.3 Kuntopallon heitto pään yli eteen 

Iskulyönnin voimakkuutta on vaikea mitata ilman tarkkoja mittauslaitteita, joten päätimme 

tarkastella testissä ylärajaan räjähtävää voimaa. Tämän mittaamiseen käytetään 

lentopallossa useasti kuntopallolla tapahtuvia heittoja. Kolmanneksi testiksi valikoitui 

kuntopallon heitto pään yli eteen 1kg kuntopallolla, koska kappaleeseen 3.2 peilaten 

yläraajojen ekstensiosuunnan räjähtävä voima korreloi iskulyöntinopeuden kanssa. 
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5.2.4 Kuntopallon heitto pään yli taakse 

Kappaleeseen 3.2 peilaten kuntopallon heitossa pään yli taakse korreloi 

ponnistuskorkeuden kanssa. Se sopii hyvin lajeihin, missä yhdistyy ylä- ja alavartalon 

voimantuotto, kuten esimerkiksi ponnistaessa tai iskulyönnissä. 

5.2.5 Modifioitu T-testi 

Nopeutta ja ketteryyttä mittaamaan on kehitelty monia erilaisia testejä, jotka soveltuvat 

vaihtelevasti erilaisiin lajeihin. Lentopallossa liikuttavat matkat ovat lyhyitä ja liikkeet 

nopeita ja räjähtäviä, jolloin myös kyseisen testin tulisi sisältää nopeita, lyhyitä liikkeitä. 

Valitsimme nopeuden ja ketteryyden mittaamiseksi modifioidun t-testin. Testi vaatii 

urheilijalta etu-taka- sekä sivuttaissuuntaisia liikkeitä ja nämä liikesuunnat ovat iso osa 

myös lentopallossa tapahtuvaa liikkumista.  

5.2.6 Star Excursion Balance Test 

Testiä on käytetty loukkaantumisriskin arvioinnissa sekä kuntoutuksessa polven ja nilkan 

osalta, mutta myös testiliikkeenä keskivartalon lihasvoiman sekä dynaamisen 

tasapainon arvioimisessa. Päädyimme valitsemaan testin, koska testin pystyy 

toteuttamaan vähillä välineillä ja se on tutkitusti luotettava.  

5.2.7 Kestävyyssukkulajuoksu 

Kestävyyssykkulajuoksu ei ole kappaleen 3.3 mukaan kaikkein spesifein testi mittamaan 

lentopallossa vaadittavia aerobisia ominaisuuksia. Päädyimme käyttämään kyseistä 

testiä, koska testi testaa luotettavasti aerobista kapasiteettia. Testin valintaan vaikutti 

myös sen helppo toteutettavuus ja sujuvuus isoissakin ryhmissä. Testin toistettavuus on 

hyvä ja testin tuloksille löytyy vertailukelpoisia viitearvoja. 
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5.3 Toinen pilotointikerta 

Ensimmäisen pilotoinnin jälkeen ohjaavalta opettajalta sekä valmentajilta saatujen 

korjausehdotusten mukaisesti testipatteristoa muokattiin toiseen pilotointikertaan. 

Testien kuvituksia pyydettiin yhdenmukaistamaan, joten kuvasimme toisiltamme 

testiliikkeet ja testit on niiden mukaan kuvitettu, lukuunottamatta modifioitua t-testiä, 

johon käytettiin internet-lähdettä. Ensimmäisestä versiosta jätettiin pois Star Excursion 

Balance test tämän vaikean toteutettavuuden vuoksi. Testi olisi tullut viemään liikaa 

aikaa sen alkuvalmistelujen vuoksi ja testit olisi hyvä saada suoritettua yhdellä 

harjoituskerralla.  

Toisella pilotointikerralla menimme Maskun Katajan harjoituksiin toteuttamaan 

testipatteriston käytännössä. Paikalla olivat ohjaava opettaja, joukkueen päävalmentaja 

ja fysiikkavalmentaja sekä yhdeksän joukkueen pelaajaa. Saavuimme paikalle noin 

puolitoista tuntia aikaisemmin valmistelemaan testiympäristön ja asettamaan testipaikat 

valmiiksi. Harjoituskerran kesto oli 90min. Noudatimme valmiiksi laadittua testipatteriston 

ohjeistusta, mutta testien edetessä huomasimme sen vievän enemmän aikaa kuin 

olimme sunnitelleet. Tästä syystä jätimme toteuttamatta testiliikkeen ”kevennyshypyn 

vauhdista”. Pilotointikerran tarkoituksena oli saada informaatiota testien sujuvuudesta 

sekä palautetta valmentajalta sekä fysiikkavalmentajalta. Harjoitusten jälkeen jäimme 

keräämään suullisen palautteen joukkueen valmennukselta. Valmentajat pyysivät 

lisäämään erillisen tuotoksen testien suuntaa antavista viitearvoista tulkinnan ja 

pisteytyksen helpottamiseksi. Testipatteristoa pidettiin kokonaisuudessaan hyvänä ja 

tarpeellisena ja valmennuksen mielestä testit olivat sopivia. Testien muunneltavuuden 

vuoksi testipatteristoa pystyttäisiin hyödyntämään myös jatkossa muille seuran 

joukkueille.   

5.4 Valmis tuotos 

Toisen pilotointikerran jälkeen valmentajien sekä ohjaavan opettajan korjaus- ja 

kehittämisehdotusten mukaan liitteeksi on koottu valmis testipatteristo (Liite 1). Liite pitää 

sisällään valmiin testipatteriston testiliikkeineen ja suoritusohjeineen, viitearvotaulukot 

sekä mittauslomakkeen. Liite on erikseen lähteistetty.  
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6 LOPUKSI 

Opinnäytetyön tekeminen vaati huomattavasti enemmän työtä kuin olimme etukäteen 

kuvitelleet ja kohtasimmekin haasteita aikataulutuksen suhteen läpi koko prosessin. 

Opinnäytetyön tavoitteena oli muodostaa tutkimustiedon perusteella junioriurheilijoille 

sopivia testejä, joita valmentaja pystyy itsenäisesti ja helposti toteuttamaan. 

Tavoitteeseen päästiin, vaikkakin toisella pilotointikerralla huomasimme testipatteriston 

läpikäymiseen menevän enemmän aikaa kuin olimme ajatelleet. Aikatauluja on 

mahdollista jouduttaa, jos testaajia on useita ja kun testit tulevat tutuiksi testaajille ja 

urheilijoille. Työn tarkoitus täyttyi, kun muodostimme testeistä yhtenäisen 

kokonaisuuden eli testipatteriston. Testipatteristo oli alun perin tarkoitus sijoittaa 

joukkueen käytössä olevaan JOPOX-tietokantaan, mutta valmis tuotos toteutettiin 

kuitenkin ainoastaan kuvitettuna paperillisena versiona aikataulutuksen vuoksi. Valmis 

tuotos sisältää testiohjeet, suoritusohjeet kuvineen sekä testien viitearvot. Työn 

palautushetkellä patteristoa ei ole vielä luovutettu toimeksiantajan käyttöön.   

Alkuun meillä oli haastavaa päästä yhteisymmärrykseen työn tekotavasta. 

Opinnäytetyön vaatima aika yllätti useaan otteeseen prosessin aikana ja se aiheuttikin 

meissä passiivisuutta työn alkuvaiheilla. Rajasimme aiheen heti alussa käsittämään vain 

lentopallon fyysisiä ominaisuuksia, mikä antoi suuntaa materiaalien hankinnassa. 

Lentopalloa koskevaa tutkimustietoa oli runsaasti, mutta materiaalien hankintaa 

hankaloitti tutkimuksiin pääsyn rajallisuus ja ajoittain vieraskieliset termit. Työssä 

lähteinä käytettiin tutkimuksia, artikkeleita, kirjoja ja www-sivuja. 

Opinnäytetyöprosessi eteni suunnitelman esitysvaiheeseen asti sovitusti, mutta tämän 

jälkeen työn etenemistä jouduttiin muokkaamaan monta kertaa prosessin aikana. 

Opinnäytetyön suunnitelman olisi pitänyt olla huomattavasti selkeämpi sekä 

aikarajoiltaan tiukempi, jolloin työ olisi edennyt tasaisesti ilman suvantovaiheita. 

Opinnäytetyöprosessin aikana käynnissä olleet työharjoittelut toivat omat ongelmansa 

aikataulujen järjestämiseen. Pääsimme syyskuussa 2019 kunnolla takaisin työhön kiinni, 

jonka jälkeen selkeän suunnitelman ja aikarajojen puitteissa työ valmistui helpommin, 

mitä alku oli antanut odottaa.  

Testien valinnan haasteena oli Maskun Katajan lentopallojaoston välineiden rajallisuus. 

Uusimmissa tutkimuksissa testisuoritusten mittaaminen suoritetaan pääosin 

teknologisilla laitteilla. Tämä aiheutti mahdollisesti ongelmia erityisesti 
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ponnistuskorkeuden mittaamisen tulosten luotettavuuteen. Kuitenkin toisella 

pilotointikerralla tehdyissä testeissä urheilijat saivat hyvin samankaltaisia tuloksia teipillä 

suoritettavien ponnistusten välillä. Ajoittain testattaessa ongelmaksi muodostui teipin 

seinään kiinnittämisen hankaluus eli teipin pysyminen kiinni seinässä. Tämä ongelma 

helpottui, kun testi alkoi tulla tutuksi urheilijoille. Tästä voisimme päätellä, että 

ponnistustestit teipillä antavat tarpeeksi luotettavia tuloksia, kun urheilija tottuu testin 

suoritustekniikkaan. Ehdotimme pilotointikerran yhteydessä seuran valmennukselle, että 

tämän testin yhteydessä voisi myös olla järkevää ottaa käyttöön iso valkoinen paperi, 

joka teipataan seinään hyppykohdan viereen ja hyppykorkeuden merkkaamiseen 

käytetään esimerkiksi sormivärejä. Sormi kastetaan sormiväriin ja hypyn korkeimmassa 

kohdassa sormi painetaan valkoiselle paperille. 

Antropometristen mittausten mukaan ottaminen toi esille eettisiä kysymyksiä. Keskisen 

ym. (2004) mukaan alaikäisillä urheilijoilla ei saisi suorittaa antropometrisiä mittauksia, 

koska tämä voi negatiivisesti vaikuttaa nuorten psyykkeeseen. Kuitenkin päätimme 

seurata urheilijoiden pituusmittaa, koska tämä on lentopallossa erityisen merkittävä 

antropometrinen mitta. 

Vaikka testipatteristo on luotu valmentajien työkaluksi, niin myös junioriurheilija hyötyy 

säännöllisestä testaamisesta. Mielestämme strukturoitu testaaminen tarjoaa nuorelle 

mahdollisuuden tarkastella ja pohtia liikunnan merkitystä itselleen. Tulevaisuutta 

ajatellen junioriurheilija oppii myös itse arvioimaan ja seuraamaan omaa kehitystään. 

Testitilanne vaatii nuorelta urheilijalta myös paineensietokykyä, mikä voi olla hyödyllistä 

myös lajirajojen ulkopuolella. 

Valmiissa tuotoksessa ei ole otettu huomioon kaikkia lentopallossa tärkeitä 

ominaisuuksia, kuten esimerkiksi keskivartalon voimaa. Testipatteristoa voisi laajentaa 

käsittämään myös lentopallossa vaadittavia taidollisia ominaisuuksia, kuten lajinomaisia 

tekniikoita. Jatkokehitysehdotuksena tälle opinnäytetyölle voisi olla tarkemman 

testipatteriston luonti uusilla välineillä varsinkin ponnistuskorkeuden mittaamiseen. 

Testituloksista saisi tällä tavalla luotettavimpia ja testaamisesta tulisi entistä 

sujuvampaa. Ongelmana tässä on kuitenkin mahdollisten toimeksiantajien rahalliset 

resurssit. Testipatteristoa voisi myös laajentaa lisäämällä lentopallossa tärkeitä 

lihasryhmiä testaavia maksimivoimamittauksia, kuten esimerkiksi jalkakyykky 

mittaamaan alaraajojen maksimivoimaa. 
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Opimme opinnäytetyöstä erityisesti tutkimusten lukemista ja niiden tulkitsemista. 

Jatkossa on huomattavasti matalampi kynnys ottaa käteen tieteellinen artikkeli tai 

tutkimus. Opinnäytetyöprosessin aikana syvensimme tietoamme testaamisen 

periaatteista ja testaamisen merkityksestä urheilijalle sekä opimme uutta lentopallosta 

lajina.  Kirjoittaminen ei tule luontevasti kummallekkaan meistä, mikä on vaikuttanut työn 

laajuuteen.  
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