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THVISTELMA

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen tarkeimpana tavoitteena on valmistaa sotilasta selviytymaan omasta tehta-
vastaan. Koulutus 2020 -ohjelman mukaisessa varusmieskoulutuksessa tavoitteena on kehittaa liikkuntakoulutusta
siten, ettd varusmiesten kokonaisvaltainen toimintakyky parantuisi. Taman tutkimuksen tarkoituksena on verrata
uusimuotoisen ja suunnitelmallisen fyysisen toimintakyvyn harjoittelun vaikutuksia nykyiseen liikuntakoulutukseen
tutkimalla varusmiesten kestavyys- ja voimaominaisuuksia, kognitiivista toimintakykya, veren hormonipitoisuuksia,
kehonkoostumusta ja terveytta perus- (P), erikois- (E) ja joukko- (J) koulutuskausien aikana.

Tutkimus toteutettiin Kainuun prikaatissa 1/2019 saapumiseran varusmiehilla. Tutkimus oli pilotoitu harjoittelun
osalta vuonna 2018 ja varsinainen tutkimus verindytteineen ja laajennetulla kyselylla toteutettiin vuonna 2019.
Harjoittelututkimukseen osallistui kaksi yksikkoa (1. JK ja 1. PIONK), 243 vapaaehtoista varusmiesta. Tutkittavista
muodostettiin kaksi erillistd harjoitteluryhmaa, joista toisen harjoittelu oli uudistetun ohjelman mukaista ja toinen
ryhma harjoitteli normaalin liikuntakoulutuksen mukaisesti kontrolliryhméana. Kehon koostumuksen mittaus, ve-
rindytteenotto ja kyselyt (ml. tavoiteorientaatiot ja mindpystyvyys) toteutettiin palveluksen ensimmaisella viikolla
tutkimusinfon seka kirjallisten suostumusten allekirjoittamisen jalkeen. Kestavyys- ja voimamittaukset toteutettiin
palvelusviikolla 2, varusmiespalvelukseen kuuluvan terveystarkastuksen jélkeen. Terveystarkastuksessa varmistettiin
henkildn soveltuvuus palvelukseen seka tutkimukseen. Kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelu kaynnistyi palvelusviikol-
la 3 ja jatkui palvelusviikolle 21. Mittaukset toistettiin tutkimuksen puolivalissa palvelusviikoilla 12. Loppumittauk-
set toteutettiin ennen palveluksen paattymista palvelusviikkoon 22 mennessa. Tutkittavien tuki- ja liikuntaelimistén
(TULE) oireilua ja tapaturmien esiintyvyytta kartoitettiin potilastietojarjestelman kayntitietojen perusteella.

Juoksutestin (12 min) tulos parani molemmissa ryhmissa, mutta enemman koe- kuin kontrolliryhmalla (12 % vs. 6
%). Isometrinen maksimivoima parani seka yla- (4 %) etta alaraajoissa (5 %) koe-, mutta ei kontrolliryhmalla. Ti-
lastollisesti merkitsevid muutoksia ei havaittu vauhdittomassa pituushypyssa, istumaannousussa ja etunojapunner-
ruksessa kummassakaan ryhmassa. Kehon massa laski (-1,6 kg) koeryhmalla, mutta kontrolliryhmalld ei havaittu
muutosta. Kyselyjen perusteella koe- ja kontrolliryhman kokemukset ja mielipiteet varusmiesten liikuntakoulutuk-
sista erosivat toistaan vain vahan. Uusimuotoisen liikkuntakoulutuksen merkitys motivaatiolle ei ollut selked tdma
tutkimuksen perusteella. Varusmiespalveluksen alkaessa runsaampi vapaa-ajan liikunta ja parempi kestavyys- ja
lihaskunto olivat yhteydessa korkeampaan liikkuntaan liittyvaan minapystyvyyteen. Viiden kuukauden palveluksella
ei ollut vaikutusta lilkuntaan liittyvaan minapystyvyyteen riippumatta liilkuntakoulutuksen toteutustavasta. Kipuky-
selyt osoittivat, etta joissakin kivuissa havaittiin lievaa esiintyvyyden kasvua, mutta tilastollisesti merkitsevia tuloksia
ei havaittu. Alaselkakivun osalta kontrolliryhmalla oli kuitenkin koeryhmaa enemman kipuja.

Kovatehoinen toiminnallinen harjoittelu, suhteellisen pienelld harjoitusmaarilld, nayttaa olevan tehokas tapa paran-
taa varusmiesten kestavyysominaisuuksia. Voimaominaisuudet paranivat koeryhmalla keskimaarin vain vahan. Fyysi-
sen kunnon paraneminen tapahtuu paaosin heikkokuntoisimmilla varusmiehilld, joten jatkossa pitda pohtia keinoja
myos hyvakuntoisten fyysisen kunnon yllapitamiseen ja kehittamiseen. Yksilollisyyden ja riittdvan harjoitusarsykkeen
mahdollistaminen liikuntakoulutuksessa kuntotasosta riippumatta tulisi toteutua varusmiesten liikkuntakoulutuk-
sessa, ilman haittavaikutuksia tuki- ja liikuntaelinkipuihin. Lisaksi tdman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan
todeta, etta varusmiespalveluksen liikuntakoulutuksen sisallén kaksi eri muotoa ei vaikuta oleellisesti varusmiesten
kokemuksiin suuntaan tai toiseen. Uusimuotoisen liikuntakoulutuksen merkitys motivaation ja liikuntaan liittyva
minapystyvyyden kannalta ei mydskaan eroa normien mukaisesta liikkuntakoulutuksesta. Motivaatiota ja mindpysty-
vyytta tukevia periaatteita, kuten tasavertainen kohtelu, asiallinen ja kehittymista korostava palaute, ja itsearvioinnin
suuntaaminen henkildkohtaiseen kehittymiseen, tulisi toteuttaa yksittdisten suoritusten tai kilpailun sijasta.
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Sotilas tarvitsee hyvaa fyysista suorituskykyd, ampumataitoa seka maastossa liikkumisen taitoa. Puolustusvoimien
fyysisen koulutuksen tarkeimpana tavoitteena on valmistaa sotilasta selviytymaan omasta tehtavastaan. Oikein
suunnitellulla, jaksotetulla ja riittavan kuormittavalla liikuntakoulutuksella pystytdan vaikuttamaan sotilaan fyysi-
seen toimintakykyyn kehittavasti. Sotilaan tyd on paddasiassa pitkakestoista matalatehoista aerobista tyota, joka
vaatii kohtalaisten / raskaiden taakkojen kantamista ja nostamista, mutta taisteluvaiheessa myos nopeaa ja kova-
tehoista anaerobista suorituskykya. Sotilaan paivittaisissa tehtavissa tulee paljon matalatehoista kuormitusta, joten
on tarkeda, etta liikuntakoulutuksessa pystytadn tuottamaan nousujohteisesti riittavan vaihtelevia kuormitusarsyk-
keita fyysisen toimintakyvyn kehittymisen optimoimiseksi.

Kansainvalisten tutkimusten mukaan nayttaa silta, ettd tehokkain tapa parantaa sotilaan fyysista toimintakykya
yhdistetty voima- ja kestdvyysharjoittelu. Voimaharjoittelun on oltava suunnitelmallista ja ohjattua. Kestavyyden
on osoitettu kehittyvan sotilailla tehokkaasti intervallityyppisella harjoittelulla. Sadnnéllisen ja suunnitelmallisen
voimaharjoittelun tiedetdan olevan yhteydessa lihaksiston seka sen tukiosien, janteiden ja sidekudosten voiman ke-
hittymiseen, tehon ja nopeuden lisadntymiseen ja motorisen suorituskyvyn paranemiseen. Voimaharjoittelu myds
kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa ja yllapitda kehon rasvatonta massaa. Yleisen suorituskyvyn ja vammojen ennal-
taehkaisyn liséksi voimaharjoittelusta on hydtya myods taakankantokykyyn, joka on sotilaalle tyypillinen tyétehtava
taistelukentalla.

Varusmiesten fyysista kuntoa on tutkittu Puolustusvoimissa viimeksi kuluneiden kymmenen vuoden aikana run-
saasti pienilla otoksilla. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd huolellisesti suunnitelluilla harjoitusohjelmilla saavu-
tetaan parempia fyysisen kunnon muutoksia kuin nykyisen koulutusohjelman mukaisella harjoittelulla. Nykyisen
likuntakoulutuksen sisaltdjen tavoitteena on ollut liikuntakipinan sytyttdminen tai yllapitdminen reserviin. Mikali
varusmiespalveluksen aikaista liikuntakoulutusta halutaan kehittdd tehokkaammin valmiutta tukevaksi, tulee lii-
kuntakoulutuksen tavoitteet kohdistaa voimakkaammin taistelijan fyysisen kunnon kehittamiseen. Kaytannossa
tama tarkoittaa sita, etta nykyisista lajikokeiluista siirrytaan yksiléllisesti suunniteltuun nousujohteiseen voima- ja
kestavyysharjoitteluun. Koulutuksen paatavoitteena tulisi olla voima- ja kestdvyysominaisuuksien nousujohteinen
kehittaminen seka harjoittelun perusteiden opettaminen reservia varten. Tavoitteet tulee sitoa sodanajan sijoitusta
vastaavan tehtavan fyysisiin vaatimuksiin.



Kuva: Puolustusvoimat

Optimaalisen voima- ja kestavyysharjoittelun suunnittelu osaksi varusmieskoulutuksen sisaltdéa on kuitenkin toteu-
tettava huolellisesti, silla muun kuormittavan koulutuksen seurauksena esimerkiksi voimaominaisuuksien kehitty-
misen on eri tutkimuksissa huomattu hairiintyvan. Lisaksi tulee tarkastella vammojen esiintyvyyttd palveluksessa
yleisesti, mutta myos liikuntakoulutuksen aikana seka uudistetun liikkuntakoulutuksen koeryhmassa ettd nykyisen
likuntakoulutusnormin mukaisesti harjoittelevassa kontrolliryhmassa. Taman vuoksi tarvitaan kokeellinen ase-
telma, jolla testataan riittavan suurella otoskoolla erilaisten voima- ja kestavyysharjoitusohjelmien vaikuttavuutta
muun sotilaskoulutuksen osana. Tassa tutkimusraportissa esitelladn perusteet, tavoitteet seka toteutus tutkimuk-
selle, jonka paamaarana on tuottaa uusi malli fyysisen toimintakyvyn kehittamiselle varusmiespalveluksen aikana.
Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia ja vertailla varusmiesten nykyisen ja uusimuotoisen liikuntakoulutuksen vaiku-
tuksia sotilaan hermolihasjarjestelman suorituskykyyn, kognitiivisiin ominaisuuksiin, veren hormonipitoisuuksiin ja
kehonkoostumukseen perus- (P), erikois- (E) ja joukko- (J) koulutuskausien aikana. Tavoitteena on luoda nykyista
tehokkaampi sotilaan fyysista toimintakykya parantava harjoitusohjelma, joka voidaan ottaa kaytt66n uudistetussa
Koulutus 2020 -ohjelman mukaisessa varusmieskoulutuksessa.
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2.1 Palveluksensa aloittavien kuntotaso ja
siind tapahtuvat muutokset palveluksen aikana

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettad palvelukseen aloittavien noin 20-vuotiaiden suomalaisten miesten aerobinen
suorituskyky ja lihaskunto ovat laskeneet viimeisten vuosikymmenien aikana, joskin viimeisen kymmenen vuoden
aikana lasku on hidastunut [1]. Samanaikaisesti nuorten kehon keskipaino on noussut. Noin kolmasosa nuorista
on heikossa kunnossa ennen palveluksen alkua. llmi® on lahes yhteneva palveluksen aloittavien nuorten naisten
osalta [1]. Tutkimusten mukaan tiedetdan, etta alhainen fyysinen kunto ja ylipaino ovat merkittavia riskitekijoita
palveluksen ennenaikaiselle keskeytymiselle seka tuki- ja liikuntaelinvammoille [2,3]. Fyysisen suorituskyvyn lasku
ja kehonpainon nousu ovat uhka seka Puolustusvoimien koulutusjarjestelmalle ettd suomalaiselle kansantervey-
delle. Vallitseva tilanne aiheuttaa lisddntyvia muutospaineita Puolustusvoimien koulutusjarjestelman kehittamiselle
etenkin fyysisen koulutuksen ja siihen sisaltyvan liikuntakoulutuksen osalta.

Santtilan ym. [4] tutkimuksessa havaittiin, ettd Puolustusvoimien nykyinen peruskoulutuskauden koulutusohjel-
ma paransi merkitsevasti varusmiesten maksimaalista hapenottokykyd, maastojuoksusuorituskykya seka yla- etta
alavartalon maksimaalista voimantuottoa. Fyysisen kunnon nousu ja kehon koostumuksen muutokset olivat sita
mydnteisemmat, mitd huonommassa kunnossa varusmiehet olivat palveluksen alussa ja mita alhaisempi oli heidan
palvelusta edeltava liikunta-aktiivisuutensa [4,5]. Fyysisen kunnon nousu kuitenkin hidastuu ja jopa loppuu erikois-
ja joukkokoulutuskauden aikana etenkin hyvakuntoisten nuorten osalta [4]. Santtilan ym. [4] tutkimus osoittaa
selkedsti, ettd peruskoulutuskauden liian runsas kestavyyspainotteinen sotilaskoulutus estaa osittain voima- seka
kestavyysharjoittelun tyypilliset spesifit vaikutukset. Voimaharjoitteluun painottuneen ryhman maksimivoimamuu-
tokset olivat odotettua pienemmat ja eri harjoitteluryhmien valisten muutosten erot olivat Iahes kaikissa mittauk-
sissa suhteellisen pienid. Voimaharjoittelu kolme kertaa viikossa ei kuitenkaan estanyt varusmiesten maksimaalisen
hapenottokyvyn kehittymista. My&dskaan kestavyysharjoitteluun painottuneen ryhmén maksimaalinen hapenotto-
kyky ei lisadntynyt muita ryhmid enemman kolme kertaa viikossa tapahtuneella kestavyysharjoittelulla.

Voimaharjoittelu on tarked ja jopa valttdamatdén osa sotilaiden peruskoulutuskauden fyysisen koulutuksen oh-
jelmaa, koska kestavyysharjoittelua lisdamalla ei saavuteta merkittavia lisahyodtyja varusmiesten fyysiselle suori-
tuskyvylle [6,7]. Voimaharjoittelulla tiedetaan olevan myds mydnteinen vaikutus sotilaiden kantaman lisékuorman
kantokykyyn ja vammautumisen ennaltaehkaisyyn [3,8]. Voimaharjoittelun spesifien vaikutusten lisaamiseksi tulisi
kestavyyspainotteista sotilaskoulutuksen maara vahentaa ja voimaharjoittelun osuutta lisata. Taman lisaksi tarvi-
taan yksilollisempia voima- ja kestavyysharjoitusohjelmia, jotka perustuvat palveluksen aloittavien varusmiesten ja
naisten lahtdkuntotasoihin seka heidan fyysisissa perusominaisuuksissa ilmeneviin puutteisiin. Voima- ja kestavy-
ysharjoittelun yhdistaminen oikealla tavalla on tehokkain tapa kehittda monipuolisesti sotilaiden fyysista kuntoa
[7,9]. Harjoittelun tulisi lisaksi sisaltda sotilaan tydtehtaviin liittyvaa toiminnallista harjoittelua. Taman tulisi olla
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perustana uuden koulutusohjelman laadinnassa. Taman lisdksi fyysisen koulutuksen tulisi antaa valmiuksia oikea-
oppiseen harjoitteluun reservissa, mika on kuitenkin olennainen osa Puolustusvoimien poikkeusolojen suoritusky-
vyn ylldpitoa. Reservildistutkimus 2015 osoitti, ettd lahes puolet reservildisista ei tdyta poikkeusolojen vaatimuksia
fyysisen kuntonsa osalta [10].

2.2 Taistelukentan vaatimukset

Taistelukentta on teknistyessadn muuttunut kovemmaksi ja vaativammaksi seka rivitaistelijoiden etta etenkin joh-
tajien nakodkulmasta. Taistelun voittaminen edellyttda sotilailta ammatillisen osaamisen lisaksi hyvaa fyysista ja
psyykkista valmiutta. Nykyisen taistelukentan aiheuttamia sotilaan toimintakyvyn fysiologisia haasteita ovat mm.
fyysisen toimintakyvyn, erityisesti kestavyyskunnon ja optimaalisen kehon koostumuksen ylldpito, kasvanut kuor-
man kantotarve, ymparistotekijat (kylma, kuuma, korkeus, saasteet ym.), sairaudet ja liikuntaelinvammat. Opera-
tiivisen toiminnan seka taistelukentdn vaatimukset muodostavat peruslahtdkohdan sotilaan fyysisen toimintakyvyn
maarittamiselle [11,12].

Tyypillisia sotilaan tehtdvia mitattaessa energeettinen kuormitus (MET) vaihtelee varustuksen ja maaston mukaan.
Lindholm ym. [13] mittasivat kuormitusta (MET) marssilla, tykin lataamisessa, telamiinan kantamisessa, poteron
kaivamisessa ja normaalissa kasarmilla tapahtuvassa ulkopalveluksessa. Marssittaessa ilman varusteita tasaisessa
maastossa kuormitus oli 5,5 MET, varusteiden kanssa tasaisessa maastossa 7,4 MET ja makisessd maastossa 8,7
MET. Vastaavasti eri sotilaan tyotehtdvissa kuormitus oli 6,0 — 6,5 MET valissa, lisaksi kasarmilla ulkopalveluksessa
kuormitus oli 5,6 MET. Edelld todetun maaritelman mukaan pitkdkestoisessa raskaassa maastossa tapahtuvassa
toiminnassa sotilaan maksimisuorituskyvyn tavoitetason tulisi olla 16—17 MET, joka tarkoittaa yli 55ml/min/kg ole-
vaa hapenottokykya.

Puolustusvoimista annetun lain (551/2007) 43 §:n mukaan ammattisotilaan tulee yllapitaa virkatehtaviensa edel-

lyttdmia sotilaan perustaitoja ja kuntoa. Fyysisen toimintakyvyn minimivaatimustaso ja tavoitteet maarataan am-
mattisotilaille taulukon 1 mukaisesti.

Taulukko 1. Ammattisotilaiden fyysisen toimintakyvyn tasovaatimukset

Taso Tyon sisalto ja luonne Kestavyyskunto | Lihaskunto Taakankanto

1 Sisatyo, kevyt toimistotyd, kuljettajatyo, Cooper 2000 m tai | 50 pistetta 100 m
padasiassa istumista 33,4 ml/kg/min

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva kuormitus Cooper 2300 m tai | 80 pistetta 110 m
yhtdjaksoisesti enintdan 2—4 h. 40,1 ml/kg/min
Kriisinhallinnan esikuntatehtavat.

3 Ulkotyo, jatkuva kuormitus yhtdjaksoisesti yli 4 h. Cooper 2500 m tai | 95 pistetta 120 m
Perusyksikoiden kouluttajatehtavat. 44,6 ml/kg/min
Kriisinhallinnan operatiiviset tehtavat.

4 Ulkoty, raskas kuormitus (taisteluvarustus) Cooper 2800 m tai | 110 pistetta 130 m
yhtéjaksoisesti yli 8 h. Tiedustelukoulutus, 51,3 ml/kg/min
valmiusyksikkotyoskentely.

5 Erikseen nimetyt tehtdvat, joihin on maaritetty Cooper x m tai X pistetta xm
tehtdvassa toimimisen fyysisen toimintakyvyn x ml/kg/min

edellytykset. Tehtavien kestavyyden ja/tai
lihaskunnon tavoite ylittaa tason 4.

Kuten taulukosta 1 voidaan nahda, kaikkien ammattisotilastehtavien fyysisen toimintakyvyn kestavyystestin mini-
mivaatimus on 12 minuutin juoksutestissa 2000 metria tai UKK-kavelytestissa saavutettu maksimaalisen hapenot-
tokyvyn arvo 33,4 ml/kg/min. Lisdksi lihaskuntotestin yhteispistemaadran minimivaatimus on 50 pistettd. Taakan-
kannon minimivaatimus on 100 metrid. Kriisinhallintatehtdviin 12 minuutin juoksutestin minimivaatimukset ovat
esikuntatehtdvissa 2300 metria ja operatiivisissa tehtadvissa 2500 metrid. (PE maarays HQ1056, 16.12.2020).
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2.3 Fyysinen toimintakyky sotilasoperaatioissa / -koulutuksessa

Fyysisen kunnon ja kehon koostumuksen muutokset pitkdkestoisissa kansainvalisissa operaatioissa nakyvat mm.
maksimaalisen hapenottokyvyn ja kehon painon laskuna. Toisaalta lihasvoimaa, -tehoa ja -kestavyytta pystytaan
yllapitdmaan ja jopa lisddmaan (etenkin ylavartalossa) operaatioiden aikana [14-17]. Pitkdkestoinen taistelukoulu-
tus aiheuttaa selkeda elimistén vasymista, hormonitoiminnan hairiintymista ja suorituskyvyn laskua fyysisesti ko-
vakuntoisilla sotilailla [18,19]. Pitkakestoisen (62 paivaa) erikoisjoukkokoulutuskauden rasitus aiheuttaa vaikutuk-
sia lihasvoimaan ja hormonivasteisiin. Sotilaiden suorituskyky laskee selkeasti lihaskunnon osalta, samoin kehon
paino ja rasvanmaara laskevat, padasiassa ravinnonpuutteen ja univajeen vuoksi. Palautuminen pitkakestoisesta
koulutuskaudesta nayttaisi tapahtuvan 5 viikon aikana hyvin. Sotilaiden paino oli noussut jopa yli aloituspainon,
heidan ruokailutottumukset olivat muuttuneet ja he soivat rasvaisempaa ruokaa. Myds hormonitasoissa oli selkeaa
muutosta rasituksen vaikutuksesta, mutta my®s ne olivat palautuneet ennalleen viiden viikon (35 paivaa) palautu-
misjakson jalkeen. [20].

Lyhytaikaisessa (72 tuntia) raskaassa taisteluharjoituksessa sotilaan suorituskyky laskee enemman tehtavissa, jotka
tehdaan jatkuvasti kuormituksessa olevilla lihaksilla. Varsinaisiin sotilaan tehtaviin (ammunta, kranaatinheitto) ei
lyhytaikaisella rasituksella ole kuitenkaan merkittavaa vaikutusta. [21]. Tutkittaessa fyysisen kunnon eri muuttuijia,
erikoisjoukoilla (sotilaat / poliisit) on havaittu, ettd hyvan lihaskunnon lisaksi tehtavissa on tarkeaa olla myds hyva
aerobinen kunto [22].

Normaali sotilaskoulutus on fyysiseltad kuormitukseltaan vahintaan keskiraskaan tai raskaan tyén kuormituksen ta-
solla. Keskiraskaassa tydssa intensiivista tydtd on 25 - 40 % aerobisesta tehosta ja raskas tyd on submaksimaalista
tyota 40 - 60 % aerobisesta tehosta. Sotilaskoulutuksen fyysinen kuormitus voi hetkellisesti nousta myds hyvin
raskaan tydn kuormituksen tasolle. Hyvin raskas ty® on maksimaalista tyéta 60 - 100 % aerobisesta tehosta ja
energiankulutus on yli 10 kcal/min ja hapenkulutus yli 30 ml/kg/min [23]. Sotilaskoulutuksessa eniten kuormittavat
raskaat maastomarssit, taisteluharjoitusten aktiiviset taisteluvaiheet, kilpailut ja kovatehoinen liikuntakoulutus [24].

Kannettavan kuorman madra on noussut aikojen kuluessa, ollen nykyisin n. 35 % taisteluvarustuksessa (29 kg),
57 % lahestymismarssilla (49 kg) ja pakottavassa tilanteessa jopa 78 % (60 kg) kehon painosta. Samalla myos
tuki- ja liikuntaelinvammojen maara on noussut ja kuorman vaikutus tyéskentelyyn, ammuntaan ja liikkumiseen
on korostunut. Lyhytaikaisessakin rasituksessa kuorman maaralla on merkitysta fyysiseen suorituskykyyn. [11,25].

2.4 Fyysisen toimintakyvyn kehittaminen sotilaskoulutuksessa

Vuosien 2005-2015 aikana kerattyjen kuntotilastojen perusteella laaditussa selvityksessa varusmiespalveluksen
aikana kehonkoostumuksessa ei havaittu suuria muutoksia, Varusmiesten paino nousi 0,1 kg, painoindeksi (BMI)
laski -0,1 yksikk®a ja vydtarénymparys -0,6 cm. Fyysisissa testeissa muutokset olivat positiivisia. Vauhditon pituus
parani keskimaarin 2,1 cm (1,3 %), istumaannousut 4 toistoa (18,6 %), etunojapunnerrukset 5 toistoa (32,5 %)
ja 12 minuutin juoksutesti 107 m (5,4 %). BMI-luokkiin jaettaessa muutokset olivat suurempia etenkin ali- (BMI <
18,5) ja ylipainoisten (BMI > 30,0) ryhmissa. 12-minuutin juoksutestituloksen mukaan luokkiin jaettaessa havaittiin,
ettd mitad heikompi lahtotulos oli, sitd enemman tulos keskimaarin parani. Toisaalta kiitettavan tuloksen (yli 3000
m) alkutestissa juosseilla 12 minuutin testitulos heikkeni palveluksen aikana. Edelld esitetyssa tarkastelussa kaik-
ki varusmiehet suorittivat samanlaisen peruskoulutuskauden, joskin tasoryhmia on sovellettu vaihtelevasti jouk-
ko-osastosta riippuen. Varusmiesten peruskoulutuskaudella kuormituksen, kehon koostumuksen ja ravinnonsaan-
nin tulee olla tasapainossa fyysisten ominaisuuksien kehittymisen optimoimiseksi. Energiatasapainon kannalta olisi
tarkeaa ohjeistaa varusmiehia siitd, mika on tarpeellinen energiansaanti etenkin kovimpien viikkojen aikana [26].
Kahdeksan paivan sotaharjoituksessa havaittiin, etta lisdenergiasta huolimatta sotilaiden kehonpaino ja rasvan
madra laskivat harjoituksen aikana. Kehon rasvattomassa massassa ei havaittu merkitsevia muutoksia. Mydskaan
fyysiset ominaisuudet eivat heikentyneet merkitsevasti [27]. Ravintolisien kayttd ndyttaisi vahentavan kehon koos-
tumuksen muutosta ja estavan fyysisen suorituskyvyn laskua sotilailla raskaan koulutuksen aikana [28].
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Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu on todennakdisesti tehokkain tapa parantaa sotilaan fyysista suoritusky-
kya. Harjoittelun toteuttaminen sotilaskoulutuksen ohessa on haastavaa, silla kokonaiskuormitus saattaa kasvaa
liian suureksi. Sotilaskoulutuksen tyypillinen pitkdkestoinen ja matalatehoinen kuormitus yhdistettyna fyysiseen
harjoitteluun ei valttdmatta kehita erityisesti voimaominaisuuksia optimaalisesti ja saattaa johtaa ylirasitustilaan.
Harjoitteluohjelma, jossa on mukana jossain maarin kovatehoista matalavolyymista harjoittelua saattaa olla opti-
maalisin tapa kehittda suorituskykya sotilailla [29,30].

Samanaikaisen kestavyys- ja voimaharjoittelun on havaittu heikentavan harjoitettujen ominaisuuksien kehittymis-
ta, harjoittelun aiheuttaessa merkittavaa vasymysta samoissa lihasryhmissa [31-33]. Vahvimman tutkimusnayton
mukaan pitkakestoinen voima- ja kestavyysharjoittelu saattaa aiheuttaa voimaharjoitteluvasteiden heikentymista
erityisesti nopeusvoimaominaisuuksissa. Muutokset ovat yhteydessa anabolisten ja katabolisten hormonitasojen
muutoksiin seka lihaksen poikkipinta-alan ja/tai yksittaisten lihassolujen kasvun hidastumiseen [34]. Lihasten hius-
suonisto ja/tai lihassolujen mitokondrioiden maara ei kasva lihaskasvun tahdissa, mikd saattaa johtaa lihasten
aerobisten ominaisuuksien heikentymiseen [35,36]. Alhaisemmilla voimaharjoittelumaarilld on tosin saatu tuloksia,
joissa kestavyys ei ole merkittavasti heikentynyt [37-39]. Samanaikaisen kestavyys- ja voimaharjoittelun tiedetaan
heikentavan tydskentelevien lihasten aktiivisuutta etenkin rajahtavan voimantuoton suorituksissa [38]. Harjoittelu-
madaran seka intensiteetin lisaksi muita suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa harjoittelumuoto ja
rytmitys [40,41].

Sotilaat, joiden fyysisen kunnon laht6taso on korkea sotilaskoulutuksen alussa, kehittyvat usein heikommin kuin
huonommassa kunnossa olevat. Burley ym. [42] raportoivat lihasvoiman ja -kestavyyden laskeneen n. 15 %:lla so-
tilaista 12 viikon peruskoulutuskauden jalkeen. Tasta syysta sotilaiden yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu on
kyettava toteuttamaan siten, etta intensiteetti ja volyymi ovat yksil6llisesti muunneltavissa [30,42].

Jones & Hauschild [43] tutkivat sotilaiden fyysisen harjoittelun yhteyttd vammoihin katsausartikkelissaan. Vammat
ovat yleisin terveyteen liittyvd ongelma Yhdysvaltain asevoimissa. Ladhes 50 %:a sotilashenkildstdsta vammau-
tuu yhden tai useamman kerran vuosittain ja naista vammoista 50 %:a johtuu fyysisestd harjoittelusta. Liiallisen
kuormituksen, etenkin juoksun ja marssimisen yhteys vammojen maaraan on vahva. Bullockin ym. [44] mukaan
tehokkaita menetelmia sotilaiden vammojen ehkaisyyn ovat vdhaisempi juoksun maara, juoksun korvaaminen
kiertoharjoittelulla ja juokseminen tasoryhmissa. Venyttelyn tai juoksukenkien valinnan ei ole havaittu tuottavan
merkittdvaa hyotya.

Kuormankannon on havaittu heikentavan hermolihasjdrjestelman toimintakykya ja nayttdisi, ettd kevyemmat so-
tilaat joutuisivat kovemmalle rasitukselle suhteellisen taakan ollessa isompi [45]. Pelkalld aerobisella tai voima-
harjoittelulla ei ole vaikutusta suoritukseen kuorman kannossa. Tehokkain tapa nayttaisi olevan yhdistetty voima/
aerobinen harjoittelu kolme kertaa viikossa seka kerran viikossa tehtdva progressiivinen marssiharjoitus [46]. Kan-
sainvalisissa tutkimuksissa on todettu, ettd nykyisessa kaupunkitaisteluun perustuvassa sodankaynnissa fyysisten
harjoitteluohjelmien tulisi keskittya yla- ja alavartalovoiman kehittdmiseen ja lyhytaikaisten tehosuoritusten (0 — 20
s) harjoittamiseen [19].

2.5 Motivaatio, minapystyvyys, fyysinen toimintakyky
ja fyysinen harjoittelu

Fyysinen aktiivisuus ja kunto ovat yhteydessa yleiseen hyvinvointiin ja eldman laatuun. Aktiivisuutta ja hyvaa kuntoa
taas ennustavat pitkalti motivaatiotekijat, kuten usko omiin kykyihin ja suoriutumiseen (mina pystyvyys) seka esi-
merkiksi tavoiteorientaatiot [47,48]. Motivaatio ja luottamus omiin kykyihin taas ovat keskendan vuorovaikutuk-
sessa. Esimerkiksi kehittymisen tavoittelu ennustaa koettua fyysista pystyvyytta ja positiivisia tuntemuksia liikuntaa
kohtaan, kilpailuhenkisyys ennustaa myos koettua pystyvyyttd, kun taas epaonnistumisen ja huonojen tulosten
valttely tai niistd huolehtiminen ennustavat negatiivisia tunteita liikuntaa kohtaan [49,50].

Erityyppisten tavoitteiden yhdistelmat, eli tavallaan erilaiset profiilit, on myds yhdistetty eriytyviin seurauksiin. Hen-
kilot, jotka keskittyvat seka kehittymiseen ja kilpailuun, tai vain kehittymiseen, ovat arvionsa mukaan harjoitelleet

14



tehokkaammin ja enemman, ja heilld on mitattu parempaa aerobista suorituskykya — verrattuna henkildihin joilla
ei ole oikein mitadn korostuneita tavoitteita tai joiden keskeisin tavoite on vain parjata toisia paremmin (kilpai-
luhenkisyys) [51,52]. Suomalaisessa kontekstissa on havaittu saman tyyppisia tuloksia: reservildisilla profiililtaan
epaonnistumisen valttamiseen keskittyvilla oli systemaattisesti heikommat tulokset fyysisen kunnon testeissa seka
eldmanlaadun ja oman hyvinvoinnin itsearvioissa [53].

Yleistyneet taipumukset arvostaa tietynlaisia tavoitteita ovat suhteellisen pysyvid, mutta niissa voi tapahtua muu-
toksiakin ajan kuluessa ja nédma muutokset voivat osin riippua ymparistotekijoista [54-57]. Varusmieskoulutukseen
liittyen on aiemmin havaittu, ettd motivaatioprofiileissa tapahtui lievid positiivisia muutoksia, ja epdonnistumisen
pelko liikkunnassa vaheni peruskoulutuskauden aikana [58].

Minapystyvyyden osalta liikuntaan liittyvan mindpystyvyyden tiedetddn olevan avainasemassa liikunnallisen ela-
mantavan omaksumisessa ja yllapitamisessa [59]. Vastavuoroisesti liikuntainterventioon osallistumisen on todettu
olevan toimiva keino liikkuntaan liittyvan minapystyvyyden lisdéamiseen [60]. Minapystyvyyden rooli korostuu erityi-
sesti tilanteissa, joissa strukturoitu harjoittelujakso paattyy ja henkild joutuu itse kehittdmaan tarvittavat rutiinit ja
harjoitteluohjelman liilkunnan jatkamiseen [61]. Talléin harjoittelujakson aikana kehittynyt mindpystyvyys ennustaa
harjoittelun jatkamista myos itsendisesti [62]. Varusmieskoulutus tarjoaa mahdollisuuden tavoittaa myos lahto-
tilanteessa fyysisesti inaktiivisia henkil6ita, joiden liikuntaan liittyvda minapystyvyyttd tukemalla voitaisiin edistaa
aktiivisen eldméantavan omaksumista. Varusmieskoulutuksen vaikutusta liikuntaan liittyvdan mindpystyvyyteen ei
kuitenkaan ole aiemmin tutkittu.
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Taman tutkimusraportin tavoitteena oli:

1.

Selvittaa varusmiesten uusimuotoisen liikuntakoulutuksen vaikutuksia sotilaan fyysiseen
toimintakykyyn ja kehon koostumukseen.

Selvittaa varusmiesten kokemuksia ja mielipiteita liikuntakoulutuksesta palveluksen aikana.
Selvittda onko tavoiteorientaatioiden, fyysisen kunnon testien ja muiden motivaatiotekijoéiden yhteys
riippuvainen liilkuntakoulutusohjelmakokeilusta. Lisaksi tavoitteena oli tunnistaa, millaisia fyysisen
harjoittelun tavoiteorientaatioprofiileja varusmiehilld ilmenee, miten ne kehittyvat ja miten ne ovat
yhteydessa fyysiseen toimintakykyyn.

Selvittaa liikuntaan liittyvan mindpystyvyyden muutoksia ja eroja uusimuotoiseen ja perinteiseen
varusmiespalvelukseen osallistuneilla henkil6illa.

Selvittaa itseraportoitujen kipujen esiintyvyytta varusmiespalveluksen aikana, toteutettaessa
likuntakoulutusta kahdella eri tavalla.

Tuottaa uutta tietoa sotilaan fyysisten vaatimusten ja fyysisen harjoittelun optimoinnista
varusmieskoulutuksen aikana ja soveltaa tuloksia varusmieskoulutuksen kehittamisessa.

Lisaksi tutkimushankkeessa selvitettiin kahden eri liikuntakoulutuksen vaikutuksia varusmiesten veren hormoni-
pitoisuuksiin, metabolomiikkaan, D-vitamiinin tasoihin, terveysmuuttujiin seka itseraportoituun ja objektiivisesti
mitattuun fyysiseen kuormitukseen. Naiden tulokset raportoidaan erikseen.
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4 TUTKIMUSASETELMA

4.1 Aineisto

Tutkimus toteutettiin vuonna 2019 Kainuun prikaatissa osana Puolustusvoimien Koulutus 2020 -koulutusuudistus-
ta. Tutkimukseen osallistui kaksi perusyksikkéa saapumiserasta 2/19, joista muodostettiin koe- ja kontrolliryhma
(kuva 1). Yhteensa 243 varusmiesta osallistui vapaaehtoisesti tutkimukseen. Harjoitteluintervention kesto oli 19
viikkoa ja se aloitettiin varusmiesten palvelusviikolla 3. Fyysisen kunnon ja kehon koostumuksen alkumittaukset
suoritettiin harjoittelua edeltavalla viikolla, valimittaukset harjoitteluviikolla 10 ja loppumittaukset viikko harjoitte-
lun paattymisen jalkeen.

2 keskeytti osallistumisensa
Koeryhmi (7=113) 47 siirtyi toiseen yksikkdon Koeryhmi (7=55) Koeryhmi (1=64)
tai keskeytti palveluksen

4 keskeytti osallistumisensa
Kontrolliryhma (n=130) | 69 siirtyi toiseen yksikkiin Kontrolliryhmi (n=60) Kontrolliryhma (n=56)
tai keskeytti palveluksen

Viikko|0|1|2|3|4|5|6|7|8|9|10|11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|

Alkumittaukset Valimittaukset Loppumittaukset

Kuva 1. Tutkimusasetelma

4.2 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksella kerattiin tietoa toimintakyvysta varusmiespalvelustaan suorittavilta vapaaehtoisilta varusmiehilta ky-
selyilla, fyysisten testien seka verindytteiden avulla. Tutkimuksen toteutukselle haettiin lausunto Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiirin eettiselta toimikunnalta (HUS-1557-2018-8), minka jalkeen tutkimukselle haettiin puolto
Puolustusvoimien ylilaakarilta seka sen jalkeen toteutuslupa Puolustusvoimien henkildstopaallikolta (AP10027).
Tutkimuksen tutkittaville pidettiin ennen tutkimuksen alkua infotilaisuus, jossa tutkittaville tiedotettiin tutkimuk-
sen fyysisesta kuormituksesta, mittausten sisallosta sekd mahdollisista epdmukavuuksista. Samalla heille kerrottiin
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tutkimukseen osallistumisesta ja heidan oikeudestaan keskeyttda tutkimus ilman seuraamuksia. Taman jalkeen
heidan kanssaan tehtiin eettisten ohjeiden mukainen sopimus vapaaehtoisesta osallistumisesta. Tutkimukseen
osallistuvalla henkil6lld oli oikeus keskeyttaa osallistuminen tutkimukseen, milloin tahansa ilman seuraamuksia.

4.3 Testit

Kehon koostumuksen mittaus (antropometria), verindytteenotto (biokemialliset mittaukset) ja kyselyt toteutettiin
palveluksen ensimmaisella viikolla tutkimusinfon ja kirjallisten suostumusten allekirjoittamisen jalkeen. Kestavyys-
(aerobinen suorituskyky) ja voimamittaukset (hermolihasjarjestelman suorituskyky) toteutettiin palvelusviikolla 2,
varusmiespalvelukseen kuuluvan terveystarkastuksen jalkeen. Terveystarkastuksessa varmistettiin henkilén sovel-
tuvuus palvelukseen seka tutkimukseen. Kestdvyys- ja voimaharjoittelu kdynnistyi palvelusviikolla 3 ja jatkui pal-
velusviikolle 21. Mittaukset toistettiin tutkimuksen puolivalissa palvelusviikoilla 12. Loppumittaukset toteutettiin
ennen palveluksen paattymista, palvelusviikkoon 22 mennessa. Lisdksi tutkittavilta kerattiin diagnosoidut vammat
ja niiden esiintyvyys palveluksessa yhteisty®dssa paikallisen terveysaseman ja potilastietojarjestelman kautta.

4.4 Mittaukset ja vdlineet

Antropometria

Tutkittavien kehon pituus mitattiin varusmiespalvelukseen kuuluvan lihaskuntotestin yhteydessa. Kehonkoostumus
mitattiin bioimpedanssimittarilla (InBody 720/770 Biospace, Eteld-Korea). Kehon pituuden ja painon perusteella
laskettiin kehon painoindeksi (BMI). Kehonkoostumusmittaukset suoritettiin aamuisin ennen ruokailua vahintaan
7 tunnin paaston jalkeen.

Aerobinen suorituskyky

Tutkittavien kestavyyssuorituskykya arvioitiin 12 minuutin juoksutestilla [1] mittaamalla juostu matka 5 metrin
tarkkuudella.

Hermolihasjarjestelman suorituskyky

Ylaraajojen ojentajalihasten rajahtavaa voimantuottoa mitattiin kuntopallon (2 kg) heitolla istualtaan ja alaraajojen
rajahtavaa voimantuottoa vauhdittomalla pituushypylla. Dynaamista lihaskestavyytta arvioitiin yhden minuutin etu-
nojapunnerrus- [2] ja istumaannousutesteilld [3]. Maksimivoima mitattiin jalkojen bilateraalisella ojennusvoimalla ja
kyynarvarren ojentajien bilateraalisella ojennusvoimalla [4].

Biokemialliset mittaukset

Koulutuksen ja harjoittelun kuormittavuutta seurattiin analysoimalla verindytteistd hormonitasojen (testosteroni,
kortisoli, IGF-1, SHBG, BDNF) muutoksia. Epasuorien lihasvauriomarkkereiden muutoksia analysoidaan kreatiiniki-
naasin pitoisuuksilla. Lisaksi terveyteen liittyvista tekijoista analysoidaan sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijoita
(lipidit (metabolomiikka), glukoosi, insuliini, HbA1c) ja tulehdustekijoita (IL-6, CRP, TNF-alfa, adiponektiini, fibrino-
geeni, leptiini). Lisaksi koehenkil6iltd analysoidaan seerumin 250HD -pitoisuudet verindytteista. Tama kuvastaa
koehenkilén D-vitamiinipitoisuutta ja sen vaihtelua eri vuodenaikoina. Paastoverindytteet otettiin vahintadn 7 tun-
nin paaston jalkeen koulutettujen henkildiden (sairaanhoitajat) toimesta kasivarren laskimosta, kayttden Terumon
Venosafetm (Terumo Europe, Leuven, Belgia) ndytteenottomenetelmaa. Verindytteet siirrettiin valittémasti analy-
soitavaksi tai pakastettiin Jyvaskylan yliopistossa odottamaan jatkokasittelya.

Kyselyt / harjoituspaivakirja

Tutkimuksen aikana varusmiehilta kysyttiin mm. rasituksen kokemusta, unen maaraa, vasymyksen tunnetta, tuki-
ja liikuntaelimisténkipuja ja aikaisempia vammoja, likunnan harrastamishistoriaa ja harjoittelumaaria. Myds mi-
napysytyvyytta ja tavoiteorientaatioita selvitettiin osana kyselyita. Hengitystieinfektioiden, tuki- ja liikuntaelinoi-
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reilun esiintyvyys selvitetdan terveysasemien potilasasiakirjamerkinngista. Palveluksen kuormittavuutta tutkittavat
arvioivat joka paiva kasarmipalveluksen aikana kirjaamalla kuormituksen tunteen illalla ennen nukkumaanmenoa
lomakkeelle. Samoin muu kuin palveluksen aikana toteutettu liikunta (esim. likuntakerhot, omatoiminen liikunta)
merkittiin lomakkeelle. Jokaisen liikuntaharjoituskerran jalkeen tutkittavat kirjasivat myds lomakkeelle harjoituksen
kuormittavuuden.

Kuormittavuuden mittaaminen palveluksen aikana

Kokonaiskuormitusta paivan osalta ja erikseen liikuntakoulutuksen osalta kysyttiin paivakohtaisesti kayttden
RPE-kyselya [5]. Koehenkil®t tayttivat jokaisen palveluspdivan lopuksi tuvassa oleville vastauslomakkeille RPE-arvot
asteikolla 1-10. Lisaksi koehenkildiden muuta liikuntaa, kuten iltavapaan aikaista omatoimista tai likuntakerhoihin
osallistumista kysyttiin viikoittain kyselylla. Objektiivista kuormittumista mitattiin palveluksen aikana liikemittarilla
(Hookie Traxmeet, Itd, Suomi) palvelusviikoilla 3-21. Lisaksi syddmen autonomisen hermoston saatelya (sykevali-
vaihtelu) mitattiin yonaikaisesti (klo 22-06) viikoilla 3-6 ja 9—12 osajoukolla (n=n. 50) (Bodyguard2, Suomi). Palve-
luksen aikana mitatun sykedatan avulla laskettiin kuormittavuutta TRIMP (training impulse) -menetelmalla.

Palveluksen aikana sattuneet vammat ja tapaturmat

Tutkimuksen aikana varusmiesten vammojen esiintyvyytta yleisesti palveluksessa ja erityisesti likuntakoulutuksessa
selvitettiin koejakson paatyttya keraamalla tiedot potilastietojarjestelmasta yhteistydssa varuskunnan terveysase-
man kanssa.

4.5 Harjoittelu

Koeryhman harjoittelu oli yhdistettya voima- ja kestavyysharjoittelua, jossa korostettiin kovatehoisen toiminnallisen
lihaskuntoharjoittelun roolia. Kehon painon lisaksi harjoitteluvalineina kaytettiin fyysiseen harjoitteluun tarkoitet-
tuja hiekkasakkeja (kuva 2), joiden paino oli yksildllisesti muutettavissa (10-60 kg), seka kahvakuulia (16-32 kg).
Harjoittelua toteutettiin seka ulko- etta sisatiloissa (ml. kasarmin majoituskaytavat). Ohjelma suunniteltiin mahdol-
lisimman yksinkertaiseksi toteuttaa. Kaytetyt liikkeet (taulukko 2) eivat olleet suoritustekniikaltaan erityisen vaativia
ja harjoitusten rakenne oli vakioitu, jolloin niiden ohjaaminen ei vaatinut korkeaa osaamista kouluttajilta. Seka koe-
etta kontrolliryhman liikuntaharjoituksia pitivat paaosin varusmiesjohtajat. Koeryhman kouluttajat perehdytettiin
harjoittelun ohjaamiseen tutkijaryhman seka Kainuun prikaatin liikunnanohjaajan toimesta. Lisaksi harjoittelun
oikeaoppista toteutumista valvottiin tutkimusjakson aikana.

Kuva 2. Harjoittelussa kaytetyt hiekkasakit.
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Jokainen koeryhman harjoitus alkoi alkulammittelylld, joka sisalsi lyhyen matalatehoisen yleislammittelyn (esim.
juoksu), seka dynaamisia liikkuvuusharjoituksia. Seuraavaksi suoritettiin voimaharjoitus (1-2 liiketta, esim. kyykky,
pystypunnerrus), joissa toistojen ja sarjojen maara vaihteli, mutta kokonaisvolyymi lisdantyi nousujohteisesti koko
harjoittelujakson ajan. Voimaharjoittelun jalkeen suoritettiin toiminnallinen harjoitus, jonka liikkeet (taulukko 2),
kesto ja intensiteetti vaihtelivat suuresti. Tyypillinen harjoitus (taulukko 3) saattoi sisdltaa esimerkiksi kiertoharjoi-
tuksen, jossa suoritettiin sarja lihaskuntoliikkeitd vaihtelevin toistomaarin niin monta kierrosta kuin mahdollista

madratyn ajan sisalla.

Taulukko 2. Koeryhman harjoittelussa kaytetyt liikkeet.

Etukyykky Hiekkasakin olalle nosto
Takakyykky Hiekkasakin yli hyppy
Askelkyykky Hiekkasakin veto (karhukéavely)
Maastaveto Hiekkasakin veto vartalon ali
Kulmasoutu Farmarikavely
Pystypunnerrus Hiekkasakin kanto
Lattiapunnerrus Lankku

Etuheilautus Sivulankku

Vauhditon pituushyppy Vuorikiipeilija
Etunojapunnerrus Istumaannousu

Burpee Linkkuveitsi

Juoksu Vartalon kierto (russian twist)

Taulukko 3. Esimerkki koeryhman liikuntaharjoituksista.

HARJOITUS 1

HARJOITUS 2

HARJOITUS 3

Voimaharjoitus
Joka 4. minuutti (16 min)
Etukyykky 4 x 8

Voimaharjoitus
Joka 4. minuutti (16 min)
Pystypunnerrus 4 x 10

Joka 4. minuutti (16 min)
Kulmasoutu 4 x 10

Voimaharjoitus
Joka minuutti (10 min)
1 vauhditon pituushyppy

Joka 4. minuutti (16 min)
Takakyykky 4 x 10

Toiminnallinen harjoitus 20 min AMRAP
10 burpee

15 etuheilautus

20 askelkyykky (kehonpaino)

50 m yhden kaden farmarikévely
20 linkkuveitsi
20 vartalon kierto istuen

Toiminnallinen harjoitus 4 kierrosta

Toiminnallinen harjoitus “Death by burpees”
1. min 1 burpee

2. min 2 burpee

3. min 3 burpee jne.

Kontrolliryhma harjoitteli varusmiesten liikuntakoulutuksen nykyisten vaatimusten mukaisesti (taulukko 4). Harjoit-
telun kokonaismaara tutkimusjakson aikana oli koeryhmalla 46 ja kontrolliryhmalld 42 tuntia. Koeryhman harjoit-
telusta 16 tuntia oli normin HI323 mukaista liikuntakoulutusta ja 30 tuntia uusimuotoista harjoittelua.
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Taulukko 4. Kontrolliryhman liikuntakoulutuksen sisalté hallinnollisen normin HI323/3.1.2013 mukaisesti.

P-kausi E-kausi J-kausi
Teoria 1 1 1
Lihashuolto 8 6 2
Lihaskunto ja -voima sekéa esteratatekniikka 12 10 4
Juoksu 0 4 2
Sauvakavely ja hiihto 6 0 0
Suunnistus- ja kartanlukukoulutus 5 2 0
Joukkue- ja mailapelit 4 4 4
[tsepuolustus- ja kamppailukoulutus 4 4 0
Uinti- ja hengenpelastuskoulutus 3 2 0
Valinnainen liikkunta 0 2 4
Juoksutesti 2 0 2
Lihaskuntotesti ja antropometriset mittaukset 2 0 2
Liikuntakoulutus yhteensa (tuntia) 47 35 21
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5 FYYSISEN TOIMINTAKYVYN JA
KEHON KOOSTUMUKSET MUUTOKSET

Joonas Helén'
"Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos

Johdanto

Nykyaikainen sodankaynti edellyttda sotilaalta monipuolisia fyysisia ominaisuuksia — maksimi- ja nopeusvoimaa,
lihaskestavyytta sekd aerobista ja anaerobista suorituskykya [1]. Ndiden ominaisuuksien samanaikainen kehittami-
nen sotilaskoulutuksen ohessa on kuitenkin suuri haaste. Erityisesti voiman merkitys on lisaantynyt, mutta tehok-
kaan ja nousujohteisen voimaharjoittelun toteuttamista vaikeuttavat esimerkiksi vélineiden ja tilojen saatavuus,
kouluttajien osaaminen, aikaresurssit ja muun sotilaskoulutuksen aiheuttama kuormitus. Tasta syysta sotilaiden
likuntakoulutus on perinteisesti painottunut kestavyysliikkuntaan.

Sotilaskoulutus itsessadn sisaltda runsaasti matalatehoista kestavyystyyppista kuormitusta. Kestavyysharjoittelun
lisddminen entisestaan voi hairitda voimaominaisuuksien kehittymista ja lisdta vammariskia. Optimaalisin tapa soti-
laiden fyysisen kunnon kehittdmiseen vaikuttaa olevan yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu, jossa osa kesta-
vyysharjoittelusta suoritetaan korkealla intensiteetilla [2].

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, onko uusi voimaharjoittelua ja korkeaintensiteettista liikuntaa pai-
nottava harjoittelu parempi kehittamaan varusmiesten fyysista kuntoa ja kehon koostumusta kuin perinteinen,
kestavyyspainotteisempi liikkuntakoulutus.

Tulokset

Tilastollisesti merkitseva (p < 0,05) ero ryhmien valilla (yhteisvaikutus) havaittiin 12 minuutin juoksutestin, yla- ja
alaraajojen maksimivoiman seka kuntopallon heiton muutoksessa (taulukko 5). 12 minuutin juoksutesti parani
molemmissa ryhmissa, mutta muutos (vaikutuksen koko) oli suurempi koeryhmalld kuin kontrolliryhmalla (12 %
vs. 6 %). Isometrinen maksimivoima parani seka yldraajoissa (4 %) etta alaraajoissa (5 %) koeryhmalld, mutta ei
kontrolliryhnmalla. Kuntopallon heitto parani koeryhmalld (3 %), mutta tulos heikkeni kontrolliryhmalla (-2 %).
Tilastollisesti merkitsevia muutoksia ei havaittu vauhdittomassa pituushypyssa, istumaannousussa ja etunojapun-
nerruksessa kummassakaan ryhmassa.

24



Taulukko 5. Fyysisen suorituskyvyn muutokset (n = 50-66)

ALKU VALI LOPPU Yhteisvaikutus Vaikutuksen koko

Maksimivoima yla (kg)

Koeryhma 83+ 19 87 £ 18t 87 £ 18* 0,14 £ 0,41
p=0,017

Kontrolli 81+ 15 81+ 14 80 + 15 -0,04 + 0,32

Maksimivoima ala (kg)

Koeryhma 298 + 65 308 + 64 311 £ 67 0,18+ 0,64
p = 0,003

Kontrolli 324 + 64 312 £ 62 318 + 67 -0,11 £ 0,65

Kuntopallon heitto (cm)

Koeryhma 538 + 67 558 + 691 554 + 65* 0,23 +0,57
p < 0,001

Kontrolli 553 + 65 539 + 621 539 + 66* -0,21 £ 0,63

Vauhditon pituushyppy (cm)

Koeryhma 224 £ 26 219 + 28t 220+ 26 -0,09 £ 0,46
p =0,050

Kontrolli 216 £ 27 218 £ 29 213+ 25 -0,05+0,48

Istumaannousu (toistoa/min)

Koeryhma 36+9 37+8 36+10 -0,02 +0,92
p=0,949

Kontrolli 33+9 3410 3210 -0,03 £ 0,60

Etunojapunnerrus (toistoa/min)

Koeryhma 27 £ 13 29+ 13 27 12 0,05+0,64
p=0,413

Kontrolli 2410 26+ 10 23+ 11 -0,08 £ 0,66

12 minuutin juoksutesti (m)

Koeryhma 2 240 + 287 2 426 + 285t 2 471 + 334% 0,79 +1,03
p =0,027

Kontrolli 2210+ 316 2299 + 312t 2 315 + 286* 0,33+0,92

Tilastollisesti merkitseva (p <0,05) muutos aikavalilla alku—loppu = *; alku—vali = t; véli-loppu = #.

Kehon massa laski (1,6 kg) koeryhmalla, mutta kontrolliryhmalld ei havaittu muutosta (taulukko 6). Lihasmassa
sen sijaan kasvoi kontrolliryhnmalla (0,7 kg), mutta koeryhmalla ei havaittu muutosta. Kehon rasvamassa vaheni
koeryhmalla (-1,1 kg), mutta muutos verrattuna kontrolliryhmaan ei ollut tilastollisesti merkitseva. Vydtarén ym-
parys vaheni kontrolliryhmalld (=1 cm), ja kontrolliryhmalld havaittiin vastaava muutos alku- ja valimittausten valilla
(=2 cm), mutta tulos palasi takaisin lahtdtasoon loppumittauksissa.
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Taulukko 6. Kehon koostumuksen muutokset (n = 50-67)

ALKU VALI LOPPU Yhteisvaikutus Vaikutuksen koko

Kehon massa (kg)

Koeryhma 73,7 12,7 73,1+£12,2 72,3 +10,7* -0,13+0,37
p = 0,001

Kontrolli 73,3+ 11,6 73,4+ 10,2 74,1 +9,4 0,06 + 0,33

Lihasmassa (kg)

Koeryhma 349+49 349+5,2 34,7 +4,6 -0,06 + 0,26
p < 0,001

Kontrolli 34,5+ 4,0 34,7 + 3,8t 35,2 + 3,9* 0,15+0,35

Rasvamassa (kg)

Koeryhma 12,3+7,2 11,8+5,9 11,3+5,1* -0,15+0,50
p=0,236

Kontrolli 12,2+7,2 12,0+6,4 12,1 +5,6 -0,05+0,42

Rasvaprosentti (%)

Koeryhma 158+7,2 154 +5,7 15,2 +5,3 -0,1+0,51
p=0,344

Kontrolli 15,8 + 7,1 15,7 +6,3 15,8 +5,6 -0,02 + 0,45

Vyo6tarénymparys (cm)

Koeryhma 81+8 80+8 80 + 6* -0,15+0,48
p = 0,002

Kontrolli 83+9 81 + 8t 83 + 8% 0,05 + 0,47

Tilastollisesti merkitseva (p <0,05) muutos aikavalilla alku—loppu = *; alku—vali = t; véli-loppu = #.

Pohdinta

Seka voima- etta kestavyysominaisuuksissa havaittiin positiivisia muutoksia koeryhmalld verrattuna kontrolliryh-
maan. Merkittavin muutos tapahtui 12 minuutin juoksutestissa, jossa koeryhma paransi tulosta kaksinkertaisesti
verrattuna kontrolliryhmaan. Kontrolliryhman muutos (6 %) oli vastaava kuin aiemmissa tutkimuksissa on havaittu.
Pihlainen ym. [3] raportoivat juoksutestin paranevan 6-12 kuukauden varusmiesmiespalveluksen aikana keskimaa-
rin 5 %. Koeryhman 12 % parannus juoksutestissa vaikuttaa johtuvan suurimmaksi osaksi aerobisen energiantuo-
ton (hapenottokyvyn) tehostumisesta, mutta myds alaraajojen voimaominaisuuksien paranemisella voi olla pieni
rooli muutoksessa. Voimaharjoittelun on havaittu parantavan juoksusuoritusta esimerkiksi lisddntyneen juoksun
taloudellisuuden takia [4,5]. Vauhdittoman pituushypyn ja alaraajojen isometrisen maksimivoiman paraneminen
olivat yhteydessa juoksutestin paranemiseen koeryhmalla, tosin yhteydet olivat heikkoja. Tarkein selittava tekija
juoksutestin muutokseen saattaa olla harjoitteluohjelmassa ollut kovatehoinen kestavyysliikunta, jonka on havaittu
olevan eduksi hapenottokyvyn kehittdmisessa sotilailla [2]. Tata johtopaatdsta tukee se, ettd muutos saavutettiin
suhteellisen vahaisella harjoittelun kokonaismaaralla.

Voimaominaisuudet paranivat koeryhmalla tilastollisesti merkitsevasti, mutta muutokset olivat pienia. Aloittelijoil-
la havaitaan yleensa voimaharjoittelun alussa nopea voimatasojen nousu, mika johtuu paaosin hermostollisesta
oppimisesta, ei lihasmassan kasvusta, ja se voidaan saavuttaa myds suhteellisen pienilla kuormilla [6]. Lihasmassa
kasvoi kontrolliyhmalla, mutta voimaominaisuuksissa ei kuitenkaan havaittu parannusta. Koeryhman kayttamat
harjoitteluvalineet todennakoisesti mahdollistivat riittdvan kuormituksen voiman kehittdmiseen harjoittelun alku-
vaiheessa, mutta harjoittelun jatkuessa kuormitusta on lisattdva nousujohteisesti ja valineiden suurin mahdollinen
paino saattoi rajoittaa voiman kehittymista ainakin osalla varusmiehista [7]. My6s harjoittelun kokonaismaara oli
todenndkoisesti liian vahainen parantamaan voimaominaisuuksia merkittavasti. Toisaalta, suuriakin muutoksia voi-
daan saavuttaa vahaisella harjoittelulla, jos se pystytdan toteuttamaan optimaalisesti. Burley ym. [8] raportoivat n.
26 % parannuksen kyykyn yhden toiston maksimissa 12 viikon sotilaskoulutuksen aikana tehdyn 17 voimahar-
joituksen jalkeen. Lisaksi, sotilaskoulutuksen runsaan kestavyyspainotteisen kuormituksen on havaittu hairitsevan
voimaharjoittelun vaikutuksia, mutta hairidvaikutuksen osuudesta koeryhman muutoksiin ei tdman tutkimuksen
tulosten perusteella voida kuitenkaan tehda tarkkoja johtopaatoksia.
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Fyysisen kunnon lahtdtasolla on havaittu kaanteinen yhteys kuntomuutoksiin varusmiespalveluksen aikana [3].
My®os tassa tutkimuksessa havaittiin alustavien analyysien perusteella, ettd suorituskyvyssa ei tapahtunut muutok-
sia varusmiehilld, joiden lahtétaso oli korkein. Yksildllisyyden huomioiminen korostuu liikkuntakoulutuksen toteut-
tamisessa. Riittdvan harjoitusarsykkeen mahdollistaminen kuntotasosta riippumatta on haastavaa.

Jatkotutkimuksissa on selvitettava, saavutetaanko voimaharjoittelun intensiteettia ja volyymia lisdamalla varusmies-
ten voimaominaisuuksissa merkittdvaa muutosta, kun se yhdistetddn kovatehoiseen toiminnalliseen harjoitteluun.
Lisaksi on selvitettava, mitka tekijat hairitsevat kunnon kehittymista varusmiehilla, joiden lahtdtaso on korkein.
Seka liikuntakoulutuksen ettd muun sotilaskoulutuksen kokonaiskuormituksen mittaaminen antaisi tietoa siita,
onko harjoittelun intensiteetti liian alhainen tuottamaan harjoitusadaptaatioita, vai kenties liilan korkea aiheutta-
maan ylirasitusta.

Johtopaatokset

e Varusmiesten harjoitteluun on sisallytettava kovatehoista toiminnallista yhdistettya voima- ja
kestavyysharjoittelua, joka vaikuttaa olevan tehokas tapa sotilaan toimintakyvyn kehittamiseksi.

e \oimaominaisuudet paranevat harjoittelun alkuvaiheessa myds suhteellisen pienilléd kuormilla, mutta
kehittymisen nousujohteisuus edellyttda harjoittelukuormien ja —maarien asteittaista lisddmista.
Tehokkaan voimaharjoittelun toteuttamiseen sopivien valineiden ja tilojen soveltuvuutta varusmiesten
likuntakoulutukseen on tutkittava edelleen.

e Fyysisen kunnon paraneminen tapahtuu paaosin heikkokuntoisimmilla varusmiehilla. Jatkotutkimuksissa on
selvitettavd, mitka tekijat hairitsevat kehittymista niilla varusmiehilld, joiden lahtétaso on korkein.
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6 VARUSMIESTEN KOKEMUKSIA JA MIELIPITEITA
LIIKUNTAKOULUTUKSESTA

Jani Vaara', Kai Pihlainen?, Lasse Torpo?

"Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos
2Padesikunta, Koulutusosasto, Toimintakykysektori

Johdanto

Lilkuntakoulutuksen paatavoitteena on kehittda varusmiesten ja vapaaehtoista asepalvelusta suorittavien naisten
kuntoa siten, ettd he pystyvat suoriutumaan palveluksen aiheuttamasta kuormituksesta. Liikuntakoulutuksen ta-
voitteena on myds antaa perusteet reservissa tapahtuvaan liikuntaharjoitteluun, jonka paamaarana on poikkeuso-
lojen tehtdvan edellyttdaman fyysisen toimintakyvyn tason yllapitaminen.

Tutkimuksen aikaan kokeiluvaiheessa olleessa Koulutus 2020 -uudistuksessa liikuntakoulutuksen sisaltéja muu-
tettiin erilaisista urheilulajikokeiluista voimakkaammin sotilastydssa tarkeiden ominaisuuksien, kuten voiman,
kestavyyden ja nopeuden kehittdmiseen. Tassa tutkimuksessa varusmiesten kokemuksia ja mielipiteita selvitettiin
koeryhmassa, jonka palveluksen aikainen liikuntakoulutus koostui padasiassa Koulutus 2020 -uudistuksen periaat-
teita noudattavista, lihaskuntoa ja kestavyytta kehittavista harjoituksista, ja kontrolliryhmassa, jonka liilkuntakoulu-
tus koostui perinteisesta ja normien mukaisesta liikuntakoulutuksesta sisaltden monipuolisemmin erilaisia lajeja.
Lilkuntakoulutusta tdydentaa vapaa-ajalla toteutettava varusmiestoimikuntien liikuntakerhotoiminta, jonka vetaji-
na toimivat koulutetut varusmiesohjaajat ja lajivalikoima perustuu harrastajien omiin toiveisiin. Tdman tutkimuksen
tarkoituksena oli verrata kahdella eri tavalla toteutettujen liikkuntakoulutuksien eroja varusmiesten kokemuksissa.

Tutkimusmenetelmat

Tutkimusintervention paatteeksi tehdylla kyselylla selvitettiin varusmiesten kokemuksia ja mielipiteitd seuraavista
teemoista: yleiset kokemukset ja mielipiteet liikuntakoulutuksesta, liikuntakoulutuksen toteuttaminen ja johtami-
nen, mielipiteet liikuntakoulutuksen sisallstd, ja mielipiteet liikuntakoulutuksen vaikutuksesta liikunnan harras-
tamiseen seka kuormitus varusmiespalveluksessa ja likuntakoulutuksessa. Tarkat kysymykset |6ytyvat tulososion
taulukoiden otsikoista (tulostaulukot 7-33). Vastausvaihtoehdot olivat téysin samaa mieltd, osin samaa mielta, silta
valilta, osin eri mieltd ja taysin eri mieltd. Adripaiden vastausten (tdysin samaa mielta ja taysin eri mieltd) osuus oli
hyvin pieni, joten ne yhdistettiin “osin samaa” ja “osin eri mielta” vastausten kanssa. Lopulliset ryhmat olivat siis:
1. osin tai taysin samaa mieltd, 2. siltd valilta ja 3. tdysin tai osin eri mieltd. Koe- ja kontrolliryhman suhteellisten
osuuksien eroja testattiin Fisherin exact-testilla. Tilastollisen merkitsevyyden rajaksi asetettiin p<0.05.

Tulokset

Yleiset kokemukset ja mielipiteet lilkuntakoulutuksesta

Yli puolet koehenkildista piti likuntakoulutusta tarkeéna ja suurin osa varusmiehista raportoi yrittdneensa suoriu-
tua mahdollisimman hyvin liikuntakoulutuksessa (taulukot 7-8). Koeryhmasta suurin osa (78 %) ja kontrolliryh-
masta yli puolet (54 %) raportoi liikuntakoulutuksen olleen monipuolista (taulukko 9). Noin puolet varusmiehista
raportoi liikuntakoulutusta olleen sopivasti suhteessa muuhun koulutukseen ja liikuntakoulutuksen kasvattaneen

28



joukon ryhmahenked (taulukot 10-11). Enemmistd molemmista ryhmistd oli sitd mieltd, etta likuntakoulutuksia
oli riittavasti (taulukko 12), mutta ainoa tilastollinen ero ryhmien valilla havaittiin téssa vastauksessa. Koeryhmassa
oli enemman niitd, joiden mielesta liikuntakoulutuksia oli riittavasti (84 %) kontrolliryhmaan verrattuna (60 %)

(p<0.05).

Taulukko 7.

Koin saamani liikuntakoulutuksen tarkeaksi %, (n)

Taulukko 8. Yritin suoriutua mahdollisimman hyvin

lilkkuntakoulutuksessa

p=0,196 Koeryhma Kontrolli p=0,735 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 54,5 % (30) | 61,8 % (21) tdysin tai osittain samaa mielta | 72,7 (40) 80,0 (28)
silta valilta 36,4 % (20) | 20,6 % (7) siltd valilta 20,0 (11) 17,1 (6)
taysin tai osittain eri mielta 9,1 % (5) 17,6 % (6) taysin tai osittain eri mielta 7.3 (4) 2,9 (1)

Taulukko 9. Taulukko 10. Liikuntakoulutusta oli sopivasti
Saamani likkuntakoulutus on ollut monipuolista suhteessa muuhun koulutukseen
p= 0,065 Koeryhma Kontrolli p= 0,332 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 78,2 (43) 54,3 (19) taysin tai osittain samaa mielta | 67,3 (37) 51,4 (18)
silta valilta 14,5 (8) 31,4(11) siltd valilta 21,8(12) 31,4 (11)
taysin tai osittain eri mielta 7,3(4) 14,3 (5) tdysin tai osittain eri mielta 10,9 (6) 17,1(6)
Taulukko 11. Taulukko 12.
Liikuntakoulutus kasvatti joukkomme ryhméahenkea Liikuntakoulutuksia oli riittavasti
p= 0,559 Koeryhma Kontrolli p= 0,046 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 49,1 (27) 51,4(18) tdysin tai osittain samaa mielta | 83,6 (46) 60,0 (21)
silta valilta 27,3 (15) 34,3(12) siltd valilta 9,1(5) 25,7 (9)
taysin tai osittain eri mielta 23,6 (13) 14,3 (5) taysin tai osittain eri mielta 7.3 (4) 14,3 (5)

Liikuntakoulutuksen toteuttaminen ja johtaminen

Selked enemmist® varusmiehista oli tyytyvaisia harjoituksen ohjeistukseen, tiloihin ja harjoitusolosuhteisiin, harjoi-
tusvalineisiin seka ryhmakokoon (taulukot 13-16). Koeryhmassa oli véhemman niitd, jotka olivat tyytyvaisia tiloihin
ja harjoitusolosuhteisiin kontrolliryhmaan verrattuna (p<0.05) (taulukko 14). Yli puolet vastaajista koki, etta ajan-
kayttd likuntakoulutuksessa oli tehokasta ja etta liikuntakoulutuksen johtaja on nayttanyt esimerkkia ja pyrkinyt
suoriutumaan tehtavastaan niin hyvin kuin mahdollista (taulukot 17-18).

Taulukko 14. Liikuntakoulutuksessa kaytetyt tilat
ja harjoitusolosuhteet ovat olleet

Taulukko 13. Liikuntakoulutuksen harjoituksissa
kerrottiin selkedsti, mitad ja miten harjoituksessa pitaa

harjoitella tarkoituksenmukaisia
p= 1,000 Koeryhma Kontrolli p= 0,017 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 78,2 (43) 82,9 (29) tdysin tai osittain samaa mielta | 78,2 (43) 82,9 (29)
silta valilta 16,4 (9) 14,3 (5) siltd valilta 16,4 (9) 14,3 (5)
taysin tai osittain eri mielta 5,5(3) 2,9(1) tdysin tai osittain eri mielta 5,5(3) 2,9(1)

Taulukko 16. Liikuntakoulutuksessa kaytetyt
harjoitteluvalineet ovat olleet tarkoituksenmukaisia

Taulukko 15.
Liikuntakoulutuksissa ryhmakoko oli sopiva

p= 0,105 Koeryhma Kontrolli p= 0,465 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 89,1 (49) 74,3 (26) tdysin tai osittain samaa mielta | 67,3 (37) 77,1 (27)
silta valilta 7,3(4) 22,9(8) silta valilta 23,6 (3) 20 (7)
taysin tai osittain eri mielta 3,6 (2) 2,9(1) tdysin tai osittain eri mielta 9,1 (5) 2,9(1)
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Taulukko 17. Liikuntakoulutuksissa ajankaytto

oli tehokasta

Taulukko 18. Liikuntakoulutuksen johtaja on
nayttanyt esimerkkia ja pyrkinyt suoriutumaan

tehtavastaan niin hyvin kuin mahdollista

p=0.582 Koeryhma Kontrolli p=0.211 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 61,8 (34) 62,9 (22) tdysin tai osittain samaa mielta | 54,5 (30) 62,9 (22)
silta valilta 25,5(14) 31,4 (11) silta valilta 18,2 (10) 25,7 (9)
taysin tai osittain eri mielta 12,7 (7) 5.7 (2) taysin tai osittain eri mielta 27,3(15) 11,4 (4)

Mielipiteet liikuntakoulutuksen sisallosta

Ryhmien valilla havaittiin merkitseva ero siina, mika laji koettiin mieluisammaksi (p<0.05). Koeryhman osalta mie-
luisin laji oli voima- ja lihaskuntoharjoittelu (53 %) ja kontrolliryhmalla se oli palloilu (60 %). Toisaalta koeryhmasta
yli puolet olisi toivonut enemman palloiluharjoituksia, kun vastaava osuus kontrolliryhmassa oli 37 % (taulukot 19—
20). Koeryhmassa oli enemman (53 %) niita jotka olisivat toivoneet liikuntakoulutukseen enemman liikkunnallisia
perustaitoja kehittdvaa koulutusta, kuten suunnistusta, hiihtoa, uintia tai kamppailua kontrolliryhmaan verrattuna
(29 %) (p<0.05) (taulukko 21).

Taulukko 19. Minulle mieluisin laji

lilkuntakoulutuksessa oli

Taulukko 20. Olisin toivonut liikuntakoulutukseen
enemman

p=0.582 Koeryhma Kontrolli p=0.211 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 61,8 (34) 62,9 (22) tdysin tai osittain samaa mielta | 54,5 (30) 62,9 (22)
silta valilta 25,5 (14) 31,4 (11) silta valilta 18,2 (10) 25,7 (9)
taysin tai osittain eri mielta 12,7 (7) 5,7 (2) tdysin tai osittain eri mielta 27,3(15) 11,4 (4)

Taulukko 21. Olisin toivonut liikuntakoulutukseen enemman
sotilaan lilkunnallisia perustaitoja kehittavaa koulutusta, kuten
suunnistusta, hiihtoa, uintia tai kamppailua

p= 0,036 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 52,7 (29) 28,6 (10)
silta valilta 16,4 (9) 37,1 (13)
taysin tai osittain eri mielta 30,9(17) 34,3(12)

Kokemukset liikuntakoulutuksen vaikutuksesta liikunnan harrastamiseen

Enemmistd vastaajista raportoi, ettd varusmiespalvelus itsessdan tai varusmiespalveluksen liikuntakoulutus ei ole
vahentdnyt kiinnostusta liikuntaan (66-82 %) (taulukot 22-23). Kiinnostuksen vdhenemista raportoi 7-14 % vas-
taajista. Vajaa puolet varusmiehista raportoi varusmiespalveluksen itsessaan tai varusmiespalveluksen liikunta-
koulutuksen vahvistaneen tai herdttaneen intoa likunnan harrastamiseen (37-46 %) (taulukot 24-25). Vastakkaista
mieltd oli 20-31 % varusmiehista.

Taulukko 22. Varusmiespalvelus on véahentényt

kiinnostustani lilkkuntaan

Taulukko 23. Varusmiespalveluksen liikuntakoulutus
on vahentanyt kiinnostustani liikkuntaan

p= 0,339 Koeryhma Kontrolli p=0,311 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mieltd | 7,3 (4) 14,3 (5) taysin tai osittain samaa mielta | 10,9 (6) 8,6 (3)
silta valilta 10,9 (6) 17,1 (6) siltd valilta 12,7 (7) 25,7 (9)
taysin tai osittain eri mielta 81,8 (45) 68,6 (24) taysin tai osittain eri mielta 76,4 (42) 65,7 (23)

30




Taulukko 24. Varusmiespalvelus vahvisti tai heratti
minussa pysyvan liikuntaharrastuskipinan, joka jatkuu

Taulukko 25. Varusmiespalveluksen
liikuntakoulutus vahvisti tai heratti minussa pysyvan

reservissa liikuntaharrastuskipinan, joka jatkuu reservissa
p=0,513 Koeryhma Kontrolli p=0,517 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 45,5 (25) 37,1 (13) tdysin tai osittain samaa mielta | 40,0 (22) 45,7 (16)
silta valilta 34,5 (19) 31,4 (11) silta valilta 34,5 (19) 22,9 (8)
taysin tai osittain eri mielta 20,0 (11) 31,4 (11) taysin tai osittain eri mielta 25,5(14) 31,4(11)

Kuormitus varusmiespalveluksessa ja liikuntakoulutuksessa

Kokemukset varusmiespalveluksen fyysisesta rasittavuudesta jakautuivat tasaisesti kolmanneksiin. Joka kolmas vas-
taajista koki sotilaskoulutuksen raskaaksi (taulukko 26). Vajaa viidennes varusmiehista koki liikuntakoulutuksen ol-
leen lilan vahaista ja liilan kovasta kuormituksesta liikuntakoulutuksessa raportoi alle 10 % varusmiehista (taulukot
27-28). Yli puolet koki, etta likuntakoulutuksessa otettiin hyvin huomioon elimistén palautumiseen liittyvat asiat
fyysisesti rasittavien harjoitusten jalkeen ja etta liikuntakoulutuksessa otettiin huomioon koulutettavien yksilolliset
erot (mm. fyysinen kunto) (taulukot 29-30). Enemmistd koeryhmasta (68 %) koki, ettd harjoittelun fyysinen ra-
sittavuus on ollut nousujohteista (taulukko 31), kun kontrolliryhmassa osuus oli reilu kolmannes (37 %, p<0.05).
Kahden viikon yhtamittaisesta taistelusta selviytymiseen fyysisen kunnon puolesta raportoi koeryhmasta 44 % ja
kontrolliryhmasta 29 % (taulukko 32). Enemmistd koki, ettd kykenisi fyysisen kunnon puolesta paremmin suoriu-
tumaan sodassa kahden viikon yhtéamittaisesta taistelusta kuin varusmiespalveluksen alussa (taulukko 33).

Taulukko 26.

Varusmiespalvelus on ollut minulle fyysisesti raskas

Taulukko 27.

Liikuntakoulutuksissa kuormitus oli lilan kova

p= 0,826 Koeryhma Kontrolli p= 0,899 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 38,9 (21) 34,3(12) tdysin tai osittain samaa mielta | 9,1 (5) 8,6 (3)

silta valilta 27,8 (15) 34,3(12) silta valilta 41,8 (23) 37,1 (13)
taysin tai osittain eri mielta 33,3(18) 31,4(11) taysin tai osittain eri mielta 49,1 (27) 54,3 (19)

Taulukko 28.

Liikuntakoulutuksissa kuormitus oli lilan vahainen

Taulukko 29. Liikuntakoulutuksessa otettiin hyvin
huomioon elimistdon palautumiseen liittyvat asiat

fyysisesti rasittavien harjoitusten jalkeen

p=0,714 Koeryhma Kontrolli p= 0,866 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 18,2 (10) 17,1 (6) tdysin tai osittain samaa mielta | 58,2 (32) 62,9 (22)
silta valilta 34,5 (19) 42,9 (15) silta valilta 25,5 (14) 25,7 (9)
taysin tai osittain eri mielta 47,3 (26) 40,0 (4) tdysin tai osittain eri mielta 16,4 (9) 11,4 (4)

Taulukko 30. Liikuntakoulutuksessa otettiin
huomioon koulutettavien yksil6lliset erot (mm.

Taulukko 31. Liikuntakoulutuksen fyysinen
rasittavuus on ollut nousujohteista

fyysinen kunto)

p= 0,043 Koeryhma Kontrolli
p=0,725 Koeryhmd | Kontrolli . o

taysin tai osittain samaa mielta | 63,6 (35) 37,1 (13)
tdysin tai osittain samaa mielta | 58,2 (32) 60 (21) Cen llen

silta valilta 25,5(14) 45,7 (16)
silta valilta 18,2 (10) 22,9 (8) e

taysin tai osittain eri mielta 10,9 (6) 17,1 (6)
taysin tai osittain eri mielta 23,6 (13) 17,1 (6)
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Taulukko 32. Pystyisin fyysisen kuntoni puolesta
suoriutumaan sodassa kahden viikon yhtamittaisesta
taistelusta, ja heti sen jalkeen vield toimimaan
tehokkaasti 3-4 vuorokauden ajan léhes
ymparivuorokautisessa ratkaisutaistelussa

Taulukko 33. Pystyisin fyysisen kuntoni puolesta
suoriutumaan sodassa kahden viikon yhtamittaisesta
taistelusta, ja heti sen jalkeen vield toimimaan
tehokkaasti 3-4 vuorokauden ajan lahes
ymparivuorokautisessa ratkaisutaistelussa paremmin
kuin varusmiespalveluksen alkaessa

p=0,178 Koeryhma Kontrolli p= 0,085 Koeryhma Kontrolli
taysin tai osittain samaa mielta | 43,6 (24) 28,6 (10) tdysin tai osittain samaa mielta | 74,5 (41) 57,1 (20)
silta valilta 38,2 (21) 37,1 (13) silta valilta 20,0 (11) 22,9 (8)
taysin tai osittain eri mielta 18,2 (10) 34,3(12) tdysin tai osittain eri mielta 5,5(3) 20,0(7)

Pohdinta ja johtopaatokset

Tutkimuksen paatulokset osoittivat, ettd koe- ja kontrolliryhman vélilla oli vain vahan tilastollisesti merkitsevia eroja
varusmiesten kokemuksissa ja mielipiteissa. Tulosten valossa voidaan tehda johtopaatds, ettd varusmiespalveluksen
likuntakoulutuksen sisallén kaksi eri muotoa ei vaikuta oleellisesti varusmiesten kokemuksiin - positiivisesti tai ne-
gatiivisesti toisistaan poiketen. Tutkimusasetelman vuoksi varusmiehilld oli kokemus vain yhdentyyppisesta likkun-
takoulutuksesta, joten varsinaista varusmiesten kokemusperaista eroa ei talla tutkimuksella pystytty selvittamaan.
Lilkuntakoulutuksen tavoitteiden kannalta tulokset ovat pikemminkin suuntaa-antavia.

Yleiset mielipiteet liikuntakoulutuksesta ja sen toteuttamisesta

Yleisesti kokemukset ja mielipiteet liikuntakoulutuksesta olivat positiivisia seka koe- ettd kontrolliryhméssa. Paasaan-
toisesti liikuntakoulutus koettiin monipuoliseksi, sita oli riittavasti ja likuntakoulutuksen toteutus oli ajankaytollisesti
jarkevaa. Koeryhmadssa likuntakoulutus koettiin myds nousujohteiseksi. Suurin osa varusmiehista raportoi yrittdneensa
suoriutua mahdollisimman hyvin liikuntakoulutuksesta. Selked enemmistd vastaajista oli tyytyvaisia likuntakoulutuksen
toteuttamiseen, kuten harjoituksen ohjeistukseen, tiloihin, harjoitusolosuhteisiin, harjoitusvalineisiin seka ryhmako-
koon. Koeryhmadssa oli vahemman niitd, jotka olivat tyytyvaisia tiloihin ja harjoitusolosuhteisiin kontrolliryhmaan verrat-
tuna. Tata selittdnee ainakin osin se, ettd koeryhman harjoittelua jouduttiin tilahaasteiden takia tekemaan valilla myos
majoitustuvan kaytavilla. Nama tulokset antavat padosin positiivisen kokonaiskuvan liikuntakoulutuksen kokemuksista.

Mielipiteet liikuntakoulutuksen sisallosta

Mielipiteet liikkuntakoulutuksen sisallésta erosivat hieman. Ryhmien valilld havaittiin merkitseva ero siing, mika
laji koettiin mieluisammaksi. Koeryhman osalta mieluisin laji oli voima- ja lihaskuntoharjoittelu (53 %) kun taas
kontrolliryhmalld se oli palloilu (60 %). Mielenkiintoista tuloksissa on havaita se, ettd koeryhman keskittyminen
lihaskuntoharjoitteluun lisasi positiivista kokemusta voima- ja lihaskuntoharjoittelusta verrattuna kontrolliryhmaan.
Toisaalta koeryhmasta yli puolet olisi toivonut enemman palloiluharjoituksia, kun vastaava osuus kontrolliryhmassa
oli 37 %. Tulokset antavat viitteitd siitd, ettd hyvin perusteltuna ja ohjattuna voima- ja lihaskuntoharjoittelu on
mielekasta suurimmalle osalle varusmiehista. Toisaalta molemmissa ryhmissa toivottiin enemman palloilulajeja ja
osuus oli suurempi koeryhmassa. Palloilulajien harrastaminen on siis mielekasta ja sen kuuluminen liikkuntakoulu-
tuksen lajikirjoon on tulosten osalta perusteltua. Koska sotilaan tarkeimmat fyysiset ominaisuudet ovat kuitenkin
kestavyys ja voima, naiden ominaisuuksien kehittdmista tulee jatkossakin painottaa liikuntakoulutuksessa. Taman
tutkimuksen perusteella etenkin hyvin suunnitellulla, ohjatulla ja toteutetulla lihaskuntoharjoittelulla on mahdol-
lista kehittdd voimaominaisuuksia ja samalla lihaskuntoharjoittelun mielekkyys on varusmiehilla paremmalla tasol-
la kuin perinteisemmassa liikuntakoulutuksessa. Palloilulajit ovat varusmiehille mielekkaita liikuntalajeja ja tdman
takia palloilulajien harrastamisen mahdollisuutta tulisi tukea. Liikuntakoulutuksen rajatun tuntimaaran puitteissa
palloilua on hyva sisallyttaa jonkin verran, mutta etenkin varusmiestoimikuntien liilkuntakerhotoiminnassa palloilu-
lajien harrastamisen edellytyksia tulee edelleen painottaa ja kehittaa.

Kuormitus varusmiespalveluksessa ja liikkuntakoulutuksessa

Kokemukset varusmiespalveluksen fyysisesta rasittavuudesta jakautuivat melko tasaisesti kolmanneksiin. Liikunta-
koulutuksen kuormitus oli padosin sopivaa, mutta sotilaskoulutuksen kokee ldhes joka kolmas raskaaksi. Vain 10
% varusmiehista koki likuntakoulutuksen olleen liian vahaista. Koeryhmassa oli tilastollisesti merkitsevasti enem-
man niita (64 %) jotka kokivat, etta harjoittelun fyysinen rasittavuus on ollut nousujohteista, kun kontrolliryhmdssa
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Kuva: Puolustusvoimat

osuus oli vain reilu kolmannes (37 %). Koeryhman harjoittelu oli hyvin tarkkaan suunniteltu ja ohjelmoitu ja sen
toteutumista valvottiin. Tdma lienee vaikuttanut tuloksiin. Tulokset osoittavat, etta liikuntakoulutukseen tarkalla
toteuttamisella ja sen seurannalla voidaan parantaa kokemuksia rasituksen nousujohteisuudesta. Tallé voi olla
positiivisia vaikutuksia muun muassa vammojen ennalta ehkaisemiseksi. Yli puolet koki, ettd liikuntakoulutuksessa
otettiin huomioon koulutettavien yksildlliset erot. Enemmistd koki, ettd varusmiespalvelus ja sen liikuntakoulutus
kehittivat fyysisia ominaisuuksia, joita tarvittaisiin sodanajan kriisitilanteissa. Tastd huolimatta ldhes joka neljas
vastaaja epaili kykyansa selviytya, fyysisen kuntonsa puolesta, kahden viikon yhtamittaisesta taistelusta, mukaan
lukien 3-4 vuorokauden ymparivuorokautiset ratkaisutaistelut.

Kokemukset liikuntakoulutuksen vaikutuksesta liikunnan harrastamiseen

Enemmistd vastaajista raportoi, ettd varusmiespalvelus itsessaan tai varusmiespalveluksen liikuntakoulutus ei ole
vahentanyt kiinnostusta liikkuntaan (66-82 %) ja kiinnostuksen vahenemista raportoi vain 7-14 % vastaajista. Vajaa
puolet varusmiehista raportoi varusmiespalveluksen itsessaan tai varusmiespalveluksen liikkuntakoulutuksen vahvis-
taneen tai herattaneen intoa liikunnan harrastamiseen (37-46 %). Vastakkaista mieltd oli 20-31 % varusmiehista.
Nama tulokset osoittavat, etta liikuntakoulutuksella voi olla merkitysta liikunnan harrastamisen mielekkyyden vah-
vistamisessa tietylle osalle varusmiesjoukkoa.

Johtopaatokset

¢ Varusmiespalveluksen liikuntakoulutuksen sisalto ei vaikuta oleellisesti varusmiesten kokemuksiin, joten
tulokset antavat mahdollisuuden painottaa likuntakoulutuksen suunnittelussa muita seikkoja, kuten
harjoittelun ohjaamista sotilaalta tarvittavien fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen.

e Koeryhman keskittyminen lihaskuntoharjoitteluun lisasi positiivista kokemusta voima- ja
lihaskuntoharjoittelusta verrattuna kontrolliryhmaan. Hyvin perusteltuna ja ohjattuna voima- ja
lihaskuntoharjoittelu on mielekasta suurimmalle osalle varusmiehista samalla, kun harjoittelun rasitus koetaan
nousujohteisemmaksi.

o Palloilulajit ovat varusmiehille mielekkaita liilkuntalajeja, ja taman takia palloilulajien harrastamisen
mahdollisuutta tulisi tukea. Liikuntakoulutuksen rajatun tuntimaaran puitteissa palloilua on hyva sisallyttaa
jonkin verran, mutta palloilulajien harrastamisen edellytyksia voisi painottaa enemman varusmiestoimikuntien
likuntakerhotoiminnassa.

e Varusmiesten loppupalautteessa kartoitettavia kuormittumisen kokemuksia ja uskoa kykyyn selviytya
taistelutehtavista tulee jatkossa tutkia selvittamalla liittyvatké ndma henkildkohtaisiin fyysisiin ja/tai psyykkisiin
ominaisuuksiin ja edelleen, voidaanko koulutuksella vaikuttaa etenkin itseluottamukseen ja uskoon selviytya
taisteluista.




7 TAVOITEORIENTAATIOT
FYYSISEN HARJOITTELUN ALALLA

Antti-Tuomas Pulkka'
"Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos

Tavoiteorientaatioilla tarkoitetaan yksiléllisia tapoja valita ja arvottaa erilaisia tavoitteita suoriutumistilanteisiin liit-
tyen [1]. Tavoiteorientaatiot ovat erds laajimmin tutkituista aiheista ennen kaikkea oppimismotivaation alueella.
Tavoitenakokulmaa on sovellettu myos fyysisen kasvatuksen ja harjoittelun alueella [2-4]. Alun perin samaan ta-
paan kuin oppimisen alueella, tarkasteltiin kahta erilaista tavoiteulottuvuutta, eli tehtdvaa tai egoa korostavia
taipumuksia [5]. Mutta myéhempi tutkimus on tarkastellut myds fyysisen harjoittelun tavoitteita useamman ulot-
tuvuuden avulla. Samaan tapaan kuin muissakin konteksteissa, tutkimuksessa on sittemmin laajennettu tarkaste-
lua jakamalla suoritusorientaatio kahteen komponenttiin saavuttamis- ja valttamiskorostuksien avulla [6,7], seka
tarkastelemalla my6s tehtdvaorientaatiota jaettuna tarkempiin ulottuvuuksiin [8-10].

Eri tavoiteorientaatioiden seuraukset eriytyvat siten, ettd tehtdvaorientaatio on yhteydessa koettuun patevyyteen
[11] seka liikunnan koettuun tarkeyteen, hyodyllisyyteen ja kiinnostavuuteen [7,12]. Suoritus-ldhetysmisorientaatio
on ollut heikosti yhteydessa koettuun patevyyteen [11] ja negatiivisesti yhteydessa koettuun tarkeyteen [7]. Suo-
ritus-valttamisorientaation seuraukset ovat melko kielteisia: se on ennustanut negatiivisesti kiinnostusta fyysiseen
kasvatukseen [12], ja silld ei havaittu olevan yhteytta fyysiseen kasvatukseen liittyviin koettuun tarkeyteen ja hyo-
dyllisyyteen [7].

Motivaation kehittymisen tai muuttumisen kannalta tavoiteorientaatiot ovat kohtuullisen pysyvid, aikaisempien koke-
muksien kautta yleistyneita taipumuksia [13,14], mutta ymparistdn tietyt piirteet, esimerkiksi opetuksen tai harjoituk-
sen eri kaytanteet voivat jossakin maarin vaikuttaa niihin [15]. Fyysisen kasvatuksen alueella on havaittu opetuksen
kaytanteilld voitavan vaikuttaa mm. tehtdvaorientaation tasoon, kiinnostukseen ja koettuun pystyvyyteen [16]. Ta-
man tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, oliko uusimuotoisella liikuntakoulutuksella yhteytta liikuntamotivaatioon.

Mittarit

Tavoiteorientaatioita kuntoilun suhteen mitattiin neljaa tavoiteorientaatioulottuvuutta [9,10]: kehittymisorientaatio
(oppimisorientaatio, 3 osiota, esim. “Kuntoilen tullakseni parempaa kuntoon ja kehittyakseni.”), saavutusorientaa-
tio (2 osiota, esim. “Minulle tarkea tavoite on saavuttaa hyvia tuloksia kuntoilussani.”), suoritus-lahestymisorien-
taatio (3 osiota, esim. “Minulle tarkea tavoite kuntoilussa on menestya paremmin kuin toiset.”) ja suoritusvaltta-
misorientaatio (3 osiota, esim. “Yritan kuntoillessani valttaa tilanteita, joissa saatan vaikuttaa huonokuntoiselta tai
heikolta.”). Taulukossa 34 on esitetty kuvailevat tunnusluvut ja sisdiset kiinteydet (Cronbachin alfa).

Analyysit

Lineaarisella sekamallinnuksella (R-ymparistdssa, R Core Team 2020) tarkasteltiin ryhmien sisdista ja ryhmien valista
muutosta mittausajakohtien yli. Puuttuvien arvojen oletettiin johtuvan satunnaisesta kadosta, ja analyysiin sisal-
lytettiin kaikki tapaukset, joilla oli arvot ainakin kahdesta mittausajankohdasta. Tavoitteena oli selvittda, muuttui-
vatko osallistujien tavoiteorientaatioiden painotukset ja oliko mahdollinen muutos samanlaista ryhmissa eli oliko
harjoitusohjelmalla yhteyttd mahdolliseen tavoiteorientaatioiden muuttumiseen.
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Taulukko 34. Kuvailevat tunnusluvut ja sisdiset kiinteydet

Muuttuja n Ka Kh a

Kehittymisorientaatio T1 211 1,99 0,89 0,85
Kehittymisorientaatio T2 101 2,14 1,03 0,93
Kehittymisorientaatio T3 90 2,11 0,83 0,85
Saavutusorientaatio T1 211 2,39 0,98 0,82
Saavutusorientaatio T2 101 2,49 1,02 0,83
Saavutusorientaatio T3 90 2,46 0,97 0,81
Suoritus-lahestymisorientaatio T1 212 2,97 0,88 0,64
Suoritus-lahestymisorientaatio T2 101 2,98 0,90 0,71
Suoritus-lahestymisorientaatio T3 90 2,84 0,84 0,74
Suoritus-valttamisorientaatio T1 211 3,50 0,96 0,79
Suoritus-valttamisorientaatio T2 101 3,37 1,03 0,87
Suoritus-valttamisorientaatio T3 90 3,49 1,04 0,89

Tulokset

Voimakkaimmin tutkittavilla korostui suoritus-valttdmisorientaatio (ka = 3,37 — 3,50) ja vahiten kehittymisorientaa-
tio(ka=1,99-2,11).

Tavoiteorientaatioiden valiset korrelaatiot (ei raportoitu) olivat oletusten mukaisia: kehittymis- ja saavutusorientaatioi-
den valilla oli selked positiivinen yhteys, saavutusorientaatio oli kehittymisorientaatiota selkedmmin yhteydessa suo-
ritus-ldhestymisorientaatioon ja suoritusorientaatiot olivat keskenaan kohtuullisen selkeasti yhteydessa, mutta suori-
tus-valttdmisorientaatio ei ollut yhteydessa kehittymis- tai saavutusorientaatioon. Kunkin ulottuvuuden eri ajankohtien
valiset korrelaatiot olivat varsin korkeita (0,64 — 0,85) mika osoittaa kohtuullista ajallista pysyvyytta orientaatioissa.

Paakysymyksen osalta mallinnuksen tulokset osoittivat, etta tavoiteorientaatioiden muutos seurantajakson aikana
ei palautunut erikseen ajankohtiin tai harjoitteluryhmaan. Yhteisvaikutuksen osalta ryhmien valilla oli hiukan vaih-
telua motivaation tasossa eri ajankohtina, mutta tilastollisesti merkittava ero (F=2,69, p=0,07) havaittiin vain suori-
tus-valttamisorientaatiossa, jolloin rynman 1 (koeryhma) keskiarvot muuttuivat enemman kuin ryhman 2 (kontrol-
liryhma) (T1 -> T3, f=0,36, t = 2,17, p=0,03). Toisin sanoen muutos ei ole ollut samanlainen ryhmien valilla vaan
suoritusvalttamisorientaatio voimistui suhteellisesti koeryhmassa hiukan (Kuva 3).

Harjoitteluryhma

Koeryhma Kontrollirghma

(5]

T T2 T3 T1 T2 T3

Kuva 3. Keskimaarainen (z keskivirhe) suoritus-valttamisorientaation muutos ryhmittain eri
mittauskohtina (Huom. asteikko 1 - 5, T1 = alkumittaus, T2 = valimittaus, T3 = loppumittaus).
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Pohdinta

Lahtokohtaisesti keskiarvotasojen perusteella tutkitun joukon tavoiteorientaatioprofiili ei ollut kovin suotuista.
Erityisesti kehittymisorientaation matala taso ja suoritus-valttamistason korkea taso luovat kontrastin, jonka pe-
rusteella tutkittaville ei ollut kovinkaan paljoa merkitysta oman fyysisen kunnon paranemisella, mutta heille on
kohtuullisen tarkeaa valttaa haasteita ja mahdollisia epdonnistumisia.

Lisaksi tavoiteorientaatiot olivat tarkastelujakson yli varsin stabiileja, miké on yleensa tavoiteorientaatioitten pysy-
vyydesta tiedettya tukeva havainto [14,17]. Harjoitusohjelmalla oli my&s hyvin véhan merkitysta, mutta koeryhman
osalta pyrkimykset valttaa epdonnistumista ja huonokuntoisemmalta ndyttamista voimistuivat hiukan.

Ei ole kuitenkaan ajateltavissa, etta interventiolla olisi oikeastaan ollut motivaation kannalta haitallista vaikutusta.
Tutkittavat koeryhmassa ovat voineet tulla intensiivisista harjoittelutilanteista johtuen tietoisemmiksi epdonnistu-
misen valttamisesta ja oman suorituksen negatiivisesta kokemisesta toisten suhteen. Koeryhmalla tdman tyyppiset
pyrkimykset ovat sitten korostuneet tavoitteisuudessa, kun vastaavat tilanteen kautta herkistymiset eivat ole olleet
akuutteja kontrolliryhmalla harjoittelutilanteiden erilaisuuden vuoksi: vertailutilanteita ei kontrolliryhmalla vain ol-
lut. Lisaksi on huomattava, etta havaittu vaikutus on kuitenkin hyvin pieni. Tiivistden voidaan sanoa, etta koeryh-
man motivaatiossa on nakynyt pienid muutoksia jotka heijastelevat pikemminkin harjoittelutilanteiden jarjestelyja
kuin vaikutuksia motivaatioon. Harjoitteluohjelmalla ei siis ollut selkeita yhteyksid motivaatioon tarkastellulla aika-
valilla.

Johtopaatokset

e Uusimuotoisen liilkuntakoulutuksen merkitys motivaatiolle ei ole selked tdma kokeilun perusteella. On
kuitenkin suositeltavaa, ettd harjoitusmuotojen jarjestelyt ja ohjaus tarkastellaan myds motivaatioon
vaikuttavien pedagogisten ratkaisujen nakdkulmasta. Tallaisia motivaatiota tukevia periaatteita ovat
tasavertainen kohtelu, asiallinen ja kehittymista korostava palaute, seka itsearvioinnin suuntaaminen
henkildkohtaiseen kehittymiseen yksittaisten suoritusten tai kilpailun sijasta.
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8 LIKUNTAAN LITTYVA MINAPYSTYVYYS
VARUSMIESPALVELUKSEN AIKANA

Tiia Kekalainen', Jani Vaara?

Jyvaskyldn yliopisto, liikuntatieteellinen tiedekunta
2Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos

Johdanto

Mindpystyvyydella tarkoitetaan yksilon uskomuksia ja luottamusta omiin kykyihinsd suhteessa tiettyyn toimintaan
[1]. Minapystyvyydelld on keskeinen rooli yksilon paatdksenteossa, motivaatiossa ja toiminnassa: jos yksild uskoo
onnistuvansa, han todennakoisemmin tarttuu toimeen ja on valmis ndkemaan vaivaa onnistumisen eteen. Vastaa-
vasti heikko mindpystyvyys saa haastavat tehtavat nayttdmaan mahdottomilta toteuttaa, jolloin ei kannata edes
yrittaa. Liikunnan kohdalla erilaista minapystyvyytta tarvitaan liikkunnallisesti aktiivisen eldméantavan omaksumisen
eri vaiheissa. Alkuvaiheessa keskeistd on luottamus omiin kykyihin toteuttaa liikuntasuunnitelmat, kun taas myo-
hemmin tarvitaan luottamusta jatkaa liikkumista eteen tulevista esteistd huolimatta [2]. Liikuntaan liittyvalld mina-
pystyvyydella ja liikunta-aktiivisuudella on kaksisuuntainen yhteys. Mindpystyvyys ennustaa etenkin pitkdkestoista
likunnallisen eldmantavan ylldpitdmista [3], ja toisaalta taas saannollinen liikunta lisad mindpystyvyytta [4]. Omat
onnistumisen kokemukset ja vertaisten onnistumisen nakeminen ovat keskeisia keinoja minapystyvyyden tukemi-
sessa [1]. Reservildisilla fyysisen toimintakyvyn ylldpitaminen ja kehittdminen riippuvat yksilén omasta kayttaytymi-
sesta ja toiminnasta, jota mindpystyvyys voi joko tukea tai heikentdd, esimerkiksi terveys- ja liikuntakayttaytymi-
seen liittyen. Varusmiespalveluksessa annettavan liikuntakoulutuksen yhteytta liikuntaan liittyvan minapystyvyyden
muutokseen ei ole kuitenkaan aikaisemmin tutkittu.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa liikuntaan littyvan minapystyvyyden muutoksia ja eroja koeryhmassa,
jonka palveluksen aikainen liikkuntakoulutus koostui padasiassa Koulutus 2020 -uudistuksen periaatteita noudat-
tavista, lihaskuntoa ja kestavyytta kehittavista harjoituksista, ja kontrolliryhmassa, jonka liikuntakoulutus koostui
perinteisesta liikuntakoulutuksesta sisaltden monipuolisemmin erilaisia lajeja. Lisaksi selvitettiin, ovatko liikunta-ak-
tiivisuus ja suorituskyky yhteydessa liikkuntaan liittyvadan mindpystyvyyteen lahtétilanteessa ja ovatko muutokset
fyysisessa suorituskyvyssa yhteydessa muutoksiin liikuntaan liittyvassa minapystyvyydessa.

Menetelmat

Liikuntaan liittyvaa mindpystyvyytta selvitettiin kysymalla, kuinka varmasti vastaajat uskoivat pystyvansa voittamaan
likunnan harrastamiseen liittyvia vaikeuksia. Viisi kohtaa mittasi omaksumiseen liittyvaa mindpystyvyytta (esim. “Olen
varma, etta pystyn yllapitdmaan likunnan harrastamista, vaikka kestaisi kauan, ennen kuin oppisin harrastuksen nou-
dattamiseen tarvittavat rutiinit”) [5] ja viisi kohtaa esteisiin littyvaa minapystyvyytta (esim. “Olen varma, etta pystyn
ylldpitdmaan liikunnan harrastamista silloinkin, kun olen vasynyt”) [6]. Vastaukset annettiin neliluokkaisella asteikolla
En varmasti pysty (=1) — Pystyn varmasti (=4) ja niiden pohjalta laskettiin keskiarvopistemaarat. Samat kysymykset
toistettiin alkumittauksissa, kolmen kuukauden kohdalla ja harjoitusjakson paatteeksi viiden kuukauden kohdalla.

Lilkunta-aktiivisuutta kysyttiin laht6tilanteessa kysymyksella “Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuu-

lut? Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt
kerrallaan vahintadn 20 minuuttia. Liikunta on ripeda ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua

38



ja hengityksen kiihtymista.” Vastaukset annettiin kuusiluokkaisella asteikolla Ei juuri mitaan liikkuntaa joka viikko
(=1) — Ripeaa ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa (=6).

Fyysista suorituskykya tarkasteltiin kestavyyskunnon (Cooperin testi) ja lihaskunnon (kuusi eri testia) osalta (mene-
telmat kuvattu luvussa 4.4). Tilastolliset analyysit tehtiin kayttamalla lineaarisia sekamalleja, joissa selvitettiin ryh-
maefektin ja aikaefektin valisia interaktioita. Lisaksi koko koejoukon osalta yhteyksia muutosten valilla analysoitiin
lineaarisella regressioanalyysilla. Alkutilanteen yhteyksid minapystyvyyden ja liikunta-aktiivisuuden seka fyysisen
suorituskyvyn valilla tarkasteltiin kayttden Pearsonin korrelaatiokertoimia.

Tulokset

Taulukossa 35 nakyvat korrelaatiot liikuntaan liittyvan minapystyvyyden osa-alueiden ja liikunta-aktiivisuuden seka
fyysisen suorituskyvyn valilla tarkasteltuna koe- ja kontrolliryhmalld yhdessa. Varusmiespalveluksen alkaessa run-
saampi vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus seka parempi kestdvyyskunto ja lihaskunto olivat positiivisesti yhteydessa
korkeampaan liikuntaan liittyvaan minapystyvyyteen.

Taulukko 35. Korrelaatiot lilkuntaan liittyvan minapystyvyyden osa-alueiden ja liikunta-aktiivisuuden seka
fyysisen suorituskyvyn valilla varusmiespalveluksen alkaessa koe- ja kontrolliryhmalla yhdessa.

Liikunta-aktiivisuus Kestavyyskunto Lihaskunto
Omaksumiseen liittyva mindpystyvyys 0,46 0,33 0,42
Esteisiin liittyva minapystyvyys 0,58 0,35 0,34

Kaikki p<.001

Liikuntaan liittyvan minapystyvyyden kehitys varusmiespalveluksen aikana nakyy kuviossa 2. Sekd omaksumiseen
etta esteisiin liittyva minapystyvyys olivat korkeammalla tasolla koeryhmassa verrattuna kontrolliryhmaan (p<0.05).
Liikuntaan liittyvassa minapystyvyydessa ei tapahtunut viiden kuukauden aikana muutosta kummallakaan ryhmalla
eika ryhmien valilla ollut eroja ajassa tapahtuvassa muutoksessa.

4
3 —————— —————
2
1
alku vali loppu

Koeryhma: omaksuminen
===-Koeryhma: esteet

Kontrolliryhma: omaksuminen
===-Kontrolliryhma: esteet

Kuva 4. Liikuntaan liittyvan minapystyvyyden osa-alueiden keskimaarainen
muutos harjoitusjakson aikana koeryhmalla ja kontrolliryhmalla.

Lahtotilanteen liikunta-aktiivisuus tai fyysinen suorituskyky eivat olleet yhteydessa liikkuntaan liittyvan minapys-

tyvyyden muutoksiin. Mydskaan fyysisen suorituskyvyn muutos varusmiespalveluksen aikana ei ollut yhteydessa
likuntaan liittyvan mindpystyvyyden muutoksiin.

39



Kuva: Puolustusvoimat

Pohdinta

Varusmiespalveluksen alkaessa runsaampi vapaa-ajan liilkunta ja parempi kestavyys- ja lihaskunto olivat yhteydessa
korkeampaan liikuntaan liittyvaan minapystyvyyteen. Varusmiespalveluksessa viiden kuukauden ajanjaksolla ei ol-
lut vaikutusta liikuntaan liittyvaan minapystyvyyteen riippumatta liikuntakoulutuksen toteutustavasta.

Varusmiespalveluksen liikuntakoulutus saattaakin osaltaan nayttaytya varusmiehille varusmiespalvelukseen kuulu-
vana pakollisena osana. Talléin kuukausiakaan jatkunut saannéllinen harjoittelu ei valttdmatta riitd muuttamaan
omia kasityksia siitd, miten arkieldmdssa pystyisi muodostamaan saanndllisen liikunnan harrastamisen rutiinit.
Toisaalta liikunnallisesti aktiivisilla ja hyvakuntoisilla on jo ennalta kehittynyt liikuntaan liittyva mindpystyvyyden
taso, jota varusmiespalvelusaika ei enda kasvata. Liikuntaan littyvan mindpystyvyyden kehitystd voitaisiin tukea
esimerkiksi tekemalla yksityiskohtaisia suunnitelmia likunnanharrastamisen toteuttamiseen [7]. Téllainen ajatusten
ja tavoitteiden suuntaaminen kohti arkielamaa varusmiespalveluksen loppuvaiheessa voisi auttaa minapystyvyyden
kehittamisessa ja sita kautta edesauttaa fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksumista varusmiehilla.

Johtopaatokset

¢ Varusmiespalveluksen liikkuntakoulutuksen sisallén kaksi eri muotoa eivat vaikuta varusmiesten liilkuntaan
littyvadn mindpystyvyyteen. Néin ollen tulokset antavat mahdollisuuden painottaa liikuntakoulutuksen
sisallén valinnassa muita seikkoja, kuten esimerkiksi harjoittelun ohjaamista sotilaalta tarvittavien fyysisten
ominaisuuksien kehittamiseen.
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9 VARUSMIESTEN ITSERAPORTOIDUT KIVUT
VARUSMIESPALVELUKSEN AIKANA: )
EROT KOE- JA KONTROLLIRYHMAN VALILLA
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>Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta

Johdanto

Varusmiespalveluksessa fyysinen kuormitus on etenkin palveluksen alussa erittdin suurta [1]. Akillisen ja kovan fyysi-
sen kuormittumisen johdosta riski vammoille voi olla suurentunut palveluksen aikana. Liikuntaharjoittelulla voi kui-
tenkin olla tuki- ja liikuntaelin vammoja ja kipuja ennaltaehkaiseva vaikutus [2,3]. Etenkin voimaharjoittelulla on mah-
dollista ennaltaehkaista tuki- ja likuntaelin vammoja [4,5]. Toisaalta liikuntaharjoittelussa voi myés ilmaantua kipuja
ja vammoja. Vertailtaessa eri liikuntakoulutuksen toteutustapoja tulisi siis huomioida kuntomuutosten ohella myds
vaikutukset vammoihin ja kipuihin. Kuormitukseltaan sopiva ja nousujohteinen liikuntakoulutus parantaa kuntoa ja
kehon koostumusta samalla pienentaen riskid vammojen ja kipujen esiintyvyydelle. Tdman tutkimuksen tarkoituksena
oli verrata itseraportoitujen kipujen esiintyvyytta kahden eri liikuntakoulutuksen toteutustapojen valilla varusmiespal-
veluksen aikana. Tulosten avulla on mahdollista tehda arviota siitd, miten liikuntakoulutuksen sisaltéa voidaan muo-
kata tuki- ja liikuntaelimistodn kipujen esiintyvyyden nakékulmasta ja siten pienentaa vammariskia palveluksen aikana.

Tutkimusmenetelmat

Tutkimusintervention aikana itseraportoituja kipuja selvitettiin kyselyilla ennen interventiota, sen aikana ja tutkimuk-
sen lopussa ennen varusmiespalveluksen loppusotaharjoitusta. Kipuja tutkittiin kolmella kysymyksella: 1) Arvioi kuin-
ka monena paivana yhteensa sinulla on ollut alaselan kipua, johon on liittynyt alaraajaan, polven alapuolelle sateilevaa
kipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana?, 2) Arvioi kuinka monena paivana yhteensa sinulla on ollut noidannuo-
likipuja (3killinen alaselan kipu) viimeksi kuluneen kuukauden aikana (alaselka on kuvassa tummennettu alue) ja 3)
Arvioi kuinka monena péivana yhteensa sinulla on ollut polvikipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana? Vastaus-
vaihtoehdot olivat: ei yhtenakaan paivana, 1-7 paivand, 8-14 paivana, yli 14 paivana muttei paivittain, ja paivittain.

Suhteelliset osuudet eri vastausvaihtoehdoista on esitetty taulukoissa 1-3. Tilastolliset analyysit tehtiin kayttamalla
yleistettyja sekamalleja, joissa selvitettiin interaktioita ajan ja ryhman suhteen kayttamalla kipukysymyksia binaa-
rimuuttujina (ei kipuja / kipuja vahintaan 1-7 paivana). Interaktioita ajan ja ryhman suhteen tarkasteltiin muut-
tujakohtaisilla keskiarvoilla ja -hajonnoilla. Sekamalleja varten kriteerina oli se, ettd koehenkildlta 16ytyy tulokset
vahintaan kahdelta mittausajankohdalta.

Tulokset

Suurin osa varusmiehista (57-75 %) raportoi etta heilla ei ollut kipuja alaseldssa, polvessa tai noidannuolikipuja
varusmiespalveluksen alussa. Koeryhmassa osuus oli 65-75 % ja kontrolliryhméssa 57-74 %. Lisaksi varusmiespal-
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veluksen alussa niiden osuus, jotka raportoivat kivuista 1-7 pdivan aikana oli 24-36 % koeryhmassa ja 23-38 %
kontrolliryhmassa. Niiden varusmiesten osuus, jotka raportoivat kipuja vahintaan 8-14 paivana oli hyvin vahan (0-7
%) (taulukot 36-38).

Sekamallianalyysit osoittivat, etta alaselkadkivun, noidannuolikipujen tai polvikipujen osalta ei havaittu tilastollisesti
merkitsevaa yhdysvaikutusta (alaselka, p=0,098; noidanuolikivut, p=0,951; polvikivut, p=0,743). Alaselan kivun
osalta havaittiin, ettd kontrolliryhmalla oli koko ajan enemman kipuja (p=0,009). Ryhmien véliset erot kasvoivat
ajan myota, mutta yhdysvaikutus ei kuitenkaan ollut merkitseva (p=0,098). Havaittu ero oli kuitenkin merkityksel-
taan vahainen. Polvikivuissa havaittiin lisdksi hienoista kasvavaa trendia (p=0,014), ollen kuitenkin merkitykseltdan

hyvin heikkoa.

Taulukko 36. Varusmiesten itseraportoitujen alaselkakipujen suhteelliset osuudet (%) koe- ja kontrolliryhmissa

alku-, vali - ja loppumittauksissa.

Kipupaivat Koeryhma Koeryhma Koeryhma Kontrolliryhma | Kontrolliryhma | Kontrolliryhma
kuukauden ALKU VAL LOPPU ALKU VAL LOPPU

aikana (n=51) (n=35) (n=48) (n=44) (n=33) (n=29)

Ei yhtaan 68,6 % (n=35) 68,6 % (n=24) 72,9 % (n=35) 61,4 % (n=27) 45,5 % (n=15) 34,5 % (n=10)
1-7 paivana 31,4 % (n=16) 31,4 % (n=11) 25,0 % (n=12) 27,3 % (n=12) 48,5 % (n=16) 58,6 % (n=17)
8-14 pdivana 0,0 0,0 6,8 % (n=3) 6,1 % (n=2) 0,0

yli 14 paivaa, 0,0 0,0 0,0 4,5 % (n=2) 0,0 0,0

muttei paivittain

paivittain 0,0 0,0 2,1 % (n=1) 0,0 % 0,0 6,9 % (n=2)

Taulukko 37. Varusmiesten itseraportoitujen noidannuolikipujen suhteelliset osuudet (%) koe- ja

kontrolliryhmissa alku-, vali - ja loppumittauksissa.

Kipupaivat Koeryhma Koeryhma Koeryhma Kontrolliryhma | Kontrolliryhma | Kontrolliryhma
kuukauden ALKU VAL LOPPU ALKU VAL LOPPU

aikana (n=51) (n=35) (n=48) (n=44) (n=33) (n=29)

Ei yhtaan 74,5 % (n=38) 68,6 % (n=24) 79,2 % (n=38) 74,4 % (n=32) 68,8 % (n=22) 72,4 % (n=21)
1-7 paivana 23,5 % (n=12) 28,6 % (n=10) 18,8 % (n=9) 23,3 % (n=10) 31,2 % (n=10) 24,1 % (n=7)
8-14 paivana 2,0 % (n=1) 2,9 (n=1) 2,1 (n=1) 2,3 % (n=1) 0,0 0,0

yli 14 paivaa, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

muttei paivittain

paivittain 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,4 % (n=1)

Taulukko 38. Varusmiesten itseraportoitujen polvikipujen suhteelliset osuudet (%) koe- ja kontrolliryhmissa alku-,
vali - ja loppumittauksissa.

Kipupaivat Koeryhma Koeryhma Koeryhma Kontrolliryhma | Kontrolliryhma | Kontrolliryhma
kuukauden ALKU VAL LOPPU ALKU VAL LOPPU

aikana (n=51) (n=35) (n=48) (n=44) (n=33) (n=29)

Ei yhtaan 64,7 % (n=33) 42,9 % (n=15) 58,3 % (n=28) 57,1 % (n=24) 40,6 % (n=13) 37,9 % (n=11)
1-7 paivana 35,5 % (n=18) 48,6 % (n=17) 35,4 % (n=17) 38,1 % (n=16) 37.5 % (n=12) 51,7 % (n=15)
8-14 paivana 0,0 8,6 % (n=3) 4,2 % (n=2) 2,4 % (n=1) 18,8 % (n=6) 10,3 % (n=3)

yli 14 paivaa, 0,0 0,0 2,1 % (n=1) 2,4 % (n=1) 0,0 0,0

muttei paivittain

paivittain 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 % (n=1) 0,0
Pohdinta

Tutkimuksen paatulokset osoittivat, ettd suurin osa varusmiehista ei karsi varusmiespalveluksen alussa tuki- ja liikuntae-
lin kivuista. Vaikka joissakin kivuissa havaittiin lievaa esiintyvyyden kasvua, tilastollisesti merkitsevia tuloksia ei havaittu.
Vali- ja loppumittauksissa oli keskimaarin enemman niitd, jotka raportoivat, ettei kipuja ollut kuin niita, jotka rapor-
toivat kivuista vahintaan 1-7 paivana. Lisaksi vain hyvin harvat raportoivat kivuista paivittain tai yli 14 paivana kuukau-
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Kuva: Puolustusvoimat

den aikana. Tilastollisesti merkitsevia tuloksia havaittiin alaselkakivun osalta siten, etta kontrolliryhmalla oli koeryhmaa
enemman kipuja. Ero ei kuitenkaan kasvanut tilastollisesti merkitsevasti koulutuksen edetessa. Polvikivuissa havaittiin
myds hienoista kasvavaa trendia, mutta kasvu oli hyvin heikkoa ja merkitykseltdan vahaista. Tuloksia tulkittaessa on
lisdksi otettava huomioon tutkittavien vahainen maara, joka rajoittaa tilastollista voimaa tehdyissa analyyseissa.

Johtopaatokset

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd koe- ja kontrolliryhman liikuntakoulutus ei tassa tutkimuksessa aiheuttanut
juurikaan negatiivisia eika positiivisia vaikutuksia itseraportoituihin kipuihin. Liikuntakoulutuksen sisallon voi tdméan
tutkimuksen perusteella raataldida nailla kahdella liikuntakoulutuksen tavalla painottaen fyysisen kunnon harjoi-
tusadaptaatioita, ilman haittavaikutuksia tuki- ja liikuntaelinkipuihin.
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JOHTOPAATOKSET JA TOIMENPIDESUOSITUKSET

e Tutkimuksen tuloksien perusteella voidaan todeta, ettd toiminnallinen yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu,
suhteellisen pienelld harjoitusmaarilld, nayttaa olevan tehokas tapa parantaa varusmiesten kestavyys- ja
voimaominaisuuksia.

e Kestavyysominaisuudet paranivat tutkimuksessa koko ajanjakson aikana voimaominaisuuksia enemman.
Voimaominaisuudet paranivat harjoittelun ensimmaisten viikkojen aikana myos suhteellisen pienilla
kuormilla, mutta voimaominaisuuksien kehittymisen tasainen jatkuminen edellyttda nousujohteisuutta seka
harjoittelukuormien ettd —-maarien asteittaista lisdadmistd. Tehokkaan voimaharjoittelun toteuttamiseen sopivien
valineiden ja tilojen soveltuvuutta varusmiesten liikkuntakoulutukseen on tutkittava edelleen.

o Kuitenkin tassakin tutkimuksessa fyysisen kunnon paraneminen tapahtui paaosin heikkokuntoisimmilla
varusmiehilla, joten jatkossa pitda edelleen pohtia keinoja myos hyvakuntoisten fyysisen kunnon yllapitamiseen
ja kehittdmiseen, ilman haittavaikutuksia tuki- ja liikuntaelinkipuihin.

e Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, etta varusmiespalveluksen liikuntakoulutuksen
sisaltd ei vaikuta oleellisesti varusmiesten kokemuksiin, joten tulevaisuudessa onkin tarkeaa painottaa
liikuntakoulutuksen suunnittelussa muita seikkoja, kuten harjoittelun ohjaamista sotilaalta tarvittavien fyysisten
ominaisuuksien kehittamiseen. Lisaantynyt lihaskuntoharjoittelu lisasi mielekasta positiivista kokemusta voima-
ja lihaskuntoharjoittelusta. Palloilulajit koettiin my&s mielekkaiksi. Johtuen liikuntakoulutuksen rajallisesta
tuntimaarasta palloilua olisi hyva sisallyttaa ohjelmiin jonkin verran, mutta niiden harrastamisen edellytyksia
tulisi painottaa enemman varusmiestoimikuntien liilkuntakerhotoiminnassa.

e Liikuntakoulutuksen merkitys motivaation ja liikuntaan liittyvéd mindpystyvyyden kannalta ei mydskaan
eroa normien mukaisesta liikuntakoulutuksesta. N&in ollen tulokset antavat mahdollisuuden painottaa
liikuntakoulutuksen sisallén valinnassa muita seikkoja, kuten esimerkiksi harjoittelun ohjaamista sotilaalta
tarvittavien fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen.

¢ Motivaatiota ja mindpystyvyytta tukevia periaatteita, kuten tasavertainen kohtelu, asiallinen ja kehittymista

korostava palaute, ja itsearvioinnin suuntaaminen henkildkohtaiseen kehittymiseen, tulisi toteuttaa yksittdisten
suoritusten tai kilpailun sijasta.
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