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Taman tutkielman tavoitteena on antaa perusteysisgn kasvatuksen opetussuunnittelulle ajisti-

iImavalvontataistelijan koulutuksessa. Tutkielmapsaehdytd&n limavoimien Teknillisen Ko
lun aisti-ilmavalvontalinjan varusmiesten sodanajahtavien operatiivisiin vaatimuksiin se
nykyisen liikkunta-koulutuksen tilaan erityisestikaiskoulutuskaudella. Tutkielmassa esitell
ehdotuksia varusmiesten fyysisen suorituskyvyngaraiseksi llImavoimien Teknillisessa Ko
lussa, painopisteena erikoiskoulutusjakso. Aihenonulle [&heinen, koska olen toiminut ais
ilmavalvontamiehiston kouluttajatehtavassa. Liilakatsvatusupseerin virassa olevana Kkar
huolta fyysisen kunnon heikentymisesta ja tuon oomseamistani fyysiseen kasvatukseen. ]
kimuksen ongelmina ovat: Miten aisti-ilmavalvontamen huippukuntoa voitaisiin kehittaa oy
tussuunnitelman keinoin ja mitd vaatimuksia openget tehtdvat asettavat ais

ilmavalvontamiehen fyysiselle kunnolle?

Tutkimusmetodina kaytetddn kirjallisuuskatsaustiajtoteutetaan teoreettisena ja laadulli

asiakirjatutkimuksena. Tutkimusaineistona ovatigdk asiakirjat, alan kirjallisuus, lehtiartikkeljt

kuntotestien tulokset, viikko-ohjelmat ja opintosuaitelmat. Tutkimusmenetelméa perustuu r
den lahteiden tutkimiseen ja yhdistelyyn sitend éhityskohtia voidaan tuoda esiin ja saad
tarvittava teoriapohja mahdolliselle myohemmallésta laajemmalle empiiriselle testauksellg
tarkastelulle.

Aisti-ilmavalvontamiehiston huippukuntoa voitaiskenhittaa llmavoimien Teknillisessa Koull
sa luomalla yhtenainen opetussuunnitelma, jossanlmidaan opetussuunnitelman tasot kod

tasosta yksilétasoon asti. Opetussuunnitelmadssi huomioida aisti-ilmavalvontamiehistd

omat erityiset fyysiset suorituskykyvaatimuksetsthilmavalvontamiehen tulee olla A-luokan

taistelija, jolla on vahintd&an hyva fyysinen kestgs/seka hyvat voimaominaisuudet.
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Kirjallisuuteen perustuen voidaan todeta, ettaitéaalainen elaméantapa on vaikuttanut nykynuo-

rison kuntoon laskevasti. Yha harvempi tulevis&iaimavalvontamiehista tai nykyisesta reser-

vista kykenee tayttamaan nykyiset operatiiviset siggt suorituskykyvaatimukset. Aisji
iImavalvontamiehiston  sodan-ajan joukko koostuu ap#ssa reservildisistd.  Aisfi-
ilmavalvontamiehiston reservin suorituskyvyn yliémn kannalta Puolustusvoimien olisi hyva pi-

taa yhteytta reserviin ja antaa tietoja fyysisamiota kyvyn yllapitamiseksi.
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aisti-ilmavalvonta, opetussuunnittelu, fyysinenvatss, toimintakyky, kirjallisuuskatsaus.
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1 JOHDANTO

Aisti-ilmavalvonta on yksi ilmavalvonnan osa-alyenka yhteisena tehtadvand on havaita
Suomen ja sen lahialueen ilmatilassa lentavat afokset ja muut lentdvat esineet. lima-
valvonta kokonaisuudessaan muodostaa ilmatilanrsekinnnistamalla, kokoamalla, liit-
tamalla ja analysoimalla tehdyt havainnot sekagakaatilannekuvaa tarvitsijoille niin ai-
kaisin, etta tunnistus-, torjunta- ja suojautumistnpiteet voidaan toteuttaa tehokkaasti.

Aisti-ilmavalvontaa toteutetaan tekemalla nakdkyamllohavaintoja. Rauhan aikana myads
eri valvontaviranomaiset suorittavat aisti-ilmavattaa omien tehtaviensé ohessa. Sodan
uhan ja sodan aikana perustettavien ilmavalvontgipamioiden ilmavalvonta-asemat
viestittavat havainnot omilta vastuualueiltaan Malaonta-aluekeskuksiin, jotka kokoavat
iimavalvontakomppanian alueelta ilmatilanne- ja mtiedot sekd ohjaavat asemien toi-
mintaa. Havainnot siirtyvat edelleen automaattisesitokeskuksiin tai apujohtokeskuk-
siin, joissa aisti-ilmavalvonnan havainnot yhdigget ilmatilannekuvaan. (llmavalvonta-
aseman toimintaopas, 1998, 2.) Tassa tutkielmassehgytaan limavoimien Teknillisen
Koulun aisti- ilmavalvontalinjan varusmiesten soaian tehtéavien operatiivisiin vaatimuk-
siin, seké nykyisen liikkuntakoulutuksen tilaan ergkoulutuskaudella. Liséksi tarkastel-
laan lilkkuntakoulutuksen riittavyytta erikoiskouliskaudella seka esitellaan parannusehdo-
tuksia varusmiesten operatiivisen fyysisen sudkitugn parantamiseksi. Katsoin myos ai-
heelliseksi tarkastella tutkimuksessani aisti-ilads@ntamiehiston fyysisen koulutuksen
nykytilaa ja tuoda harjoittelun ohjelmointiin pararsehdotuksia. Aihe on minulle lahei-
nen, koska olen toiminut upseerina valmistumiseststi neljd vuotta aisti-
ilmavalvontamiehiston kouluttajatehtavassa ja hitakasvatusupseerin virassa olevana
kannan huolta fyysisen kunnon heikentymisestdga tumaa osaamistani fyysiseen kasva-

tukseen.

Erikoiskoulutuskauden liikuntakoulutuksen tavoiten saavuttaminen ja liikkuntakoulu-
tuksen toteutus on havaittu haastavaksi limavoinfieknillisessd Koulussa Jamsan Hal-
lissa. Aisti-ilmavalvontakoulutukseen osallistueatat padosin komppaniaa tukevien osas-
tojen joukkoja, joilla on omat erikoistehtavat. T@mvuoksi osa jaa pakon sanelemana
pois koulutuksesta ja heidan kouluttamiseensattama aika on pois yleensa liikkuntakou-
lutuksesta. Myos varusmiestietokannan kuntotedtidokset kertovat, etta erikoiskoulu-

tuskauden fyysisen koulutuksen mieskohtaisia tésitatei kaikin osin saavuteta.



2

Puolustusvoimissa on pitkd&n oltu huolestuneit&kalmen fyysisen kunnon jatkuvasta
laskusta. Nykytilanteen vakavuutta ilmaisevat patlavoimien uusimmat tilastot, joiden
mukaan tammi- ja heindkuussa 2009 palvelukseemeisien alokkaiden tulokset kesta-
vyytta mittaavassa 12 minuutin juoksutestissé olkaakkien aikojen alhaisimmat. Alok-
kaiden keskimaarainen tulos testissa oli 2 434 itneflokkaiden lihaskuntotestien tulos
oli toiseksi alhaisimmat, mitd on koskaan mitattyvan tai kiitettdvan arvosanan saanei-
den maara oli laskenut huippuvuosien 68 prosentigjaaseen 41 prosenttiin. (Santtila,
M. 2010, Pa&esikunnan tiedotteet.)

Palvelukseen astuvien heikkenevia tuloksia selifiiélti liikuntatottumuksien muutos
reservissa: Kestavyytta kehittavat perinteiset, l&gjiten hiihto ja suunnistus eivat ole enaa
nuorten suosiossa. Yhteiskunnan muuttumisen my@ésrmyotylikunnan méaara on jaa-
nyt entista vahaisemmaksi. Liikkunnan vahaisyysyarntontuneet ruokailutottumukset ovat
osaltaan aiheuttaneet alokkaiden kunnon heikkereemnjés keskipainon kohoamisen. Puo-
lustusvoimissa aloitettiin 13 vuotta sitten uushkankohotusliike varusmiesten kunnon
parantamiseksi, samalla kun lyhin palvelusaika mytettiin kuuteen kuukauteen. Varus-
miesten liikuntakoulutuksen maara kaksinkertaiste#O viikkotunnista 40 viikkotuntiin.
Tulevaisuudessa tavoitteena on liikuntakoulutuksgr@ran nostaminen 60 viikkotuntiin,
Puolustusvoimien liikkuntakoulutusohjelmaan on myie vuosina lisétty nuorison suo-

simia liikuntalajeja kuten palloilulajeja ja voinhalajeja. (Paaesikunta, 2010.)

Puolustusvoimien liikkuntakoulutuksen tavoitteena sarada varusmiesten fyysinen suori-
tuskyky nostettua riittdvan korkealle tasolle. Taipiden on kyettava joukkonsa mukana
reserviin siirryttdessa tayttdmaan menestyksetlisesat puolustushaaran taistelutehtavan-
sa vahintaan kahden viikon jatkuvassa taistelukokkessa ja kayttamaan kaikki voima-
varansa yhtamittaisesti kolmesta neljdan kestayaaraativaan ratkaisutaisteluun. Hyva
fyysinen suorituskyky on sotilaskoulutuksen peredigtys myds rauhan aikana. (PEkou-
os:n PAK C 01:03, 2004.)

Varusmiesten liikuntakoulutuksen padadmaéaarat ja hiteloulutuksen toteutus vaihtelevat
koulutuskauden tavoitteiden mukaisesti. Peruskaskaudella tavoitteena on alokkaiden
peruskestavyyden ja lihaskunnon kohottaminen rdiasparuskuntoharjoittelulla. Erikois-
koulutuskauden tavoitteena on yllapitdd saavutemarituskyky ja edelleen kehittaa val-
miuksia fyysisesti vaativaan taistelukoulutuksekiikuntakoulutuksessa panostetaan tal-
|6in erityisesti voimaan, kestavyyteen seka taitaativiin lajeihin, kuten uinti-, suunnis-

tus- ja marssitaitojen opetukseen. Erikoiskouludwslella luodaan pohja joukkokoulutus-
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kauden tavoitteiden saavuttamiselle. Aisti-ilmawgaitataistelijan erikoiskoulutuskauden
tavoite on, ettd han kykenee suoriutumaan sodarefa@vistddn. (PEkou-os:n PAK C
01:03, 2004.)
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2 SOTILAAN FYYSINEN SUORITUSKYKY OSANA SOTILASPE-
DAGOGIIKKAA

Puolustusvoimien koulutuksen perustehtavana onaauorituskykyisid sodanajan jouk-
koja. Tama sinansa hyvin perusteltu tavoite sadttatenkin hamartad sen, etta suoritus-
kykyinen joukko vain ja ainoastaan kykenee syntymt@@mintakykyisista yksiloista. Ha-
martymiseen voi liittya se, ettei kyeta nakemadtixaad eroa valmiin suorituksen ja siihen
johtavan oppimisen valilla. Kouluttajien ensisipa tehtavana on edistaa sellaisia yksi-
|6iden ydinprosesseja, jotka johtavat koulutuksekdkaistavoitteeseen. On kyettava ym-
martdmaan, etté tavoite ja prosessi eivat ole saaspita. (Toiskallio, J. 1998, 8.)

Joukkotuotannosta lahtevéat fyysisen kunnon kehig@dmtavoitteet. Tavoitteita on kaksi:
varusmieskoulutuksen paatyttyd joukon fyysinen &upitdd olla sellainen, etta sen voi
edellyttda selviytyvan hyvin ensimmaisesta konkreesta sodanajan tehtavastaan ja - fyy-
sisen kunnon kehittamisen motivaatiotaso on saatamakorkeaksi, etta joukko sailyttaa
omin toimenpitein kuntonsa niin kauan, kuin sillasama ensimmainen tehtava. (Toiskal-
lio, J. 1998, 17.)

Fyysinen suorituskyky on kykya selviytya fyysisigghtavistd mahdollisimman pienin
ponnistuksin ja tehokkaasti. Fyysinen suorituskklgstuu seuraavista osatekijoista: Suo-
rituskykyyn vaikuttaa ik&, sukupuoli, terveys, rake, perintotekijat ja harjoittelu. Fyysi-
sen suorituskyvyn osatekijoita kestavyytta, voinmra@eutta, likkuvuutta ja koordinaatio-
kykya voidaan kehittdd harjoittelemalla. Tarkeighitettdvid ominaisuuksia ovat veren-
kierto- ja hengityselimiston kunto, motoriset kyvketteryys, tasapaino ja notkeus. (Mero,
A., Peltola, A., & Saarela, J. 1987.)

Yksilon fyysinen toimintakyky on muun muassa kykghda kuntoa ja taitoa vaativaa li-
hastyota. Fyysinen kunto muodostaa yhdessa maoriaitojen kanssa fyysisen toiminta-
kyvyn, joka on kiintedssé yhteydessa psyykkiseenitbakykyyn ja motivaatioon. Fyysi-
nen kunto koostuukin fyysisen toimintakyvyn eri-@daeista, joita ovat muun muassa kes-
tavyys, voima ja nopeus. (Howley 2001, 365; Kyr@g@ ym. 2003, 12.)
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Fyysinen kasvatus ja liikuntakoulutus ovat osalagpedagogiikkaa. Sotilaspedagogiikan
tehtavana on luoda kokonaiskuva ja tuottaa kaytamnélleja siitd, kuinka toimintakyvyn
kokonaisuutta voidaan kehittdd oppimisen keinoiiiaaden eri tehtavissa ja ymparistois-
sa. Fyysisen koulutuksen tehtavanéa on puolestdaittdé sotilaiden ja varusmiesten fyy-
sista suorituskykya seka yleista toimintakykya.ig¢Kallio, J. 1998, 18.)

Toiskallion ja Makisen mukaan toimintakykya pitéggatella ihmisen fyysisena, psyykki-
send, sosiaalisena ja eettisend olemuksena, jatkaastavat holistisen eli osiinsa jakau-
tumattoman kokonaisuutensa, joka rakentuu kasvatukautta samoin kuin niiden koke-
musten vaikutuksesta, joita lapi elamén syntyyya#issa vuorovaikutuksesta ympariston
kanssa. Fyysisyys tarkoittaa ruumiillisuutta, jakaolemisemme ja toimintamme perusta-
va tosiasia. Sosiaalisuus tarkoittaa sita tosiagta kukaan ei synny maailmaan yleensa,
vaan aina johonkin todelliseen yhteisdon seka sgrda ja kulttuuriin. Yhdessa fyysisyys
ja sosiaalisuus muodostavat perustan kokonaiswjdelon viitataan kasitteella 'ruumiil-
listunut toimijuus’. Kyse on niin fyysisesta kuinygs Kkulttuurisesta ruumiillisuudesta.
Psyykkisyys viittaa siihen kokemusmaailmaan, joyatyyy ruumiillisuutemme ja sosiaali-
suutemme kautta. Se ei siis ole erilladn ruumiilhgesta toimijuudesta, vaan on sen oleel-
linen osa. Eettisyys on myo6s toimintakykya kooss@ava ja sitd kaytannodssa ilmentava te-
kija. Eettisyys on valintojen ja paatosten tekak# skuinka minun tulee toimia, jotta toimi-
sin oikein ja hyvin ja jotta voin vastata toimintes. Me realisoidumme eettisissa valin-
noissa ja sitoumuksissa. Eettisyys ja identitdattyvat hyvin vahvasti toisiinsa, koska
identiteetti viittaa siihen, kuka min& olen. (Tadllo, J. & Makinen, J. 2009, 44 — 50.)

Perimmiltdan jokainen elava ihminen on toimintakylen, koska muutoin han ei voisi olla
elava ihminen. Toimintakyky ei siis ole normatiigim kasite, jonka nojalla ihmisia lajitel-
laan erilaisiin luokkiin. Toimintakykyyn liitetd&dmyos voima, kestavyys ja jaksaminen —
usein fyysinen, mutta my6s henkinen puoli. Toimkyteylla voidaan tarkoittaa selviyty-
mista, kykya tulla toimeen jokapdaivaisissa toimiissa, mutta toisaalta myos valmiutta
selviytya erityisia ponnistuksia vaativissa tildaga. Ensin mainitussa merkityksessa toi-
mintakyvylla saatetaan tarkoittaa suunnilleen sakwaa terveys. Sotilaiden kohdalla toi-
mintakyvylla usein viitata niihin fyysisiin ja hergin valmiuksiin, joita tarvitaan selviy-
tymiseen ja toimintaan poikkeuksellisen vaativigskRuormittavissa oloissa. (Toiskallio, J.
& Mékinen, J. 2009 44 — 54.)



2.1 Fyysisen kasvatuksen opetussuunnittelu

2.1.1 Opetussuunnittelu puolustusvoimissa

Sotilaan toimintakykya kehittdvaa oppimisen ohjarksuunnittelua kutsutaan pedagogi-
seksi suunnitteluksi. Kun koulutuksen opetusohjeimaunnittelua tarkastellaan kokonais-
jarjestelmana, pedagoginen suunnittelu tapahtuisédla ja operatiivisella tasolla, joukko-
osastoissa ja perusyksikdissa. Kaksi muuta suetutéisoa ovat strateginen ja normatiivi-
nen taso. Strategisen tason koulutussuunnittehdiigs puolustushaarojen ja maanpuolus-
tusalueiden esikunnissa. Normatiivistd suunnittelapahtuu puolustusministeriossa ja
paaesikunnassa. Normatiivinen ja strateginen sttehniantavat suunnan ja luovat perus-
teet suunnittelulle. Taktisella ja operatiiviseféesolla suunnitellaan yksityiskohtaisemmat
tavoitteet, oppisisallot ja ylipaatddn opetukserhgajoittamisen konkreettinen toteutus.
(Toiskallio, J. 1998, 37.)

Varusmieskoulutus on keskeinen osa puolustusvoimsighan ajan tehtavia. Silla vaikute-
taan merkittavasti Suomen kansalaisten maanpuslasitioon. Sotilaskouluttajien ammat-
titaidolla on suuri merkitys varusmieskoulutuksemigtumisessa. Kouluttajien ammatti-
taito rakentuu koulutustaidosta, johtamistaidogtaisista sotilas- ja aselajitaidoista seka
henkilokohtaisesta toimintakyvysta. Mitd paremmatllktustaidolliset valmiudet koulutta-
jat omaavat, sitd paremmat ovat myos koulutusteibliSotilaskouluttajat ovat myés oman
joukkonsa liikuntakouluttajia eli likunnan opeitajja valmentajia. Fyysisen koulutuksen
painopisteet ovat keskeisessé osassa liikuntakideh johtamisessa. Painopisteet ovat
joukkojen suorituskyvyn ja koulutuskelpoisuuderagitamiseen ja liikkumis- ja likkunta-
taitojen kouluttaminen. Tuloksena saadaan suomtisget sodan ajan joukot ja liikunta-
aktiivinen reservi. (Toiskallio, J. 1998, 12 — 15.)

Opetus on liikuntaharjoituksessa oleellinen osaisiyen kunto kehittyy oikealla tavalla
johdetun ja aktiivisen opetuksen seurauksena lélkesin huomaamatta. Taitokeskeinen
koulutus on usein tuloksekkaampaa ja motivoivamkaia kuntokeskeinen harjoittelu.
Kouluttajan rooli, opettamistapa ja kaytetyt hatget vaikuttavat oppimistulokseen. Téar-
keimpia edellytyksia oppimiselle ovat yksilollinemjaus seké vapautunut, positiivinen ja
kehittdmiseen tahtaava koulutusilmapiiri. Yksilé@njpukon sodan-ajan suorituskykyvaa-
timukset antavat perusteet puolustusvoimien lilekaotlutuksen motivoinnille. Sotilailta
edellytetaan tiettyja fyysisia ominaisuuksia ja gk joita liikuntakoulutuksessa harjoite-

taan, kehitetaan ja opetetaan. (Toiskallio, J. 1929818.)
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Tarkeintd on motivointi: koulutettavat saadaanwgitonaan toimintaan yksilona ja joukko-
na. Sitoutuminen on tavoite, jonka saavuttamisess@/ointi on tarkein valine. Koulutet-
tavat totutetaan johdettuun toimintaan ja oikeigiarjoitustottumuksiin. Harjoituksen te-
hokkuuteen vaikuttaa ajankaytto ja se, miten hyaroitukset suunnitellaan ja johdetaan.
Liikuntaharjoitusta suunniteltaessa on otettavanfioon harjoitusolot seka koulutettavien
maara ja taso. Liséksi on varmistettava suoritlogen ja tarvittavien apuvalineiden saa-
tavuus. Ennen harjoitusta suunnitellaan ryhméjasoryhmittdin seké harjoituspaikat ja
harjoitusaiheet. (Toiskallio, J. 1998, 12 - 15.)

Joukko-osastoissa perusyksikdiden fyysista koutatualvoo ja koordinoi paa-asiassa lii-
kuntakasvatusupseeri. Liikuntakasvatusupseerirep&itana on valvoa liikkuntakoulutuk-
sen tarkoituksenmukaisuutta ja oikeellisuutta (Treerk 1991, 3). Taskisen (1991) mukaan
likuntakasvatusupseeri myo6s seuraa ja koordinaigsikoiden liikkuntakasvatusta, jar-
jestaa lilkkuntatapahtumia seka raportoi liikuntadktukseen liittyvia havaintoja joukko-
osastojen koulutusjohdoille. Eniten yhteistyotédiim massaliikuntatapahtumien, kuten
kansanhiihtotapahtumien ja varuskunnallisten kilpan yhteydessa seké suorituspaikkoja
varattaessa (Joenvaara, 1999, 24.) Paavastuntakoulutuksen toteutuksesta on kuiten-
kin perusyksikaoilla. Yksikon paallikké suunnittelgelaatii oman yksikkonsa viikko-
ohjelman (Paaesikunta 1996, 41). Nain ollen yksigéallikolla on suuri vastuu liikunta-
koulutuksen monipuolisesta ja tarkoituksenmukasstseuttamisesta. Yksikon paallikot
kayttavat suunnittelussa apunaan myods muita kajiatty ksikdissé on nimettyna myos
likunnan karkiosaajia, jotka ovat perehtyneet emg&m ainoastaan liikkuntakoulutuksen
jarjestamiseen. Kaytannon tyon tekevat yksikoideulkitajat paallikon laatiman viikko-
ohjelman mukaan. He toimivat joukkueidenjohtajvarajohtajina ja muissa tehtavissa

paallikon kaskemalla tavalla (Paaesikunta 199642.) -

2.1.2 Opetussuunnittelu suomalaisessa koulutusjéheassa

Opetus on yhteiskunnassa osa laajaa kasvatuksaima@aaOpetuksen tarkoitus méaéarite-
taan tavallisesti osana yhteiskunnan koulutusjtifjesid. Opetuksessa vastaavat talléin eri
instituutiot, koulut ja oppilaitokset. Institutioalisen ja vapaamuotoisen opetuksen ero on
siing, ettd yhteiskunta valvoo jollakin tapaa idionaalista opetusta. Tunnusomaisena
piirteend on tall6in opetussuunnitelma, jossa dysn tarkoitus esitetddn. (Kansanen, P.
2004, 25.)
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Opetussuunnitelma tarkoittaa opetuksen etukatemsstielua. Opetussuunnitelma on kou-
lutusta, opetusta, opiskelua ja oppimista ohjaaven@arittava toimintasuunnitelma. Asia
voidaan ilmaista opiskelijan nakokulmasta myosnsitettd opetussuunnitelma tarkoittaa
opiskelijalle oppimiskokemuksia tarjoavien tilamten etukateissuunnittelua. On esitetty,
ettd nykymuotoinen opetussuunnitelmateoria ja &&sit saanut lahtokohtansa J. Bobbitin
1918 kirjoittamasta teoksesta The Curriculum. (Kl€i992,191.)

Opetussuunnitelma on opetuksen ja opintojen suigumt valine. Sen avulla opetuksesta
muodostetaan hallittu ja ehja kokonaisuus. Opetusstelmassa nimetaan tutkintoon joh-
tavan koulutuksen opintojaksot ja opintokokonaigiudvoitteineen, maaritellaan opinto-

jen laajuus ja ydinaines seké rakennetaan opirgojahk véliset yhteydet ja perakkaisyydet
kumuloituvan oppimisen edellyttamalla tavalla. Qsuunnitelmassa kuvataan myés kay-
tetyt opetusmenetelmat ja oppimisen arvioinnin nao@®petussuunnitelmassa tuodaan
nakyviin opiskelijan opintopolku ja luodaan puittegpintojen esteettomalle etenemiselle.
Hyvin tehty opetussuunnitelma mahdollistaa opimaéenemisesteiden ennakoinnin, ja se
luo myds puitteet henkilokohtaisen opetussuunnaelnnnistuneelle laatimiselle. (Yli-

opistojen kaksiportaisen tutkintorakenteen toimeaap 2002, 28.)

Opetussuunnitelman perusteena on kansallinen kgiryka pohjalta paikallinen opetus-
suunnitelma yleensa laaditaan. Opetuksen jarjdi§ta@ga vastuu opetussuunnitelman laa-
dinnasta ja sen kehittdmisesta. Opetussuunnissinpaatetdan perusopetuksen kasvatus-
ja opetustyostéa ja tdsmennetaan perusteissa ntiggitavoitteita ja sisaltojd seka muita
opetuksen jarjestamiseen liittyvia tarkentavia kaji. Perusopetuksen opetussuunnitel-
maa laadittaessa tulee erityisesti ottaa huomisapetuksen opetussuunnitelma ja perus-
opetuksen yhtendisyys sekd muut kunnissa tehdgialapuoria ja koulutusta koskevat
paatokset. Valtakunnalliset ja paikalliset perusogt@ koskevat saddokset ja lait muodos-

tavat perusopetusta ohjaavan kokonaisuuden. Naatéksét ovat:

* perusopetuslaki ja — asetus

» valtioneuvoston asetus perusopetuslaissa tatioitpetuksen valtakunnal-
lisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta

* esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelman metust

« opetuksen jarjestajan hyvaksyma opetussuunratelm

» opetussuunnitelmaan perustuva perusopetusaset@k§m mukainen vuo-

sittainen suunnitelma.
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Opettajan tulee aina opetuksessaan noudattaa gpetjkrjestdjan vahvistamaa ja hyvak-
symaa opetussuunnitelmaa. Opetussuunnitelma voiesiarerkiksi laatia siten, etta siina
on kuntakohtainen osio, alueittaisia tai kouluka#aosioita sen mukaan kuin opetuksen
jarjestaja paattda. Perusopetuksen opetussuunaiteyimendisyys edellyttaa kaikkien eri
opettajaryhmien laajaa yhteistyotéd opetussuunngalilaadittaessa. Oppilaan huoltajienkin
on voitava vaikuttaa etenkin opetussuunnitelmankastavoitteiden perusteiden maaritte-
lyyn. My6s oppilaita voidaan ja tuleekin ottaa makapetussuunnitelmatyohén. Opetus-
suunnitelma tulee oppilashuoltoa seké kodin ettlthkoyhteistyotd koskevalta osalta laa-
tia yhteisty6ssa kunnan sosiaali- ja terveydenbuadibimenpanoon kuuluvia tehtavia hoi-

tavien viranomaisten kanssa. (POPS, Opetushalfi®, 8.)

Opetussuunnitelman kasitteessa on nykyisin mietaké®ttaa kolme ulottuvuutta: kirjoi-
tettu opetussuunnitelma, opetettu opetussuunnit@maittu opetussuunnitelma. (Harden,
R-M, 2001, 124).

Tassa tutkielmassa olennaista on antaa perustgkallsen fyysisen kasvatuksen opetus-
suunnitelman laadintaan llmavoimien Teknillisessiukissa. Puolustusvoimissa liikunta-
alaa ohjataan keskitetysti paaesikunnan koulutssolsa, mutta joukko-osastoilla on ope-

tuksen suhteen kohtalaiseen vapaat kadet toteatjastusta paikallistasolla.

2.1.3 Opetussuunnitelman tasot

Opetussuunnitelman késite tasmentyy suunnitelnoaltisn tasojen kautta. Opetussuunni-
telmaa laadittaessa tai sita kehitettdessa ovakiairseuraavat toiminnalliset ja teoreettiset
tasot oleellisia. Seuraavassa verrataan ja kuvati@adn tutkimuksen puolustusvoimia

koskevia suunnittelutasoja yleisen opetussuunaiitehastaaviin tasoihin.

Opiskelijan taso

Opiskelijalle opetussuunnitelma tarkoittaa opinpasta tai sen pohjalta laadittua henkil6-
kohtaista opintosuunnitelmaa. Opintojen alkuvaibaespinto-opas ohjaa opiskelijaa opin-
tojen suunnittelussa ja valintojen tekemisessahdamillaan se auttaa hahmottamaan
opintojen muodostaman kokonaisuuden. Jotta tamitomsi, opinto-opas tulisi laatia erit-

tain havainnolliseksi, ja siina tulisi kayttaa sedta kieltd ja kasitteistdd, jonka jo ensim-

maisen vuoden opiskelija ymmartaa. Opinto-oppaadeamattaa sisallyttdd muutakin,
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kuin pelkéat kurssikuvaukset ja opintojen rakenfiarjalainen, A, 2003, 1.) Puolustus-
voimissa tama taso on yksittainen taistelija ja ®saa tutkimuksessani aisti-
ilmavalvontamies. Hyvin harvoin laaditaan taissdiphtaisia suunnitelmia. Ryh-
ma/jaos/joukkue tasolla pyritaan jo laatimaan takcalutussuunnitelmat. Fyysisen kasva-
tuksen kannalta tama tarkoittaa muun muassa siggpppija ymmartaa tehtavansa fyysi-

sen kuormittumisen ja menetelmat fyysisen suoritughk yllapitamiseen ja kehittamiseen.

Luokkataso

Luokkataso on laajempi kokonaisuus kuin opiskelgat (Mosston, M. 1991). Puolustus-
voimissa tata tasoa voidaan verrata joukkuetasdksiassa tutkimuksessani luokkataso
rinnastetaan aisti-ilmavalvontajoukkueeksi. Aistiavalvontajoukkueen fyysisen kasva-
tuksen perusteita ovat muun muassa toiminta ryhkegila@suutena ja fyysisen suoritusky-
vyn merkitys ryhméa/joukkue tasalla. Erityisesti tkorostuu operatiivisessa toiminnassa,

missé jokaisen on kyettava suoriutumaan jokaisestanantoiminnan vaatimasta tehtavas

ta.

Koulutaso

Koulutaso on merkittavin taso tdman tutkimuksenndia. Koulutasossa laaditaan laaja
koulukohtainen opetussuunnitelma, jossa maaritellkéskeiset opetuksen periaatteet.
(Mosston, M. 1991). Tassa tutkimuksessa koulutaskoittaa lImavoimien Teknillista
Koulua. Tydssani pyrin antamaan perusteet aisti-ilmavakkmtlutettaville fyysisen kas-
vatuksen opetussuunnitelman laatimiseen. Koulutapatussuunnitelmaa laadittaessa tu-
lee erityisesti huomioida kaytossa olevat resurasit, valineet, tilat, opettajat, oppisisaltd

ja ilmavoimallinen liikuntastrategia.

2.2 Aikaisemmat tutkimukset

2.2.1 Liikuntatieteellista tutkimusta tekevat tapablustusvoimissa

Paaesikunnan koulutusosaston johdolla on tehty amuiat laajoja tutkimuksia reservin
fyysisesta suorituskyvystd seka liikunta- ja tesk@yttaytymisestd yhteistoiminnassa
UKK-instituutin ja Suomen kuntourheiluliiton kansdasaksi on tehty muutamia kysely-

tutkimuksia, jotka koskevat varusmiesten liikuntadtaytymista seka fyysisen koulutuk-
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sen toteutumisesta joukko-osastoissa. Koulutusos#lgpitad niin varusmiesten kuin pal-
katun henkiléston kuntotilastoja. Varusmiesten ldpgselyn fyysista koulutusta koskevis-
ta kysymyksistd on my6s runsaasti tutkimustietotg gi ole kuitenkaan tieteellisesti ana-
lysoitu. (Paaesikunta, Taistelija 2005, 2003, Z15

Liikuntatieteellinen tutkimustoiminta Suomessa @agsiassa ollut sotilaan fyysisen suori-
tuskyvyn ja toimintakyvyn tutkimista erityisolos@gsa painopisteena kuumat seka kyl-
mat olosuhteet. Tutkimukset on tehty paasaantvisstbpalveluina Tyoterveyslaitoksen
tutkijoiden toimesta yhteistoiminnassa Paaesikureraoimialojen kanssgTyoterveys-
laitos, 2011.)

Sotilaslaéketieteellinen laitos (nykyisin Sotilagtétieteen keskus) on keskittynyt tutki-

muksissaan sotilaan liikunta- ja tukielinsairaukseka niihin liittyviin vammoihin. Lisak-

si on perehdytty lentgjien seka sukeltajien kowduja kenttdkelpoisuuden maarittdmiseen
seka oppilasvalintoihin. (Puolustusvoimien la&kmiéllon tutkimus- ja kehittdmissuunni-

telma 2006 — 2012.)

Maanpuolustuskorkeakoulussa on laadittu opinnayéetiotka ovat keskittyneet sotilaspe-
dagogiikan fyysisen kasvatuksen alueelle. Maanmioskorkeakoulun koulutusjarjestel-
mat ovat muuttuneet epasaanndllisin aikavaleimpijptutkimustéiden vaatimustasot ovat

vaihdelleet vuosien saatossa. (Paaesikunta, Tigs2605, 2003, 20 — 21.)

Maavoimien fyysisen suorituskyvyn tutkimuksia orhtie paaosin Urheilukoulussa ja
Maanpuolustuskorkeakoulussa. Viimeisimpind on ttukUrheilukoululla (2011) muun
muassa "Taistelun tutkimuksen” fyysisen suorituskywittaukset. Urheilukoulun tutki-

mustoiminta on painottunut varusmiesurheilijoidgysisen suorituskyvyn mittauksiin.

lImavoimissa on lahinna tutkittu lentajien fyysist@orituskykya ja suorituskykyvaatimuk-
sia seka lentotoiminnan kuormittavuutta. (llmavamiilmailulaéketieteellisen tutkimuk-
sen ja kehittamistoiminnan suunnitelma 2006 — 200@rivoimien tutkimustoiminta pai-
nottuu sukeltajien fyysiseen suorituskykyyn, sumitykyvaatimuksiin seka erityisolosuh-
teisiin. Tutkimukset ovat paasaantoisesti tehtylasifidketieteenlaitoksella. Merivoimien
likuntakoulutusta ei ole tutkittu mainittavastPgaesikunta, Taistelija 2005, 2003, 20 —
21.)
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2.2.2 Tutkimuksia asevelvollisten fyysisen suoking/n yhteyksista taisteli-

jan toimintakykyyn

Suoraan omaa tyotani vastaavia tutkimuksia eiadgyt mutta lahella omaa aihepiiriani on
tehty tutkimuksia, joita tarkastelen seuraavasagemamin. Reserviin siirtyneistéa on tehty
laaja fyysisen suorituskyvyn tutkimus viimeksi vin@n2008. Taman tutkimuksen tavoit-
teena on kuvata miten suurella osalla 20-45 — aigtéi reservildisista on riittava fyysinen
suorituskyky suunniteltuihin operatiivisiin tehtéavivuonna 2008. Tutkimuksen tavoitteena
oli myos selvittaa, minkalainen oli reservilaistgysinen suorituskyky vuonna 2008 ver-
rattuna samanikaisiin reservilaisiin vuonna 2008pjn tehtiin aiempi laaja reservilaistut-
kimus. Laaja reservildisten kuntoa kartoittanukitatis osoitti, ettd vain noin puolet on
hapenottokyvyltdan sijoituskelpoisia sodan ajartéeinsa ja taistelukelpoisuuden nako-
kulmasta tarkasteltuna kunto oli myds keskimadritamatdn ja noin puolet tulisi fyysisen
suorituskyvyn perusteella sijoittaa vahemman vaatipiin tehtaviin. Kuntosaliharjoittelun
lisdantymiseen viittaavat lisaantynyt keskipainargmtuneet tulokset lihaskuntotesteissa
sekd hieman kaventunut vyotaron ymparys. TamanuBtusvoimien tutkimuksen paatar-
koituksen lisdksi tuotettiin arvokasta kansantededlsta tietoa likunnan ja terveiden elin-
tapojen edistdmiseksi seka vaesto- ettd yksildesBleservilaistutkimus toteutettiin yh-
teistybssa Paaesikunnan henkiléstoosaston, Jy@skyiopiston, Sotilaslddketieteen kes-
kuksen ja UKK-instituutin kanssa viime vuoden aikafutkimukseen osallistui 846 va-
paaehtoista reservilaista miesta keski-idltaanita. Kahdeksan kertausharjoituksen yh-
teydessa suoritettujen tutkimuksen tulokset ovaistettavissd koko maata koskeviksi
Pohjois-Suomea lukuun ottamatta. Reservilaisteriddeuon tutkittu vuodesta 1977 lahtien.
Seuraava tutkimus toteutetaan vuonna 2013. (Vdar@hrankammen, O., Vasankari, T.,
ym., 2008).

Sotilaiden kestavyyskunnon riittavyytta sotahagkgissa on tutkittu Lindholmin ym.
(2008) toimesta. Tuloksena oli ettd, kestavyyskuntaso on sotaharjoituksessa mitattu
olevan noin 53 ml/kg/min eli noin 13 MET. Haastawiissa operatiivisissa tehtavissa
maksimaalisenhapenottokyvyn vaatimus voi olla |&@tesl/kg/min (= >15 MET). Tuki-
tehtavissakin hapenottokyvyn tason on oltava misgddn 45 ml/kg/min (= >12 MET).
Sotilaan tehtavat sisaltavat lisdksi runsaastiaigg taakkojen kantamista, joiden yhteis-
paino voi olla 35-65 kilogrammaa, mika edellytté@d&n hyvaa lihaskuntoa (Lindholm
ym. 2008; Paaesikunta, henkilostéosasto 2007)kkBosoloissa fyysisen kunnon yllapi-

taminen on haastavaa, koska operaatioiden aikamantakyvyn kehittamiseen ei ole va-
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rattu aikaa. Taman vuoksi sotilaan fyysisen toialgt/yn on oltava riittavan korkealla ta-

solla jo ennen operatiivisia tehtavia.

Suomalaisten varusmiespalvelukseen astuneidenemuariesten fyysista kuntoa on tutkit-
tu Santtilan ym. (2006) toimesta. Tulosten perdisté@into on heikentynyt viimeisen
kolmen vuosikymmenen ajan seké kestavyyden et@ghkiimnon osalta. Osasyyna epéaedul-
liseen kehitykseen on ollut runsas kehon keskipalis@antyminen. (Santtila ym. 2006).
Vastaavia tietoja nuorten miesten heikentyneestadsta ja lisd&ntyneesta kehonpainosta
on saatu my6s muistakin lansimaista (Kyrélainen 2610, 907-920). Puolustusvoimien
tutkimusten perusteella voidaan lisaksi todetd athmattisotilaiden kestavyyskunto on
heikentynyt lievasti 2000-luvun aikana, mutta kekion ollut hyvin hidasta. Heikko fyy-
sinen kunto on yhteydessa sairastavuuteen, mikéipesissa oloissa heikentaa joukon
toimintakykya. (Kyrélainen ym. 2006, 44-53; Kyraién ym. 2008, 251-256.)

Jyvaskylan yliopistossa on tehty tutkimuksia, jokkaskevat varusmiesten ampumakoulu-
tusta ja liikuntakayttaytymista. Sami Vahatalon@2pLiikuntakasvatuksen pro - gradussa
"liikuntakoulutuksen toteutuminen puolustusvoimisgdoksena oli, etta pysyvaisasiakir-
jojen ohjeistukseen verrattuna puolustusvoimidwiitakoulutus toteutui huonosti. Vain
alle puolet (76 tuntia) ohjeistuksen tuntimaargswb tuntia) toteutui ja hajonta yksikdiden
valilla oli suurta. My6s reservildisten heikentyi@ykestavyyskuntoa ja terveysongelmia on
tutkittu. Tasta esimerkkina on erityisesti Kyrdkn ym. (2010) julkaisema tutkimus "Re-
servilaisten kestavyyskunto ja terveysongelmat éatattavat”, jonka tulokset ovat saman-

suuntaiset kuin reservilaistutkimuksenkin.

Myds muissa yliopistoissa on tehty muutamia yksit#&opinnaytetditd, jotka liittyvat soti-
laan fyysiseen kasvatukseen tai fyysiseen suogiysk. Siviiliyliopistojen tutkimuksissa
tulevien potentiaalisten asevelvollisten fyysistintoa ja sen kehitystd on tutkittu usein
koululaisaineistolla. Esimerkiksi Huotari (2004 )¥tzsi lisensiaattitutkimuksessaan vuonna
vajaan kolmen tuhannen 9-18 -vuotiaan koululais@mda vuosina 1976 ja 2001. Koulu-
laisten kuntoa ja liikunta-aktiivisuutta mitattikenttatestein seké kyselylomakkeella. Tut-
kimuksessaan Huotari havaitsi kestavyyskunnongaagiavoiman heikentymista pojilla 9
vuoden ajanjaksojen valilla. Tulokset vastasivegrspuolustusvoimien alokkaiden kunto-
testien tuloskehitysté.( Huotari, P. 2004). HuojarRintala (2006) totesivat vertailututki-
muksessaan, ettd 13 - 17 -vuotiaiden nuorten ja2l07-vuotiaiden miesten lihaskunto, se-
k& kestavyysominaisuudet olivat heikentyneet kwdirtaverran 25 vuoden valilla. Yhteen-



14

vetona voidaan todeta, ettd vuoden 1985 hyvakwettorgat 2000-luvun kiitettavakuntoi-
sia. (Huotari, P. & Rintala, H. 2006).

Vastaaviin tuloksiin paatyivat Louhimaa ja Make(@003) kasvatustieteen pro -gradu —
tutkielmassaan. Tutkielmassa verrattiin koululaiskennon ja liikuntakykyisyyden kehi-

tystad vuosina 1976 - 2001. Tulosten perusteelldutaigten liikuntakykyisyydessa oli ta-

pahtunut muutoksia, mutta ei olennaista huonontiamBeruskunnon ja kasivarsien kesto-
voiman havaittiin sen sijaan heikentyneen. Samaaisipa kayttden tutki Back vuoden
2004 liikuntapedagogiikan pro - gradu -tutkielmass&oululaisten fyysisen kunnon kehi-
tysta seka urheiluharrastusten ja kunnon valistéyté. (Back, K. 2004). Tutkimusten pe-
rusteella koululaisen harrastamalla lajilla ei bliyysisen kunnon kehittymisen kannalta
juuri merkitysta. Korostettavia seikkoja olivat emmankin elimist6a rasittavan harjoitte-

lun saanndllisyys seka harrastuksen jatkuminenuusajan lisdksi myds aikuisialla.

Héakkinen ym. (2010) ovat tutkineet fyysisen kunfeterveyden vuorovaikutussuhteita
elaméanlaatuun suomalaisilla nuorilla miehilld. owdakineet (2010)Tutkimukseen osallis-
tui 727 suomalaista nuorta miesta. Naista 45 %lilauono fyysinen kuntol'estiryhmasta
37 % saavultti tyydyttavan kunnon ja 18 % saavuyttain kuntotason. Yhteenvetona mité

enemman vapaa-ajalla liikunta-aktiivisuutta sitéepapi oli nuorten miesten elaménlaatu.

Wessman (2010) tarkastalitikkelissa nuorten miesten liikuntatottumusterutosta va-
rusmiespalvelusaikana. Aineisto koostuu 21 nuoeastatteluista, jotka tehtiin varus-
miespalveluksen aikana Kainuun Prikaatissa. Varespalvelusaika haastoi erityisesti ak-
tiivisesti liikkuvien nuorten liikuntatottumuksdtldma nuoret joutuivat muuttamaan lii-
kuntatapojaan puolustusvoimien tavoitteiden mukaisiAinoastaan ne aineiston nuoret,
jotka sulauttivat omat liilkuntatottumuksensa hetpsastilaskoulutukseen, kokivat likkunta-
aktiivisuustasonsa sailyneen lahes entisellaan ndsasta sen sijaan koki armeijan rajoit-
tavan omia lilkkuntatottumuksiaan. Erityisesti enpatvelusta vahan liikkkuvat nuoret hyo-
tyivat eniten palveluksen tuomasta liikunnasta.sh&nuorista osa intoutui myos viritta-

maan tulevaisuuden liikuntaharrastuksia.

Varusmiespalvelusta suorittamaan tulevien fyysikemo on heikentynyt viimeisen 15
vuoden aikana. Juoksutestin keskiarvo on pudor@mit dikana 2700 m:sta vajaaseen 2500
m:iin ja lihaskuntotestissa vahintaan hyvan arvasasaavuttaneiden osuus on pudonnut
68 %:sta 39 %:iin (Liesinen, K. 2002, 25.) Vuonii®2 nuorista asevelvollisista vain 41

% oli fyysisesti hyvassa kunnossa ja vastaavasti 20 % oli huonossa kunnossa (Sosiaa-



15

li- ja terveyskertomus 2002, 45). Varusmiestenudset omasta kunnostaan ovat saman-
suuntaiset. Noin kolmannes arvioi oman kuntonsaiksy 56 % keskinkertaiseksi ja loput

kokivat kuntonsa huonoksi (Joenvaara 1999, 42.)

Kouluajan mitatun kunnon yhteytta aikuisidn mitattukuntoon tutki Lasse Mikkelsson
vuonna 2003. Tutkimuksessa verrattiin vuoden 1938Waisten kuntomittauksia samoille
henkil6ille vuonna 2001 tehtyihin kuntomittauksiifutkimusaineisto koostui noin 1300
henkilon mittaustuloksista. Tutkimustulosten pese#itt kouluajan kunto vaikutti aikuisian
kuntoon merkitsevasti sek& miehilla (selitysaste%y seka naisilla (selitysaste 45 %).
Kouluajan kunnon indeksi selitti aikuisian kunnowléksin varianssista n 25 %. (Mikkels-
son, L. 2003.)

Siviiliyliopistolla puolustusvoimien liikuntakasuatsen ja fyysisen kunnon tutkimusta on
tehnyt muun muassa Harri Rintala. Rintalan kasv&tieen opinnaytetydssa (1991) tarkas-
teltiin varusmiesten liikunta-kasvatusta ja fyysiseinnon kehittymista limavoimien Vies-
tikoulussa saapumiseran 11/89 kannalta. Rintalakiwuksen mukaan peruskoulutuskausi
nayttad kehittavan erityisesti varusmiesten kegtifidyja sitkeyttd kuntoluokasta riippu-
matta. Sen sijaan lihaskunto paranee alemmilladtuokilla suhteellisesti enemman kuin
kovakuntoisilla.( Rintala, H. 1991, 70- 71.) Rimtal (1996) toinen liikuntapedagogiikan
pro gradu-tutkimus on liséksi lahinnd ainoa pualsgbimien fyysisen kasvatuksen ope-
tussuunnittelua vastaava opinnayte. Rintalan tytasdittiin ilmavoimien lentavan henki-
|6ston opintosuunnitelman perusteet lahinna puosistaraesikunnan tasalla. ( Rintala, H.
1996.)

Sotilaiden kenttékelpoisuuteen liittyvaa mittaustgstaustoimintaa on tehty useiden vuo-
sien ajan. Naissa on mitattu ja testattu niin Kaemkilokuntaa kuin varusmiespalvelusta
suorittavien fyysista kuntoa. (Paaesikunta, 2003/9s Puolustusvoimien palkatun henki-
|6ston lilkunta-aktiivisuutta terveyden riskitekiifin ja suosituksia palveluiden kehittami-
seksi on tutkittu Kai Pihlaisen (2010) toimestaloksena oli, etta terveydentilan riskiteki-
joiden maara oli suurempi heikompiin kuntoluokKumuluvilla henkil6illa. Riskitekijéiden
esiintyvyys oli heikoimmassa kuntoluokassa kolmité&e@en verrattuna parhaimpaan kun-
toluokkaan (p<0,001). Vastaava ero oli myds liikaltisesti aktiivisimpien ja passiivisim-
pien valilla. (Pihlainen, K. 2010.)

Johtopéaattksena voidaan todeta, ettd viela 19QdIpuolustusvoimissa ei ole tehty kovin

johdonmukaista liikuntatieteellista tutkimustoinaat (Paaesikunta. Taistelija 2005, 2003).



16

Tilanne on parantunut merkittavasti vasta 20004#uemsimmaisella vuosikymmenella.
Naissa tutkimuksissa on havaittu, etta aseveltellikunto-ominaisuudet ovat taitoja lu-
kuun ottamatta selvasti heikentyneet, jolloin vaidalettaa odotettavan ongelmia taisteli-

jan toimintakyvyn yllapitamisessa.

Kansainvélisesti on tehty tuhansia tutkimuksia 1RB0@n lopulta l&htien, jotka painottu-
vat sotilaan fyysisen suorituskyvyn ja toimintakpviutkimiseen erityisolosuhteissa (kyl-
ma, kuuma ja korkea ilman ala). Erityisesti sonld@ampokuormittumista on tutkittu laa-
jasti. Liséksi on julkaistu runsaasti tutkimukg@issa on raportoitu tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien seka vammojen esiintymista sotilaskouk#gka peruskoulutuskaudella. Tuo-
reimpina esimerkkeind Dyrstad, S-M., Soltvedt, RH&llen, J. (2006) tutkimus, jossa tut-
Kittiin fyysisesta kuntoa ja fyysista harjoittellemjalla materiaalilla Norjan varusmiespal-
veluksessa. Tuloksena tasta tutkimuksesta oli keg#avyysharjoittelun ja voimaharjoitte-
lun maaréa on palvelusaikana aivan liilan vahaindmttégikseen sotilaiden kuntoa ja voi-
maa. Naiden tutkimustulosten perusteella voidaaetty ettd suomalaisten varusmiesten
fyysisen kunnon lasku on yhteydessa yleiseen |&aelmiseen fyysisesti passiivisoin-

tuneempaan elamantapaan.

Tuore Yhdysvaltalaistutkimus Irakin sodasta oso#tia erityisesti kestéavyysominaisuudet
heikkenivat 13 kuukauden operaation aikana eritt@@nkittavasti. (Lester ym. 2010, 417—
423).

American College of Sport Medicinen (2007) muka8r-165 vuotiaan aikuisen terveyden
yllapitdminen ja edistaminen edellyttda joko kolwermitteista kestavyysliikuntaa, esi-
merkiksi reipasta kavelya, vahintaan viitena paévéiikossa tai kestavyyskuntoliikuntaa,
esimerkkinad holkka, vahintaan kolmesti viikossahmkuormitteisen liilkuntasuorituksen
keston tulee ylittaa 30 minuuttia, kuitenkin nigttd harjoittelun voi jakaa paivan aikana
vahintaan kymmenen minuutinjaksoihin. Kuntoliikusuarituksen keston tulee olla vahin-
taan 20 minuuttia. Naita kestavyysominaisuuksiapythvia liikuntasuorituksia voi yhdis-
tella esimerkiksi siten, ettéa henkild suorittaan®@uutin kavelylenkin seka 20 minuutin
juoksulenkin kahdesti viikon aikana. KestavyydeelEhACSM suosittelee lihasvoimaa ja
-kestavyytta yllapitavia tai vahvistavia harjoitiksahintdan kahdesti viikossa. Liikun-
tasuosituksissa tulee ottaa huomioon ikdantymiskattkset fyysiseen toimintakykyyn.
Ikaantymisen vaikutukset toimintakykyyn ovat yk#ikia, mutta fyysinen toimintakyky
heikkenee luonnostaan keskimaarin20 prosenttiausien 40 ja 60 valilla. Naisilla heik-

keneminen tapahtuu miehia nopeammin. Fyysisen mbakyvyn kaikki osa-alueet, kesta-
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Vyys, voima ja nopeus on otettava henkilokohtasdégsintaneuvonnassa huomioon, mut-
ta harjoittelua painotetaan kestavyytta kehittavaksa 50 -vuotiaaksi, jonka jalkeen li-
haskuntoa tulee harjoittaa tasapuolisesti kestéyyohnalla. 60 ikavuodesta alkaen har-
joittelun tulisi painottua entistda enemman lihasvan yllapitoon, koska ikaantyessa lihak-
siston toimintakyvyn merkitys tasapainon hallinrradapaturmien ennaltaehkaisyssa seka
elaméanlaadussa korostuu. ACSM (2007) suositteleaibia tayttaneille terveille henki-
I6ille kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelun lisakiskkuvuutta ja tasapainoa yllapitavia ja

edistavia harjoitteita.

Aisti-ilmavalvontataistelijaa uhkaavat myos eriiikuormitusperaiset oireet ja vammat.
Naita tutkinut Knapik ym. (2004) totesivat tutkikrasessaan, etta paljon raskaita kuormia
kantavien sotilaiden vammautumisen riskit olivabimattavasti muita suuremmat.. Tutki-
mustulokset osoittivat, etté paljon kantavat satilérsivat muita huomattavasti enemman
jalkakivuista, rasitusmurtumista, selkavaivoistpgdvivaivoista. My6s vammojen ennalta
ehkaisya tutkittiin. Tutkimuksen tuloksena oli,getiikeanlaisella nostotekniikalla ja kanto-

laitteiden ergonomialla on suuri merkitys vammaogikaisemisen kannalta.

Aisti-ilmavalvontataistelijan fyysisen suorituskyvkannalta olennaisin tekija kirjallisuu-
teen perustuen on reservin halyttdva kuntotasdiulgenka perusteella ainoastaan noin
puolet kykenisi selviytymdan sodan-ajan operatisia tehtdvastdan. Hyvakuntoisten ja
huonokuntoisten valinen ero kasvaa eli fyysinent&yolarisoituu. Jatkuva painoindeksin
kohoaminen vaikeuttaa aisti-ilmavalvontamiestenkyiy selviytya operatiivisista vaati-
muksista. Yleinen liikuntatottumusten muutos kegy&tyyppisista lajeista taito — teho —
lajeihin, antaa haasteita Puolustusvoimien madritig fyysisten suorituskykyvaatimusten
tayttymiselle. Naiden tekijéiden summana yha hampienykyisesta reservista tai tulevista
aisti-ilmavalvontamiehista kykenee tayttamaan djeiset sodan-ajan fyysiset suoritus-
kykyvaatimukset.

2.3 Tutkimuksen keskeiset kasitteet

2.3.1 Aisti-ilmavalvonnan toimintaperiaate
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lImavalvonnan paatehtavana on havaita Suomen jEbeadueen ilmatilassa lentavat ilma-
alukset ja muut lentavat esineet. llmavalvonta negtah ilmatilannekuvan tunnistamalla,
kokoamalla, liittAmalla ja analysoimalla tehdyt haanot seka jakaa ilmatilannekuvaa tar-
vitsijoille niin aikaisin, etta tunnistus-, torjumfa suojautumistoimenpiteet voidaan toteut-

taa riittdvan tehokkaasti. ( llmavoimat, 2011.)

Rauhan aikana aisti-ilmavalvontaa harjoitetaan,llketaan, yllapidetdan ja kehitetaan.
Sodan uhan aikana tutkailmavalvontaa taydennetiésdifilanavalvonnalla ja ilmavalvon-
takomppanioita aletaan perustamaan oletettuihinasunkntiin. Sodan aikana aisti-
iimavalvonta muodostaa ilmavalvonnan rungon. lIinhawatatutkia kaytetddn siten, etta
aisti-ilmavalvonnalla tuotettua tietoa kaytetdarydgntamaan ilmatilannekuvaa. Aisti-
iimavalvonta toteutetaan tekemalla pé&asiassa nak&uulohavaintoja. Rauhan aikana
my0s muut eri valvontaviranomaiset suorittavat i-dlistavalvontaa omien tehtaviensa
ohessa. (Ilmavk, 1998, 2.)

Aisti-ilmavalvontaan osallistuvia valvontaviranorsiai ovat:

-merivalvonta-asemat
-rajavartioviranomaiset
-lennonjohtoelimet

-poliisi- ja tulliviranomaiset

lImavalvontakomppania ryhmitetddn mahdollisimmaajdle alueelle ja asemat sijaitsevat
kaukana toisistaan. llmavalvontaryhman henkilosidittaakin joutua toimimaan pitkiakin
aikoja itsenaisesti, eristettynd muusta komppaaidbhavalvonta-aseman on myos kyet-
tava suojaamaan oma toimintansa kaikissa mahdskidilanteissa. Tasta johtuen joukku-
eenjohtajan ilmavalvontaryhmén johtajalle antamaskign tulee sisaltdd toimintaohjeet
erilaisia tilanteita varten ajallisesti pitkallek&teenpéin. lImavalvonta-aseman tehtaviin si-
saltyvat yleensa:

-ilmavalvonta

-sateilyvalvonta

-sddhavaintojen tekeminen

-maahanlaskujen paikantaminen

-maavalvonta

-pelastuspalvelu
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-metsapalojen tahystys

-yhteydenpito paikallisjoukkoihin

Rannikolla meri- ja vaylavalvonta voisivat olla naalflisia lisatehtavia. Valmistautumis-
tehtavid ovat toiminnan jatkaminen vihollisen stdgsa sekda asemapaikkojen vaihdot

vaihtoasemapaikoille. (IlmavE, llmavalvonta-asert@mintaopas, 1998, 2-6.)

Aisti-ilmavalvontamiehen sodan ajan ty0 on hyvinatwegaa ja siind vaaditaan hyvaa
psyykkista ja fyysistd kuntoa. Sodan ajan tyon mgiksellisen hoitamiseen vaaditaan hy-
van kunnon omaavaa A-luokan taistelijaa. Aisti-Mralyonta-aseman perustaminen on jo
itsessaan fyysisesti vaativa suoritus. Painavaitibigvalvontalaitteiston kuljetuslaatikot
siséltdvat muun muassa voimakoneen ja radiolaitddgds koottavan ilmavalvontatornin
kuljetus maaranpaahansa vaatii koko ryhmalta nattéwysiset ponnistelut. Asemapaikan
vaihdot ja mahdolliset irtautumiset vaativat tdigttta fyysisesti kuin henkisestikin paljon.

(lmavE, limavalvonta-aseman toimintaopas, 1998,7.)

Asemalla olevat varusmiehet toimivat taistelijapisaen. Kukin taistelijapari vastaa vuo-
rollaan asemapaikan vartioinnista, valvonnastankgta tai taistelijaparille erikseen maa-
ratysta tehtavasta. Tydssa levon maara voi jadddiseksi, mika on paitsi fyysisesti, myos

henkisesti rasittavaa. (IlmavE, limavalvonta-asetoamintaopas, 1998, 3-6.)

Erikoiskoulutuskauden koulutuksessa on alettu vivaesien aikana ottaa enemman huo-
mioon aisti-ilmavalvontamiesten tyon fyysiset vaaikset. Koulutuksen alussa asemia pe-
rustetaan maastoltaan helpompiin maaston kohtissg asema perustetaan ja puretaan
yhden péivan aikana. Koulutuksen vaatimustaso roasteittain ja loppusodassa peruste-
taan asema sodan-ajan vaatimukset tayttavaan asikesm, joissa harjoitetaan asema-
paikkojen vaihdot, irtautumiset ja muut aseman Heéstdlle kuuluvat mahdolliset liséteh-
tavat. Fyysisen vaatimustason kuormittuminen otetaaomioon liikuntakoulutuksessa.
Fyysisesti ja psyykkisesti raskaiden leirien jalkemn palauttavalla liikuntakoulutuksella
suuri merkitys varusmiesten palautumisen kannélraavoimien Teknillinen koulu, aisti

ilmavalvontakoulutuksenlapivientisuunnitelma).

2.3.2 Aisti-ilmavalvontataistelijan fyysinen kuorteiminen

Aerobinen ja anaerobinen kestavyys:
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Urheiluvalmennuksessa voidaan kayttaa seuraavaaviggsominaisuuksien jakoa:

» Aerobinen kestavyys

0 Peruskestavyys
0 Vauhtikestavyys
0 Maksimaalinen kestavyys

* Anaerobinen kestavyys

0 Nopeuskestavyys
- maitohappoa (laktaattia) tuottava
- maitohappoa tuottamaton

Aerobisen kestavyyden osa-alueiden valisista r@didytetaan nimityksia aerobinen kyn-
nys (peruskestavyyden ja vauhtikestavyyden valmag) ja anaerobinen kynnys
(vauhtikestavyyden ja maksimaalisen kestavyydea).rdjerobisessa lihastydssa teho on
melko alhainen, jolloin tyon vaatimaa energiaa saadhiilihydraatteja ja rasvoja hapetta-
malla. Urheiluvalmennuksessa télla energiatehadigolitelua kutsutaan aerobiseksi pe-
ruskestavyysharjoitteluksi. Aerobisessa harjoigstusyke on alle 120 lyonti& minuutissa.
Sykkeen noustessa ja vaihdellessa 120 ja 160 Igdrddilla minuutissa, puhutaan aerobi-
sesta vauhtikestavyydesta tai maksimaalisesta igesté kestavyydesta. Tyota vield jat-
kettaessa sykevaihtelu tasaantuu vakiokuormaltgllgetasolle ( steady — state), mutta
hapellinen energiantuotto ei riitd tyon tekemise®maerobisen glykoosin kautta pystytaan
hapettomasti lisddmaan lihasten vaatimaa energélkiin lihasten ja mydbhemmin myos
veren maitohappopitoisuus nousee hieman lepotasoskdaitohappoa ei kuitenkaan ke-
raénny elimistoon kovinkaan paljon (alle 4mmolivian tydskentelevat lihakset, maksa ja
sydan ehtivat poistamaan maitohappoa samanaikaidésto, A., Nummela, A. & Keski-
nen, K. 1997, 174 — 192.) Tama ominaisuus on #msévalvontamiehen tehtavan suorit-
tamisen kannalta oleellisin. Aerobista kestavyytaaditaan aisti-ilmavalvontatoiminnassa
esimerkiksi asemapaikoilta toisille siirtymisteralwomisten ja lyhyiden palautumisjakso-
jen myota. (Weineck, J. 1984.)

Anaerobisella kestavyydella tarkoitetaan kykyaaietuuria maaria maitohappopitoisuuk-

sia ja suurta happamuutta, suurta maitohapon nmputta ja suuria fosfageenivarastoja
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ja niiden kayttonopeutta. Talldin energiaa saadaka suoraan valittémia energialahteita
kuten (kreatiinifosfaatti ja adenosiinitrifosfaaiTP) pilkkomalla tai valillisesti anaerobi-
sen glygoosin kautta. Valmennuksessa talla tadeaitejoko maitohapottomasta tai maito-
hapollisesta nopeuskestéavyysharjoittelusta. Malkaiiman aerobinen teho (VO2maks)
mittaa aerobisen energiantuottokoneiston maksiméeMaitohappoa tuottamattomalla
energiantuotolla tarkoitetaan lihasten valittomerergialahteiden vapauttamista hapetto-
massa prosessissa. TAma on nopein, lyhyin ja telmkiutta rajallinen energiantuottota-
pa. NAma energiavarastot kaytetaan loppuun muutdyramenen sekunnin maksimaali-
sessa suorituksessa. Samanaikaisesti ja suonatis¢dtaessa tapahtuu laktaattia tuottavaa
anaerobista energian vapautumista. Se on merkig@geyiantuottotapa lyhyissa maksimi-
suorituksissa, mutta myos yli 60 - 70 % maksimaalis aerobisesta tehosta olevissa pit-
kakestoisissa suorituksissa. (Mero, A., Peltolag&ESaarela, J. 1987, 21 — 22.) Aisti-
ilmavalvontatoiminnassa anaerobisen kestavyydemef@anennaan esimerkiksi siirrytta-
essa asemapaikalle, joka vaatii 1 + 7 henkilon @lbarerittain vaativaa fyysista kuormi-
tusta. Kannettavana on oman henkilékohtaisen nékg Zpainavan materiaalin myotéa
aseman kalusto. Kalusto koostuu kahdeksasta |atikmiden paino on valilla 15 - 40kg.
Taman lisaksi asemalle kulkeutuu majoitusvalinaghahdollisesti koottava ilmavalvonta-
torni, joka itsessaan painaa noin 340kg. Koottaveavalvontatorni on kahdeksan metria
korkea metallirakenteinen tahystyspaikka, jonkarese henkiloston on kyettava kanta-
maan itse asemapaikalleen. Tornin pystyttdmiseduukaisti-ilmavalvontaryhmalta noin
yksi tunti. Tornin pystytyksessa ja kaytossa orheauaikaan noudatettava erillisia turvalli-

suusmaarayksia.

Voima

Voima voidaan jakaa fyysiseen ja psyykkiseen konepttin. Voidaan puhua yleisvoi-
masta ja voimasta, joka on mitattavissa tietyn itukgen aikana. Suorituksessa voidaan
edelleen puhua maksimivoimasta liikkeen aikana ganasta, kun liikettd ei tapahdu.
Voimalla on merkitysta kaikessa liikkunnassa, jakkaurheilijat valmentautuvat kehitta-
mall& voimaominaisuuksiaan, mutta varsinaisissanadulajeissa voiman eri lajit ovat

paaasia. (Niemi, A. 2005, 94.) Voima voidaan ja&adajeihin, jotka ovat:

VOIMAN LAJIT:

1. NOPEUSVOIMA
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- Rgjahtava voima

- Pikavoima
2. MAKSIMIVOIMA
3. KESTOVOIMA

Nopeusvoimassa rgjahtava voima on asyklista etakaorituksellista luonteeltaan ja voi-
man tuottaminen voi kestaa noin 0.1 sekunnista amaan sekuntiin. Pikavoiman tuotta-
misen ylaraja on 10 sekuntia. Maksimivoimaa mitatgaden toiston maksimilla, joka tar-
koittaa suurinta mahdollista voimaa. Kestovoima pitkakestoista voiman tuottamista.
Kestovoima kestdd 20 sekunnista useisiin minuuttelestovoima on joko aerobista tai
anaerobista energiatuotannoltaan. (Mero, A., Nuramg&l. & Keskinen, K. 1997, 147.)
Aisti-ilmavalvontamiehen toiminnassa maksimivointagvitaan erityisesti painavien ase-
makalustolaatikoiden kantamisessa vaikeisiin nomagbhtiin. Voimaa tarvitaan myos
vartiopoteroiden kaivamisessa ja esimerkiksi sabkiiakoneen linnoittamisessa maan al-
le. Lisdksi nopeat asemapaikalta irtaantumisetivatamiehistolta maksimi- ja nopeus-

voiman osalta suuria fyysisia ponnisteluja.
Nopeus
Nopeus on fyysisen kunnon osatekijd, joka on palpariytyvaa. siihen voidaan vaikuttaa

erityisesti voimaominaisuuksia kehittdmalla. Nopgetaan yleisesti perus-, reaktio-, ra-

jahtavaan - ja likenopeuteen seka nopeustaitaenute

NOPEUDEN LAJIT:

1. REAKTIONOPEUS

2. RAJAHTAVA NOPEUS

3. LIIKKUMISNOPEUS
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- Maksimaalinen nopeus

- Submaksimaalinen nopeus
Reaktionopeus on kyky reagoida mahdollisimman nsjpgahonkin arsykkeeseen. Reak-
tionopeus mitataan yleenséa reaktioajan avulla. T#arkbittaa aikaa, joka kuluu arsyk-
keestéd toiminnan alkamiseen (esim. laukaus ja read@htotelineista pikajuoksussa). Re-
aktioaikaa mitataan myds toimintareaktiona kuuldko- tai tuntoarsykkeeseen reaktioti-
lanteessa. Lahes kaikissa palloilulajeissa tamit@aktionopeutta tehtdessa ratkaisuja pe-
lin tilanteissa. (Mero, A., Nummela, A. & Keskind(,.1997, 167.)

R&jahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaigtaittaista mahdollisimman nopeaa lii-
kesuoritusta. Rajahtava nopeus on ratkaisevagpuviainen nopeusvoimasta. Hyvana
esimerkkina ovat lyonnit, heitot, iskut, laukaukgmitkut ja hyppyjen ponnistukset. (Mero,
A., Nummela, A. & Keskinen, K. 1997, 167.)

Liikkumisnopeus on nopeaa siirtymista paikastae@ms Liikkumisnopeus voidaan jakaa
maksimaaliseen (100 %) ja submaksimaaliseen (ye@6s 99% maksimista). Supramak-
simaalinen nopeus saadaan aikaan keinotekoisest.(my6tatuuli tai vetosysteemein) ja
lasketaan yrityksen ollessa maksimaalinen maksisesl nopeuteen, mutta muussa tapa-
uksessa submaksimaaliseen nopeuteen (esim. auysteksu 97 %:n nopeudella). Liik-
kumisnopeus voi myods tarkoittaa nopeutta kiihdy&ysgessa, vakionopeuden vaiheessa

tai nopeuden vdhenemisen vaiheessa. (Mero, A., NelaprA. & Keskinen, K. 1997, 167.)

Nopeus voidaan maarittaa hermo-lihasjarjestelméyksi suorittaa toimintoja tai toimin-
taa lyhimméassa mahdollisessa ajassa. Erikseenamplzhua jatkuvasta syklisesta toimin-
nasta tai kertasuoritusnopeudesta. Nopeus on mékamen fyysinen suoritustekija, jossa
koordinaatiokyvylla ja kunnolla on keskeinen meykitSuuri liiketiheys esimerkiksi nopea
juoksuvauhti voidaan saavuttaa vain, jos hermajitngestelman arsytys- ja lepotilat vaih-
televat erittéain nopeasti. Jokainen liike on mortikainen sarja vaikuttaja- ja vastavaikut-
tajalihasten sdadeltyja toimintoja. Vasta kun liiladlitaan riittdvan hyvin, voidaan se suo-
rittaa aktivoimalla suuri maara lihasten motorigkaikkoja eli lisdtd voimaa suorituksessa,
mika samalla merkitsee nopeuden kasvua. Nopeutttaao kehittaa harjoittelun avulla.
(Mero, A., Peltola, E. & Saarela, J. 1987, 17 9 22.

Aisti-ilmavalvontatoiminnassa nopeutta vaaditaaryisesti aseman ymparille ennalta
maatritetyille siilipuolustusasemille siirryttdes&iilipuolustusasema on ympyran muotoi-

nen kehid, jonka halkaisija on noin 100 metrida. dlisuhan alla jokainen aisti-
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iImavalvontataistelija joutuu siirtym&&n noin 50 tnie matkan omalle lahipuolustusase-
malleen mahdollisimman nopeasti. (Ilmavg, limavalesaseman toimintaopas, 1998.)

Liikkuvuus

Liikkuvuutta kutsutaan myos taipuisuudeksi ja notkeksi. Liikkuvuus voidaan jakaa vie-
l& liikelaajuuksien ja joustavuuden tarkasteluunkKuvuustarkastelussa voidaan puhua
myos yleisesta ja lajikohtaisesta liikkuvuudestatiiisella liikkuvuudella tarkoitetaan
nivelen suurinta liikelaajuutta, joka tapahtuu vdiljalihasta tai -lihaksia supistamalla ja
antamalla vastavaikuttajalinaksen/-lihasten vemassiivisella liikkuvuudella puolestaan
tarkoitetaan ulkoisten voimien avulla tapahtuvalketia rajoineen. Liikkuvuus on edelly-
tyksena sille, etta liikkeet voidaan suorittaa myviMero, A., Peltola, E. & Saarela, J.
1987, 61 -65.)

Liikkuvuus tarkoittaa nivelen tai nivelsarjojenkidlaajuutta ja lihasten joustavuutta. Siihen
vaikuttavat erityisesti nivelten rakenne seka libaga sidekudosten venymiskyky. Hyva
likkuvuus ja verryttely ehkaisevat vammojen synista ja mahdollistavat toimintojen oi-

keanlaisen suoritustekniikan. Hyva liikkuvuus pdaaansuoritusta sotilaan fyysisenkoulu-
tuksen kaikilla osa-alueilla, koska se mahdollistaarituksen taloudellisuuden ja rentou-

den.( PE: Fyysisen harjoittamisen perusteet, 1999,

Ihmisen ikaantyessa ja liikkuntakoneiston rapistadékkuvuus vahentyy. Tata voidaan
vastustaa sopivilla liikkeilla ja asennoilla. lImaanyttelya lihasten liikelaajuudet supistu-
vat. Liikkuvuusharjoittelulle edullisin vaihe on 114 vuoden iassa. Harjoittelun avulla
voidaan saavutettuja laajuuksia sitten yllapitaattanvenytysharjoittelun tulee olla saan-
nollista. (Niemi, A. 2005, 127.) Aisti-ilmavalvorttastelijalta vaaditaan liikkkuvuutta esi-
merkiksi ilmavalvontatorniin kiijpedmisissa ja asenpivittaisissa tehtavissa. Asemapaik-
kaa perustettaessa taistelijoilta vaaditaan kowssi$ia ponnisteluja, koska aisti-
iimavalvonta asemapaikat perustetaan korkeillevgribe maaston kohdille, joihin eivat

yleensa tieurat johda.

Koordinaatiokyky

Koordinaatiokykya kutsutaan myds taidoksi. Koorditiakyky riippuu ensisijaisesti liik-
keiden saatelystd. Koordinaatiokyvyn avulla pysigtédallitsemaan toimintojaan tavan-
omaisissa tilanteissa ja yllattavissa olosuhteissardinaatiokykya tarvitaan taloudellisten

likkeiden suorittamiseksi. Koordinaatiokyky voidagakaa useaan osatekijaan: reaktioky-
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ky, ohjauskyky, yhdistelykyky, suuntautumiskykysagaino, ketteryys, taitavuus ja sula-
vuus. Koordinaatiokyvysta erotetaan viela yleinen l@jikohtainen koordinaatiokyky.
Koordinaatiokyky kehittyy varhaisessa kouluiass@nain keskushermoston kypsymisen
kanssa samalla, kun kuulo- ja ndkoaistin infornueddiisittelykyky paranee. (Mero, A.,
Peltola, E, & Saarela, J. 1987, 56 — 60.) Koordio&gkya vaaditaan jokapaivaisessa aisti-
iimavalvontataistelijan toiminnassa. Esimerkkeirrklinaatiokykya erityisesti vaativista
tehtvistd ovat aisti-ilmavalvontakaluston kantagninvaikeissa maaston olosuhteissa,

kahdeksanmetrisen aisti-ilmavalvontatornin kasaameeka sinne nouseminen.
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3 TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkielman tavoitteena on antaa perustejsisgn kasvatuksen opetussuunnittelul-
le aisti-ilmavalvontataistelijan koulutuksessa.Kielimassa perehdytdén limavoimien Tek-
nillisen Koulun aisti-ilmavalvontalinjan varusmiest sodanajan tehtavien operatiivisiin
vaatimuksiin sekd nykyisen liikunta-koulutuksemaih erityisesti erikoiskoulutuskaudella.
Tutkielmassa esitelladn ehdotuksia varusmiestesiggn suorituskyvyn parantamiseksi

lImavoimien Teknillisessa Koulussa, painopisteeniéekoulutusjakso.

Tutkimusongelmat ovat:

1. Miten voidaan kehittaa aisti-ilmavalvontamietrenppukuntoa opetussuunnitelman kei-

noin llmavoimien Teknillisessa Koulussa?

2. Mita vaatimuksia aisti-ilmavalvontamiehen opeveget tehtavat asettavat aisti-

iimavalvontamiehen fyysiselle kunnolle?
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusmetodina kaytetdan kirjallisuuskatsausika jtoteutetaan teoreettisena ja laadul-
lisena asiakirjatutkimuksena. Tutkimusaineistonatqulkiset asiakirjat, alan kirjallisuus,
lehtiartikkelit, kuntotestien tulokset, viikko-oltjeat, opintosuunnitelmat sekéa haastattelut.
Tutkimusmenetelmé& perustuu naiden lahteiden tudgem ja yhdistelyyn siten, ettd kehi-
tyskohtia voidaan tuoda esiin ja saadaan tarvittageapohja mahdolliselle mydhemmalle

entista laajemmalle empiiriselle testaukselle jkastelulle.

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusongelmaan liittyw@diemman tutkimuksen ja kirjallisuuden
kriittinen, tiivis erittely ja sen pohjalta tutkippoman paamaaran ohjaamana tehty synteesi.
Se auttaa lukijaa aiheen ymmartamisessa ja osaoittigéen tutkimus sijoittuu eli asemoituu
alan tutkimuskenttaan. Kirjallisuuskatsaus osoittédjalle, miksi esiteltava uusi tutkimus
on tarked ja milla tavoin se taydentaa aiempiainuiksia. Kirjallisuuskatsauksen tarkoi-
tuksena voi olla Ioytaa kirjallisuudesta aukko,karoma suunnitteilla oleva tutkimus tayt-
taa. Talloin katsaus keskittyy analysoimaan sitéa miheesta tiedetdaan ja mita ei tiedeta.
(Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 1997,)1Taman tutkielman kannalta aukko

l6ytyy, koska aikaisempia aisti-ilmavalvontataigtéla koskevia tutkimuksia ei ole tehty.

Kirjallisuuskatsaus usein muodostaa merkittavam datkimuksen teoreettisesta taustasta
keskittyen tutkimusongelman kannalta tarkeaan aiemuatkaistuun tietoon. Kirjallisuus-
katsaus esittaa sen, mistd nakokulmista ja mitie@ as aiemmin tutkittu ja miten opiske-
lijan oma tutkimus liittyy jo olemassa oleviin tutkuksiin ja kirjallisuuteen. Kirjallisuutta
luettaessa kiinnitetddn huomio tutkimusotteesestkinlhusmenetelmiin, paatuloksiin ja
paatelmiin. (Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajava®&®al997, 112.) Sotilaan fyysisen kasva-
tuksen tutkimukset ovat olleet painopisteiltdantibteellisia ja pedagogiikka on ollut va-

hemmistdna.

Kirjallisuuskatsauksessa esitellddn tutkimusaiheedettyvat keskeiset nakokulmat, me-
todiset ratkaisut ja eri menetelmin saavutetuteiinknat tutkimustulokset. Olemassa oleva
tieto on eriteltdva ja arvioitava huolellisestikaittisesti. Erilaiset nakékulmat, tutkimus-

menetelmét ja tulokset on suhteutettava toisiiisakimuksissa esiintyvat nédkemyserot,
ristiriitaisuudet ja puutteet on pyrittdva osoiteam. Kirjallisuuskatsauksen laatiminen

edellyttdaa kykya lukea analyyttisesti ja arvioivasfatsaukseen otetaan mukaan vain
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asianmukainen, suoraan tutkimusaiheeseen liittydllisuus. Kiriittisyys luettavan mate-
riaalin valinnassa on tarkeaa. (Hirsjarvi, S., Renfe. & Sajavaara, P. 1997, 111-113.)

Tassa tutkimuksessa pyritaan laaja-alaisempaaatliggusvalintaan.

Kirjallisuuskatsausta laativan on pidettdva migfe®ma tavoitteensa ja tutkimusongel-
mansa: kirjallisuuskatsaukselle asetetaan tavaitarkoitus. Pyrkimys on valikoiden ja ar-
gumentoiden keskustella aiemman tutkimustiedon dankKatsauksen laatijalla on oma
paamaaransa (tutkimuksen taustan luominen), jadiémi kriittisena tiedon kasittelijana.
(Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 1997,4113.) Kirjallisuuskatsauksen tavoit-
teena ei siis ole vain luetella aiheesta aikaisemtstityja tutkimuksia, vaan etsia kyseisis-
ta tutkimuksista oleellisin tieto seka yhdistel&# grvioida tietoa valitusta tutkimusnakoé-
kulmasta kasin. (Viskari, S. 2002, 26). Tassa mtlkisessa edella mainittu tarkoittaa, etta

kirjallisuuden pohjalta haetaan fyysisen kasvatolaainnittelua tukevia faktoja.

Kirjallisuuskatsaus on syyta jasentaa niin, ettiiset nakokulmat, koulukunnat ja tulkin-
nat erottuvat selvasti toisistaan. Kirjallisuuslkatsset jaetaan karkeasti kahteen tyyppiin:
perinteisiin - ja systemaattisiin kirjallisuuskaigaiin. Tassa tutkimuksessa kaytetdan pe-
rinteista kirjallisuuskatsausta. Perinteinen kiigaluskatsaus on rajatusta aiheesta tehty tii-
vistelmd, jossa kaydaan lapikyseisestd aiheestandiie tehtyja tutkimuksia. Nykyisin
suositaan tavanomaisen kirjallisuuskatsauksentaiggstemoitujen kirjallisuuskatsausten
tekemistd, ja niiden tavoitteena on koota ja yldisalkuperaistutkimusten tarjoamaa tut-
kimustietoa ja nayttéa. (Lonka, I. ym. 1996 ; Malaara 2002, 877.) Tassa tutkimuksessa
systemaattinen kirjallisuuskatsaus ei ehka olikitahahdollista kaytetyn aineiston puit-

teissa.
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5 ILMAVOIMIEN TEKNIILLISEN KOULUN FYYSINEN KOULU-
TUS

5.1 Puolustusvoimien yleiset ohjeet varusmiestgrifgesta kasvatuksesta

Puolustusvoimista annetun lain 58 mukaisesti orystiesvoimien tehtdva mm. antaa soti-
laskoulutusta sekd muutoinkin edistéd maanpuoladitea ja kansalaisten ruumiillista

kuntoa kohottavaa toimintaa. Puolustusvoimien hilakoulutuksen tavoitteena on, etté va-
rusmiesten fyysinen suorituskyky saadaan nosteiittéi/an korkealle tasolle. Taistelijoi-

den on kyettava joukkonsa mukana reserviin sidpgta tayttdmaan menestyksellisesti
omat puolustushaaran taistelutehtavansa vahintiahek viikon jatkuvassa taistelukoske-
tuksessa ja kayttdmaan kaikki voimavaransa yhtaisésti 3—4 vuorokautta kestavaan
vaativaan ratkaisutaisteluun. Hyva fyysinen suskky on sotilaskoulutuksen perusedel-

lytys myds rauhan aikana. (Paaesikunta. Koulutastos PAK C 1:3.)

Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen tavoitteenaligéksi taitojen ja tietojen opettami-
nen, asennekasvatuksen seka fyysisen suorituslgdigtéminen ja yllapito. Liikuntakou-
lutus siséltyy osana fyysiseen koulutukseen. Kaldsgssa tavoitteena on oppiminen. Op-
piminen on sita. etta koulutettavan tiedoissa jdoiasa tapahtuu suhteellisen pysyvia
muutoksia haluttuun kehittyneempaan suuntaan. fragéna osana on usein harjaantumi-

nen. Oppiminen on jatkuvaa, paattyméatonta ja elistié.(PEkou-os:n PAK C 1:3.)

Puolustusvoimien henkiloston liikuntasuosituksenwiéritelty likuntastrategiassa vuosil-
le 2007-2016. Strategian mukaan sydan- ja vereokigmniston kunnon sailyttaminen ja
kehittaminen edellyttda harjoittelua isoilla lingsmilla vahintaan 20—-60 minuuttia, 3-5
kertaa viikossa, mieluiten paivittain. Liikunnarkaisen rasitustason tulisi olla 60-90 pro-
senttia maksimisykkeesta. Tuki- ja liikuntaelimistdimintakykyisyys edellyttaa sdannol-
listd lihasvoima- tai kuntosaliharjoittelua 1-3 teex viikossa seka lihashuoltoa. (Paaesikun-
ta, henkilostéosasto 2007, 8.)

lImavoimilla on omat liikkuntakoulutuksen pysyvaigdsrjat, joiden mukaiset liikkuntakou-
lutuksen paamaarat vastaavat puolustusvoimienigl@ikuntakoulutuksen linjoja. llma-
voimien liikkuntakoulutukselle asetut tuntimaaraatsavat kuitenkin vaihdella puolustus-

voimien yleisesta linjasta. lImavoimien aisti-ilnrevontamiehiston koulutuksessa esimer-
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kiksi marssikoulutus vastaa Puolustusvoimien mkossutuksen PAK:ia, mutta marssi-
koulutuksen tuntimaard on suurempi. Vuosien 2003004 aikana Illmavoimien aisti-
ilmavalvontamiehiston liikuntakoulutus on asetdithielle puolustusvoimien yleista tavoi-
tetasoa. Tassa ty0ssa esitetyt tavoitetasot ova@tugtusvoimien yleisten fyysisen koulu-
tuksen paamaarien mukaiset. (lmavoimien esikupe.)

Fyysisen koulutuksen tavoitteisiin pyritdan tehakkaja nousujohteisella taistelu-, mars-
si-, liikunta- ja muulla fyysisesti kuormittavalleoulutuksella. Fyysisen koulutuksen ta-
voitteena on tuottaa suorituskykyisia sodan ajarkfoja. Kansainvélisten tutkimusten ja
taistelun tutkimuksen perusteella taistelijaltallptietdéan maastosta riippuen noin 50 - 55
ml/kg/min hapenottokykya. Keski-ikaisella miesvé@dst hapenottokyky on noin 40 - 50
ml/kg/min, jota voidaan parantaa kohtuullisellajbdtelulla noin 20 %. Taistelijan tulee
lisdksi kyeta toimimaan useita vuorokausia vahimt2a kilogramman varustuksen kanssa.
(Ks. Liite 1, PEkoul-os, 2000.)

Taman perusteella on arvioitu, ettd nykyisilla kéga olevilla kuntotesteilla mitattuna va-
rusmiesten fyysisen suorituskyvyn tavoitteet owatraavat: Kestavyyden osalta 12-
minuutin juoksutesti, vahintaan 2800 metria. Lihagitestin kuntoluokka on vahintaan
hyva. Lisaksi taistelijalta edellytetaan hyvaa nbassa liikkumisen taitoa niin kesalla kuin

talvellakin eli hyva hiihto-, suunnistus- ja uimiaba (PEkoul-os, 2000.)

5.2. Fyysinen kasvatus erikoiskoulutuskaudella

Puolustusvoimien liikuntakoulutusta perus-, erikgs joukkokoulutuskaudella voidaan
osin verrata kilpaurheilun harjoittelukausiin. Kalgrheilussa harjoittelukausi jaetaan pe-
ruskunto-kauteen, kilpailuun valmistavaan kauteekilpailukauteen. Peruskuntokaudella
luodaan riittava kuntopohja peruskuntoa kehittaviarjoituksilla. Kilpailuun valmistaval-
la kaudella ja erikoiskoulutuskaudella harjoittehuuttuu tehokkaammaksi siten, ettad har-
joitukset ovat enemman intervalli-tyylisia teholudtteita, joilla haetaan maksimaalista
suorituskykya. Naissa tehoharjoitteissa liikutagein anaerobisen kynnyksen ylapuolella.
Peruskuntokauden maaréharjoittelu korvataan naduléisilla harjoituksilla. Kauden on-
nistumisen edellytyksené on peruskuntokauden hefan onnistuminen. Riittavalla pe-

ruskuntoharjoittelulla rakennetaan kuntopohja tejlitteita varten. Kilpailuun valmista-



31

valla ja erikoiskoulutuskaudella suorituskyky p§én virittdméaan lahes huippuunsa kohti
paatavoitetta. (PEkoul-os, Liikuntakoulutuksen kg, 1999.)

Erikoiskoulutuskauden liikuntakoulutuksen paamaadidaan verrata osittain kilpaurhei-

lussa kilpailuun valmistavan kauden harjoitteluénikoiskoulutuskauden tavoitteena on
parantaa suorituskykya kohti operatiivisen suokyngn vaatimuksia. Kauden onnistumi-

sen edellytyksena on peruskuntokauden harjoittehmstuminen. Kauden tavoitteena on
nostaa kuntoa kohti joukkokoulutuskauden suoritugkyvaatimuksia. Harjoittelun tulee

olla luonteeltaan tehopainotteista seka sodan tajat@vien harjoittelua. (PEkoul-os, Lii-

kuntakoulutuksen kasikirja.) Aisti-ilmavalvontat@bkjan koulutuksessa tdma nakyy kou-
lutuksen siirtamista "kasarmiolosuhteista” opevatien vaatimusten tayttaville harjoitus-

alueille. Myos asemapaikat suunnitellaan, site@i wbidaan jatkaa kunnolle nousujohteisia

harjoitteita.

Liikuntakoulutuksen tavoitteena on oppia ja ymmiérgti likkumis- ja liikuntataitoja,
osaltaan kehittda fyysista kuntoa seka tuottaastysta palveluksen lomaan. Erikoiskou-
lutuskauden fyysinen koulutus tahtaa siihen, edi@ismiehet ovat valmiita seka fyysisesti
ettd taidollisesti valmiita joukkokoulutuskaudenatraaan taistelukoulutukseen. Erikois-
koulutuskaudella jatketaan edelleen peruskestavyydelihaskestavyyden kehittdmista
nousujohteisesti. Sotilaskoulutuksessa koulutukseeRaan tulevat aselajikohtaiset eri-
koisaseet ja kalusto, jotka usein suuren painomnsksr lisdavat elimiston fyysista kuor-
mittavuutta. Varusmiesten koulutuskelpoisuuttapitiétaan fyysisen kuormituksen saate-
lylla ja palautumista edistavilla toimenpiteillaytien lihashuollolla. Koulutuksen monipuo-
lisuutta lisataan eri liikuntataitoja kehittavilkarjoituksilla. Erikoiskoulutuskaudella pide-
taan fyysisesti kuormittavia harjoituksia, jotkathedlisesti nousevat vauhti- ja maksimi-

kestavyyden alueelle. (PEkoul-os, 2000.)

Liikuntakoulutus toteutetaan nousujohteisestirsitetta varusmiesten fyysinen suoritus-
kyky on korkeimmillaan palvelusajan lopussa. Palikeén alussa kuntoa kohotetaan etu-
paassa liikuntakoulutuksen keinoin. Taistelukoltgssa keskeisinta on taistelijan taito-
jen oppiminen. Taistelukoulutukseen kuuluvassa silevslutuksessa ja liikkuntakoulutuk-
seen kuuluvassa esteratakoulutuksessa opetetgsiaissa taitoja ja tekniikoita seka kehi-
tetdan osaltaan myos kestavyyspohjaa. Palvelukggoupuolella taistelukoulutuksen ja
marssi-koulutuksen osuus kunnon kohottamisessaakagvliikuntakoulutus jaa aiempaa
enemman lihaksistoa palauttavan ja virkistavaatiinod-yysisen koulutuksen onnistumi-
seksi on pidettava huolta riittavasta palautumasgsipalauttavista harjoitteista seka ravin-

tokysymyksista ja levosta. (PEkoul-os, 2000.)
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Fyysinen koulutus pyritddn toteuttamaan nousujebsti siten, ettd aisti-
ilmavalvontataistelijan fyysinen suorituskykyyn kermmillaan palvelusajan lopussa. Pal-
veluksen alussa kuntoa kohotetaan etupaassa hikonlutuksen keinoin. Taistelukoulu-
tuksessa keskeisinta on taistelijan taitojen oppémi Taistelukoulutukseen kuuluvassa
marssikoulutuksessa ja liikuntakoulutukseen kuudsaaesteratakoulutuksessa opetetaan
etupdassa taitoja ja tekniikoita sekad kehitetadftamn kestavyyspohjaa. Palveluksen lop-
pupuolella taistelukoulutuksen ja marssikoulutukesnius myds kunnonkohottamisessa
kasvaa ja liikuntakoulutus jaa aikaisempaa enemimhaksistoa palauttavaan ja virkista-
vaan rooliin. Fyysisen koulutuksen onnistumisekspalettdva huolta myos palautumises-
ta ja palauttavista harjoitteista seka ravintokygksista ja riittavasta levostaAisti-
iimavalvontataistelijan fyysisen koulutuksen osa#tana tarkoittaa, etta aisti-ilmavalvonta-
asemat perustetaan aluksi helpohkoihin maastonikkgat&helle tie uraa, jotta totutaan ja
opitaan painavan kaluston nosto ja kantotekniik@limatkat pidetdadn alussa mahdolli-
simman pienina siirtymisten kannalta ja pyritdastamaan asteittain vaatimustasoa. (ll-
mavTK, AlV-Koul opas, 1990.)

Taulukossa kaksi (Liite 2) on esitetty erikoiskdukkauden ohjeelliset liikkuntakoulutuk-

sen tuntimaarat, joilla erikoiskoulutuskauden madghiset tavoitteet pyritdan saavutta-
maan. Peruskestavyyttad harjoitetaan erikoiskoukatudella kavely, sauvakavely, juoksu,

hiihto seka suunnistuskoulutuksella. Voimakestédylehitetddn puolestaan lihaskunto- ja
itsepuolustuskoulutuksella. Kestavyysharjoittelunoonipuolista. Taistelijan taitoja kehite-

taan suunnistuksella, uinnilla, hiihto ja itsepwdliskoulutuksella. Koulutus-kelpoisuutta
pidetaan ylla fyysisen kuormituksen saatelylla spikautumista edistavilla toimenpiteilla

kuten lihashuollolla. (Taulukko 2. Liikuntakoulutsdn kasikirja 1, 1999, 8.)

Erikoiskoulutuskauden puolivélissa koulutettavielist olla siind kunnossa, etta he voivat
aloittaa fyysisesti vaativan taistelukoulutukseikuntakoulutus sopeutetaan eri aselajien
vaatimusten mukaisesti. Tavoitteena on koulutustraaaatimusten mukainen, fyysisesti
hyvakuntoinen taistelija. (PEkoul-os PAK C 01:032010.)

5.3 Aisti-ilmavalvontamiehiston kunnon nykyineratil

[Imavoimissa on havaittu sama laskevan kunnon trkaoh muualla puolustusvoimissa.

Sen pysayttdmiseksi on alettu panostaa fyysiseerutkikseen. Fyysisen koulutuksen
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maaria on lisatty, jotta laskeva trendi saadaardyggstya ja nousuun. Tammi- ja heina-
kuussa 2010 palvelukseen astuneiden alokkaidenmk@akiinen tulos kestavyytta mittaa-
vassa 12 minuutin juoksutestissa oli 2430 methdavoimien Teknillisen Koulunsaapu-

miseran 11/2010 aisti-ilmavalvontamiehiston kesk@aoli 2 487 metria, eli noin 40 metria
maan keskiarvoa parempi. Saapumiseran [1/2010iarsvalvontamiehiston koko oli 22

varusmiesta. Lihaskunnon osalta tulokset olivat miaskiarvon mukaiset. (IlmavTK,

2009-2010.)

Kertausharjoitusten vdheneminen heikentad resewarituskykya, joten vapaaehtoinen
maanpuolustuskoulutus on noussut voimakkaasti .eMapaaehtoisen maanpuolustus-
koulutuksen avulla ei kuitenkaan korvata ampumeji&jrsota- ja taisteluharjoituksia eika
joukkojen kertausharjoituksia. Vapaaehtoisilla bidwmksilla voidaan kylla tarjota aktiivi-
simmalle osalle reservistdimme perehdyttamistildisial jonkinasteisia tehtava-kohtaisia
harjoituksia ja taydennyskoulutusta. Myo6s limavamiTeknillisessd Koulussa on havait-
tu, ettd nuoret hyvakuntoiset varusmiehet selvigtyaisti-ilmavalvontamiehen tydsta hy-
vin, mutta reservilaisilla on usein havaittu olewakeuksia tyon hoitamisessa. Puolustus-
voimat on systemaattisesti tutkinut reservilaishgrsista kuntoa. Viimeksi tutkimusta on
tehty vuonna 2008Reservilainen fyysinen suorituskyky tutkimus 20@s)sitd aiemmin
vuosina 2003, 1993 — 94, 1983 - 85 ja 19Reservilainen fyysinen suorituskyky tutkimus
2003, 1993-1994, 1983-1985 & 1997). Reservilaigiamotesti on suunniteltu sellaiseksi,
ettd sen voi suorittaa, vaikka fyysinen kunto &lisipadssyt rapistumaan. Suoritusaika on
60 sekuntia niiden testien osalta, joissa on ajkrea Testit suoritetaan muutaman tunnin
sisélla siten, etta edetdaan koko ajan kevyimmastigaampaan suoritukseen. Vuoden 2008
tutkimuksen tulosten perusteella reservin kuntdeslreyden ja taistelukelpoisuuden nako-
kulmasta tarkasteltuna keskimé&arin riittamat@Reservilainen fyysinen suorituskyky tut-
kimus 2008.)

Naiden tulosten perusteella voidaan todeta, eH#i-ikhavalvontataistelijan kuntoa olisi
kehitettava monipuolisilla harjoitteilla erityisedtestavyyskuntoa painottaen. Kuitenkin
aisti-ilmavalvontamiehen fyysisen kunnon ja erigs voiman harjoittamisessa tuli huo-
mioida kuormituksien jakamista tasapuolisesti Keikkehon elinjarjestelmille ja lihas-
ryhmille. Aisti-ilmavalvontamiehen sodan-ajan opiveset vaatimukset vaativat taisteli-
jalta nopeutta, liikkuvuutta, voimaa ja taitoa,egothermostoa olisi syyta harjoittaa moni-
puolisesti. Tuki- ja liikuntaelimistd kuormittuuhlaskuntoa, voimaa ja liikkuvuutta harjoi-
tettaessa. Aineenvaihduntaa tulisi vilkastuttaa texobisissa kestavyystyyppisissa harjoit-

teissa, jolloin moottorimme eli hapenkuljetuselitimme (sydan ja keuhkot) saavat an-
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noksen suorituskykya ja terveytta edistavad haejod. Lisdksi luusto ja nivelet saavat

vahvistuakseen tarvittavia iskuja. (Seppénen, BlidA R. & Tapio, H. 2010, 12.)

5.4. Fyysisen kasvatuksen perusteen limavoimiemillislessa koulussa

Yhtena liikkuntakasvatuksen paamaarana on edistagvag liikuntaharrastusta reserviin
siirtyvien varusmiesten fyysisen kunnon ja suokifyn yllapitamiseksi ja kohottamisek-
si. Opetussuunnitelmakirjallisuuteen tukien tahamitdan suunnitelmallisesti vaikutta-

maan seuraavin keinoin:

1. Liikunta-asenteiden muokkaus
- Oman sodan-ajan tehtavan ymmartaminen osana kolapuo-
lustusta

- Sodan-ajan tehtavan fyysiset vaateet

2. Liikunnallisten taitojen opetus
- Sotilaan perustaidot Suomessa (marssi, juoksu,estus, hiih-

to ja polkupyoraily)

3. Fyysisen suorituskyvyn kehittaminen
- Ymmartadminen kauanko kestaa fyysisten ominaisunkisihit-

tyminen

4. Tiedon antaminen kunnon yllapitamisen perustestagnetelmista

- Oppimateriaalit, tieiskut ja reservin fyysinen akiuus

5. Fyysisen kasvatuksen resurssit

- lImavoimien Teknillinen Koulu ja reservi

Varusmiesten, reservilaisten seka puolustusvoirko palkatun henkiloston fyysisella
suorituskyvylla on yleiseen asevelvollisuuteen perassa maanpuolustusjarjestelméassa
erityisen suuri merkitys. Henkiloston kenttakelpmiden ja tydkyvyn yllapitamisen perus-
teina ovat kriisi- ja sodan ajan valmiuden sekdaauajan toiminnan ja tydtehtavien aset-
tamat vaatimukset. Fyysisella kunnolla on myds rigsté yksilon terveyden edistamises-

sa ja yllapitamisess@Paaesikunta. Henkiléstdosasto, 2007.)
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Tahdattdessa koulutuksessa huipputulokseen hahljmittulee olla ennen kaikkea
suunnitelmallista. Suunnitelmalliselta harjoitt¢dulaaditaan, etta kunnon lahtétilanne ja
tavoitetila ovat selkeasti maariteltyja, ja ettanke tavoitekunnon saavuttamiselle ja har-

joittelun etenemiselle tunnetaan. (Sotilasjohtggaouluttajakoulutus 2000, 75.)

Huipputuloksen saavuttamiseksi varusmiehen kok&oargnitus on arvioitava. Kokonais-
kuormituksen arvioinnissa on huomioitava seka kikisen fyysinen ettd psyykkinen
kuormitus liikuntakoulutuksessa. Harjoittelun tajid&éd onnistumista varten on pyrittava
l6ytamaan optimaalinen harjoittelutila, jolloin fattelu on tehokkainta. (Sotilasjohtaja- ja
kouluttajakoulutus, 2000, 75.)

5.4.1. Fyysisen suorituskyvyn mittaamisen ja mgtaanetelmét

Varusmiesten fyysista kuntoa mitataan ja seurataamsmiespalveluksen aikana kuntotes-
tein. Varusmiesten kuntokokeet eivat ole kilpairaan niilla verrataan yksittaisen varus-
miehen suorituskykya hanen aikaisempiin tuloksiijassiten hdnen kuntonsa kehitysta lii-
kuntakoulutusten tavoitteita vastaavasti. (Sotile@sikirja, 2010.)

Varusmiesten fyysisen toimintakyvyn seuranta sékdtehtavat johtopaatokset ovat tar-
keita koulutuksen fyysisen kuormituksen saatels#iked koulutusmenetelmien kehittami-
selle. Varusmiesten fyysisen kunnon arviointi ojetgtettu Padesikunnan henkiléstdosas-
ton asevelvollisten fyysista koulutusta kasitteks#ihallinnollisessa maarayksessa. Va-
rusmiesten lihaskuntotesteina kaytetaan samojejédatin palkatulla henkilostolla. Va-
rusmiesten kestavyystestiné kaytetdan 12 minuutikgutestia. Varusmiesten testitulokset
seka kuntoindeksi lasketaan puolustusvoimien sieikiloston viitearvoilla. Varusmies-
ten kuntotestaukseen liittyvaéa ohjeistusta on §shkllinnollisessa normissa” Asevelvol-
listen fyysinen koulutus” seka liikkuntakoulutukddisikirjoissa. (Pihlainen, K. ym. 2011.)

Fyysistd suorituskykya mitataan Puolustusvoimisganha kestavyyden ja lihaskunnon
osalta. Puolustusvoimissa kestavyyttd mitataan 2iutin juoksutestilla eli ns. Cooperin
testilla. (Liite, 2 Kuntotestitaulukko). Lihaskumtanitataan viisiosaisella lihaskuntotestilla,
saapumiseran 2/11 jalkeen kolmeosaisella lihaskestida. Lihaskuntotesti testiliikkeet

ovat kasinkohonta, etunojapunnerrus, selkalihaggesstumaannousu seka vauhditon pi-
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tuushyppy. Uudesta kolmeosaisesta lihaskuntotéstist jatetty kasinkohonta seka istu-
maannousu. Kunkin testiosion suoritusaika on kagioktaa ja vauhditonta pituushyppya
lukuun ottamatta 60 sekuntia. Fyysinen kunto ilt@ais indeksilla, joka saadaan kesta-
vyys- ja lihaskuntotestin tuloksesta. Indeksin gezalla maaraytyy varusmiehen tai va-
paaehtoista asepalvelusta suorittavan naisen #®fyskuntoluokka. (Sotilaank&sikirja,
2010.)

Sotilaiden fyysisen toimintakyvyn vaatimusten sgkintekijan toimintakyvyn suhdetta
arvioidaan kuntotestien perusteella. Puolustusit@nén asetus (1253, 4. luku, § 14) edel-
lyttaakin, etta sotilaiden ammattitaito seka kusaoidaan séaanndéllisesti. Toimintakyvyn
arviointi on tarkead myos ennaltaehkaisevan tyéiestruollon nakdkulmasta erityisesti
fyysisesti raskasta ja kuormittavaa tyota tekevigakiloilla. (Tammelin, T. ym. 2002,
158-166.)

Fyysisen suorituskyvyn tason tai paranemisen aniggksi on testeja tai harjoituskilpailu-
ja on jarjestettdva saanndallisin valiajoin. Ylersti lajikohtaisten testien avulla voidaan
havaita ja korjata mahdollisia virheita valmennuksaunnittelussa ja toteuttamisessa seka
eri harjoitusmenetelmien ja harjoitteiden kaytossérjoitusprosessin riittdvan tasmallinen
ohjaaminen ja optimointi on mahdollista ainoastaalvomalla jatkuvasti harjoittelun te-
hokkuutta ja vertaamalla vallitsevaa tasoa tavasebn. (Sotilaan kasikirja, 2010). Viralli-
set kuntotestit jarjestetaan palvelusajasta riipgitenkaksi kertaa. Ensimmainen koe pide-
taan laakarintarkastuksen jalkeen kahden viikoruésda palvelukseen astumisesta. En-
simmainen kuntokoe on ns. lahtétasotesti, jonkdlaw@aritetddn kullekin koulutettavalle
fyysisen kunnon mukainen koulutusryhma. limavoimi€eknillisessa Koulussa aisti-
IImavalvontamiehistd pyritddn testaamaan palvelngaaikana kolme kertaa. Toinen testi
pyritdén jarjestamaan erikoiskoulutusjakson pualaggissa. Kolmas ja viimeiset niin sa-
notut "kotiutustestit jarjestetddn teoriapainotesisjaksojen aikana, jolloin raskaat ase-

manperustamiset ja harjoitukset eivat ole vaikuéissa negatiivisesti suorituksiin.

Myohemmassa koulutuksessa tasoero voidaan ottamibow esimerkiksi materiaalin kul-
jetusvastuun jakamisella, kuten lImavoimien Tekseélbsa Koulussa. Heikkokuntoista ei
pida rasittaa yli hanen fyysisten rajojen, koskidageen ei enéé kehitd kuntoa, vaan pain-
vastoin heikentaa sitd. Testitulokset merkitaarnuswaiestieto-jarjestelmééan. (Sotilaan ka-
sikirja, 2010, 285 — 293.)



37

Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen ja kehittammgerustuvat niihin vaatimuksiin, joita
joukon suorituskyky kullekin omassa sodan ajandeddsaan asettaa. Liikkunnan harrasta-
minen on tarkea osa terveita elamantapoja. Hybg@isella kunnolla on useissa tutki-
muksissa todettu olevan positiivinen yhteys yksiénveyteen ja sen yllapitamiseen. (Pih-
lainen, K. ym. 2011.)

Fyysisen suorituskyvyn mittaamisen ja seurannamnmpasind on selvittdd varusmiesten
seka vapaaehtoista asepalvelusta suorittavierendiggsisen suorituskyvyn taso palveluk-
seen astuttaessa (lahtdtaso) seka seurata heigsisety suorituskykynsa kehittymista pal-
veluksen aikana. Suorituskyvyn mittaamisessa jaaseiassa kaytetaan kuntotesteja seka
taitotesteja. Fyysiseen suorituskykyyn liittyvadi@urannalla ja raportoinnilla on myos tar-

ked maanpuolustuksellinen ja kansanterveydellinerkitys. (Sotilaan kasikirja, 2010.)

Fyysisen suorituskyvyn mittaamisella ja seurannadadaan tarkeaa palautetta liikunta-
koulutuksen toteutumisesta ja onnistumisesta. Bgyssuorituskyvyn mittaaminen ja seu-
ranta antaa kouluttajille edellytyksia saadellalutustapahtumien fyysista kuormittavuut-

ta koulutuskauden ja koulutettavien tason mukaatasoryhmissa. Testien tulosten perus-
teella kouluttajilla on mahdollisuus ja tarvittaparustieto mahdollisimman yksil6lliseen

kunto-ohjaukseen. Vastaavasti fyysisen suorituskymyttaus antaa myos koulutettaville

valmiuksia ja tottumuksia oman kunnon mittaamisalesia seuraamiseksi reserviin siirryt-
taessa. (Sotilaankasikirja, 2010, 285 — 293.)

Fyysisen kunnon seurannan lisdksi seurataan myaisméesten taitoja eri lajeissa. Taito-
jen seurannalla kartoitetaan eri liikuntataitojentyisesti suunnistus-, hiihto- ja uimatai-
don taso palveluksen aikana. Liikuntataitojen l&®okartoitus antaa kouluttajille perus-
teet koulutuksen toteuttamiselle kunto- ja taitonyttéin sek& palautteen palveluksen ai-
kaisen koulutuksen onnistumisesta. Kunto- ja testit antavat perusteet tehtavakohtaisten

suoritusvaatimusten maarittamisen. (Sotilaankgaik®010, 285 — 293.)

Harjoittelun seurantaa pitaisikin parantaa puolssdimissa. Harjoittelun ja testien jarjes-
telmallinen kirjaaminen harjoituspaivakirjan muoga®on yksi tarkea tyokalu systemaatti-
sessa valmentautumisessa, jonka kayttoonottoplsiustusvoimissakin suotavaa. Harjoi-
tuspaivakirjasta on apua niin urheilijalle kuin wantajallekin. Urheilija ndkee esimerkiksi
vuositasolla kuinka harjoittelu on ollut nousujakta ja millaisia tuntemuksia tai harjoi-
tuksia on ollut ennen tiettyja testeja tai vastativiletyssa kohdassa mennytta kautta. Ur-

heilijan laatima harjoituspaivakirja valmentajalletaa mahdollisuuden pitaa silmalla ur-
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heilijan tuntemuksia harjoittelusta, seka tarkastbhrjoitussuunnitelman todellista toteu-
tumista. Monelle urheilijalle harjoituspaivakirja aniltei pyha asia, silla se on yksi niista
harvoista paikoista, johon voi purkaa kaikki tuntéset harjoittelusta niin onnistumiset
kuin epaonnistumisetkin. Harjoituspaivékirjana ¥oimia miltei mika tahansa lehtinen,
ruutuvihkonen tai nykypaivdna on myos useita tietwsovellutuksia. Tarkeinta onkin, et-
ta harjoituspaivakirjaa vastaa urheilijan ja mydémentajan tarkoitusperid. (Sotilaankasi-
kirja, 2010, 298.)

5.4.2 Fyysisen koulutuksen rytmittaminen

Harjoittelun rytmittamisen kohdalta on todettavieieyhtd yksiselitteista rytmitysta ole,
joka sopisi lajiin kuin lajiin tai urheilijaan kuiarheilijaan. Yleisin kaytetty viikkorytmitys
suomalaisessa urheilumaailmassa ja my6s puolusiosaa on, ettéd joka kolmas tai neljas
viikko on kevennetty, niin sanottu palauttava vokiKovatehoinen harjoitusviikko voi olla
esimerkiksi taisteluharjoitusviikko.. Kilpailuun haistavalla kaudella viikko rytmitys
muuttuu maaran laskiessa ja tehon noustessa 2:faednl:een, joka pitaisi huomioida
my0s erikoiskoulutuskaudella. Rytmityksen roolijbdtelussa on erittéin tarked, koska
elimisto tarvitsee aikaa palautua kovasta harjoita, jolloin elimistd saa mahdollisuuden
kehittyd. Tarkein kysymys rytmityksessa on loytagiga balanssi, jolla optimaalinen ke-

hittyminen on mahdollista. (Seppéanen, L., AaltogRlapio, H. 2010.)

Peruskoulutuskaudella hankittua pohjakuntoa jalaateedelleen erikoiskoulutuskaudella.
Erikoiskoulutuskaudella kehitetaan aisti-ilmavalteomiesten aerobista peruskestavyytta ja
voimakestavyytta seka liikunta- ja tukielimistonnkoa. Myds anaerobiset tehoharjoitteet
kuuluvat aisti-ilmavalvontamiehiston erikoiskoulskauden ohjelmaan, tosin vahaisissa
maarissa. Aisti-ilmavalvontamiehiston erikoiskoulkkauden harjoittelussa marssikoulu-
tus on keskeisessd asemassa kunnon kehittamistemssiharjoitusten tuntimaara on noin
30 tuntia erikoiskoulutuskaudella. (IlmavTK, lamwtisuunnitelma 2009-2010.) Erikois-
koulutuskauden fyysisen koulutuksen haasteena iuntakoulutuksen sijoittaminen
muun koulutuksen kanssa oikeaan suhteeseen. Qisal@igvalvontamiehiston fyysisesta
koulutuksesta tapahtuu operatiivisten harjoitusteteydessa, jolloin huomioita tulisi kiin-
nittdd siihen, etta palauttavaa ja virkistavaauhtakoulutusta on tarpeeksi. Fyysisen kou-
lutuksen tulisi sisaltaa riittavasti kuntoa kehitéija keveitd palauttavia harjoituksia oike-

assa suhteessa. (Sotilaan kasikirja, 2010.)
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Harjoittelu edistaa terveytta, mutta liiallisenavee olla myos terveydelle haitallista. Mika-
li henkilén optimaalinen taso ylitetaan liiallisearjoittelun kautta, antamatta keholle aikaa
palautumiseen, niin siirrytdan helposti ylirasitiastn. Jossain yhteyksissa on puhuttu yli-
kunnosta, joka termin& kertoo osuvasti tilantedstappukunto ja ylikunto ovat aina lahel-
|& toisiaan. Ne erottaa toisistaan vain pieni ragkainen ihminen voi treenaamisen avulla
saavuttaa sen hetkisen oman huippukuntonsa. Jis hégopukunnon vaiheessa viela yri-
tetdan voimakkaasti nostaa kuntoa, niin helposkidkeletaan rajan toiselle puolelle. Huip-
pukunto saavutetaan aina ennen kuin siirrytaaasitilksen puolelle. (Seppéanen, L., Aal-
to, R. & Tapio, H. 2010, 12.) Illmavoimien Tekni#is Koulun aisti-
ilmavalvontakoulutussuunnitelmaa laadittaessa gsi$gsti vaativien harjoituksien ja pa-
lauttavien kevyiden suhde otettu mielestani hywirorhioon. Varsinkin viime vuosina on
havaittu hieman tinkid harjoitusmaastojen vaatiasid ja harjoitusten pituudesta, jolloin

vammautumisia ja loppuun palamisia on ollut huoenatsti vahenemassa maarin.

lImavoimien Teknillisessd Koulussa on pyritty tdtamaan harjoitukset, joissa siirrytdén
asemapaikoille nousujohteisesti. Siten, ettd ensiiseh asemapaikat on sijoitettu helpoh-
koihin maastonkohtiin, joihin siirtymiset ovat lyit§ ja asemakaluston kantomatkat pyri-
taan pitdmaan alussa lyhyina. Alussa asemapailsaytpyéan ja kasataan paivan aikana,
jolloin totutellaan ja illasta on aikaa palauttéitoimenpiteille. Mita pitemmalle koulutus
etenee sita vaativampia toimia koulutus vaatiik@skoulutuskauden lopulla asemat pys-
tytetddn operatiivisten vaatimusten mukaisiin agekkoihin. Harjoitus kestda viikon,
jonka aikana asemapaikkojen vaihdot ja muut toiriteaptulevat miehistélle tutuksi myos

toiminta pimeén aikana tulee taistelijoille viim&ign tassa vaiheessa koulutettua.

5.4.3 Fyysisen koulutuksen johtaminen

Varusmieskoulutus on keskeinen osa puolustusvoimsighan ajan tehtavia. Silla vaikute-
taan merkittavasti Suomen kansalaisten maanpushasitioon. Sotilaskouluttajien ammat-
titaidolla on suuri merkitys varusmieskoulutuksemigtumisessa. Kouluttajien ammatti-
taito rakentuu koulutustaidosta, johtamistaidogtaisista sotilas- ja aselajitaidoista seka
henkilokohtaisesta toimintakyvysta. Mitd paremmatlltustaidolliset valmiudet koulutta-

jat omaavat, sitd paremmat ovat myods koulutusteibliSotilaskouluttajat ovat myés oman
joukkonsa liikuntakouluttajia eli likunnan opeitajja valmentajia. (Toiskallio, J. 1998,

12-15.) llmavoimien Teknillisess& Koulussa onkifubliimeisind vuosina saanndllisesti
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Varalan urheiluopiston kanssa liikuntapaivia, jaissin kouluttajille kuin varusmiehille

opetetaan uusia lajeja, tekniikoita ja likunnaoria-painotteista opetusta.

Koulutus on jarjestelmd, joka koostuu kasvatuksgstapetuksesta. Fyysinen koulutus ja
likuntakoulutus ovat osa sotilaspedagogiikkaa.il&spedagogiikan tehtavand on luoda
kokonaiskuva ja tuottaa kaytannon malleja siitédnka toimintakyvyn kokonaisuutta voi-
daan kehittaa oppimisen keinoin sotilaiden erideistsa ja ymparistdissa. (Toiskallio, J.
1998, 7-13.) Fyysisen koulutuksen tehtdvana ongst@hn kehittda sotilaiden ja varus-
miesten fyysista suorituskykya seka yleista toiadykya. Aisti-ilmavalvontataistelijan
fyysisen kasvatuksensuunnittelussa pitaakin huataioman erikoisalan vaatimat fyysiset
vaatimukset, jotka kuormittavat voiman, motoristeninaisuuksien ja aerobisen kunnon
osalta erityisesti. Taman vuoksi oman koulutuksersssa olevassa liikuntakoulutuksessa
tulee erityisesti huomioida palauttavan riittavavyen liikunnan merkitys myos psyykki-

sella tasolla.

Fyysisen koulutuksen painopisteet ovat keskeisesassa liikuntakoulutuksen johtamises-
sa. Painopisteet ovat joukkojen suorituskyvyn jalktuskelpoisuuden yllapitdmiseen ja

likkumis- ja liikkuntataitojen kouluttaminen. Tulskna saadaan suorituskykyiset sodan
ajan joukot ja liikunta-aktiivinen reservi. Opetar liikkuntaharjoituksessa oleellinen osa.

Fyysinen kunto kehittyy oikealla tavalla johdetangktiivisen opetuksen seurauksena la-
hestulkoon huomaamatta. Taitokeskeinen koulutususgin tuloksekkaampaa ja moti-

voivampaa kuin kuntokeskeinen harjoittelu. (Toiskall. 1998, 7-13.)

Kouluttajan rooli, opettamistapa ja kaytetyt hdtget vaikuttavat oppimistulokseen. Téar-
keimpiéd edellytyksia oppimiselle ovat yksilollinemjaus sek& vapautunut, positiivinen ja
kehittdmiseen tahtaava koulutusilmapiiri. Yksilé@njpukon sodan-ajan suorituskykyvaa-
timukset antavat perusteet puolustusvoimien liilekaotilutuksen motivoinnille. Sotilailta
edellytetaan tiettyja fyysisia ominaisuuksia ja gk joita liikuntakoulutuksessa harjoite-
taan, kehitetdan ja opetetaan. (Toiskallio, J. 19983.) Aisti-ilmavalvontakouluttajan pi-
taa kyetd ymmartamaan koulutettavilta vaadittaygsitet vaatimukset. Ymmartaa, etta
suurimmalle osalle esimerkiksi laatikoiden kantagnirasemapaikalle vaatii niin suuria
ponnisteluja, etta he eivat siihen valttamatta kgkelassa tilanteessa kouluttajalta vaadi-
taankin kokonaisuuden ymmartamista ja etenkin grsikuormittavuuden hallitsemisen

ymmartamista.
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Tarkeintd on motivointi, ettd koulutettavat saadsiémutumaan tahan toimintaan yksilona
ja joukkona. Sitoutuminen on tavoite, jonka saamtsessa motivointi on tarkein valine.
Koulutettavat totutetaan johdettuun toimintaanifesiin harjoitustottumuksiin. Harjoi-
tuksen tehokkuuteen vaikuttaa ajankaytt6 ja seemiyvin harjoitukset suunnitellaan ja
johdetaan. (Toiskallio, J. 1998, 7-13.) Liikuntgb#@usta suunniteltaessa on otettava huo-
mioon harjoitusolot seké& koulutettavien maara ga tdisaksi on varmistettava suoritus-
paikkojen ja tarvittavien apuvalineiden saataviitrsien harjoitusta suunnitellaan ryhma-
jako tasoryhmittain seka harjoituspaikat ja hagsatiheet. (PEkou-os:n PAK C 01:03,
2004.) Kouluttajalla on koulutuksen aikana monesidarooleja, jotka voivat olla tietoisesti
valittuja tai tiedostamattomasti omaksuttuja. Roetalintaan vaikuttavat erityisesti koulu-
tettavien tiedot, taidot ja valmiudet. Jos oppgaat esimerkiksi asiantuntijoita opittavassa
aiheessa, voi kouluttaja toimia ohjaajana ja majwva. Kouluttaja voi olla mm. seuraa-

vissa rooleissa:

Organisoijana:

- Suunnittelee, toteuftaarvioi koulutuksen

Asiantuntijana:

- Hallitsee opittavan ahekokonaisuuden

Ohjaajana:

- Tukee, sitouttaa toimintaan ja €ifistsenaista tyoskentelya

Motivoijana:

- Kannustaa ja toimii esimerkkina

Vuorovaikuttajana:
- Herattda keskusteluadast@a yksildiden seka ryhmén valis-

ta vuorovaikutusta.

Arvioijana:

- Arvioi oppimisprosessaa-juloksia.

Oikeiden kysymysten tekijana, ajatusten herattgjkyseenalaistaja-

na jne.

Kouluttajan oppimis- ja opetuskasitys vaikutta&esi, suunnitellaanko ja toteutetaanko
koulutus oppija- vai kouluttajalahttisesti. Kou@jetlahtdinen kouluttaja on ensisijaisesti
tiedon antaja kun taas oppijalahtdisyydessa kaiaemteerityisesti oppijan itseohjautuvuut-
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ta. Myos syvajohtamisen kulmakivet ovat omaksuttalpstusvoimissa kantahenkilokun-
nan keskuudessa. Maara-aikaisille aliupseeredlstg suurin osa toimii kouluttajatehta-
vissa olisi hyva painottaa erityisesti oman esinmeviaikutusta koulutettaviin. Myos vuo-

rovaikutussuhteen merkitysta positiivisen oppimisipiirin saavuttamiselle ei pida vahak-
sya.
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tassa tutkimuksessa on perehdytty Ilimavoimien Tksenm Koulun aisti-
ilmavalvontavarusmiesten erikoiskoulutuskauderuhitakoulutuksen suunnitteluun liitty-
viin tekijoihin. Tama tutkimus pyrkii antamaan psteet aisti-ilmavalvontamiehistén yh-

tendisen koulutuksen opetussuunnitelman laatimiseen

Tutkimuksen paaongelmina olivat: Miten aisti-ilmaxantamiehen huippukuntoa voitai-
siin kehittaa opetussuunnitelman keinoin ja mitatvauksia operatiiviset tehtavat asetta-
vat aisti-ilmavalvontamiehen fyysiselle kunnolle@tkimusongelmiin olen hakenut vasta-

uksia perehtymalla laajasti suomalaisiin seka kamgésiin [&hteisiin.

Aisti-ilmavalvontamiehistdltéa vaaditaan Puolustusvien maarittAmien mittareiden mu-
kaista A-luokan kenttakelpoisuutta, hyvaa lihaskanja kestavyytta, jotta han kykenisi
tayttamaan  maaritellyt sodan-ajan  fyysiset  sudkitkigvaatimukset.  Aisti-

ilmavalvontamiehistoltéa vaaditaan erityisesti hgvéukilihaksiston kuntoa, jotta han sel-

viytyy asemakaluston siirtotehtavista.

1980-luvun alkupuolella kehitetyt kantolaitteet bvankalia ja raskaita liikutella vaikei-
siin maaston kohtiin. Huono lihaskunto ja nostotididen puutteellisuus yhdistettyna
epéaergonomisten ja painavien laatikoiden siirtelinamkalissa maaston kohdissa altistaa
vammautumisille. Etenkin heikompikuntoisten osadtati-ilmavalvonta-aseman perusta-

minen vaikeisiin maaston kohtiin vaatii kohtuutt@npionnisteluja.

Aisti-ilmavalvontamiehiston huippukuntoa voitaisikehittaa llmavoimien Teknillisesséa

Koulussa luomalla yhtenainen opetussuunnitelmaajdsiomioidaan opetussuunnitelman
tasot koulutasosta yksilotasoon asti. Aisti-ilmagatamiehiston sodan-ajan tehtavien
mukaiset erityisvaatimukset pitaisi ottaa entistéepnmin huomioon koulutuksessa. Paivit-
taiset tuki- ja lihaskuntoharjoitteet tulisi sigdfa paivittaiseen palvelukseen. Ergonomian

ja nostotekniikoiden opetuksella voitaisiin ehk#éigammautumisia.

Nykyisten pysyvaisasiakirjojen mukainen fyysiserulkbuksen tuntimaara erikoiskoulu-

tuskaudella asettaa kehyksen puolustusvoimieretiggdtohtaisten tavoitteiden saavuttami-
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selle. Pysyvaisasiakirjojen mukaiset tuntimaardisitunyds oikeasti kyeta toteuttamaan
koulutuksessa ja toteutuksen seurantaan tulisi rkyteittdd huomiota paallikko tasalla
entistd huomattavasti enemman. Valitettavasti ulgisinen koulutus on juurikin ensim-

mainen tinkimisen kohde, mikali koulutuksen aikétidovat kireat ja jostain pitaa karsia.

Kirjallisuuden perusteella voidaan todeta, ett&sildiaalainen elaméntapa on vaikuttanut
nykynuorison kuntoon laskevasti. Esimerkiksi paaiiuminen nuorison kunnossa, pai-
noindeksin jatkuva kohoaminen ja liikkuntatottumuasteuutos. Johtavana -ajatuksena, etta
naiden tekijoiden summana yha harvempi tulevis-dimavalvontamiehista tai nykykyi-
sesta reservista kykenee tayttdmaan nykyiset opesat suorituskykyvaatimukset vaati-

mukset fyysisen suorituskyvyn osalta.

Koulutuksen p&&paino on aiempina vuosina ollut glakseen astumisen alkuvaiheessa ja
koulutus ei ole ollut mielestani riittavan nousugikta. Viime aikoina my6s nousujohtei-
suuteen on kiinnitetty Teknillisessé Koulussa en@mrnuomiota. Tulevaisuuden suurim-
pana haasteena on panostaa fyysisessa koulutukaagsan ja harjoittelun optimaaliseen
rytmitykseen erityisesti erikoiskoulutuskaudellaitq saataisiin peruskoulutuskaudella saa-
tu kunnon taso jatkumaan. Aisti-ilmavalvontamiefistfyysisessa koulutuksessa tulisi
my0s erityisesti panostaa niiden fyysisten ominalisien parantamiseen, jotka ovat kes-
keisia erityisesti heidan operatiivisessa suorjgugksaan ja heille asetetuissa vaatimuksis-
sa. Tarkedaa liikkuntakoulutuksessa on lisaksi myitidvan teoriatiedon antaminen harjoit-
telusta, levon merkityksesta, ravinnosta sekd muestveytta edistavista asioista. Erityisen
tarkeana pitaisin liikuntakoulutuksen yhteydesséteipavista yksinkertaisista ja tehokkais-
ta henkilokohtaiseen huoltoon painotettavista hiu@étotoimenpiteistd, joiden merkitys on

todella suuri vammojen ehkaisemisen ja palautunisemalta.

Talla hetkella fyysisen suorituskyvyn ainoina migiaa toimivat 12 minuutin juoksutesti
seka viisiosainen lihaskuntotesti. Nama testit awat massatesteja ja antavat mielestani
melko suppean kuvan harjoittelusta ja kunnon kghigesta. Biologisten kuntosuorituste-
kijoitten kehittdmiseksi olisikin kiinnitettava éyisesti huomiota pedagogisiin haasteisiin
eli fyysisen harjoittelun toteuttamiseen. Fyysigekasvatuksessa olennaista on motivointi,
oppisisaltéjen hallinta, oppimisilmapiiri ja laagdainen suunnittelu. Monen varusmiehen
voisi olla helpompi saada positiivinen harjoitteltiivi, jotain muuta kautta, kuin tarvitta-
va testituloksena. Mielestani hyvana keinona tadisa kayttaa kilpaurheilijoiden tavoin

harjoituspaivakirjaa, joka motivoisi paremmin hatglun seurantaan ja tavoitteiden saa-
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vuttamiseen. Talla hetkella ainoina motivoivinaiji@ka toimii edella mainitut testit, jotka

lannistavat huonokuntoisia jo etukateen.

Liséksi tulisi pohtia, vastaavatko nykyiset testagaetelmat fyysisen koulutuksen likkun-
tamuotoja. Nykyisten testausmenetelmien rinnallg@aiginkin kayttdd myos vaihtoehtoi-
sia testejd, esimerkiksi kavelytesteja (UKK). Mildikti-ilmavalvontamiehiston fyysisessa
koulutuksessa panostetaan operatiivisen suorityskyxaatimiin ominaisuuksiin, tulisi

mahdollisuuksien mukaan myos testauksen kohdisiiden ominaisuuksien kehittymisen

arviointiin. Myos laajojen kansainvalisien tutkinuksten hyddyntamista pitdisi tehostaa.

Yleisesti ottaen voidaan todeta, ettd puolustusiairiikuntatieteellinen tutkimustoiminta
on erittain vahvasti liikkuntabiologiaan painottutauéivatkd oman tyoni tapaisia pedagogi-
sia tutkimuksia ole juurikaan tehty. Siksi tAmatkitkimus puoltaa etta, pedagogista tutki-
mustoimintaa tilisi lisatd puolustusvoimissa. Agoidhestyttaisiin liikunta myodnteisen
kannustavan oppimisilmapiirin myo6ta, joissa kaysitn innoittavia harjoituksia. Nain
saataisiin useampia kannustettua omien ruumiiiigekemuksien kautta likuntamyontei-

syyteen. My0s positiivisten liilkunta elamyksien kigysta ei pitaisi vaheksya.

Sironen (1989) jakaa liikuntaelamykset kahteejelapaan kokonaisuuteen. Lapselle nau-
tinto voi tulla likunnasta "min& osaan” — kokemekskautta tai likunnan antamasta tun-
netasonelamyksesta. Samanlainen ilmi6 on havatavnyds aikuisten kokemusmaail-
massa. Elamykset ja kokemuksetkin ovat aina subjeska. Niitd ei voida antaa toiselle,
vaan ne on aina itse koettava. Kokemukset tai ei@etyoivat olla hyvan olon tunnetta,
taitavuudesta seuraavaa, sosiaaliseen hyvaksytyksiiseen liittyvaa tai haltioitumista.
Positiivisilla liikuntakokemuksilla on kansantengn hyvinvoinnille pitka-aikaisia vaiku-
tuksia, jotka vaikuttavat reserviin siirtyville yaela silloinkaan ei ole liian myoha liikunta-
Kipinan syttymiselle. (Sironen, E. 1989, 160-16K9uluttajan rooli on nain ollen merkit-

tava

Yksil6llisten elamysten ja kokemusten saamineruhikassa edellyttaa opetuksen eriytta-
mista. Yksilollisesti tai tasoryhmittéin sopeuteteititavat antavat kaikentasoisille mahdol-
lisuuden saavuttaa positiivisia elamyksia ja kokksmu Jos opettaja tai kouluttaja ei ky-
kene soveltamaan opetustaan kaikille soveltuvaksijikunta lisata yksildiden ahdistu-
neisuutta ja alentaa hénen itsetuntoa. Vastaawu#sivasti vaihtoehtoja sisaltavan opetuk-
sen aiheuttamat myonteiset kokemukset ja onnisemreiimykset vahvistavat itseluotta-

musta ja lisdévat motivaatiota likunnan harrassa®n. (Koljonen, M. 1995, 12 — 13.)
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Liikunnan kokemiseen vaikuttavat myo6s yksilon onsoadet, kuten koko, muoto ja fy-
siologia seka ulkoiset tekijat, kuten opettajatjlikttajat, vanhemmat, ikatoverit ja ulkoiset
olosuhteet. Uudet lahestymistavat likuntakasvagekspainottavatkin kahta seikkaa: Lii-
kuntakasvatus on tarkoitettu kaikille ja sen tutika elinikaista. N&in liikuntakasvatuksen
ammattilaisen tuleekin ottaa huomioon myés vahemia@akkaat koulutettavat ohjelmia
suunnitellessaan (Fox 1998, 1.) Aisti-ilmavalvoaistelijan koulutuksessa pitda tama ottaa
huomioon siten, ettd kaikilla ei esimerkiksi vohm@ainaisuudet yksinkertaisesti riita kan-
tamaan raskaita aseman peruskalustoon kuuluvidaatvaikeisiin maaston kohtiin.
Kouluttajan pitddkin osata jakaa tehtavid osaamistdenkildiden fyysisten ominaisuuk-

sien perusteella, mutta kuitenkin tasapuolisesti.

Na&in ollen Yksikon paallikon vastuulla on myds sumerkitys. Paallikkd vastaa viikko-

ohjelmien laatimisesta ja liikunta-koulutuksen tor@arien jarjestamisesta. Paallikolla on-
kin erityisen suuri vastuu, silla hanen olisi ymne#tdva valmentautumisen osatekijat.
Usein kuitenkin vain kay niin, etta liikuntakoulston juurikin se ensimmainen karsimisen
kohde jos aikatauluissa ei ole pysytty tai muitétydvia paallekkaisyyksia on tapahtunut.
My6s kouluttajan roolia ei pida vaheksya, sillarjunén johtaa ja h&dnen on kyettava toi-

mimaan monenlaisissa rooleissa positiivisen oppimagpiirin luomisessa.

Palvelusaikana saadut positiiviset kokemukset jimgen elamykset vaikuttavat reser-
viin siirtyvien varusmiesten elinikaisen liikuntahastuksen syntymiseen seka liikuntatot-
tumusten vahvistamiseen. Liikunnan tavoitteenaumttéaa positiivisia elamyksia ja posi-

tiivisia kokemuksia. Koko palkattu henkilosto jatgsesti sotilaspukua kantava henkilo-
kunta edustaa puolustusvoimia ja on esimerkkingibdg varusmiehille seka reservilaisil-

le. (PE SUUNNOS PAK 01:04.)
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7 JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Voitaisiinko systemaattisella ja laadukkaalla fygsi kasvatuksen opetussuunnittelulla
saada aikaan parempia tuloksia kuin nykyiselléegigimalla? Fyysisen kasvatuksen ope-
tussuunnitelma voitaisiin taman tutkimuksen pohjddtatia esimerkiksi lImavoimien Tek-

nillisen Koulun aisti-ilmavalvontajoukkueen saapsarélle xx. Fyysisen kasvatuksen tu-

loksia paastéisiin analysoimaan puolen vuoden ¢gilke

Voitaisiinko nykyisten liikuntakoulutukseen liittyen resurssien systemaattisella tehosta-
misella saada aikaan merkittavia parannuksia kostuloksissa? Kouluttaja on merkitta-
vassa roolissa aisti-ilmavalvontamiesten liikuntdktuksessa — ovatko kaikki kouluttajat

tarpeeksi perehtyneita aisti-ilmavalvontamiehistperatiivisiin vaatimuksiin?

Voisiko Puolustusvoimat olla yhteydessa resenviniyseille ja antaa heille tietoutta fyy-
sisen suorituskyvyn yllapitamisesta ja kehittami@esv/aikuttaako reservilaistutkimuksen

tulokset reservilaisen liikkuntamotivaatioon?

Uusien kuntotasotestien perusteella tyydyttavdmkanomaava voi saavuttaa hyvan tu-
loksen, koska testien raja-arvot ovat madaltunéqperatiiviset suorituskykyvaatimukset
ovat sailyneet kuitenkin ennallaan. Tassé on iitstijoka voisi olla tarkemman tutkimuk-

sen kohteena.

Puolustusvoimissa ei palvele liikuntapedagogejasiio jatkossa olla tarpeen palkata lii-
kuntapedagogiikan osaajia koulutusjarjestelmaan?akintaan miettia, etta voisiko lii-

kuntapedagogiikan syventéavia opintoja siséltaawostakenteeseen?

Voisiko kansainvélinen sotilaiden fyysisen suoiktyas/n tutkimusmateriaalin tehokkaam-
pi hyddyntaminen olla tarpeellista? Tutkimustietétaisiin valittda erilaisissa asiantunti-
javetoisissa tietoiskuissa. Mitd vaikutuksia nadf@etustilaisuuksilla tai tietoiskupaketeilla

voisi olla kouluttajien tietotaidon kehittymiseen?
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LITTEET

Liite 1. Taulukko 1. (Paaesikunta, koulutusosasto, 2000). Mieskoht#aset

voitteet).
M' k ht ! t t .tt t
OMINAISUUSTAITO |  PERUSKOULUTUSKAUSI ERIKOISKOULUTUSKAUSI JOUKKOKOULUTUSKAUSI
Fyysinen suorituskyky | Perus- ja lihaskunnon Valmiuksien luominen fyysisesti | Riittava fyysinen suorituskyky 3-4
kohottaminen vaativaan taistelukoulutukseen | vrk:n vaativaan ratkaisutaisteluun
sodan ajan fehtavassaan
Kestavyys Peruskestavyyden 12 min juoksutesti vah 2700 12 min juoksutesti vah 2600 meria
kohottaminen oman mefria
kunto-ohjelman mukaisesti
Lihaskunto Lihaskunnon kohottaminen | Lihaskuntoluokka vah 9 pist Lihaskuntoluokka vah 10 pist (hyva)
oman kunto-ohjelman (hyva)
mukaisesi
Suunnistustaito Koulutettavien on osattava | Koulutettavat osaavat suunnistaa | Koulutsttavat selviytyvat sodan ajan
suunnistuksen perusteet niin, | niin, etta he selviytyvat fehtavinsa mukaisista
et he osaavat likkua helpohkosta 5 km:n radasta suunnistustehtavista
Karttaa ja kempassia kayttaen | valoisalla 75 minuutissa ja
§km maastossa pimedlla 105 minuutissa
Uimataito Koulutettavat pystyvat uimaan | Koulutettavat pystyvat uimaan 200 | Koulutettavat osaavat kaytta uima-
25m jollakin uimatavalla m ja tuntevat vedesta jahengenpelastustaitojaan, mikd luo
pelastautumisen perustest edellytykset myos turvalliselle
vesistokoulutukselle
Hiihtofjuoksu Koulutattavat osaavat lajien | Pystyvit soveltamaan taitojaeri | Pystyvat soveltamaan taitoja eri
suorifustekniikat maasto-olosuhteissa faistelukentan tilanteissa
Palloilu Koulutettavat tuntevateri | Koulutetfavat harjaantuvat Koulutettavat pystyvat toimimaan
palloilulajien saanioja, pelinomaisissa harjoituksissa | joukkueessa takisia periaatfeia
fekniikoita ja pelitapoja niin, | niin, etta heidan koordinafiiviset | halliten
eta pelinomainen harjoitelu | taitonsa kehittyvat
on mahdollista
Itsepuolustus- ja Itsepulustuksen: ja Kamppailulajien avulla saavuletut | Taitojen soveltaminen
kamppailu- kamppailutaitojen perusteiden | taidot ja rohkeus mies miesta | Iahitaistelukoulutuksessa
faito oppiminen vastaan toiminfaan

]
PEkoul-0s/2000

16.2.2000
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Liite 2. Taulukko 2. Erikoiskoulutuskauden fyysisen kasvatuksen aifeehjeelliset

tuntimaarat. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1, 1989.

AIHEET TUNTIMAARA (h)
Teoriakoulutus 2h
Lihashuoltokoulutus 2h
Lihaskuntokoulutus ja esteratakoulutus 17h

Kavely, sauvakavely, juoksu ja hiihtokoulutus  10h

Suunnistus- ja kartanlukukoulutus 12h
Uinti- ja hengenpelastuskoulutus 7h
Palloilukoulutus 10h
Itsepuolustus ja kamppailukoulutus 5h

Yhteensa: 65h



