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TIIVISTELMA

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen tirkeimpdné tavoitteena on valmistaa sotilasta sel-
viytymédn omasta sodanajan tehtdvastdan. Fyysisen kunnon saattamiseksi sodan ajan tehta-
vien vaatimalle tasolle, on jo aiemmin tehty toimenpiteitd. Uuden liikuntakoulutuksen, Kou-
lutus 2020, tavoitteena on kehittdd palvelusajan liikuntakoulutusta tukemaan kokonaisvaltai-
sen toimintakyvyn kehittymistd. Liikuntakoulutusta tukevana toimintana mahdollisestaan va-
rusmiehille palveluksen vapaa-ajalla omatoimista litkunta sekd varusmiesvetoista VLK-
toimintaa. Tamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd varusmiesten asennoitumista vapaa-
ajan litkuntaa ja VLK-toimintaan ja kuinka koronaviruspandemia (COVID-19) ja pande-
miarajoitukset vaikuttivat varusmiesten VLK-toimintaan ja litkkkumiseen palveluksen vapaa-
ajalla. Lisédksi tutkimuksessa selvitettiin varusmiesten palveluksen vapaa-ajan litkuntakéyt-
tdytymiseen vaikuttavia tekijoita.

Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena Karjalan Prikaatin tykistorykmentin 2/20 ja 1/21
saapumiserien varusmiehille. Aineistonhankintamenetelméni kdytettiin havainnointia, tilas-
toja sekd sisdisid dokumentteja. Olemassa olevan aineiston lisdksi uutta tietoa keréttiin koh-
deryhmdlle suoritettujen alku- ja loppukyselyiden avulla. Kyselyiden tavoitteena oli saada
tietoa kohderyhman liitkunta-asenteesta sekd motivaatiosta osallistua vapaa-ajan litkuntaan
ja VLK-toimintaan sekd miten vapaa-ajan litkuntamahdollisuuksia ja VLK-toimintaa tulisi
kehittdd kohderyhmén nékokulmasta. Kyselyiden rakentaminen aloitettiin 2020 alkuvuo-
desta. Rakentaminen jakautui kolmeen vaiheeseen: kyselymittareiden kartoitus, kyselyosi-
oiden rakennus ja kyselyn testaus. Empiirinen aineisto keréttiin heindkuun 2020 ja kesé-
kuun 2021 vilisend aikana. Kyselytutkimusvastauksia keréttiin yhteensad 1261.

Tutkimusten toteutusta hankaloitti maailmanlaajuisesti vaikuttanut COVID-19 pandemia ja
sen seurauksena tehdyt rajoitustoimenpiteet. Tutkimuksen kannalta merkittdvimpia rajoitus-
toimenpiteitd olivat koulutuksen kohortointi, joka vaikutti suoraan viikko-ohjelmiin, vapaa-
aikaan sekd VLK-toimintaan, ja siséliikuntatilojen aukiolojen rajoitus. Myos tutkimuksen
loppukyselyn osioita jouduttiin muokkaamaan hyvin nopeasti COVID-19 tilannetietoisuu-
den kasvaessa lisdédmalld loppukyselyyn kolme osiota koskien COVID-19 vaikutuksista va-
paa-ajan litkuntaan ja VLK-toimintaan.

Tutkimustulosten perusteella kohderyhmin varusmiehet ovat sisdisesti motivoituneita liik-
kujia ja heidén asenteensa vapaa-ajan litkkuntaa on positiivinen. COVID-19 rajoitustoimenpi-
teiden myoté tulleilla muutoksilla oli selked negatiivinen vaikutus vapaa-ajan litkkumiseen
ja VLK-toimintaan. Tulokset osoittivat, ettd litkuntakdyttdytymiseen vaikutti myonteisesti
toimintaymparistd mahdollistavana tekijdna - litkuntaa harrastettiin, mikali tdmé oli mahdol-
lista ja aktiviteetteja jarjestettiin. Litkuntakdyttdytymistd myonteisesti vahvistavana tekijana
koettiin sosiaalisuus, joka motivoi litkkumaan.

Avainsanat: VLK, vapaa-ajan liikunta, fyysinen toimintakyky, asenteet, motivaatio, tapaustutkimus
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VARUSMIESTEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA JA VLK-TOIMINTA
COVID-19 PANDEMIAN AIKANA

1 JOHDANTO

Varusmiespalveluksensa aloittavien nuorten fyysinen kunto aiheuttaa haasteen Suomen uskot-
tavalle puolustukselle (Kyroldinen & Santtila 2010, 140). Puolustusvoimissa on jo aiemmin
tehty toimenpiteitd varusmiesten ja vapaachtoista asepalvelusta suorittavien naisten fyysisen
kunnon saattamiseksi sodan ajan tehtdvien vaatimalle tasolle. Koulutus 2020-ohjelmassa va-
rusmiesten palvelusaikaisen litkuntakoulutuksen rakennetta on muutettu voimaharjoittelupai-
notteisemmaksi. Téstd johtuen ryhmailiikunnan ja erilaisten koordinaatiota edistivien pallope-
lien organi-sointi jd4 varusmiesten oman aktiivisuuden varaan jérjestettdviksi vapaa-ajalla ja
VLK-toiminnan piirissd. Pallopelit ja ryhmaéliikunta ovat kuitenkin osana varusmiesten liikun-
takoulutusta, mutta Koulutus 2020-ohjelman painopisteend on kestdvyys- ja voimaharjoittelu,

jota koulutuksessa yritetddan tuoda enemmén esille.

Fyysinen toimintakyky muodostaa yhden osan Puolustusvoimien kokonaistoimintakyvysti
(Reservildistutkimus 2015, 25). Puolustuskyvyn maédrittdmiseksi ja nykytilanteen arvioi-
miseksi, on tirked mitata sddnnollisesti varusmiesten ja reservildisten toimintakykya. Palveluk-
sen aloittavien palvelus etenee helpoiten ja tavoitteen mukaisesti, mikali yksilot pystytdén si-

joittamaan oikeanlaisiin palvelustehtdviin varusmieskoulutuksen aikana.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd varusmiesten vapaa-ajan liitkunta- ja VLK-toiminta-
aktitvisuutta COVID-19 pandemian aikana. Tavoitteena on selvittdd COVID-19 pandemia ra-
joitusten mahdollista vaikutusta varusmiesten litkkuntakédyttdytymiseen ja -aktiivisuuteen palve-

luksen vapaa-ajalla.

Tutkimuksen kohderyhmd on varusmiehet, joiden vapaa-ajan liikunta- ja VLK-
toimintakdyttdytymisestd kerdtddn tietoa palveluksen alussa ja lopussa. Lisdksi tutkimuksessa
hyodynnetddn kohderyhmin fyysisten toimintakykytestien tuloksia. Saapumiserien tietotaso,
fyysisen kunnon taustalla olevista terveyskéyttiytymisestd, on laajentunut. Terveelliset elamén-
tavat ja arkilitkunnan tirkeys heijastuivat tutkimuskyselyiden vastauksissa. Tutkimuksessa
huomioitiin my6s fyysisen kunnon taustalla vaikuttavia tekijoitd. Merkittdvimpand osa-alueena

terveyskiyttdytyminen, josta esimerkkind aktiivisuus ja elintavat.



2 TUTKIMUKSEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tutkimuksen teoriaosuus kisittelee tutkimuksen neljad keskeisintd teemaa. Palveluksen alka-
essa varusmiehet ovat yleisimmin idssé, jossa heille on muodostunut jonkin asteinen késitys
terveyskéyttdytymisestd. Terveyskéyttdytyminen ohjaa heiddn paivittdistd toimintaansa ravin-
non, unen ja litkunnan osalta. Tutkimuksen teoriaosassa késitelldédn asenteita, motivaatiota, ak-

titvisuutta ja terveyskayttidytymistd, jotka vaikuttavat litkuntakdyttdytymiseen.

Liikunnan vahéisyys on riski kasvuikéisten terveydelle ja hyvinvoinnille (Tammelin ym. 2015,
1707). Arjen fyysiset helpottumiset ovat vaikuttaneet vidhenevésti liikuntaan (Tammelin ym.
2015, 1707). Fyysisiltd ominaisuuksiltaan liikunnan vaikutus on térked elimistdlle ja sen opti-
maaliselle kasvulle, ettd kehitykselle (Tammelin ym. 2015, 1708). Tammelin ym. (2015) mu-
kaan elimiston kunnossapito edellyttdd monipuolista litkuntaa. Monipuolisesta litkunnasta hyo-
tyy hermosto, lihaksisto, luusto, jénteet, nivelsiteet, hengitys- ja verenkiertoelimistd seké hor-
monaalinen kypsyminen (Tammelin ym. 2015, 1708). Liikunnan merkityksestd kertoo myds
se, ettd sen tehtdvind on tukea my0s motorista ja kognitiivista kehitysti, ja tarjota oikein toteu-
tettuna mahdollisuuden myonteiseen psyykkiseen, sosiaaliseen ja eettiseen kasvuun (Tammelin

ym. 2015, 1708).

Koulutus 2020 tuoma lihaskuntoharjoittelu voi olla monelle fyysisesti todella haastava. Har-
joittelun myoti lihaksiin kehittyy monipuolinen hermotus, miké tukee raskaamman voimahar-
joittelua (Tammelin ym. 2015, 1709). Parkkari ym. (2004) mukaan harjoittelun alkuvaiheessa
lisdpainojen kayttdd tulisi vélttid, jotta viltytddn vammoilta. Tammelin ym. (2015) painottaa,
ettd normaalin litkelaajuuden ylittdmista tulisi vilttad, koska nivelet eivit ole tehty toimimaan
jatkuvasti maksimaalisen rasituksen alla. Venyttely, ettd voimistelu eri muodoissa auttaa kehit-
tadméén liikkkuvuutta, joka on nivelille hyviksi (Tammelin ym. 2008, 23).Kantomaa ym. (2008)
mukaan nuoruusién litkkunnan harrastamisella on positiivisia vaikutuksia myds aikuisién psyyk-

kiseen hyvinvointiin. (Tammelin ym. 2015, 1079.)

Tavoitteiden asettaminen ja mindpystyvyys tiedetdén olevan avainasemassa litkunnallisen eld-
méntavan omaksumisessa ja ylldpitimisessd (Schwarzer 2008). Varusmieskoulutuksen mydta
mindpystyvyyden rooli korostuu, koska syntyy tilanteita, jossa henkil6 joutuu itse kehittdmain
tarvittavat rutiinit ja harjoitteluohjelman liikunnan jatkamiseen (McAuley et al 2000). Tall6in
harjoittelujakson aikana kehittynyt mindpystyvyys ennustaa harjoittelun jatkamista myos itse-

ndisesti (Kekéldinen ym. 2018).



2.1 Asenne

Tutkimuksen yhtend keskeisend osana on tutkia varusmiesten asennetta liikuntaan. Asenteet
mielletdédn, joko myOnteisiksi tai kielteisiksi tunteiksi. Asenne méaritelmédné on “opittu taipu-
mus ajatella, tuntea ja kéyttdytya erityiselld tavalla tiettyd kohdetta kohtaan” (Gordon Allport
ks Erwin 2001, 12).

Rokeach (1976) esittdd asenteen jakautuvan effektiiviseksi, kognitiiviseksi ja konatiiviseksi re-
aktioksi asenneobjektia kohtaan (Rokeach 1976, 113—114.). Tutkimuksen tehtévéna olikin sel-
vittdd varusmiehen asenne liikuntaa kohtaa, jonka vuoksi nimé kolmea asenteen alalajia ef-
fektiivinen, kognitiivinen ja konatiivinen asenne onkin hyvd ymmartdd (Rokeach 1976, 113—

114; Erwin 2001, 22-23).

Tutkimuksessa tarkasteltiin asennedimensiota. Nédiden tirkeys tutkimuksessa on suuri koska
affektiiviset asenteet muodostavat merkittdvén roolin vapaa-ajan liikunta aktiivisuuden asen-
teiden muutokselle. Lampinen ym (1969) esittdé affektiiviset asenteiden olevan hyvin hitaasti
muuttuvia asenteita, joilla kuitenkin on vaikutus muihin asennedimensioihin. (Lampinen 1969,
11; Lehti & Laakso 2000, 14.). Lehti ja Laakso (2000, 14—15) ovat tiivistdneet kognitiiviset
toiminnot siten, ettd erilaiset tiedon vastaanottamiset, tiedon tallentaminen, kisittely ja kiyttoon
liittyvét prosessit ovat tietoisia toimintoja. Kuitenkin Lehti ja Lehto painottaa, ettd uskomukset,
ettd ajatukset kuuluvat olla sanallisesti ilmaistavia ja havaintoihin perustuvia reaktioita (Lehti
& Laakso 2000, 14). Kayttdytymistd ohjaavat dimensiot eli konatiiviset dimensiot pitdvat sisil-
l44n taipumuksia tietynlaiseen toimintaan. Lehti ja Laakso (2000, 14-15) esittavit kayttiyty-
mistd ohjaavat toiminnot ilmenevin yksilolld tietynlaisina tekoina, valmiuksina tai kdyttiyty-
miseen ohjaavina sanallisina ilmaisuina (Lehti & Laakso 2000, 14—15). Rokeach ym (1976)
esittdd, ettd uskomus asiasta johtaa toimintaan vasta, kun sen edellytykset tayttyvit. (Rokeach
1976, 114, 120—-121) Tutkimukseen liittyy myds suurena osana myds motivaatio, joka ldpdisee

kaikki kolme asennedimensiota.

2.2 Motivaatio

Willis & Cambell (1993) esittédvit, ettd termilld motivaatio viitataan usein asiaa, jotka ohjaavat
thmisen toiminnan alulleen. Liikuntamotivaation avulla tavoitteeni on selvittdd miké saa varus-
miehen litkkkumaan tai osallistumaan vapaa-ajan litkuntaan ja miké heité litkkumisessa kiinnos-

taa.

Korkiakangas (2010) esittii ettd tunteilla ja arvoilla, sekd asenteilla on vaikutus myds thmisen
motivaatioon mutta perusluotoisia motiiveja kuvaavat ihmisen tarpeet, kun taas tietoisia motii-

veja tavoitteet ja padmdadarit. (Korkiakangas, 2010, 16.)
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Puolustusvoimat ovat pitkdén yrittdneet tartuttaa siséistd liikuntakipindd. Liukkonen & Jaak-
kola (2012) painottaa, ettd motivaation ollessa ulkoista, jota ohjaa esimerkiksi maine, kunnia ja
palkinnot voivat toimia lyhyelld aikavalilld tehokkaana motivointikeinona, mutta pidemmalla
aikavalilld niiden tehokkuus heikkenee (Liukkonen & Jaakkola 2012). Ruohotien (1998) ohjaa-
kin, ettd timén vuoksi varusmiesten olisi pystyttidva l0ytdmadn sisdisen motivaatio syyt, sisdiset
palkkiot, kuten tyon ilo, ovat kestoltaan pitkdkestoisempia ja niistd voi tulla pysyvén motivaa-

tion ldhde. (Ruohotie 1998, 37-38.

Tutkimusraportissa varusmiesten liikuntakoulutus osana koulutus 2020- uudistusta painotetaan
fyysisen aktiivisuuden ja kunnon yhteyttd yleiseen hyvinvointiin ja eldmin laatuun. Aktiivi-
suutta ja hyviad kuntoa taas ennustavat pitkdlti motivaatiotekijét joidenka merkitystd tutkimuk-
sessa selvitettiin kyselyn avulla. Motivaatiotekij6ind ndhdéén usko omiin kykyihin ja suoriutu-
miseen (mind pystyvyys) sekd tavoiteorientaatiot. (Feltz et al. 2007; Papaioannou et al 2012
59-90). "Motivaatio ja luottamus omiin kykyihin taas ovat keskenddn vuorovaikutuksessa. Esi-
merkiksi kehittymisen tavoittelu ennustaa koettua fyysistd pystyvyytté ja positiivisia tuntemuk-
sia litkuntaa kohtaan, kilpailuhenkisyys ennustaa myos koettua pystyvyytté, kun taas epdonnis-
tumisen ja huonojen tulosten vélttely tai niistd huolehtiminen ennustavat negatiivisia tunteita

litkkuntaa kohtaan" (Kokkonen ym. 2010, 133—-152; Wang et al. 210, 324-338.)

2.3 Aktitvisuus

Puolustusvoimat tarjoavat varusmiehille laajan valikoiman litkuntapaikkoja jolla liikunnan
aloittamisen kynnystd on laskettu. Aktiivisuuteen on vaikutettu Puolustusvoimien siséllé tar-
joamalla laajaa valikoimaa eri lajeista ja harrastusmahdollisuuksista. Aktiivisuuteen vaikuttavia
tekijoitd tutkimuksessa on yritetty selvittdd niin ulkoisista, ettd sisdisistd tekijoistd. Biddle &
Mutrie (2008) ovat tutkineet litkunta-aktivisuuteen liittyvid tekijoitd. Liikunta-aktivisuuteen
vaikuttavat tekijédt voivat olla myds ulkoisia tekijoitd, joita ovat liikuntapaikkojen huono kunto
tai puuttuminen, myos etdisyys litkuntapaikkojen suhteen voi olla aktiivisuuteen vaikuttava te-
kijd mika vaikuttaa siirtymiseen liikuntapaikalle (Biddle & Mutrie 2008 44-47; Whaley 2004 )
Kyselyn avulla pystyttiin sulkemaan suurimmat keskeiset aktiivisuuteen negatiivisesti vaikut-
tavat tekijat pois, eikd Puolustusvoimien tarjoamissa ulkoisissa aktiivisuuteen vaikuttavissa te-

kijoissé ole puutteita. Kuitenkin yksil6 voi kokea asian eri tavalla.



2.4 Terveyskayttaytyminen

Physical activity guidelines for Americans tutkimuksessa esitettiin tieteelliseen nayttoon perus-
tuvan fyysisen aktiivisuuden ja terveyden vélisid yhteyksid. Vasankarin (2010) raportissa esi-
tetddn myos, ettd fyysinen aktiivisuus kaikella tavalla edistéd terveyttd aiemman 10 min. yhti-
jaksoisen minimikestoisen aktiivisuuden sijaan (Piercy et al. 2018, 2020-2028). Vasankarin
(2010) artikkelissa on tuotu myos esille seuraavat asiat "Piercy et al (2018) on esittinyt, ettid
reippaan ja rasittavan liikkkumisen liséksi uuden suosituksen mukaan myods kevyt (1.5-3.0
MET) fyysinen aktiivisuus tuottaa terveysvaikutuksia. Tétd kuitenkaan ei tue tavoitetasot koska
kevyen aktiivisuuden osalta ei ole esitetty tavoitetasoja. Kevyt aktiivisuus tuottaa terveyshyo-
tyjd erityisesti heilld, jotka eivét terveydellisistéd tai muista syistd saavuta reippaan ja rasittavan
aktiivisuuden tasoa tai kokonaismaérad" (Piercy et al. 2018, 19). Taistelijan fyysinen toiminta-
kyky (2020) tutkimuksessa tuotiin esille nuorten litkkumisen tuloksia, jotka korostavat Puolus-
tusvoimien tarvetta varautua palveluksen aloittavien nuorten haasteelliseen fyysisen kunnon
ldhtotasoon. Varusmiesten kuntotason uskotaan olevan jatkossakin enintdén nykyisella tai jopa
huonommalla tasolla (Taistelija fyysinen toimintakyky 2020). Vasankari (2010) esittdi tdhin
liittyen, ettd fyysiselld kunnolla saattaa tulevaisuudessa olla nykyistd suurempi merkitys varus-

miespalveluksen suorittamiseen ja koulutussiséltdjen kehittimistarpeisiin.

Terveyskayttdytymisessd unen merkitys on merkittava. Unen aikana soluvauriot ja hermosolu-
jen viliset kytkennét vahvistuvat ja etenkin muistin kannalta tirkeilld aivoaluilla. Niilld aivo-
alueilla syntyy mahdollisesti myds uusia hermosoluja vield aikuisidlldkin (Terveyden ja hyvin-

vointilaitos).

Nykénen ja Fogerholm (2020) artikkelissaan esittdd sotilastyon aitheuttavan erityisvaatimuksia
ravintoaineiden ja nesteen saannille (Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020, 134). Tamén li-
saksi Nykdnen & Fogerholm (2020) painottaa ravinnon merkityksen esiintyvin sotilastehté-
vissd, aina valmistautumisesta tehtdvanaikaiseen suorituskykyyn, etti palautumiseen. "Ravitse-
muksen rooli ei varmasti varusmiehille palvelukseen astuessa ole tdysin selked mutta ravinnon
merkitys liikunnan aikaisessa energia-aineenvaihdunnassa, palautumisessa, proteiinisyntee-
sissd ja nestetasapainon sditelysséd korostuu palveluksen myo6té (Beals et al 2015)". Varusmies-
ten astuttua palvelukseen selkeimmaét muutokset ovat ateriarytmi ja ravinnonsaannin sddnnolli-
syys. Harala (2020) toteaa, ettd haasteita ravinnon saannissa esiintyy, kun sotilaan ravitsemus-

tila muuttuu (Harala ym. 2020).

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistdd suomalaisten terveyttd ja ehkdistd sairauksia

(Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020, 134). Ravitsemussuosituksien pddmairdna on tarjota
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perusteet terveille, kohtuullisesti liikkuville ihmisille, jotka tilanteen tullen voisivat olla poh-
jana erityistilanteiden ravitsemuksen suunnitteluun (Taistelija fyysinen toimintakyky 2020,
134). Suomalaiset ravitsemussuositukset (2018) esittdd, ettd terveelliselld ruokavaliolla ennal-
taehkdistién ja hoidetaan lihavuutta ja aineenvaihduntasairauksia (Terveyttd ruoasta — Suoma-
laiset ravitsemussuositukset, 2018). Varusmiespalveluksessa opituilla hyvilld ruokailu- ja lii-
kuntatottumuksilla on kansanterveydellistd merkitysté (Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020,

134).



3 FYYSISTA TOIMINTAKYKYA KEHITTAVA TOIMINTA
PUOLUSTUSVOIMISSA

Puolustusvoimien asiakirja (HQ778) késittelee fyysistd toimintakykyd Puolustusvoimissa.
Asiakirjassa (HQ778) esitetdéin, ettd Puolustusvoimissa uuden koulutusohjelman Koulutus
2020 myotd puolustusvoimiin rakennettiin koko palvelusajan kestévd toimintakykyohjelma.
Tamain ohjelman my6td varusmiesten fyysistd toimintakykya yritetdan kehittdd koko ajan, jossa
on huomioitu niin fyysinen, psyykkinen, eettinen, seki sosiaalinen toimintakyky. Toimintaky-
kyohjelma koostuu seuraavista osakokonaisuuksista henkilokohtaisen toimintakyvyn kehitti-
minen tavoitteenasettelun menetelmailld, taistelijan keho (fyysinen toimintakyky), taistelijan

mieli (psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen toimintakyky). (PVAH-asiakirja HQ778 liite 10, s2)

Asikirjassa (HQ778) esitetddn, ettd "koulutus 2020 painottaa, etti toimintakyky vaikuttaa kaik-
keen sotilaan toimintaan ja sen kehittdimiseen, timén vuoksi toimintakyvyn eri osa-alueita on
siséllytetty kiinteésti kaikkiin koulutustapahtumiin". Asiakirjassa (HQ778) esitetdén, ettd teo-
riassa jokaisella koulutusjaksolla koulutus koostuu tavoitteenasettelusta ja sitd edeltdvésti ope-
tuksesta seka taistelijan kehoon ja taistelijan mieleen liittyvista opetuksesta, harjoitteista ja har-
joitteiden osista. Asiakirjan (HQ778) sivulla kaksi tuodaan esille, etté lisdksi (sota)harjoitusten
tavoitteisiin tulee médrittdd osaamistavoitteiden lisdksi myos toimintakyvyn kehittdmiseen liit-
tyvit tavoitteet, jotka voivat nousta toimintakykyohjelman eri koulutuskausille laadituista ta-

voitteista ja/tai aselajin/toimialan/joukon vaatimuksista. (PV AH-asiakirja HQ778 liite 10. s2)

Ensimmaéinen osakokonaisuus, henkilokohtainen toimintakyvyn kehittiminen, koostuu toimin-
takyvyn neljan osa-alueen opetuksesta sekd varusmiehen tavoitteellisen toimintakyvyn kehitti-
misestd tavoitteenasettelun ja itsearvioinnin keinoin jokaisella koulutusjaksolla. (PVAH-

asiakirja HQ778 liite 10.)

"Toinen osakokonaisuus toimintakykyohjelmasta keskittyy taistelijan kehoon ja rakentuu fyy-
sisen toimintakyvyn koulutuksesta. Se painottuu kestidvyys- ja voimaominaisuuksien nousujoh-

teiseen kehittdmiseen." (PVAH-asiakirja HQ778 liite 10. s2)

"Kolmas osakokonaisuus keskittyy taistelijan mieleen ja rakentuu psyykkisen, sosiaalisen ja
eettisen toimintakyvyn koulutuksesta. Se sisdltdd muuhun koulutukseen integroituja harjoituk-

sia sekd uuden tiedon opettamista". (PVAH-asiakirja HQ778 liite 10. s2)
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Puolustusvoimien normi HQ778 on méarittényt, ettd Puolustusvoimien toimintakykykoulutuk-
sen tavoitteena on koko palveluksen ajan harjoittaa varusmiehistid nousujohteisesti ja tavoitteel-
lisesti hyvidkuntoisiksi rohkeiksi, itsevarmoiksi, sekd itsekuria omaaviksi taistelijoiksi, jotka
kykenevit toimimaan poikkeusolojen vaativissa tilanteissa sdilyttden toimintakykynsé (asia-
kirja HQ778, liite 10, 1). Normi HQ778 selventii litkuntakoulutusta siten, ettd toimintakyky-
koulutuksen tavoitteen lisdksi se antaa koulutusta perusteista niin psyykkisistd, sosiaalisista,
eettisistd ja fyysisistd tekijoistd, jotka vaikuttavat yksilén ja joukon toimintaan taistelutilan-
teessa. Ndiden pohjalta varusmiehet saavat ohjausta ja koulutusta kuinka eri toimenpitein yk-
sittdinen sotilas tai joukko voi hyddyntidd oppimaansa kehittddkseen, ylldpitddkseen, seké pa-

lauttaakseen omaa toimintakykyéén. (PVAH-asiakirja HQ778 liite 10,1.).

Toimintakyky koulutuksen nousujohteisella koulutuksella normin HQ778 mukaan luodaan
edellytykset, ettd varusmiesten fyysinen toimintakyky kehittyy. Massamaisesta koulutuksesta,
yksil6llisien kuntoerojen ja palautumisen huomioon ottamiseen- ja vapaa-ajan litkunnalla luo-
daan perusteet liikuntaharrastuksen jatkumiselle myds reservissd. (PVAH-asiakirja HQ778 liite

10,5.2.).

3.1 Fyysisen kunnon mittaaminen Puolustusvoimissa

Puolustusvoimien normin HQ778 on méiérittinyt, ettd sotilaan toimintakyky koostuu neljasta
osa-alueesta: psyykkisesti, sosiaalisesta, eettisestd ja fyysisestd toimintakyvysti, jotka kaikki
ovat vuorovaikutuksessa keskenddn. Normi HQ778 mukaan kokonaisuus vaikuttaa siihen,
kuinka hyvin taistelijan mieli ja keho sdilyvit toimintakykyisind ympériston vaihtelevissa kuor-

mitustilanteissa (PV AH-asiakirja HQ778 liite 10,1).

TAISTELIJAN
KEHO =
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Kuva 1. Sotilaan toimintakyvyn neljd osa-aluetta taistelijan kehon ja mielen taustalla (PVAH-

asiakirja HQ778 liite 10 sivu 1).

Varusmiesten fyysistd toimintakykyé kehitetddn varusmiespalveluksen aikana Taistelijan keho
-koulutusohjelmalla. Ohjelman pddmadrdnd on antaa tietotaito monipuolisen, nousujohteisen
kestidvyys- ja voimaharjoittelun omatoimiselle toteuttamiselle reservissid. Harjoittelun tavoit-
teena varusmieskoulutuksessa ja reservissa on vahintddn poikkeusolojen tehtdavin edellyttiman

fyysisen toimintakyvyn tason yllépito.

Alla olevassa taulukossa, taulukko 1, ja kuvassa on mééritetty tehtévien tasot. Erikseen nimet-
tyjen tehtdvien (taso 5) osalta tavoiterajat méadrittdd Puolustusvoimien tulosyksikkd, jossa teh-
tdvd on. Tason 5 tehtivissd kestdvyyden ja/tai lihaskunnon tavoitteen on oltava korkeampi kuin

tasolla 4.
Taulukko 1

Tehtédvien toimintakyvyn tavoitetasot Puolustusvoimissa (PVAH-asiakirja HP560 liite 2, 1)

<=7

33,4 mli/kg/min 40,1 mi/kg/min 44,6 mi/kg/min 51,3 mi/kg/min x mil/kg/min
Lihaskunte SO Lihaskunto 80 Lihaskunto 95 Lihaskunto 110 Lihaskunto x

2000 m 2300 m 2500 m 2800 m x m §

1 2 3 4 [
Sialtyd Slad- ja ulkolyd Ulkoodys Ubicoky S, Erlkasan nimeiyt
kuormiteve toltivat

TyShahtiiviin luonne

3.2 Varusmiesten fyysinen koulutus

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen tirkeimpéni tavoitteena on valmistaa sotilasta selviy-
tyméadn omasta tehtavistidn. Koulutus 2020-ohjelman mukaisessa varusmieskoulutuksessa ta-
voitteena on kehittdd liikuntakoulutusta siten, ettd varusmiesten kokonaisvaltainen toiminta-
kyky parantuisi (Varusmiesten liikuntakoulutus osana Koulutus 2020 uudistusta, tutkimusra-
portti, 7).

Nykyisen litkuntakoulutuksen sisdltojen tavoitteena on ollut liikkuntakipinén sytyttiminen tai
ylldpitaminen reserviin. Koulutus 2020 on tuonut muutoksen, jonka tavoitteena on luoda varus-
miehille koulutuksellisesti mahdollisuus selvitid sodanajan tehtivistd. Taman vuoksi varusmies-

palveluksen aikaista litkuntakoulutusta halutaan kehittdd tehokkaammin valmiutta tukevaksi.
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Tésta johtuen litkuntakoulutuksen tavoitteet on luotu yhd enemman taistelijan fyysisen kunnon
kehittdmiseen. Kéytdnndssa tdma tarkoittaa sitd, ettd nykyisistd lajikokeiluista siirrytdén yksi-
161lisesti suunniteltuun nousujohteiseen voima- ja kestavyysharjoitteluun (Varusmiesten liikun-

takoulutus osana Koulutus 2020 uudistusta, tutkimusraportti, 8).

Kyrélédinen ja Ojanen (2022) nédkevit, ettd koulutuksen pditavoitteena olevan tulisi olla voima-
ja kestdvyysominaisuuksien nousujohteinen kehittiminen seki harjoittelun perusteiden opetta-
minen reservid varten. Tavoitteet tulee sitoa sodanajan sijoitusta vastaavan tehtdvin fyysisiin

vaatimuksiin (Kyroldinen & Ojanen 2022).

3.3 Vapaa-ajan liikunta ja VLK- toiminta Puolustusvoimissa

Puolustusvoimien normi HL807, sekd HQ461 maarittdd sotilasurheiluliiton toiminannan seu-
raavalla tavalla: "Sotilasurheiluliitto jérjestdd varusmiehille vapaa-ajan liikuntakerhotoimintaa
(VLK) yhdessa sotilasurheiluseurojen ja varusmiestoimikuntien kanssa. Vuodesta 1987 alkaen
on kerhotoiminnan pddméaariand ollut parantaa varusmiesten viihtyvyytti ja palvelusmotivaa-
tiota. Varusmiesten liikuntakerhot toimivat kulloinkin palveluksessa olevien varusmiesten eh-
doilla ja heiddn johtaminaan" (Puolustusvoimien normi HL807). Sotilaan kisirkija (2019) to-
teaa, ettd varusmiesten liikuntakerhon tavoitteena on tutustua varusmiehet uusiin liikuntalajei-
hin, seki antaa tilaisuuden osallistua ohjattuun litkuntakerhotoimintaan, timén lisdksi on mah-
dolliuus opettaa taitoja, joista on hyotyé siviilieldmassikin, madaltaa kynnystd ldhted liikku-

maan, synnyttdd pysyvén litkuntaharrastuksen ( Sotilaan késikirja 2019, 267).

Puolustusvoimien normi HL807 sekd HO461 mukaan varusmiesten litkuntakerhot toimivat va-
rusmiesten ehdoilla. Tamén liséksi toiminta perustuu varusmiesten tahtoon ja kiinnostukseen
harrastaa erilaisia litkuntamuotoja. Normi (HL807) esittdd myds, ettd kerhotoiminnan edelly-
tyksistd huolehtii henkilokunnan keskuudesta nimetty ohjaaja, mutta itse kerhoissa varusmiehet

ohjaavat omaa toimintaansa (Puolustusvoimien normi HL807 & HO461.).
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten

5
kestavyyskunto vuosina 1975-2021 MARSMARS
JUOKSUMATEA
12 MIN (m) JAKAUNA (%)
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Kuva 2. Varusmiesten 12-minuutin (Cooper) juoksutestin tulokset vuodelta 1975-2021
(https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2019/06/litkkunnan_ja_liikkumisen edis-

taminen_valtiohallinnossa - Ministerioiden_tuloskortti.pdf?cv=)

Varusmiehilld on vapaa-ajan litkkuntaan ja VLK-toimintaan kehitetty sovellus, Liikkuri. Liik-
kuri-sovellus toimii varusmiesten vapaa-ajan litkunnan ja VLK-toiminnan tukena, johon VLK-
vastaavat kirjaavat yksikoidensd VLK-kdynnit ja vapaa-ajan liikkumisen kerrat. Liikkuri-so-
velluksen ollessa aktiivisesti kiytossd voidaan sovelluksesta seurata varusmiesten litkuntakéayt-
tdytymistd. Sovelluksen avulla varusmiehille, ennen COVID-19 pandemiaa, mydnnettiin myos

litkunta-aktiivisuudella ansaitut kuntoisuuslomat.

Karjalan prikaatin tdydentiviassa kadskyssd 004, koronaepidemiaan liittyvit toiminnat esitettiin,
ettd COVID-19 pandemiasta johtuen my6s Karjalan prikaatissa tehtiin toimenpiteitd, jotka vai-
kuttivat niin henkilokunnan kuin varusmiesten litkkumiseen. Siséliikuntatila oli kdytdssa val-
mius- ja varuskunta vuorossa oleville varusmiehille palvelusaikana sekd palveluksen vapaa-

aikana erillisvarauksesta. Samanaikaisesti tilassa sai olla vain yhden perusyksikon varusmiehia.

(PVAH-asiakirja MQ18087.)
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten &
lihaskunto vuosina 1982-2021 MARSMARS
LIHASKUNTOINDEKSI
JAKAUMA (%)
80
s iRt S E HhywE
T0 g5y  DB.766,500.8 e Huono (+vilit)
B0 -p8.558,
50
5448 442 452
u'?m.1u'2'”'adz'6“-2 BB A s a0sa08 oo
40 | ' STESTE,. . ,
314 58527
30 ] 7T 3
aa.sza.zza.aza.325-221425.025-”3&°’ 283
191198° 3
20 fesiea ‘-},ii‘*msm__/
144143
10
0

- - - - - = — =

aa2
983
984
985
86
Qa7
88
G989
a0
991
992
993
a5
06
a7
o8
jeiee]
2000
2001
2002 |
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2000
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017
2018
2019
2020
2021

- - - - - - - — ™ ™ ™ - — — T

Kuva 3. Varusmiesten lihaskuntoindeksit vuosilta 1982-2021. (https://www.liikuntaneu-
vosto.fi/wp-content/uploads/2019/06/liikunnan_ja_liikkumisen_edistaminen_valtiohallin-

nossa - Ministerioiden tuloskortti.pdf?cv=1)
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4 LIIKUNTAKAYTTAYTYMISEN OSATEKIJAT

Liikunnallisen eldmidntavan omaksumista ja toteuttamista on tarkasteltu liikuntakayttdytymisen
altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien tekijoiden viitekehyksessa, jotka on esitetty kuvassa
4 (Vuori 2005¢, 651). Altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijat ovat suhteessa toisiinsa
(Green ym. 1999, 4041, Laitakari ym. 1998, 33, Vuori 2005¢, Opetusministerié 2007). Lii-
kuntakdyttdytymisen osatekijoiden tarkastelu on jaettu liikunta-aktiivisuuteen ja sen pysyvyy-
teen vaikuttavia tekijoihin, jaottelemalla ne liikuntakéyttdytymiselle altistaviin, sitd vahvista-

viin ja sen mahdollistaviin tekijoihin.

ALTISTAVAT TEKIAT

MAHDOLLISTAVAT TEKIJAT VAHVISTAVAT TEKUAT
Ovat jo olemassa. Ovat olemassa olevia, koettuja Muodostuvat kdyttdytymisen

tai objektiivisia. kuluessa ja pyrkivat vahvistamaan
Tiedot sitd.
Asenteet Suorituspaikat, palvelut ja
Arvot ohjelmat Terveys-, likkunta-, ym.
Motivaatio Olemassaolo henkildstdn, perheen,
Normit Saavutettavuus ystévien, tydyhteison jne.
Tiedostaminen Asianmukaisuus asenteet ja kdyttdytyminen
Odotukset Hinta sekd tuki
Kokemukset Varusteet ja vélineet Liikunnan tuomat kokemukset
Havainnot Litkuntataidot ja vaikutukset
Tuntemukset Terveys ja kunto Lilkunnan tuomat symboliset ja
QOireet Aika konkreettiset palkinnot
Mieliala . Havainnot Kannusteet (taloudelliset ja
Koettu pystyvyys *  Hyvaksyttavyys muut)

LIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Muodot

Useus

Kuormittavuus
Ymparistd (sosiaalinen,
fyysinen)

Kuva 4. Litkuntakayttaytymisen osatekijat mukaillen Vuori (2005c, 651).

4.1 Altistavat tekijat

Altistavat tekijét liittyvat mm. yksilon tietoihin, asenteisiin, arvoihin, motivaatioon ja koke-
muksiin litkkunnasta (Vuori 2005¢, 650). Altistavat tekijit ovat olemassa olevia, osittain pysyvia
muutoksia litkuntakdyttaytymisessd (Vuori 2005¢, 650). Vaikuttamisen kannalta on oleellista
tunnistaa tekijdt sekd niiden vaikutus, joka positiivisten osalta on lisddva ja kielteisten osalta

vahentdva (Vuori 2005¢, 655).
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Palveluksen alussa varusmiesten liikuntakdyttdytymistd mitataan vain fyysisen toimintakyvyn
perusteella, silld altistavien tekijoiden mittaaminen on vaikeaa ja aikaa vievda. Altistaviin teki-
j6ihin on kuitenkin mahdollista vaikuttaa ja niihin vaikutetaankin palveluksen aikana koulutuk-
sen keinoin, joista litkuntakdyttdytymiseen vaikuttavimpana on liikuntakoulutus. Koulutus
2020-ohjelman mukaisesti palveluksen liikuntakoulutusta on muokattu sodanajan tehtévia pa-
remmin palvelevaksi. Liikuntakoulutuksen pdivityksen mydtd myds varusmiesten tieto liikun-
nasta yleisesti seké fyysisen toimintakyvyn kehittimisestd laajenee, silld yksi Koulutus 2020-
ohjelman osa-alueista, normin HQ778 mukaan, on henkilokohtaisen toimintakyvyn kehittdmi-
nen. Koulutuksella pyritddn siis vaikuttamaan varusmiesten olemassa oleviin altistaviin teki-
joihin lisddmalld tietoa. Vaikutus on kuitenkin myonteinen vain, mikéli altistavia tekijoitd on-
nistutaan vahvistamaan mydnteisesti. Onnistuminen vaatii oikean painotetun ja toteutetun lii-

kuntakoulutuksen.

Vapaa-ajan litkkunnan ja VLK-toiminnan tavoitteena on tukea ja lisdtd myOnteisesti varusmies-
ten altistavia tekijoitd palveluksen vapaa-ajalla, joista tdrkeimpédnd mahdollistaa ja motivoida
varusmiehié liikkkumaan. VLK-toiminta tarjoaa liikuntamahdollisuuksia seké tietoa liikunnasta
ja terveyskayttaytymisestd. Aikaisemmat myonteiset kokemukset voivat saada varusmiehid
osallistumaan myds VLK-toimintaan helpommin ja aktiivisemmin, mutta vapaa-ajan toimin-
nasta viestiminen ja toimintaan mukaan innostaminen on oleellista, erityisesti niille, joilla al-
tistavat tekijat ovat kielteisid. Ensimmaisten liikuntatapahtumien merkitys innostumisen ja
osallistumisen kannalta on tirkeéa, silli kielteiset altistavat tekijit vaikuttavat negatiivisesti ja
heikentdva jo olemassa olevaa litkunta-aktiivisuutta tai mahdollista positiivista muutosta, johon

litkuntakoulutuksella tavoitellaan. (Vuori 2005¢, 655.)

4.2 Mahdollistavat tekijat

Mahdollistavista tekijoistd osa liittyy suoraan ympiristoon ja osa yksilon henkilokohtaisiin
ominaisuuksiin (Vuori 2005¢, 651). Tekijét ovat koettuja tai objektiivisia, jotka ovat olemassa
jo ennen kuin liitkuntakdyttdytyminen toteutuu tai sitd voidaan tarkastella. Myonteiset tekijét
antavat edesauttavat litkuntakayttaytymistd ja kielteiset tekijdt vastaavasti rajoittavat tai jopa

vid muutoksia litkuntakayttdytymisessa. (Vuori 2005¢, 651.)

Toimintaympéristond, varuskunta, tarjoaa normaalioloissa monipuoliset mahdollisuudet fyysi-
sen toimintakyvyn kehittimiselle. Varuskunnasta 16ytyy padsddntoisesti varusmiehille ilmaiset
litkuntapaikat ja -vélineet, jotka mahdollistavat erilaisten liitkuntalajien harjoittamisen. Oleelli-

nen mahdollistava tekija on kuitenkin litkunnan saavutettavuus niin palveluksen aikana kuin
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palveluksen vapaa-aikana. Halosen (2007) mukaan ajanpuute ja kiire ovat laadukkaan varus-
mieskoulutuksen isoin haaste, joka vaikuttaa varusmiesten motivaatioon. Aiempien tutkimus-
ten mukaan henkilokunnan litkuntakoulutustiedot ja -taidot ovat riittdvét niin varusmiesten kuin
henkilokunnan nikokulmasta katsottuna (Svanberg 2001, 99; Francke 2006, 46; Vihétalo 2005,
36-37; Joenvadrd 1999, 33). Joskaan Hartikaisen (2000) mukaan kouluttajilla ei ole riittdvid
perustietoja ja -taitoja tavoitteellisen ja suunnitelmallisen fyysisen toimintakyvyn kehittdmi-
seen vaan tiedot ja taidot rajoittuvat yksittdisten liikuntatapahtumien jarjestimiseen. Koulutus
2020-ohjelman litkuntakoulutuksen toteuttamisen tueksi onkin luotu valmiit koulutuspaketit,
joiden tavoitteena on vdhentdd koulutukseen kiytettdvad valmisteluaikaa, helpottaa koulutuk-
sien toteuttamista sekd tasalaatuistavat koulutusta ja titen parantaa litkunnan saavutettavuutta.
Vapaa-ajan litkunnan osalta saavutettavuuden huomiointi painottuu enemmaén palveluksen kou-
lutussuunnitelmissa ja  viikko-ohjelmissa sekd vapaa-ajan  litkunta- ja  VLK-
toimintasuunnitelmissa. VLK-toiminta-aktiivisuuteen vaikuttaa myos oleellisesti toiminnasta
tiedottaminen seki tarjoama. Siind missd Koulutus 2020-ohjelman mukainen liikuntakoulutus
painottuu enemmain lihasvoimaa harjoittavien eduksi, on VLK-toiminnalla tuettava muita fyy-
sisen toimintakyvyn kannalta oleellisia lajitaitoja ja ominaisuuksia, unohtamatta varusmiesten
lajitoiveita myonteisen kokemuksen aikaansaamiseksi. Kokonaisuuden tavoitteena on sotilaan

perusliikuntataitojen varmistaminen ja fyysisen kunnon suunnitelmallinen kohottaminen.

4.3 Vahvistavat tekijit

Vahvistat tekijdit muodostuvat litkuntakdyttdytymisen aikana ja pyrkivét vahvistamaan sitd,
muotoutuen jatkuvasti. [lmetessdéin myonteisind ne lisddvét litkkunnan todenndkdisyyttd ja kiel-
teisind vastaavasti vihentavit sitd. Mitd useampi vahvistavista tekijoistd vaikuttaa samanaikai-
sesti, sitd vahvempia tekijdt ovat, vaikuttaen joko myonteisesti tai kielteisesti liikkunnan aloitta-

miseen ja jatkumiseen. (Vuori 2005c, 651.)

Vahvistavilla tekijoilld on suora vaikutus motivaatioon (Liukkonen ym. 2002, 13—14). Varus-
miesten osalta vahvistaviin tekijoihin voidaan vaikuttaa koulutuksen keinoin ja henkilékunnan
asenne ja toiminta vahvistavat varusmiesten litkuntakdyttaytymistd. Merkittava vaikutus litkun-
takdyttdytymiseen on kuitenkin vertaisten asenteilla ja toiminnalla, joka korostaa vapaa-ajan
litkkunnan ja VLK-toiminnan merkitysti osana fyysisen toimintakyvyn kehitystd (Owen 2004;
Kolari 2005). Koulutus 2020-ohjelma ei painota ryhmaliikuntaa vaan enemmaén yksilon voiman
kehittdmisti. Sosiaalisuudella, ystidvien ja kavereiden tuella, on kuitenkin osoitettu olevan suuri

merkitys litkuntaa vahvistavana tekijand (Vuori 2003, 95). Vapaa-ajan liikunta ja VLK-
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toiminta perustuvat yhteisollisyyteen, silld toiminta on varusmiesvetoista. VLK-toiminnan ta-
voitteena on motivoida varusmiehid vertaistensa avulla liikkumaan niin, ettd se jatkuisi aina

reserviin saakka.
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA MENETELMAT

Tutkimus késittelee varusmiesten vapaa-ajan liikkuntaa ja VLK-toimintaa osana fyysistd toimin-
takykya. Tutkimus ldhestyy aihetta empiirisend tutkimuksena, joka tutkii reaalimaailman ilmi-
0itd ja tapahtumia. Tutkimuksessa keskitytddn tutkimaan rajattua kokonaisuutta, laadullisena
tapaustutkimuksena, varusmiesten vapaa-ajan liikkkumista ja VLK -toimintaa, jonka tavoitteena
on saavuttaa syvéllinen ymmarrys vapaa-ajan liikkunnan ja VLK-toiminnan vaikutuksesta va-
rusmiesten fyysiseen toimintakykyyn. Tutkimuksen tavoite ei ole yleistdd vaan syventidd ym-
marrystd ja kuvastaa laajemmin vapaa-ajan litkunnan ja VLK-toiminnan vaikutusdynamiikkaa

fyysiseen toimintakykyyn, vastaten kysymykseen, miten.

Tutkimus keskeisend tavoitteena on tuottaa tietoa varusmiesten liikuntakédyttdytymisestd ja -
asenteista sekd palveluksen vapaa-ajan litkunnan ja VLK-toiminnan kehittimisestd, joita oh-

jaavat seuraavat tutkimuskysymykset.
Tutkimuskysymykset:

e Miten kohderyhma asennoitui palveluksen vapaa-ajan liikuntaa ja VLK-toimintaa koh-
taan?
o Miten kohderyhmé nikee VLK-toiminnan vaikuttavan heidén liikunta-asentee-
seensa ja mikd motivoi kohderyhméé osallistumaan ja jatkamaan vapaa-ajan lii-
kuntaa ja VLK-toimintaa?
o Mitkd tekijit ovat yhteydessd kohderyhmin vapaa-ajan liikunta ja VLK-
toiminta-aktiivisuuteen?
e Kuinka paljon kohderyhma litkkuu palveluksen vapaa-aikana ja kuinka paljon kohde-
ryhmé hyddyntdd VLK-toiminnan tarjoamia litkuntatapahtumia palveluksen aikana?

e Miten COVID-19 vaikutti kohderyhmén liitkuntakdyttaytymiseen?

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd varusmiesten asennoitumista ja motivaatiota litkuntaa
sekd palvelusajan vapaa-ajan litkunta ja VLK-toimintaa kohtaan seké néihin yhteydessi olevat
tekijét, jotta vapaa-ajan liitkunta ja VLK-toimintaan osataan kehittdi oikeaan suuntaan. Ndiden
lisdksi tavoitteen on selvittdd kohderyhmaén litkunta-aktiivisuus palvelusaikana sekd COVID-

19 pandemian mahdollinen vaikutus kohderyhmén liitkuntakéyttaytymiseen.

Kuvassa 5. on esitetty tutkimuksen viitekehys, joka on muodostettu mukaillen Vuoren (2005)
sekd Greenin ja Kreuterin (1999) esittimid malleja litkuntakéyttdytymiseen vaikuttavista teki-
joistd. Tutkimuksessa tarkastellaan palvelusajan vapaa-ajan litkuntaa ja VLK-toimintaa liikun-

takdyttdytymisen ilmentyméné kohderyhmén nakdkulmasta.
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VARUSMIESTEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA- JA
VLK-TOIMINTA-AKTIIVISUUS

VARUSMIESTEN VAPAA-AJAN
LIIKUNTA JA VLK-TOIMINTA
COVID-19 PANDEMIAN AIKANA

LIKUNTAKAYTTAYTYMISEEN
VAIKUTTAVAT TEKIJAT

KOULUTUS 2020-OHJELMA
COVID-19 PANDEMIA

Kuva 5. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys (mukaellen Vuori 2005c, 651).

5.1 Tutkimusmenetelmait

Téssé tapaustutkimuksessa menetelminé toimii kvantitatiivinen, maaréllinen, tutkimusmene-
telmad, jossa aineisto kootaan suosien miéréllisid metodeja aineiston hankinnassa. Teorian li-
sdksi empiirisien havaintojen tekemiseen vaikuttaa my0s tutkijan, omat, subjektiiviset nédke-

mykset.

Tutkimuksessa ainestoa syntyy niin tutkimuksessa toteutettavien kyselyiden kuin varusmiesten
fyysisten testien tuloksista. Tutkimuksen pddpaino perustuu kyselyihin, miké tarkoittaa, ettd
analyysiyksikot eivit ole ennalta méarattyja. Kyselyn tuottaman aineiston analysointiin kiyte-
tddn pddosin madrallisen tutkimusmenetelmén analysointimenetelmid. Suurin osa kyselyiden
vastauksista annetaan Nominaali- tai Likert-asteikolla, jolloin kyselyt tuottavat numeraalisia
aineistoja, joita voidaan tutkia tilastollisin menetelmin. Yhdistamalld kyselytutkimuksen tulok-
sia muuhun tutkimusaineistoon seké esittdimailla hypoteesit tutkimusaineistosta saadaan selville
laadullisien menetelmien kautta syvéllisempi ymmaérrys vapaa-ajan litkunnasta ja VLK-
toiminnasta koronapandemian aikana. Vaikka tutkimus on aineistoldhtdinen, perustuvat tutki-
muksen johtopaitokset kuitenkin tutkijan omaan piéttelyyn tutkitun aineiston pohjalta. Tutki-
mus pyrkii avaamaan aineistojen tuottamaa tietoa loogisesti - mitka eri asiat vaikuttivat tai oli-

vat vaikuttamatta varusmiesten vapaa-ajan liitkunta ja VLK-toimintakdyttdytymiseen.

Vastatakseen tutkimuskysymyksiin, hyddynnetddn tutkimuksessa hypoteeseja. Hypoteesien ta-
voitteena on auttaa 10ytdmadn syy-seuraussuhteita. Tutkimuksen hypoteesit on muodostettu
mukaillen tutkimuksen teoriaa sekd tutkimuksen aihepiirid sivuavista aikaisemmista tutkimuk-
sista. Hypoteesit (H) on jaettu tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen mukaan tekijoittdin: al-

tistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijét.

Altistavat tekijét liittyvat kohderyhmin olemassa oleviin tietoihin, asenteisiin, motivaatioon,

odotuksiin, arvoihin ja kokemuksiin liikunnasta (Vuori 2005¢, 650). Altistavien tekijoiden
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osalta selvitettiin kohderyhmén liikuntakdyttdytymisen sekd -asenteiden ja -motivaation yh-
teyttd vapaa-ajan liikunta- ja VLK-toimintakédyttdytymiseen. Altistavien tekijoiden osalta tut-

kimuksessa oletettiin seuraavasti:

HI1.1 Ennen palvelusta liikuntaan myonteisimmin asennoitunut saapumiserd asennoitui myon-

teisemmin palvelusajan vapaa-ajan liitkuntaan ja VLK-toimintaan.

HI1.2 Ennen palvelusta liikunnallisesti aktiivisempi saapumiserd asennoitui myonteisemmin

palvelusajan vapaa-ajan liikkuntaan ja VLK-toimintaan.

H1.3 Ennen palvelusta mydnteisimmin liikuntaan suhtautunut saapumiseré liikkui vapaa-ajalla

aktiivisemmin ja osallistui VLK-toimintaan aktiivisemmin.

H1.4 Ennen palvelusta liikunnallisesti aktiivisempi saapumiserd liikkui vapaa-ajalla aktiivi-

semmin ja osallistui VLK-toimintaan aktiivisemmin.
H1.5 Kohderyhmi koki yhteis6llisyyden motivaationa osallistua palvelusajan VLK-toimintaan.

Mahdollistavat tekijat liittyvét ympdriston tarjoamiin mahdollisuuksiin sekd kohderyhmén omi-
naisuuksiin (Vuori 2005¢, 651). Mahdollistavien tekijoiden osalta selvitettiin kohderyhmén
ominaisuuksien, palveluksen ja COVID-19 pandemian yhteyttd vapaa-ajan liikunta- ja VLK-
toimintakdyttdytymiseen. Mahdollistavien tekijoiden osalta tutkimuksessa oletettiin seuraa-

vasti:

H2.1 Fyysisten toimintakyvyn saapumistesteissi paremmin menestynyt saapumiserd asennoitui

myoOnteisemmin palvelusajan vapaa-ajan liikkuntaan ja VLK-toimintaan.

H2.2 Fyysisten toimintakyvyn saapumistesteissd paremmin menestynyt saapumisera osallistui

aktiivisemmin palvelusajan vapaa-ajan liikuntaan ja VLK-toimintaan.
H2.3 COVID-19 rajoitti kohderyhmén VLK-toimintaan osallistumista.
H2.4 Palvelus ei rajoittanut kohderyhmén VLK-toimintaan osallistumista.

Vahvistavat tekijdt liittyvit sidosryhmien liikuntakdyttdytymiseen, -asenteisiin ja -kulttuuriin
sekd ympariston tarjoamiin kannusteisiin (Vuori 2005c, 651). Vahvistavien tekijoiden osalta
selvitettiin  kohderyhmén palvelusajan yhteisollisyyden, Liikkuri-sovelluksen ja VLK-
toiminnan yhteyttd vapaa-ajan litkunta- ja VLK-toimintakédyttdytymiseen. Vahvistavien teki-

joiden osalta tutkimuksessa oletettiin seuraavasti:
H3.1 Kohderyhma liikkui ennemmin yhdessé kuin yksin.

H3.2 Kohderyhma koki saavansa tukea Liikkuri-sovelluksesta palvelusajan litkunta-aktiivisuu-

teen.
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H3.3 Kohderyhma koki palvelusajan VLK-toiminnan vaikuttaneen positiivisesti litkunta-asen-

teeseensa.

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin ennalta mééritetylle ja tarkasti rajatulla kohdejoukolla. Tutkimuksen koh-
dejoukkona toimi Karjalan Prikaatin tykistorykmentin 2/20 ja 1/21 saapumiserien varusmiehet.
Aineistonhankintamenetelménd kaytettiin kyselyitd, havainnointia, tilastoja seké siséisid doku-

mentteja.

5.3 Kyselytutkimusten toteutus

Aineistonhankintamenetelmistd tirkein tutkimuksen kannalta oli kyselyt, joilla kerittiin uutta
tietoa olemassa olevan tiedon tueksi. Kyselyilld keréttiin tietoa kohderyhmén, varusmiesten,
tiedosta, motivaatiosta, asenteesta ja aktiivisuudesta koskien vapaa-ajan liikuntaa ja VLK-

toimintaa. Kyselytutkimus suoritettiin kahdessa osassa: alku- ja loppukysely (liite x. ja y.).

5.3.1 Kyselyiden rakentaminen
Kyselyiden rakentaminen aloitettiin 2019 alkuvuodesta. Rakentaminen jakautui kolmeen vai-

heeseen: 1) kyselymittareiden kartoitus, 2) kyselyosioiden rakennus, 3) kyselyn testaus.

Kyselymittareiden kartoitus aloitettiin tutustumalla aiempiin tutkimusaihetta kasitteleviin tut-
kimuksiin ja ndissd kdytettyihin mittareihin. Mittareilla tarkoitetaan kysymysten ja tutkimus-
vaittdmien yhdistdmisti kokoelmaksi, jonka avulla pyritdédn mittaamaan moniulotteisia ilmigitad
(Vehkalahti 2019, 12). Osa kyselyn mittareista rakennettiin itse ja osin sovellettiin aiemmissa

tutkimusaihetta késittelevissd tutkimuksissa kéytettyja mittareita.

Kyselymittareiden kartoituksen jélkeen aloitettiin kyselyosioiden rakennus. Osiolla tarkoite-
taan kyselyn yksittdistd kysymystd tai viitettd, joka ldhtOkohtaisesti mittaa vain yhtd asiaa
(Vehkalahti 2019, 23). Mittari on vastaavasti kokoava eli useista toisiinsa liittyvistd osioista
muodostuva kokonaisuus (Vehkalahti 2019, 23). Tavoitteena oli tehdd mahdollisimman lyhyet
ja ytimekkait kyselyt vilttden avoimia osioita (vapaa vastausvaihtoehto). Kyselyiden rakenteen
tiedettiin myos vaikuttavan vastausvdsymyksen kautta lopulliseen vastausprosenttiin (Valli
2015, 43). Suljettuja osioita haluttiin suosia myds mittauksen selkeyttdmisen ja tulosten analy-
soinnin helpottamiseksi sekd kyselyiden mahdollisen myohemméin hyddynnettdvyyden kan-

nalta. Suljetuissa osioissa oli kuitenkin kiinnitettdva erityisti huomiota myos vastausvaihtoeh-
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toihin, joiden tuli olla toisensa poissulkevia, jotta vastaajalle ei syntyisi epdselvyyttd vastaus-
vaihtoehdoista (Vehkalahti 2019, 24). Merkittivd osuus kyselyn osioista muodostui viittd-

miksi. Vdittdmia esitettiin kaikista neljastd dimensiosta: tieto, asenne, motivaatio ja aktiivisuus.

Osioiden mittaustasona kdytettiin jirjestdmistd, joka maédritteli lopulta sen, miten osioon oli
mahdollista vastata (Vehkalahti 2019, 30-31). Vastausasteikkoina kéytettiin Likert- ja Nomi-

naaliasteikkoja.
Taulukko 2
Alkukyselyn ja loppukyselyn mittarit, arviointiasteikko, osiot seka ldhteet. (Kyselytutkimuksen

mittarit ja osiot.)

ALKUKYSELY 1/2

Mittari Arv191nt1as— Osio Lihde
teikko
Taustatiedot Nominaali Tutkijan itse laatimat kysymykset
. . Mukaillen: Vaara & Kyrdldinen (toim.)
Lnlgm‘g— Jar:rr:zlys_ Nominaali 22_2300 2016, Kokko & Mehtili (toim.) 2016, Ten-
yttayty hunen 2015
Liikuntakéyttdytymisen Likert 20-24 Mukaillen: Vaara & Kyrdldinen (toim.)
motivaatiot ja asenteet 33-61 2016, Vidhatalo 2005, Svandberg 2001
LOPPUKYSELY 2/2
Mittari Arviointias- o, Lihde
teikko
Taustatiedot Nominaali Tutkijan itse laatimat kysymykset
.. ) Mukaillen: Vaara & Kyrdldinen (toim.)
Liikunta- ja terveys- ... 120 IR
Kiiyttiytyminen Nominaali 24-30 2016, Kokko & Mehtili (toim.) 2016, Ten-

hunen 2015
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Liikuntakdyttdytymisen Likert 20-24 Mukaillen: Vaara & Kyroldinen (toim.)
motivaatiot ja asenteet 33-61 2016, Vihatalo 2005, Svandberg 2001
VLK-toiminta Nomi- 62-101 Tutkijan itse laatimat kys kset
naali/Likert utd ysymy

Ennen lopullisen kyselyn muotoilua, kyselyiden osiot esiteltiin tutkimuksen ohjaajille ja testat-
tiin Karjalan prikaatin tykistorykmentin henkilokunnalla. Nama vaiheet olivat olennaisia ja ar-
vokkaita lopullisten kyselyiden muotoilun kannalta, silld lopullisten kyselylomakkeiden halut-
tiin olevan mahdollisimman tiiviitd ja vastaamisen helppoa. Testaajat valikoitiin tarkoituksella
yhdesta kohdejoukon yksikdsté, jotta saataisiin mahdollisimman todenmukaisen kisitys kysy-
mysten ja ohjeiden oikein ymmarryksestd sekd onko kyselylomakkeissa turhia kysymyksii tai
onko jotain olennaista jaanyt pois (Vehkalahti 2019, 48). Tutkimuksen ohjaajilta saatiin asian-
tuntevia ja hyvid kommentteja erityisesti liikunnan, VLK-toiminnan seké puolustusvoimallisen
nikokulman osalta. Kyselyn testaus Karjalan prikaatin tykistérykmentin henkilékunnalla puo-
lestaan auttoi hiomaan lopullisia sanamuotoja ja kyselyiden tiedonkeruun toteutusta. Kyselyisti
rakentui lopulta huomattavasti laajempi kokonaisuus kuin mité aiemmin oli suunniteltu, mutta
vapaita vastausvaihtoehtoja kyselyyn ei tullut. Lopulliset, tutkimuksessa kéytetyt, kyselyt on

esitetty liitteissd 2.

5.3.2 Kyselyiden toteutus

Kyselytutkimukset toteutettiin kohdejoukolle yksikoittdin. Jokaisen yksikon viikko-ohjelmasta
oli varattu 1 h aika kyselyyn vastaamiseksi. Tutkija itse vastasi tilaisuuksien, jossa kyselyihin
vastattiin, toteutuksesta. Kaikki tilaisuudet jérjestettiin luokkamuotoisena Karjalan prikaatissa.
Kyselyt toteutettiin Moodle-tyotilassa tehtdvind kyselynid. Jokaiselle vastaajalle jaettiin, sdh-
koisestd toteutustavasta huolimatta, kysymykset myds paperiversiona. Vastaukset jokainen kir-
jasi itse Moodle-tyétilaan tehtyyn kyselyyn, jotta vastaukset saatiin suoraan sdhkdiseen muo-
toon. Saapumiserdn 2/20 alkukyselyt toteutettiin 12.7.2020 aikana 365 varusmiehelle ja loppu-
kyselyt toteutettiin 14.12.2020-15.12.2020 vélisend aikana 298 varusmiehelle. Saapumiserin
1/21 alkukyselyt toteutettiin 9.1.2021-10.1.2021 vélisend aikana 299 varusmiehelle ja loppu-
kyselyt toteutettiin 8.6.2021-9.6.2021 vélisend aikana 305 varusmiehelle. Kyselyistd keréttiin

yhteensd 1261 vastausta.
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5.3.3 Koronaviruspandemian vaikutus kyselytutkimusten toteutukseen

Kyselytutkimusten toteutusta hankaloitti maailmanlaajuisesti vaikuttanut koronviruspande-
mian 2019 (COVID-19) ja sen seurauksena tehdyt rajoitustoimenpiteet. Terveyden- ja hyvin-
vointilaitoksen (THL) mairdykset, valmiuslaki ja muut rajoitukset olivat aktiivisina kumman-
kin saapumiserin palveluksen ajan. Tutkimuksen kannalta merkittdvimpié rajoitustoimenpiteité
olivat koulutuksen kohortointi ja siséliikuntatilojen aukiolojen rajoitus. Koulutuksen kohortoin-
nissa varuskunta jaettiin kolmeen osaan. Kukin osastoista oli aina kerrallaan kaksi viikkoa
maastossa, kaksi viikkoa kasarmilla ja kaksi viikkoa vapaalla. Siséliikuntatilat ml. kuntonurk-
kaukset olivat palveluksen aikana joko kokonaan kiinni tai osittain pois kéaytostd. (PVAH-

asiakirja MQ6171.)

Kyselyn toteuttaminen saapumiserille 2/20 onnistui suunnitellun mukaisesti. Tutkimuksen lop-
pukyselyn osioita jouduttiin kuitenkin muokkaamaan hyvin nopeasti COVID-19 tilannetietoi-
suuden kasvaessa. Loppukyselyyn liséttiin 8 osiota koskien COVID-19 vaikutuksista varus-
miesten vapaa-ajan liikuntaan ja VLK-toimintaan. Saapumiserdn 1/21 alku- ja loppukyselyt
jouduttiin toteuttamaan aktiivisten rajoitustoimenpiteiden takia osastoittain jakamalla osastot
pienryhmiin ja sijoittamalla ryhmét eri tiloihin. Taémi ei vaikuttanut vastausaktiivisuuteen,

mutta vaati tutkijalta enemmaén jirjestelya.

Osa tutkimusaineistosta muodostui kohdejoukolle tehtivistd fyysisen toimintakyvyn testeistd,
jotka kohdejoukko suoritti palvelukseen astuessa ja kotiutuessa. Poikkeuksellinen, COVID-19,
tilanne ndkyi selkedsti saapumiserdn 1/21 fyysisen toimintakyvyn testeissd ja poikkeukselli-

sesta tilanteesta johtuen kotiutustestitulosten méaaré jai huomattavasti alhaisemmaksi.

5.4 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimuksen tulosten analysointi jaoteltiin neljdin padlukuun: 1) kohderyhmaén taustatiedot, 2)
litkunta- ja terveyskdyttdytyminen, 3) motivaatio ja asenne ja 4) vapaa-ajan liitkunta ja VLK-
toimitan. Kyselyistd saadut tulokset on analysoitu kyselymittareittain siséltiden alku- ettd lop-
pukyselyn tulokset esittimalld jakaumat sekd muutokset. Tulosten analysoinnin tirkeimpéina
kohtana on tehdi selked ero muutoksen erottelulla, sekéd vaikutuksesta vastanneiden alku- ja

loppukyselyn osalta.

Tutkimusaineisto analysoitiin ristiintaulukointi menetelmalld. Ristiintaulukoinnilla tutkitaan

muuttujien jakautumista ja niiden vilisid riippuvuuksia. Tavoitteena on selvittdd tarkastelun
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kohteena olevan selitettdvin muuttujan jakauman eroavaisuutta selittivdn muuttujan eri luo-
kissa. Tutkimusongelman kannalta ratkaisevaa on prosenttijakaumien laskentasuunta (Tietoar-

kisto - kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja).

Ristiintaulukoinnissa hyddynnettiin my0s elaboraatio prosessia, jossa 10ytyneitd kausaalisuh-
teita pyrittiin tarkentamaan tuomalla analyysiin mukaan vaikuttavia lisdtekijoitd. Tutkimuk-
sessa tdma tarkoitti kahden eri saapumiserédn tulosten yhdistamistd yhteen taulukkoon lasken-

tasuunta (Tietoarkisto - kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja).

Ristiintaulukoinnin tilastollista merkitsevyytté testattiin Xz-riippumattomuustestillz'ci, jonka nol-
lahypoteesina on muuttujien vilinen riippumattomuus. Testauksen tavoitteena oli tarkastella
havaittujen ja odotettujen frekvenssien eroavaisuutta. Mikili erot ovat tarpeeksi suuria, voidaan
havaittujen erojen todeta todennékoisesti 10ytyvan my0s perusjoukosta sattuman sijaan. lasken-

tasuunta (Tietoarkisto - kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja).

Hypoteesin testaamisessa merkitsevyystasoja kuvattiin p-arvolla. P-arvo kertoo todennidkdisyy-
den, jolla havaittua vastaava tai vahvempi yhteys loydettiisiin siind tapauksessa, ettd nollahy-

poteesi on tosi. laskentasuunta (Tietoarkisto - kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokésikirja).
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6 TULOKSET

6.1 Kohderyhmain taustatiedot

Tutkimuksen kyselyihin keréttiin yhteensd 1261 vastausta. Saapumiserdn 2/20 alkukyselyyn
vastasi 359 ja loppukyselyyn 298. Alkukyselyn vastausprosentti oli 95,80 % ja loppukyselyn
92,55 %. Saapumiserén 1/21 alkukyselyyn vastasi 298 ja loppukyselyyn 305. Alkukyselyn vas-
tausprosentti oli 90.88 % ja loppukyselyn 92,15 %.

Saapumiserin 2/20 alkukyselyn vastaajista 86 % oli alokkaita ja 14 % alikersantteja. Alkuky-
selyyn vastanneiden sukupuolijakauma oli: 94 % miehié ja 6 % naisia. Loppukyselyyn vastan-
neista alokkaisiin verrattavia tykki-/heitinmiehid oli 67 %, alikersantteja 29 % ja kokelaita 4 %.

Loppukyselyn sukupuolijakauma oli: miehid 94 %, naisia 5 % ja muun sukupuolisia 1 %.

Saapumiseréin 1/21 alkukyselyn vastaajista 84 % oli alokkaita, 11 % alikersantteja ja kokelaita
6 %. Alkukyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma oli: 93 % miehiéd, 7 % naisia ja muun su-
kupuolisia 1 %. Loppukyselyyn vastanneista alokkaisiin verrattavia tykki-/heitinmiehid oli 58
%, alikersantteja 34 % ja kokelaita 8 %. Loppukyselyn sukupuolijakauma oli: michid 92 % ja
naisia 8 %.

Vastaajien tarkat taustatiedot on esitetty taulukossa 3. Lisdksi taulukossa on eritelty saapumis-

erien vastaajat perusyksikoittéin, joita oli kolme: KRHK, 2. KTPTRI ja 1. KTPTRI
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Taulukko 3

Taustatiedot tutkimuksen kyselyyn vastanneista

Alkukysel Loppukysel Alkukysel Loppukysel
TAUSTATIEDOT ysely ppukysely ysely ppukysely
2/20 2/20 1/21 2/21
Maara Maara Maara Maara
Nainen 20 ( 6%) 15 (5%) 20 (7%) 23 (8%)
Sukupuolija- Mies 339 (94%) 279 (94%) 277 (93%) 282 (92%)
kauma Muu 4 (1%) 2 (1%)
Yhteensd 359 298 299 305
Kokelas 12 (4%) 17 (6%) 23 (8%)
Aliker-
santti 49 (14%) 87 (29%) 32 (11%) 104 (34%)
Sotilasarvoja-
Alokas 310 (86%) 250 (84%)
kauma
Tykkimies
Heitinmies 199 (67%) 178 (58%)
Yhteensd 359 298 299 305
KRHK 131 (36%) 104 (35%) 99 (33%) 85 (28%)
Perusyksikkoja- 2.KTPTRI 153 (43%) 118 (40%) 138 (46%) 110(36%)
kauma 1.KTPTRI 75 (21%) 76 (26%) 62 (21%) 110 (36%)
Yhteensa 359 298 299 305

6.2 Liikunta- ja terveyskdyttdytyminen

Tutkimuksessa kohderyhmin liikunta- ja terveyskayttdytymisti mitattiin 22 osiossa, joissa vas-
tausvaihtoehdot olivat annettu valmiiksi. Tavoitteena oli kartoittaa vastaajien litkunta- ja ter-
veyskédyttaytymistd, liikunta-aktiivisuutta seké tietoisuutta litkunta- ja terveyskayttaytymisesta.
Tulosten késittely on jaettu neljdd osa-alueeseen: uni, ravinto, pdihteet ja litkuntakayttdytymi-

nen.

6.2.1 Uni
Unta kartoitettiin kolmella saman siséltoiselld osiolla alku- ja loppukyselyssd. Tavoitteena oli
selvittdd kohdejoukon unitottumuksia, unen kestoa sekéd laatua, ennen palvelukseen astumista

ja palveluksen aikana.

Ennen palvelusta 76 % saapumiserésti 2/20 ja 67 % saapumiserdstd 1/21 vastasi nukkuvansa

keskimédrin 7 tai 8 h pdivdssd. Loppukyselyssé niin saapumiserdn 2/20 kuin 1/21 osalta unen
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maérd viheni. Suurin osa vastasi nukkuvansa 7 h pdivéssd, mutta myos keskimédérdisesti 6 h
younta nauttivien mééra oli kasvanut molempien saapumiserien osalta. Kuviossa 1. on esitetty,

kuinka monta tuntia keskimaarin varusmies nukkui vuorokauden aikana.

Kuinka monta tuntia keskimaarin nukuit
vuorokaudessa

a) keskimaarin5h  b) keskimaarin6  c) keskimaarin 7 d) keskimaarin 8
tai alle tuntia tntia tuntia

Alkukysely 2/20  mLoppukysely 2/20  ®m Alkukysely 1/21  ® Loppukysely 1/21

Kuvio 1. Kuinka monta tuntia keskim&éarin nukuit vuorokaudessa?

Kysyttdessd unen pituudesta seuraavan péivian vireystilan saavuttamiseksi suurimman osan
mielestd unta tuli saada keskiméarin 7-8 h (taulukko 4.). Maira oli sama palvelukseen astutta-
essa ja palveluksesta kotiutuessa. Vastaukset tukivat keskimédrdisen unen pituutta koskevan
kysymyksen vastaustuloksia (kuviossa 1.). Taulukossa 4 ilmenee myos, ettd saapumiserasté
riippumatta unen tuntimaira jakautui tasaisesti vastaajien kesken ja vaikutusta ei ollut saapu-
miserdlld eikd palveluksen aikana muutosta syntynyt. Ristiintaulukointi osoittaa, ettd vastaajien

méérd on riippumaton palveluksen ajankohdasta.
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Taulukko 4

Osio 5. Kuinka pitkén unen tarvitset ollaksesi seuraavana pdivana virkea?

Terveyskiyttiytyminen
5. Kuinka pitkdn unen tarvitset ollaksesi seuraavana péivéana virkea
Alkuky-  Loppuky- Muu Alkuky-  Loppuky- Muu
sely 2/20  sely 2/20 tos sely 1/21  sely 1/21 tos
a) keskiméérin 5 h tai 14 50
alle 7 (2%) 12 (4%) % 2 (1%) 5(2%) %
b) keskimédrin 6 tuntia 28 (8%) 42 (14 4% 22(7%) 38(12%) 5%
c) keskimédrin 7 tntia 101 (28%) 91 (31%) 1% 85(28%) 88(29%) 1%
d) keskimédrin 8 tuntia 172 (48%) 117 (39%) 1% 13545%) 146 (48%) 1%

e) keskiméérin 9 tuntia
tai enemméin 51 (14%) 36(12%) 2% 55(18%) 28(9%) 2%
Yhteensi 359 298 299 305

Vapausasteiden lukumairé osiossa on 4. X? testisuureen arvo 1,00 ja p-arvo on 1, jolloin saa-

pumiserilld ei ole vaikutusta.

Unen laatu pysyi samana palveluksen ajan. Saapumiserésté 2/20 huonosta unen laadusta joko
kerran tai useammin viikon aikana kérsi 32 % ennen palvelusta ja palveluksen aikana vastaava
luku oli 36 %. Saapumiserdn 1/21 osalta 42 % kertoi kdrsivdnsd huonosta unen laadusta joko
kerran tai useammin viikon aikana ennen palvelusta. Palveluksen aikana vastaava luku oli hie-
man pienentynyt ja 41 % vastasi kérsivinsd huonosta unen laadusta joko kerran tai useammin

viikon aikana.

Kyselytutkimustulosten perusteella vireystilan ylldpitoon vaadittavan unen mééré sekd vuoro-
kautisen unen kesto vdhenivét palveluksen aikana (Kuvio 1.), mutta unen laatuun palvelusaika

ei vaikuttanut (taulukko 4.).

6.2.2 Ravinto ja pdihteet
Alku- ja loppukyselyssé ravintoa ja péihteitd koskevia osioita oli yhteensé 13. Ravintoa koske-
vat osiot sisélsivit: ruoan, virvoitusjuomat, makeiset seka lisdravinteet. Pdihteitd koskevissa

osioissa kartoitettiin alkoholin kdyttd4 ja tupakointia.

Ravinnon nauttimisen sdénnollisyyttd selvitettiin neljalla kysymykselld. Alkukyselytutkimus-
tulosten perusteella ilmeni, ettd saapumiserien ruokailutottumukset olivat samanlaiset ja loppu-

kyselytutkimustulosten perusteella palvelusaikana ruokailu muuttui sddnnollisemmaksi. Edel-
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leen saapumiseristd 10ytyi kuitenkin yksittdisid vastaajia, jotka jéttivdt ruokailun véliin séén-
nollisesti. Kyselytutkimustulosten perusteella yli 80 % nauttivat ravintoa sddnnollisesti 4 kertaa

paivissd. Ravintoa koskevien kysymysten vastaukset on esitetty taulukossa 5.
Taulukko 5
Osiot 6-10. Terveyskayttdytyminen - Ravinto

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

2/20 2/20 1/21 1/21
7. Kuinka usein sydt aamupalan?
a) En koskaan 3% 2% 7% 2%
b) Harvemmin kuin kerran
viikossa 6 % 4% 9 % 6 %
¢) Noin kerran viikossa 10 % 9% 10 % 14 %
d) Lahes joka piiva 38 % 50 % 35% 42 %
e) Joka pédiva 43 % 35% 39 % 35%
8. Kuinka usein syot 1impimén lounaan péivalla?
a) En koskaan 1% 0% 1% 0%
b) Harvemmin kuin kerran
viikossa 2% 1 % 7 % 1 %
¢) Noin kerran viikossa 5% 4% 4% 2%
d) Léhes joka péiva 37 % 40 % 40 % 35 %
e) Joka pdiva 55 % 55 % 47 % 62 %
9. Kuinka usein sy6t ldmpimén lounaan péivalla?
a) En koskaan 1 % 0 % 2% 0 %
b) Harvemmin kuin kerran
viikossa 2% 1% 3% 0%
¢) Noin kerran viikossa 3% 4% 6 % 1 %
d) Léhes joka péiva 40 % 37 % 39 % 32 %
e) Joka pdiva 54 % 58 % 51 % 67 %
10. Kuinka usein sy6t ennen nukkumaan menoa iltapalan?
a) En koskaan 1 % 1 % 2% 3%
b) Harvemmin kuin kerran
viikossa 6 % 10 % 3% 11 %
¢) Noin kerran viikossa 11 % 17 % 11 % 24 %

d) Léhes joka péivd 46 % 50 % 48 % 47 %
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e) Joka pdiva 36 % 21 % 36 % 15 %
Taulukko 6
CHINELIOTESTISUUREEN ARVOT KYSYMYKSISSA 7-10

CHNELIOTEST TESTISUUREEN ARVO

Kysy-  alkuky- loppuky- alku vs loppu alku vs loppu Vaikuttava-
mys selyt selyt 2/20 1/21 arvo arvo

7 0,05 0,15 0,02 0,01 1,00 9

8 0,0 0,3 0,2 0,0 1,00 9

9 0,3 0,0 0,2 0,0 1,00 9

10 0,3 0,1 0,0 0,0 1,00 9

Alkoholikéyttdytymisestd ja tupakoinnista kyselytutkimuksissa kysyttiin alkoholin kiyton seké
tupakoinnin sdénndllisyyttd. Taulukossa 7 esitettyjen tulosten perusteella alkoholin kéytto ei
juurikaan muuttunut palveluksen aikana. Ristiintaulukointi osoitti, ettei saapumiserin alkoholi-

kayttaytymiselld ole eroa.
Taulukko 7

Osio 16. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kéytdt alkoholia? ja osio 17. Millaiset ovat tupakoin-

titottumuksesi?

16. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kéytdt alkoholia?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

Muutos Muutos
2/20 2/20 221 121

a) Paivittdin
tai lahes pii- 7 (2%) 10(3%)  30%  6(2%) 8 3%) 25 %
vittiin
'2113038 Slzertaa 42(12%)  42(14%) 0%  45(15%) 36 (12%)  -25%
alllfjg:n 66 (18%)  47(16%) -40%  62(21%) 71(23%) 13 %
d) Pari ker-
taa kuukau- 90 (25%)  71(24%)  27%  TA(25%) 67 (22%)  -10%
dessa
gulflfgi‘;ssa 43(12%)  31(19%)  -39%  30(10%) 42 (14%)  29%
f)Harvem-
iﬁ;"kﬁ‘l‘iﬁr B2%)  32(11%)  -34%  39(13%)  36(12%)  -8%

dessa
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g) 3—4 ker-
taa vuodessa
tai harvem-
min
E;il“ Kos= 43(12%)  36(12%)  -19%  15(5%)  20(7%)  25%
Yhteensa 359 298 299 305

17. Millaiset ovat tupakointitottumuksesi?

25(7%)  29(10%)  14%  28(9%)  25(8%)  -12%

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely
Muutos Muutos
2/20 2/20 2/21 1/21

a) Tupakoin
saannolli- 50 (14%) 59 (20% 15% 44 (15%) 54 (18%) 19 %

sesti

b) Olen lo-

pettanut

saanndllisen 20 (6%)  15(5%)  -33%  21(7%)  19(6%)  -11%
tupakoinnin

alle 6 kk sit-

ten

¢) Olen lo-

pettanut

sdanndllisen 23 (6%)  29(10%)  21%  32(11%)  16(5%)  -100%
tupakoinnin

yli 6 kk sit-

ten

d) En ole

koskaan tu-

pakoinut 266 (74%) 195(65%) -36% 202 (68%) 216 (71%) 6 %
sdannolli-

sesti

Yhteensi 359 298 299 305

Tupakointi sen sijaan lisddntyi palveluksen aikana, joskin muutos oli muutamien henkildiden

luokkaa (taulukko 7.).

6.2.3 Liikuntakdyttdytyminen

Alku- ja loppukyselyssa liikuntakédyttaytymistd koskevia osioita oli yhteensd seitsemin. Lii-
kuntakéyttaytymistd koskevien osioiden tavoitteena oli selvittdd kohdejoukon litkuntakayttay-
tymistd, litkuntatyypin jakaumaa sekd litkunta-aktivisuutta ennen palvelukseen astumista ja

palveluksen aikana.

Tulosten analysoinnissa fyysiseksi rasitukseksi ja litkuntakdyttdytymiseksi laskettiin kaikki,
minkd kesto on vihintddn 20 minuuttia. Fyysinen rasitus oli jaettu kahteen: kestavyytté edistava
harjoittelu ja voimaa edistéva harjoittelu. Aktiiviliikkujaprofiiliin laskettiin vastaajat, jotka liik-

kuivat sdannollisesti noin 3 kertaa tai enemman viikon aikana.
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Saapumiserét 2/20 sekéd 1/21 olivat ldhtSkohtaisesti aktiivisia liikkujia ja litkuntakéyttaytymi-
nen oli suurimmalle osalle arkipdivadd. Saapumiserdstd 2/20 42 % vastaajista kuului aktiiviliik-
kujien joukkoon. Saapumiserdstd 1/21 aktiiviliikkujien méara oli vain 31 % vastanneista. Lop-
pukyselyssd saapumiserdstd 2/20 aktiiviliikkujien osuus oli laskenut 42 % aina 26 % joka 298
kyselyyn vastaajasta tarkoittaa 79 vastaajaa. Saapumiserdn 1/21 aktiiviliikkujien osuus 31 %
oli laskenut 26 %, joka 305 vastaajasta tarkoittaa 79 vastaajaa. Liséksi aktiiviliikkujien viikko-
litkkuntakertojen maaré oli laskenut, kun taas passiivisempien liikkujaprofiilien viikkoliikunta-

kertojen madrd oli noussut palveluksen aikana.

Taulukko 8

Osio 24. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut palvelusaikanasi?

Alkukysely  Loppuky- Alkukysely Loppukysely

2/20 sely 2/20 1/21 2/21

Vastaajat Vastaajat Muutos Vastaajat  Vastaajat Muutos
A 29 (8%) 39(13%)  26% 43 (14%) 30 (10%) -43 %
B 59 (16%) 54 (18%) -9 % 74 (25%) 54 (18%) -37 %
C 52 (14%) 62 (21%) 16 % 38 (13%) 64 (21%) 41 %
D 68 (19%) 64 (21%) -6 % 51 (17%) 78 /26%) 35%
E 82 (23%) 52(17%)  -58% 52 (17%) 49 (16%) -6 %
F 69 (19%) 27 (9%) -156% 41 (14%) 30 (10%) -37 %

Yhteensi 359 298 299 305

Vastausvaihtoedot: A) Ei juuri mitddn litkuntaa viimeisen 3 kk aikana, B) Verkkaista ja rau-
hallista litkuntaa yhtend tai useampana péivéini viikossa, C) Ripedi ja reipasta liikkuntaa noin
kerran viikossa D) Ripedd ja reipasta liikkuntaa noin kaksi kertaa viikossa, E) Ripeéd ja rei-
pasta litkuntaa noin kolme kertaa viikossa, F) Ripeda ja reipasta litkuntaa ainakin nelja kertaa

viitkossa
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Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista
kuulut palvelusaikanasi vapaa-ajalla?

Il

a) Ei Juurl mitdan b)Verkkaista ja c) Ripeda ja d)Ripeda ja e)Ripeds ja f) Ripeds ja
ii a rauhallista reipasta liilkuntaa reipasta liikuntaa reipasta liikuntaa reipasta liikuntaa
liilkuntaa yhtena noin kerran noin kaksi kertaa noin kolme kertaa {
aikana tai useampana viikossa viikossa viikossa kertaa vi
paivana viikossa

Alkukysely 2/20  m Loppukysely 2/20  m Alkukysely 1/21  m Loppukysely 1/21

Kuvio2. Mihin seuraavista vapaa-ajan litkuntaryhmista kuulut palvelusaikanasi vapaa-ajalla?

Kuviossa 2. on esitetty kohdejoukon kestdvyysliikunta-aktiivisuus. Alkukyselyssd saapumis-
erdn 2/20 kestdvyyslitkunnan aktiiviliikkujia oli 27 % eli 96 vastaajaa, kun saapumiserédn 1/21
alkukyselyssa aktiiviliikkujia oli 18 % eli 53 vastaajaa. Kestivyysliikunnan aktiiviharrastajien
madré palveluksen aikana laski, saapumiserdssi 2/20 aktiiviliikkujia oli 16 % ja saapumiserissa

16 %, joka laski suhteessa vihemman.

Liikunta-aktiivisuuden lisdksi selvitettiin, millaista kestdvyyslitkuntaa kohderyhméi harrasti.
Ennen palvelusta, saapumiserdn 2/20 vastaajista kestdvyysliikuntaa kertoi harrastavansa yh-
teensd 89 %, joka tarkoitti 318 henkildd ja saapumiserdn 1/21 osalta vastaava luku oli 81 % eli
241 henkildd. Saapumiserdn 2/20 vastaajista puolet vastasi harrastavan ripeéa tai reipasta kes-
tavyysliikuntaa ennen palvelusta ja 27 % vastasi harrastavansa rasittavaa kestiavyysliikuntaa.
Palveluksen jilkeen yha puolet vastasi harrastavansa ripedd tai reipasta kestidvyysliikuntaa,
mutta rasittavaa kestdvyysliikuntaa harrastavien osuus oli pienentynyt 20% ja vastaavasti kes-
tavyysliikuntaa harrastamattomien osuus kasvanut 11 %:sta 18 %: iin. Kestivyysliikuntaa har-
rastavien osuus saapumiserdn 2/20 osalta kasvoi 22 %. Saapumiserdn 1/21 vastaajista 40 %
harrasti ripeédé tai reipasta kestidvyysliitkuntaa ennen palvelusta ja 24 % vastasi harrastavansa
rasittavaa kestivyysliikuntaa. Ennen palvelusta 19 % vastaajista ei harrastanut ollenkaan kes-
tavyyttd kehittavaad litkuntaa. Palveluksen jilkeen ripeéd ja reipasta kestdvyyslitkuntaa harras-
tavien osuus oli kasvanut 52 %. Samoin myo0s kestdvyysliikuntaa harrastamattomien osuus pie-
nentynyt 19 %:sta 14 %: iin. Kestivyysliikuntaa harrastamattomien osuus saapumiserdn 1/21

osalta pieneni 28 %.
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Taulukko 9

Osio 27. Millaista kestivyysliikuntaa harrastit?

Alkukysely ~ Loppukysely Alkukysely  Loppukysely
2/20 2/20 1/21 1/21
Muu- Muu-

Vastaajat Vastaajat tos Vastaajat Vastaajat tos
A 41 (11%) 36 (12%) -14% 50 (17%) 34 (11%) -47 %
B 179 (50%) 150 (50%)  -19% 119 (40%) 159 (52%) 25%
C 98 (27%) 59 (20%) -66 % 72 (24%) 70 (23%) 3%
D 41 (11%) 53 (18%) 23 % 58 (19%) 42 (14%) -38 %

Vastausvaihtoehdot: A) Verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiihty-

mistd), B) Riped tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiithtymistd) C) Rasittava

(paljon hikoilua ja hengityksen kiithtymistd) D) En harrasta kestavyytta kehittdvéa liikuntaa

Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa

harrastit lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa

palveluksen vapaa-aikana viimeisen 6 kk
aikana?

a) Ei juuri mitdan liikuntaa viimeisen 3 kk aikana
®m b)Verkkaista ja rauhallista liikuntaa yhtend tai useampana pdivana viikossa
M c) Ripeaa ja reipasta liilkkuntaa noin kerran viikossa
W d)Ripedi ja reipasta lilkuntaa noin kaksi kertaa viikossa

Alkukysely 2/20 Loppukysely 2/20 Alkukysely 1/21 Loppukysely 1/21

Kuvio 3. Kuinka monta kertaa keskimaérin viikossa harrastit lihasvoimaa kehittavaa litkuntaa

palveluksen vapaa-aikana viimeisen 6kk aikana?

Kuviossa 3. on esitetty kohdejoukon lihasvoimaharjoitteluaktiivisuus. Alkukyselyssd saapu-

miserdn 2/20 lihasvoimaaharjoittavien aktiiviliikkujien osuus oli 22 % eli 81 vastaajaa, kun

saapumiserdn 1/21 aktiiviliikkujien osuus oli 24 % eli 71 vastaajaa. Lihasvoimaaharjoittelun

aktiivisuus laski palveluksen aikana kaikista selkeimmin. Saapumiserédn 2/20 osalta aktiivisten

osuus oli laskenut 15 %: iin ja saapumiserén 1/21 osalta 14 %: iin.
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Harjoitteluaktiivisuuden lisdksi kartoitettiin lihasvoimaharjoittelun tyyppid. Ennen palvelusta,
saapumiserdn 2/20 vastaajista lihasvoimaharjoittelua kertoi harrastavansa yhteenséd 85 %, joka
tarkoitti 305 henkil6d ja saapumiserdn 1/21 osalta vastaava luku oli 77 % eli 230 henkil6a.
Ennen palvelusta, saapumiseridn 2/20 vastaajista 43 % harrasti ripedd tai reipasta lihasvoimaa
kehittidvaa litkuntaa ja vastaava osuus, palveluksen paityttya, oli 42 %. Lihasvoimaharjoittelua
harrastamattomien osuus oli kasvanut 24 %. Saapumiserdn 1/21 vastaajista 43 % vastasi har-
rastavansa ripedd tai reipasta lihasvoimaa kehittdvdéd liikuntaa ennen palvelusta ja vastaava
osuus kasvoi palveluksen aikana 48 %: iin. My0s lihasvoimaharjoittelua harrastamattomien

osuus muuttui palveluksen aikana 23 %, 20%: iin saapumiserdn 1/21 osalta.
Taulukko 10

Osio 30. Millaista lihasvoimaa kehittdvaa litkkuntaa harrastat?

Alkukysely  Loppukysely Alkukysely Loppuky-

2/20 2/20 1/21 sely 2/21

Vastaajat Vastaajat Muutos Vastaajat Vastaajat Muutos
A)  55(15%) 53 (18%) -4 % 44 (15%) 46 (15%) 4%
B) 156 (43%) 126 (43%) -24%  130(43%) 147 (48%) 12 %
C) 93(26%) 51 (17%) -82 % 56 (19%) 50 (16%) -12%
D) 55(15%) 68 (23%) 19 % 69 (23%) 62 (20%) -11%

359 298 299 305

Vastausvaihtoehdot: A) Verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiihty-
mistd), B) Ripea tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kithtymistd), C) Rasittava

(paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymistd) D) En harrasta lihasvoimaa kehittdvai liikuntaa

6.3 Liikuntakadyttdytymisen motivaatio ja asenteet

Tutkimuksessa kohderyhmaén litkuntakdyttdytymiseen vaikuttavia motivaatiota ja asenteita mi-
tattiin 36 osiossa, joista kuusi oli muotoiltu kysymyksiksi ja 30 viittdmiksi. Tavoitteena oli
selvittdd vastaajien motivaatioita ja asenteita vapaa-ajan litkuntaan seka liikuntakayttdytymista

kohtaan.

6.3.1 Liikuntamotivaatio

Alku- ja loppukyselyssé litkuntamotivaatiota koskevia osioita oli yhteensd kuusi, osio sisdlsi
kuusi kysymysté liikuntamotivaatiosta. Osion tarkoituksena ole selvittdd litkuntamotivaatiota
ja sithen koskevia sisédisid, ettd ulkoisia motiiveja litkkua. Tutkimusraportissa esitetty tutkimus-

ongelman kannalta neljin oleellisen osion analyysi.
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Kohderyhmén litkuntakdyttdytymistd motivoi merkittivisti sosiaalisuus. Saapumiserén 2/20
suhteen kysymykseen ei ole saatavilla tuloksia alkukyselyn osalta mutta loppukyselyssd 61 %
eli 181 vastaajaa harrasti mieluummin liikuntaa yhdessé, kun erikseen. Alkukyselyn osalta 1/21
saapumiseristd 59 % eli 180 harrasti mieluummin yhdessd, kun erikseen. Palvelus lisdsi enti-
sestddn sosiaalisen motivaation merkitystd. Palveluksen lopussa saapumiserésti 2/20 61 % ja
saapumiserdstd 1/21 70 % kertoi liikkuvansa mieluummin yhdessi kuin yksin. Saapumiserin

1/21 osalta osuus oli kasvanut 10 %, joka tarkoittaa 34 vastaajaa.
Taulukko 11
Osio 31. Harrastatko litkuntaa mieluummin yksin vai yhdessa?

Alkukysely 2/20 Loppukysely 2/20 Alkukysely 1/21 Loppukysely 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Yksin 0 117 (39%) 123 (41%) 91 (30%)
b) Yhdessa 0 181 (61%) 180 (59%) 214 (70%)
Yhteensa 0 298 303 305

Kuviossa 4. on esitetty kohderyhmén kyselytutkimusten tulokset koskien vapaa-ajan liikunnan
keskeisintd motiivia. Liikuntakdyttdytymisen keskeisin motivaatio ennen palvelusta ja palve-
luksen jilkeen oli fyysisen kunnon kehitys. Saapumiserdn 2/20 vastaajista 33 %, 120 vastaajaa,
vastasi keskeisimmaén litkuntamotiivin olevan fyysisen kunnon kehittiminen. Palveluksen lo-
pussa fyysisen kunnon kehittiminen motiivina osuus oli laskenut 26 %:iin. Selked lasku oli
huomattavissa myos kaverit ja ystdvit motiivina osalta. Vastaavasti selked nousu oli tapahtunut
litkkuntaa harrastamattomien osuudessa. Muutosta oli tullut 62 %, joka tarkoittaa 13 vastaajaa
palveluksen alusta palveluksen loppuun. Saapumiserdn 1/21 kyselyyn vastanneista 30 %, 90
vastaajaa, kertoi fyysisen toimintakyvyn kehittimisen olleen keskeisin litkuntamotiivi. Palve-
luksen lopussa 30 % vastaajista koki fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen edelleen keskeisim-
pédnd motivaationa. Myos kaverit ja ystdvit motiivina oli kasvanut 23 %: iin ja litkuntaa harras-

tamattomien osuus laskenut merkittavasti 5 %.
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Mika on palveluksen vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi
keskeisin motiivi (miksi harrastat liikuntaa)?

a)Virkistyakseni b)Kehittadkseni c) Edistddkseni d) Yllapitddkseni e) Kaveritja f) Raha g) Jokin muu
fyysistd kuntoani  terveyttani hyvaa ystavat (esimerkiksi
eldmanlaatua ammattiurheilija)

Alku220 mloppu220 malkul2l mloppul2l

Kuvio 4. Mika on palveluksen vapaa-ajan liitkuntaharrastuksesi keskeisin motiivi (miksi har-

rastat litkuntaa)?

Liikuntamotivaation osalta kartoitettiin tarkemmin myos syité sisdiselle ja ulkoiselle motivaa-
tiolle. Tavoitteena oli selvittdd litkuntakdyttdytymisen mahdollista jatkuvuutta arjessa. Suurin
osa koko kohderyhmaésti koki vaikuttavansa itse eniten liikunnan harrastamisaktiivisuuteensa.
Ennen palvelusta saapumiserén 2/20 vastaajista 62 %, 224 vastaajaa, koki vaikuttavansa itse
litkunta-aktiivisuuteensa. Vastaava luku saapumiserdn 1/21 osalta oli 63 %, 206 vastaajaa.
Osuudet olivat samaa suuruusluokkaa palveluksen lopussa. Toiseksi eniten vaikuttivat kaverit

noin 20 % osuudella.

Kuka on vaikuttanut eniten siihen, etta
harrastat liikuntaa palveluksen vapaa-ajalla?

Alkukysely 2/20  m Loppukysely 2/20  m Alkukysely 1/21  m Loppukysely 1/21

Kuvio 5. Kuka on vaikuttanut eniten siithen, ettd harrastat litkuntaa palveluksen vapaa-ajalla?

Tutkimuksessa selvitettiin myds mahdollisia litkuntamotivaatioon negatiivisesti vaikuttavia tai

litkkuntaa rajoittavia tekijoitd (taulukko 12.). Kohderyhmén kyselytutkimustulosten jakauma
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noudatti molempien saapumiserin osalta saman tyyppistd jakaumaa. Ennen palvelusta suurin
osa vastasi laiskuuden rajoittavan litkuntaa ja toiseksi eniten litkkunnan harrastamista rajoitti
ajanpuute. Palveluksen aikana merkittdvimmaéksi rajoittavaksi tekijaksi nousi kuitenkin ko-
ronarajoitukset. Saapumiserdn 2/20 vastaajista 38 % kertoi koronarajoitusten rajoittaneen lii-
kunnan harrastamista palvelusaikana, kun saapumiserén 1/21 osalta vastaava luku oli noussut
43 %: iin. Koronapandemia kiihtyi Suomessa kyselytutkimuksen toteutusaikana, joka selittda
osuuden kasvun ja eron saapumiserien vélilld. Koronarajoitusten lisdksi rajoittavana tekijéina
ndhtiin edelleen laiskuus ja jaksamiseen vaikuttava visymys. Ajanpuute ei ollut palveluksen
aikana merkittdva rajoittava tekijd. Samoin esimerkiksi vammat tai muut liikuntaa rajoittavat

tekijét olivat vahentyneet ja tietdmys siitd, kuinka kuuluisi liikkkua oli muuttunut.
Taulukko 12

Osio 22. Mikd seuraavista tekijoistd ensisijaisesti rajoittaa litkuntaasi palveluksen vapaa-aika-

nasi?

Alkukysely 2/20 Loppukysely 2/20 Alkukysely 1/21 Loppukysely 2/21
Vaihtoehto ~ Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
A) 6 (2%) 9 (3%) 15 (5%) 6 (2%)
B) 129 (36%) 65 (22%) 118 (39%) 55 (18%)
0) 102 (28%) 20 (7%) 64 (21%) 24 (8%)
D) 46 (13%) 47 (16%) 44 (15%) 59 (19%)
E) 6 (2%) 5 (2%) 6 (2%) 2 (1%)
F) 18 (5%) 10 (3%) 9 (3%) 5 (2%)
G) 26 (7%) 17 (6%) 19 (6%) 11 (4%)
H) 26 (7%) 12 (4%) 24 (8%) 13 (4%)
)] 0 113 (38%) 0 130 (43%)
YHTEENSA 359 298 299 305

Vastausvaihtoehdot: a) En ole kiinnostunut liitkunnasta, B) Laiskuus, C) Minulla ei ole riitta-

visti aikaa, D) Olen vésynyt, enkd jaksa ldhted litkunnan pariin, E) En mielestini hallitse riit-
tdvén hyvin litkkunnassa tarvittavia taitoja, F) En tiedd, miten kannattaisi liikkkua, G) Liikunta-
varusteiden saatavuus tai litkkuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa, H) Minulla on sairaus

tai vamma, joka rajoittaa liikkkumistani, I) koronarajoitukset

6.3.2 Liikunta-asenteet

Alku- ja loppukyselyssé liikkunta-asenteita koskevia osioita oli 28 per kysely. Osiot olivat sisdl-

161tddn samat alku- ja loppukyselyssd. Liikunta-asenteita koskevien osioiden tarkoituksena oli
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selvittdd vastaajien litkkunta-asenteita ja suhtautumista vapaa-ajan liikuntaa ja fyysisen toimin-
takyvyn kehittimisen suhteen. Tutkimusraportissa esitetty tutkimusongelman kannalta kah-

deksan oleellisen osion analyysia.

Tekstissé esitetty kahdeksan vaittimdmuotoisen osion tulokset. Saapumiserén 2/20 vastaajista
83 %, 249 vastaajaa, kertoi nauttivansa liikunnan harrastamisesta ennen palvelusta. Palveluksen
jélkeen osuus oli laskenut 79 %: iin. Saapumiserédn 1/21 vastaajista 76 %, 229 vastaajaa, kertoi
nauttivansa litkunnan harrastamisesta ennen palvelusta. Palveluksen aikana osuus oli kasvanut
89 %: iin. Taysin tai jokseenkin eri mieltd olleiden vastaajien osuudet olivat ennen palvelusta
hyvin pienid ja laskivat palveluksen aikana molempien saapumiserien osalta. Tulokset on esi-

tetty taulukossa 13.
Taulukko 13
Osio 34. Nautin litkunnan harrastamisesta?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

2/20 2/20 1/21 2/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 6 (2%) 5(2%) 7 (2%) 1 (0%)
b) Jokseenkin eri mieltd 15 (4%) 10 (3%) 16 (5%) 10 (3%)
c¢) Ei samaa eiké eri
mieltd 39 (11%) 47 (16%) 47 (16%) 24 (8%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 152 (42%) 128 (43%) 114 (38%) 124 (41%)
e) Taysin samaa mielti 147 (41%) 108 (36%) 115 (38%) 146 (48%)
Yhteensi 359 298 299 305

Osion 39 ”Liikun mielelldni vapaa-ajallani.” vastausjakaumat erosivat saapumiserien vélilld
vahin. Suurin osa vastaajista, saapumiserdn 2/20 77 % vastaajista ja saapumiserdn 1/21 65 %
vastaajista, koki litkkkumisen vapaa-ajalla mielekkééksi jo ennen palvelusta. Samoin, saapumis-
erdn 2/20 71 % vastaajista ja saapumiserdn 1/21 79 % vastaajista, koki liikkkumisen palveluksen
vapaa-ajalla mielekkééksi. Tdysin tai jokseenkin eri mieltd olleiden vastaajien osuudet olivat

hyvin pienié ja laskivat palveluksen aikana molempien saapumiserien osalta.
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Taulukko 14

Kysymys 39. Liikun mielelldni vapaa-ajallani?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely
2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Téysin eri mieltd 6 (2%) 5 (2%) 13 (4%) 4 (1%)
b) Jokseenkin eri mieltd 14 (4%) 19 (6%) 28 (9%) 18 (6%)
c¢) Ei samaa eiké eri
mieltéd 60 (17%) 65 (22%) 64 (21%) 40 (13%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 145 (40%) 124 (42%) 101 (34%) 114 (37%)
e) Taysin samaa mielti 134 (37%) 85 (29%) 93 (31%) 129 (42%)
Yhteensd 359 298 299 305

Positiivisesta asenteesta litkunta kohtaa tukee my6s osion “Mielesténi liikunta on iloinen asia.”
saapumiserin vastausjakaumien yhteneviisyys. Saapumiserdn 2/20 vastaajista 90 %, 320 vas-
taajaa, koki liikkunnan iloisena asiana ennen palvelusta. Vastaava luku oli 80 % saapumiserin
1/21 osalta. Palveluksen jdlkeen osuus oli laskenut 80 %: iin saapumiserdn 2/20 osalta, kun
vastaavasti saapumiserdn 1/21 osalta osuus oli noussut 90 %: iin. Téysin tai jokseenkin eri

mieltd olleiden vastaajien osuudet olivat molemmissa kyselyissa hyvin pienid.
Taulukko 15

Osio 40. Mielestani litkunta on iloinen asia?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely
2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Tdysin eri mieltd 5 (1%) 4(1%) 6 (2%) 1 (0%)
b) Jokseenkin eri mieltd 5 (1%) 9 (3%) 7 (2%) 6 (2%)
c¢) Ei samaa eika eri
mieltd 29 (8%) 48 (16%) 45 (15%) 23 (8%)
d) Jokseenkin samaa
mieltad 142 (40%) 106 (36%) 100 (33%) 104 (34%)
e) Taysin samaa mielti 178 (50%) 131 (44%) 141 (47%) 171 (56%)
Yhteensa 359 298 299 305
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Liikunnan sosiaalisuutta ja fyysisen ja henkisen puolen merkitystd vastauksissa korostettiin.
Sosiaalisuudesta kertoo, ettd saapumiserdstd riippumatta palveluksen jélkeen vastaajista yli 60
% vastasi litkunnan olevan heille sosiaalinen tapahtuma, jossa he voivat tavata kavereita. Ky-
symyksessd 60, vastaajat kertoivat litkunnan heréttavén heissé itsessddn ylpeyttd, kun he tekeva

Sitd.
Taulukko 16
Osio 35. Liikunta on minulle sosiaalinen tapahtuma, jossa voin samalla tavata kavereitani?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 36 (10%) 29 (10%) 37 (12%) 17 (6%)
b) Jokseenkin eri mieltd 45 (13%) 28 (9%) 39 (13%) 22 (7%)
c¢) Ei samaa eiké eri
mieltd 60 (17%) 64 (21%) 57 (19%) 54 (18%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 113 (31%) 109 (37%) 90 (30%) 113 (37%)
e) Taysin samaa mielti 105 (29%) 68 (23%) 76 (25%) 99 (32%)
Yhteensd 359 298 299 305

Osion “Liikunnalla on erityinen merkitys minulle.” saapumiserien vastausjakaumat olivat yh-
teneviiset. Kysymykseen vastaajista padosa lukeutui niihin, joille liikkunnalla on erityistd mer-
kitystd. Saapumiserdn 2/20 alkukyselyyn vastanneista 53 % koki, etté liikunnalla oli erityinen
merkitys tai jokseenkin erityinen merkitys, kun taas palveluksen péityttyd vastaava luku oli 51
%. Saapumiserdn 1/21 osalta alkukyselyssd 48 % vastasi litkkunnalla olevan erityinen merkitys
tai jokseenkin erityinen merkitys, kun taas palveluksen jilkeen osuus oli noussut 58 %: iin. Alle
neljdnnes koki, ettei litkkunnalla ollut erityistd merkitystd ollenkaan tai ettei litkunnalla ollut

jokseenkaan erityistd merkitysta.
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Taulukko 17

Osio 42. Liikunnalla on erityinen merkitys minulle?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 20 (6%) 22 (7%) 31 (10%) 15 (5%)
b) Jokseenkin eri mieltd 39 (11%) 35 (12%) 39 (13%) 30 (10%)
c¢) Ei samaa eiké eri
mieltéd 109 (30%) 90 (30%) 86 (29%) 83 (27%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 108 (30%) 91 (31%) 83 (28%) 81 (27%)
e) Taysin samaa mielti 83 (23%) 60 (20%) 60 (20%) 96 (31%)
Yhteensa 359 298 299 305

Liikunnan merkityksellisyyttd tuki myos osion “Koen liikunnan tarkedksi ja merkityksel-
liseksi.” tulokset. Ennen palvelusta, saapumiserdsté riippumatta, 65 % vastaajista oli sitd mielta,
ettd litkunta oli tarkedd ja merkityksellista tai jokseenkin tiarkedd ja merkityksellistd. Saapumis-
erdn 2/20 osalta litkunnan tarkeys ja merkityksellisyys laskivat hieman palveluksen aikana, 24

%. Vastaavasti saapumiserdn 1/21 osalta osuus kasvoi 21,5 %.

Koen liikunnan tarkeadksi ja merkitykselliseksi.

a) Taysin eri mielta b) Jokseenkin eri c) Ei samaa eikd eri  d) Jokseenkin samaa e) Taysin samaa
mieltd mieltd mieltd mieltad

Alkukysely 2/20  mLoppukysely 2/20  m Alkukysely 1/21  ® Loppukysely 1/21

Kuvio 6. Koen liitkunnan térkedksi ja merkitykselliseksi.

Osioissa 5961 selvitettiin liikunnan innostavuutta, haastavuutta seki kuinka ylpednd kohde-
ryhma koki liikkkumisen. Yli puolet kohderyhmaésté, saapumiserin 2/20 68 % vastaajista ja saa-

pumiserdn 1/21 65 % vastaajista, koki liikunnan innostavana jo ennen palvelusta. Palveluksen
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jalkeen osuus oli hieman laskenut saapumiserén 2/20 osalta, 63 %: iin, kun taas saapumiserin
1/21 vastaajien osalta osuus oli kasvanut 74 %: iin. Samoin yli puolet kohderyhmaésti, saapu-
miserdn 2/20 81 % vastaajista ja saapumiserdn 1/21 75 % vastaajista, koki ylpeyttd itsestdin
liikkkuessaan jo ennen palvelusta. Palveluksen jdlkeen osuus oli hieman laskenut saapumiserdn
2/20 osalta, 71 %: iin, kun taas saapumiserdn 1/21 vastaajien osalta osuus oli kasvanut 83 %:
iin. Liikunnan haastavuus jakoi kohderyhmén kolmeen ryhméén ennen palvelusta ja palveluk-
sen aikana: kolmannes kohderyhmistd koki litkunnan haastavaksi, kolmannes koki litkunnan

neutraalisti ja kolmannes koki litkunnan helpoksi.
Taulukko 18

Osio 59. Liikunta innostaa minua?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely
2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltid 9 (3%) 7 (2%) 14 (5%) 9 (3%)
b) Jokseenkin eri mieltd 20 (6%) 18 (6%) 36 (12%) 12 (4%)
c) Ei samaa eiki eri
mielté 87 (24%) 85 (29%) 75 (25%) 56 (18%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 140 (39%) 123 (41%) 96 (32%) 129 (42%)
e) Taysin samaa mielti 103 (29%) 65 (22%) 78 (26%) 99 (32%)
Yhteensi 359 298 299 305
Taulukko 19
Osio 60. Olen ylpei itsesténi, kun liikun?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely
2/20 2/20 1/21 2/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 3(1%) 6 (2%) 7 (2%) 3 (1%)
b) Jokseenkin eri mieltd 8 (2%) 10 (3%) 11 (4%) 6 (2%)
c¢) Ei samaa eika eri
mieltéd 58 (16%) 71 (24%) 55 (18%) 42 (14%)
d) Jokseenkin samaa
mielté 143 (40%) 124 (42%) 120 (40%) 134 (44%)
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e) Tdysin samaa mielti 147 (41%) 87 (29%) 106 (35%) 120 (39%)
Yhteensi 359 298 299 305
Taulukko 20

Osio 61. Liikunta on mielestini haastavaa?

Alkukysely Loppukysely Alkukysely Loppukysely

2/20 2/20 1/21 1/21

Vastaajat Vastaajat Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 40 (11%) 29 (10%) 36 (12%) 44 (14%)
b) Jokseenkin eri mieltd 87 (24%) 80 (27%) 62 (21%) 77 (25%)
c¢) Ei samaa eiké eri
mieltd 102 (28%) 98 (33%) 90 (30%) 96 (31%)
d) Jokseenkin samaa
mieltéd 95 (26%) 70 (23%) 82 (27%) 60 (20%)
e) Taysin samaa mielti 35 (10%) 21 (7%) 29 (10%) 28 (9%)
Yhteensd 359 298 299 305

Taulukossa 20, osiossa 61 on esitetty, kuinka saapumiserét kokivat liitkunnan heille olevan
myos haastavaa. Tdmén suhteen vastaajien prosentuaalinen jakautuminen oli huomattavasti ta-
saisempaa. Jokaiseen vastausvaihtoehtoon tuli vastauksia noin 30 varusmiehestd 100 varusmie-
heen. Vastauksien jakautuessa tasaisesti kaikkiin selvidi, ettd varusmiesten liikunnan harrasta-
misen taito/tieto voi olla jakautunut vain aktiiviharrastajien ryhméén, jonka vuoksi vihemmaén
harrastaneet kokevat litkunnan jopa vélilld haastavaksi, joka vihentda heidédn osallistumista yh-

teisiin litkuntaharrastuksiin.

6.4 Vapaa-ajan litkunta ja VLK-toiminta

Tutkimuksessa kohderyhmén vapaa-ajan litkkunta ja VLK-toimintaan tietoisuuden ja osallistu-
misen kartoitus painottui tutkimuksen loppukyselyyn, jossa aihetta koskevia osioita oli yh-
teensd 60. Alkukyselyssé osioita oli 30. Alkukyselyssid osioiden tarkoituksena oli selvittdd koh-
dejoukon vapaa-ajan litkkunnan sekd VLK-toimintatietoisuutta. Vastaavasti loppukyselyssa kar-
toitettiin vapaa-ajan litkkunnan ja VLK-toimintatietoisuutta, osallistumista Liikkuri-sovelluksen

kayttod ja hyddynnettavyyttd.
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Alkukyselyssd saapumiserdn 2/20 vastaajista 67 % kertoi olevansa tietoinen varuskunnan VLK-
toiminnasta. Vastaava luku saapumiserdn 1/21 osalta oli 91 %, joka nikyi my0s aiottua osallis-
tumisaktiivisuutta mitanneen osion vastausjakaumassa. Saapumiserdn 2/20 vastaajista vain 35
% kertoi aikovansa osallistua VLK-toimintaan aktiivisesti palveluksen aikana, kun taas vas-
taava osuus oli huomattavasti suurempi saapumiserdn 1/21 osalta, jossa 57 % kertoi aikovansa
osallistua aktiivisesti VLK-toimintaan palveluksen aikana. Loppukyselyssi selvitettiin vastaa-
vasti toteutunutta osallistumisaktiivisuutta. Saapumiserén 2/20 vastaajista 74 %, 222 vastaajaa,
ja saapumiserd 1/21 vastaajista 77 %, 236 vastaajaa, ei ollut palveluksen aikana osallistunut

lainkaan toimintaan. Tulokset on esitetty taulukossa 21.
Taulukko 21

Osio 62 (alkukysely). Oletko tietoinen varuskunnan VLK-toiminnasta sekd osio 63, Jos vastasit

edelliseen kysymykseen kyll4, aiotko osallistua VLK-toimintaan aktiivisesti?

Alkukysely 2/20 Alkukysely 1/21
62. Oletko tietoinen varuskunnan VLK-toiminnasta?
a) kylla 199 (67%) 326 (91%)
b) En 100 (33%) 33 (9%)
Yhteensi 299 359

63. Jos vastasit edeltivddn kysymykseen kylld, aiotko osallistua VLK-toimintaan aktiivi-

sesti?

a) kylla 105 (35%) 203 (57%)

b) En 194 (65%) 156 (43%)

Yhteensa 299 359
Taulukko 22

Osio 62 (loppukysely). Osallistuitko varusmiesmiespalveluksen aikana VLK-toimintaan?

Loppukysely  Loppuky-
2/20 sely 1/21

Vastaajat Vastaajat

62. Osallistuitko varusmiespalveluksen aikana
VLK-toimintaan? a) kylla 76 (26%) 69 (23%)
b) en 222 (74%) 236 (77%)
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Yhteensi 298 305

Aijotko osallistua palveluksen aikana VLK-
toimintaan vs Osallistuitko VLK-toimintaan
palveluksen aikana

b) En a) kylla b) en

Aiotko osallistua VLK-toimintaan aktiivisesti? Osallistuitko varusmiespalveuksen aikana VLK-
toimintaan?

W Sarja2 M Sarjad

Kuvio 7. Aijotko osallistua palveluksen aikana VLK-toimintaan VS osallistuitko VLK-

toimintaan palveluksen aikana.

Loppukyselyssé selvitettiin myds mahdollisia syitd VLK-toimintaan osallistumattomuudelle.
Syyt osallistumattomuudelle jakautuivat melko tasaisesti. Tutkimusongelman kannalta oleelli-
simpina tuloksina esiin nousivat VLK-toimintaan suoraan liittyvét vastausvaihtoehtojen osuu-
det. Saapumiserin 2/20 9 % vastaajista kertoi, ettei ollut tietoinen VLK-toiminnasta, 12 % vas-
taajista kertoi, ettei VLK-tarjoama ollut kiinnostava tai sopiva ja 13 % vastaajista koki, ettei
VLK-toimintaa jérjestetty ollenkaan. Vastaavasti saapumiserédn 1/21 9 % vastaajista kertoi, ettei
ollut tietoinen VLK -toiminnasta, 3 % vastaajista kertoi, ettei VLK-tarjoama ollut kiinnostava
tai sopiva ja 25 % vastaajista koki, ettei VLK-toimintaa jérjestetty ollenkaan. Palveluksen to-
teutuksen kannalta huomioitava tulos oli myds niiden vastaajienosuus, jotka kokivat, ettei heilla
ollut energiaa osallistua. Saapumiserd 2/20 vastaajista 14 % ja saapumiserd 1/21 vastaajista 20

% vastaajista koki, ettei heilld ollut energiaa osallistua.
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Taulukko 23

Osio 63. Mikili et osallistunut palveluksen aikana VLK-toimintaa, miksi et osallistunut VLK-

toimintaan palveluksen aikana?

Alkuky-  Alkuky-
sely 2/20 sely 1/21

63. Mikali et osallistunut palveluksen aikana VLK-toimintaan, miksi

et osallistunut VLK-toimintaan palveluksen aikana? Vastaajat Vastaajat
a) Minulla ei ollut aikaa osallistua 32 (11%) 16 (5%)
b) En ollut tietoinen VLK-toiminnasta 28 (9%) 27 (9%)
¢) VLK-toiminnan tarjoama ei ollut minulle mieluinen 37 (12%) 10 (3%)
d) Minulla ei ollut palveluksen jilkeen energiaa osallistua 41 (14%) 47 (15%)
e) VLK- toimintaa ei jérjestetty 40 (13%) 77 (25%)
d) Harrastin omatoimisesti muuta vapaa-ajan litkuntaa 47 (16%) 61 (20%)
g) vastasin edelliseen kysymykseen (62) Kylla 73 (24%) 67 (22%)
Yhteensi 298 305

Alku- ja loppukyselyssd selvitettiin myds VLK-toimintatietoisuutta 8 osiossa. Saapumiserin
2/20 47 % vastaajan mukaan heitd ei oltu kysytty mukaan kertaakaan VLK-toimintaan
palveluksen aikana. Saapumiserdn 1/21 60 % vastaajan mukaan heitd ei oltu kysytty mukaan
kertaakaan VLK-toimintaan palveluksen aikana. Noin puolta koko kohderyhmaésta oli pyydetta

useamman kerran mukaan VLK-toimintaan palveluksen aikana. Tulokset on esitetty kuiossa 8.

Kuinka monta kertaa sinua kysyttiin
mukaan VLK-toimintaan?

a) kerran b) Pari kertaa c) Kerran d)Harvemmin e) 3-4 kertaa f) Ei
viikossa kuukaudessa kuukaudessa kuin kerran wvuodessatai kertaakaan
kuukaudessa harvemmin

m Alkukysely 2/20 m Loppukysely 1/21

Kuvio 8. Kuinka monta kertaa sinua kysyttiin mukaan VLK-toimintaan?



48

VLK-toimintaa vaikuttavia asenteita oli kysymyssarjassa mukailtu normaaleista asenteisiin liit-
tyvistd kysymyksistd. Kysymykset olivat likert-kysymyksia, joita oli yhteensd 19 kappaletta.
Kaikki 19 kysymysta ristiintaulukoitiin seka yritettiin selvittdd, vaikuttiko saapumiserédn alka-
misajankohdalla milldén tavalla vastauksiin. Tutkimusraportissa esitetty tutkimusongelman

kannalta kuusi oleellisen osion analyysia.

Osiossa 82 kysyttiin; hyodynsivitko varusmiehet palvelusaikana VLK -toimintaa kehittddkseen
heidén taitojaan tai suorituksiaan. Saapumiserdn 2/20 suhteen 16 % oli vastaajista sellaisia,
jotka jollain tavalla hyddynsivét, kun saapumiserén 1/21 kohdalla samainen prosentti osuus oli

14 %.

Hyodynsin VLK-toimintaa kehittaakseni
itsedni ja/tai taitojani ja suorituksiani.

a) Taysineri mielta  b) Jokseenkineri  c) Ei samaa eikd eri d) Jokseenkin samaa  e) Taysin samaa
mieltd mieltd mieltd mieltd

Alkukysely 2/20  m Loppukysely 1/21

Kuvio 9. Hyddynsin VLK -toimintaa kehittidkseni itseni ja/tai taitojani ja suorituksiani

Loppukyselyssd selvitettiin myds VLK-toiminnan osalta kuinka vastaajat nauttivat VLK-
toiminnan harrastamisesta ja vapaa-ajan liitkunnasta. Saapumiserdn 2/20 23 % vastaajan
mukaan nautti VLK-toiminnasta sekd vapaa-ajan liikunnasta. Saapumiserdn 1/21 32 %
vastaajan mukaan nautti vapaa-ajan litkunnasta ja VLK-toiminnasta. Noin kolmannes koko
kohderyhmistd ei nauttinut vapaa-ajan liikunnasta tai VLK-toiminnasta. Vastaukset ovat
yhteydessd saapumiserien suhteen niihin, jotka osallistuivat myos VLK-toimintaan, ettd vapaa-

ajan litkuntaan. Tulokset on esitetty taulikossa 24.
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Taulukko 24

Osio 83. Nautin VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikunnan harrastamisesta

Loppukysely 2/20 Loppukysely 1/21

Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 54 (18%) 59 (19%)
b) Jokseenkin eri mieltd 36 (12%) 21 (7%)
c¢) Ei samaa eiké eri mieltad 139 (47%) 132 (43%)
d) Jokseenkin samaa mielté 37 (12%) 57 (19%)
e) Tdysin samaa mielti 32 (11%) 39 (13%)
Yhteensi 298 308

Kysymyksessd 84 selvitettiin  VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikunnan sosiaalista puolta.
Vastaajilta kysyttiin oliko VLK-toiminta sosiaalinen tapahtuma, jossa he pystyivit myos
tapaamaan kavereita?. Saapumiserdn 2/20 osalta 18 % eli 55 vastaajan mukaan koki VLK-
toiminnan olleen heille sosiaalinen tapahtuma. Saapumiserdn 2/20 osalta 31 % ei kokenut VLK -
toimannan olleen lainkaan tai edes jokseenkaan sosiaalinen tapahtuma, saapumiserén suhteen
50% eli 150 ei ollut samaa eikd eri mieltd asian suhteen. Saapumiserdn 1/21 20 % eli 61
vastaajan mukaan VLK-toiminta oli heille sosiaalinen tapahtuma, josse he péddsivit tapaaman
kavereita. Noin kolmannes (34%) saapumiserdn 1/21 mielestd ei kokenut VLK-toimintaa
sosiaalisena tapahtumana ldhes lainkaan. Vastaukset ovat yhteydessd saapumiserien suhteen
niihin, jotka osallistuivat myds VLK-toimintaan, etti vapaa-ajan litkuntaan. Tulokset on esitetty

taulukossa 25.
Taulukko 25

Osio 84. VLK-toiminta oli minulle sosiaalinen tapahtuma, jossa pystyin samalla tavata

kavereitani.

Loppukysely 2/20 Loppukysely 1/21

Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 65 (22%) 72 (24%)
b) Jokseenkin eri mieltd 28 (9%) 30 (10%)
c) Ei samaa eiki eri mieltad 150 (50%) 142 (47%)
d) Jokseenkin samaa mielti 30 (10%) 27 (9%)
e) Taysin samaa mielti 25 (8%) 34 (11%)
Yhteensd 298 305
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Loppukyselyssd selvitettiin - myds VLK-toiminnan osalta varusmiesten tuntemuksia.
Kysymyksessd 93 esitettiin viittima "Minusta tuntuu hyvélti osallistua VLK-toimintaan tai
vapaa-ajan litkuntaan". Saapumiserdn 2/20 26 % vastaajan mukaan vastasi, ettd heistd tuntuu
hyviltd osallistua VLK-toimintaan sekd vapaa-ajan liikuntaan. Saapumiserdn 1/21 30 %
vastaajan mukaan nautti osallistumisesta vapaa-ajan liikuntaan, ettd VLK-toimintaan.
Saapumiserésti riippumatta puolet eivét ollet vditdmin suhteen mitdin mieltd ja noin viidennes
niin saapumiserdn 2/20, ettd 1/21 suhteen ei tuntenut oloaan hyvéksi osallistuessaan VLK-
toimintaan tai vapaa-ajan litkuntaan. Vastaukset ovat yhteydessd saapumiserien suhteen niihin,
jotka osallistuivat myds VLK-toimintaan, etti vapaa-ajan liikuntaan ja vastauksissa, ettd
kyselyssd ei selvid oliko henkil6t jotka eivit osallistuneet VLK-toimintaan vastanneet mita.

Tulokset on esitetty taulukosa 26.
Taulukko 26
Osio 93. Minusta tuntuu hyvilti osallistua VLK-toimintaan tai vapaa-ajan liikuntaan?

Loppukysely Loppukysely

2/20 1/21
93. Minusta tuntuu hyvélti osallistua VLK-toimintaa tai va-
paa ajan litkuntaan. Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 41 (14%) 42 (14%)
b) Jokseenkin eri mieltd 29 (10%) 21 (7%)
c¢) Ei samaa eiké eri mieltad 152 (51%) 150 (49%)
d) Jokseenkin samaa mielti 47 (16%) 52 (17%)
e) Taysin samaa mielti 29 (10%) 40 (13%)
Yhteensid 298 305

Kysymyksessd 94 selvitettiin ~ VLK-toiminnan ja vapaa-ajan litkunnan aktiviisiuutta.
Vastaajilta kysyttiin olisivatko he halunneet osallistua VLK-toimintaan, ettd liitkkua vapaa-
ajalla enemmén. Saapumiserén 2/20 osalta 30 % eli 90 vastaajan mukaan olisivat viittimédn
mukaan haluneet osallistua enemmaén toimintaan. Saapumiserdn 2/20 osalta 20 % ei kokenut
halunneensa osallistua VLK-toimintaan, ettd vapaa-ajan litkuntaa yhtdd enempéa.
Saapumiserédn 1/21 42 % eli 129 vastaajan mukaan olisi ollut halu osallistua VLK -toiminta seka
vapaa-ajan liikuntaa aktiivisemmin ja useammin. Saapumiserdn 1/21 osalta vain 19 % koki ettei
olisi véittdimadn mukaan halunneet osallistua VLK-toimintaan tai vapaa-ajan liikuntaa yhtda

enempdd. Tulokset on esitetty taulukossa 27.
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Taulukko 27

Osio 94. Olisin halunnut osallistua enemmankin VLK-toimintaan tai litkkua vapaa-ajallani

Loppukysely Loppukysely

2/20 1/21
94. Olisin halunnut osallistua enemménkin VLK-toimintaan tai
litkkua vapaa-ajallani Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 36 (12%) 32 (10%)
b) Jokseenkin eri mieltd 23 (8%) 26 (9%)
c) Ei samaa eika eri mieltd 149 (50%) 118 (39%)
d) Jokseenkin samaa mielté 49 (16%) 62 (20%)
e) Taysin samaa mielti 41 (41%) 67 (22%)
Yhteensi 298 305

Osio 97 selvitti, kokivatko vastaajat VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikunnan kehittdmisen
tarkedksi ja merkitykselliseksi. Saapumiserédn 2/20 osalta 28 % eli 84 vastaajaa koki koki VLK-
toiminnan kehittdmisen térkedsi ja merkitykselliseksi joko vdittdmén suhteen tdysin tai ainakin
jokseenkin. Saapumiserdn 2/20 osalta 20 % ei kokenut VLK-toiminnan kehittdmista
merkityksellisksi.. Saapumiserdn 1/21 myds 28 % eli 117 vastaaja koki tdrkedksi, ettd
merkitykselliseks, ettd VLK-toimintaa, ettd vapaa-ajan liikuntaa kehitetdin. Samainen 20% oli
vastaajista koki asian pdinvastaisesti. Vastaukset ovat yhteydessd saapumiserien suhteen niihin,
jotka osallistuivat myos VLK-toimintaan, ettd vapaa-ajan litkuntaan. Tulokset on esitetty

taulukossa 28.



52
Taulukko 28

Osio 97. Koen VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikunnan kehittdmisen tédrkedksi ja

merkitykselliseksi fyysisen toimintakyvyn kannalta.

Loppuky- Loppuky-
sely 2/20 sely 1/21

97. Koen VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikkunnan kehittdmisen tarke-

dksi ja merkitykselliseksi fyysisen toimintakyvyn kannalta. Vastaajat Vastaajat
a) Téysin eri mieltd 37 (12%) 35 (11%)
b) Jokseenkin eri mieltd 25 (8%) 28 (9%)
152 125
c¢) Ei samaa eiké eri mielta (51%) (41%)
d) Jokseenkin samaa mielti 48 (16%) 55 (18%)
e) Tdysin samaa mielti 36 (12%) 62 (20%)
Yhteensa 298 305

6.4.1 Liikkuri-sovellus
Liikkuri-sovelluksen kéyttod ja hyddynnettdvyyttd kartoitettiin vain tutkimuksen loppuky-

selyssd, silld sovellusta oli mahdollista hyodyntéa vain palvelusaikana. Sovellusta koskevia osi-

oita oli yhteensé nelj4, joista kaikki oli muotoiltu kysymyksiksi.

Saapumiseréstd 2/20 62 % ei ollut kdyttanyt Liikkuri-sovellusta vapaa-ajan liitkunta tai VLK-
kdyntien kirjaamiseen. Saapumiserd 1/21 osalta vastaava luku oli 86 %. Sovelluksen kayttoa
koskevasta osiosta (78.) oli johdettu seuraava osio, jonka tarkoituksena oli selvittdd miksi vas-

taajat eivit olleet kirjanneet sovellukseen kadyntejdén.

Kirjasitko VLK-kaynnit tai vapaa-ajalla
suorittamasi liikuntasuoritukset Liikkuri-
sovellukseen/sivustolle?

1 1 1 1
Loppukysely 1/21
1 1 1 1

Loppukysely 2/20
0% 20% 40% 60% 100% 120%

a) kylla mb)en

Kaavio 9. Kirjasitko VLK-kédynnit tai vapaa-ajalla suorittamasi liikuntasuoritukset Liikkuri-so-

vellukseen/sivustolle?
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Saapumiseréstd 2/20 enemmisto, 33 %, vastasi, ettei ndhnyt sovelluksen olevan hyddyllinen
heille. Vastaavasti saapumiserd 1/21 vastaajista 42 % oli sitd mielta, ettei Liikkuri-sovellus ollut

heille hyddyllinen. Taulukossa 29. on eritelty syyt sovelluksen kdyttdméttomyydelle.
Taulukko 29
Osio 79. Mikili et kayttinyt litkkuri-sovellusta/sivustoa palveluksen aikana, miksi et kiyttanyt?

Loppuky-  Loppuky-
sely 2/20 sely 1/21

79. Mikali et kayttanyt Liikkuri-sovellusta/sivustoa palveluksen

aikana, miksi et kiyttanyt? Vastaajat Vastaajat
a) En osannut kdyttda sovellusta/sivustoa 24 (8%) 22 (7%)
b) En ndhnyt sovelluksen/sivuston olevan hyodyllinen 97 (33%) 129 (42%)
c¢) Jokin muu syy 88 (30%) 120 (39%)
d) Vastasin edelliseen kysymykseen kylla (78) 89 (30%) 34 (11%)
Yhteensd 298 305

Lisdksi kyselytutkimuksessa selvitettiin, tukiko Liikkuri-sovellus kohderyhmin liikunta-aktii-
visuuttaan. Saapumiserd 2/20 28 % vastaajista koki sovelluksen tukeneen heidén litkunta-aktii-
visuuttansa, kun taas saapumiserésti 1/21 vain 12 % vastaajista koko saaneensa sovelluksesta

tukea vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.

Tukiko Liikkuri-sovellus/sivusto liikunta
aktiivisuuttasi palveluksen aikana?

|
|
Loppukysely 1/21

T eTRTRRRRRTRhRhhhhhRaREaEEEEEEE—
o ]

Alkukysely 2/20

409% 60%

a) kylla mb)en

Kaavio 10. Tukiko Liikkuri-sovellus/sivusto litkunta aktiivisuuttasi palveluksen aikana?

6.5 COVID-19 vaikutus
Koronapandemian vaikutuksia kohderyhmén vapaa-ajan liikunta ja VLK-toimintaan liittyen
kysyttiin alku- ja loppukyselyssd. Alkukyselyssd COVID-19 tilanteeseen liittyvid osioita ei ol-

lut koska palveluksen alussa pandemia oli vasta alkamassa Suomessa eikd vaikutukset nédkyneet
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vield varuskuntien toiminnassa. Saapumiserén 2/20 aloitettua palveluksen koronavirus alkoi le-
vitd Suomessa ja Suomikin siirtyi pandemian levidmisvaiheeseen. Levidmisvaihe aiheutti toi-
menpiteitd my0Os varuskuntiin, jonka vuoksi loppukyselyyn lisittiin nelja koronaviruspandemi-

aan liittyvaa osiota.

Koronapandemiaan liittyvisti osioista ensimmdiinen oli yhdistetty osaksi VLK-toimintaan. Saa-
pumiserdn 2/20 79 % vastaajista kertoi koronapandemian vaikuttaneen osallistumiseensa VLK-
toimintaan palveluksen aikana. Saapumiserdn 1/21 osalta osuus oli kasvanut ollen 79 %. Vai-
kutusta osallistumiseen véhentédvisti tarkennettiin erilliselld osiolla. Saapumiserdn 2/20 48 %
vastaajista ja saapumiserdn 1/21 varusmiehisti 63 %, koki koronarajoitusten vihentdneen osal-
listumistaan VLK-toimintaan. osallistumiseensa. Vastaavasti tdysin tai jokseenkin eri mieltd
koronarajoitusten vaikutuksesta vihentévisti VLK-toiminta-aktiivisuuteen oli 19 % saapumis-
erdn 2/20 vastaajista ja 11 % saapumiserdn 1/21 vastaajista. Kysyttdessd koronarajoitusten
negatiivisesta vaikutuksesta varuskunnan VLK-toimintaan saapumiserin 2/20 vastaajista 54 %
koki rajoitusten vaikuttaneen negatiivisesti ja vastaavasti osuus oli kasvanut saapumiserén 1/21

osalta, ollen 68 %.

Taulukko 30
Osio 67. Oliko koronalla vaikutusta osallistumiseesi VLK -toimintaan?

Alkukysely Alkukysely

2/20 1/21
67. Oliko koronalla vaikutusta osallistumiseesi VLK -
toimintaan? Vastaajat Vastaajat
a) kylla 188 (63%) 240 (79%)
b) Ei 110 (37%) 65 (21%)
Yhteensa 298 305

Taulukko 31
Osio 100. Koronarajoitukset vihensivét osallistumistani varuskunnan VLK-toimintaan?

Loppukysely Loppukysely

2/20 1/21

100. Koronarajoitukset vihensivit omaa osallistumistani varus-

kunnan VLK-toimintaan? Vastaajat Vastaajat
a) Taysin eri mieltd 44 (15%) 23 (8%)
b) Jokseenkin eri mieltd 11 (4%) 10 (3%)
¢) Ei samaa eika eri mieltad 98 (33%) 78 (26%)
d) Jokseenkin samaa mielté 44 (15%) 38 (12%)
e) Tdysin samaa mielti 96 (33%) 156 (51%)

Yhteensi 293 305
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Taulukko 32
Osio 99. Varuskunnan VLK-toimintaan vaikutti korona rajoitukset negatiivisesti?

Loppukysely  Loppukysely

2/20 1/21
99. varuskunnan VLK-toimintaan vaikutti korona rajoituk-
set negatiivisesti Vastaajat Vastaajat
a) Tdysin eri mieltd 35 (12%) 20 (7%)
b) Jokseenkin eri mieltd 11 (4%) 9 (3%)
c) Ei samaa eika eri mieltd 90 (31%) 68 (22%)
d) Jokseenkin samaa mielti 41 (14%) 36 (12%)
e) Tdysin samaa mielti 116 (40%) 172 (56%)
Yhteensid 293 305

Tutkimuksen osiot eivét ottaneet kantaa koronarajoituksien ja ennen palvelukseen astumisen
taajat olivat toisistaan erilliset joukot ja eroavaisuuksia kesin (saapumisera 2/20) ja talven (1/21
saapumiserd) saapumiserien ei ollut. Todellisuudessa palveluksen ldht6tilanne oli muuttunut
saapumiserien 2/20 ja 1/21 vililld huomattavasti. Palvelukseen aloittamisen ajankohdalla vai-
kuttavat tekijit ristiin taulukoitiin ja vastauksien suhteen huomattiin x’-testin olleen niissikin
kysymyksissd 1,0-1,99 vililla. Taulukossa 33. ndhdéén, etti niin alku- kuin loppukyselyn saa-

pumiserien valilld ei ole vaikutusta vastauksiin.

Taulukko 33
Osioiden 67,99,100, CHINELIOTESTISUUREEN ARVOT
CHNELIOTEST
TESTISUUREEN
Kysymys Vapausasteet ARVO P=arvo
67 1 2,00819E-05 1,00
99 4 0,000834525 1,00

100 4 8,03848E-05 1,00
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7 POHDINTA

Tutkimustehtdvé oli tuottaa tietoa varusmiesten vapaa-ajan liikunnasta ja VLK-toiminnasta
COVID-19 pandemian aikana. Tutkimus vastaa, kuinka VLK-toimintaa ja vapaa-ajan liikuntaa
tulisi kehittdd, jotta se tukisi parhaalla mahdollisella tavalla fyysistd toimintakyvyn kehitysta.
Lisédksi tutkimuksessa selvitettiin kohderyhmén aktiivisuutta, fyysisen toimintakyvyn kehi-

tystd, litkkunta-asenteita sekd -motivaatioita.
Tutkimuksessa pyrittiin vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

e Miten kohderyhmé asennoitui palveluksen vapaa-ajan liikuntaa ja VLK-toimintaa koh-
taan?
o Miten kohderyhmé nikee VLK-toiminnan vaikuttavan heidén liikunta-asentee-
seensa ja mikd motivoi kohderyhméé osallistumaan ja jatkamaan vapaa-ajan lii-
kuntaa ja VLK-toimintaa?
o Mitkd tekijit ovat yhteydessd kohderyhmin vapaa-ajan liikunta ja VLK-
toiminta-aktiivisuuteen?
e Kuinka paljon kohderyhmi liikkuu palveluksen vapaa-aikana ja kuinka paljon kohde-
ryhma hyddyntdd VLK-toiminnan tarjoamia litkuntatapahtumia palveluksen aikana?

e Miten COVID-19 vaikutti kohderyhmén liikuntakéyttdytymiseen?

Tutkimuskysymyksien tueksi asetettiin tutkimushypoteeseja. Hypoteesien avulla (altistavat,
mahdollistavat ja vahvistavat) vastattiin viitekehyksen mukaisesti kysymyksiin varusmiesten
vapaa-ajan litkunnan ja VLK-toiminnan-aktiivisuudesta, litkuntakédyttdytymisen vaikuttavista
tekijoistd, ettd koulutus 2020-ohjelman, etti COVID-19 pandemiasta. Hypoteesien avulla vas-
tattiin tutkimuskysymykseen, kuinka varusmiesten vapaa-ajan litkunta ja VLK -toiminta saapu-

miseralla 2/20 sekd 1/21 osalta onnistui.

7.1 Tutkimustulosten yhteenveto

Tutkimuksen kohderyhmin kyselytutkimustulokset jakautuivat neljdén vastaajaprofiiliin: 1)
saapumiserd 2/20 alkukyselytutkimuksen tulokset 365 vastausta, 2) saapumiserd 2/20 loppuky-
selytutkimuksen tulokset 298 vastausta, 3) saapumiserd 1/21 alkukyselytutkimuksen tulokset
299 vastausta, 4) saapumiserd 1/21 loppukyselytutkimuksen tulokset 305 vastausta. Kyselytut-

kimuksista keréttiin yhteensd 1261 vastausta.

Tutkimuksen kyselytutkimusosioiden painopiste oli jaettu neljddn osioon: 1) litkkunta ja terveys-

kayttdytyminen, 2) liikkuntakédyttdytyminen, 3) litkuntamotivaatio ja -asenne, 4) vapaa-ajan lii-
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kunta ja VLK-toiminta. Kyselyn tuloksissa oli havaittavissa vastauksien perustella, ettd saapu-
miserdn 2/20 osalta edeltd mainittavat neljikokonaisuutta aktiiviliitkkujien osalta laski, kun taas
saapumiserdn 1/21 osalta kyselyn tuloksissa ilmenee positiivisia tuloksia vapaa-ajan litkunnan

ja litkuntamotivaatio, ettd asenteiden suhteen.

Tutkimuksen tuloksien analysoinnissa kéytettiin hypoteeseja, jotka oli jaettu kolmeen tekija-

ryhmaéén: altistavat tekijit, mahdollistavat tekijdt ja vahvistavat tekijét.

Altistavien tekijoiden osalta selvitettiin liikunta- ja terveyskdyttdytymisen seki liikunta-asen-
teiden ja -motivaation yhteyttdi palvelusajan vapaa-ajan litkunta- ja  VLK-
toimintakdyttdytymiseen. Tutkimustulokset eivit tukeneet hypoteesia H1.1, jonka mukaan pal-
veluksen alussa myonteisemmin litkuntaan asennoitunut saapumiserd asennoituu myonteisim-
min vapaa-ajan liikuntaan ja VLK-toimintaan palvelusaikana. Saapumiserdn 2/20 vastaajat
asennoituivat myonteisemmin liikkuntaan palveluksen alussa kuin saapumiserédn 1/21 vastaajat.
Alkukyselyssd kysyttiin myds aikomusta osallistua VLK-toimintaan, johon vain 35 % saapu-
miserdn 2/20 vastaajista vastasi myOntéavasti, kun taas saapumiserdn 1/21 vastaajista 57 % aikoi
osallistua palvelusaikana VLK-toimintaan. Loppukyselyssd saapumiserin tulosjakauma kos-
kien asennoitumista vapaa-ajan litkuntaa ja VLK-toimintaa kohtaan oli yhteneviinen ja suurin
osa vastaajista, noin puolet, asennoitui neutraalisti vapaa-ajan liikuntaan ja VLK-toimintaan

palvelusaikana.

Tutkimustulokset eivdt myoskddn tukeneet hypoteesia H1.2, jonka mukaan palveluksen alussa
litkunnallisesti aktiivisempi saapumiserd liikkui palveluksen vapaa-ajalla aktiivisemmin ja
osallistut VLK-toimintaan aktiivisemmin. Saapumiserdn 2/20 vastaajat olivat aktiivisempia
liikkujia palveluksen alussa kuin saapumiserdn 1/21 vastaaja, mutta loppukyselyssd saapumis-
erdn 2/20 vastaajien litkunta-aktiivisuus oli kuitenkin laskenut, kun taas saapumiserdn 1/21 vas-
taajien liikunta-aktiivisuus oli noussut. Saapumiserien VLK-toimintaa koskevien osioiden tu-
losjakauma oli yhteneviinen ja vain vajaa kolmannes kertoi osallistuneensa VLK -toimintaan
palvelusaikana. Hypoteesi H1.3 Ennen palvelusta myonteisimmin liikuntaan suhtautunut saa-
pumiserd liikkui vapaa-ajalla aktiivisemmin ja osallistui VLK-toimintaan aktiivisemmin saa
vain osittain tukea tuloksista. Osiossa jossa selvitettiin litkkunnan innostavuutta saapumiserian
2/20 vastaajista 68 % ilmoitti litkkunnan innoittaneen heitd. Vastaava luku saapumiserdn 1/21
osalta oli 58 %. Saapumiserdn 2/20 suhteen tulos innokkaiden suhteen nidkyy myos VLK-
osallistuneiden méairdssd. Ero saapumiserdén 1/21 ei ole suuri jonka vuoksi hypoteesi ei saa
taysin tukea tuloksista. Loppukyselyssi kysyttiin osallistumisesta VLK -toimintaan, johon vain
26 % saapumiseridn 2/20 vastaajista vastasi myoOntivasti, kun taas saapumiserdn 1/21 vastaajista

23 % osallistui palvelusaikana VLK-toimintaan. Seuraavassa osiossa selvitettiin syitd minka
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vuoksi vastaajat eivit osallistuneet VLK-toimintaa, jossa saapumiseréstd 2/20 16% harrasta-
vansa omatoimisesti muuta vapaa-ajan liitkuntaa, kun taas 1/21 saapumiserasti vastausprosentti
oli 20 %. Samassa osiossa my0s saapumiserdstd 2/20 ilmoitti vastanneensa edelliseen kysy-
mykseen, ettd olivat osallistuneet VLK-toimintaan varusmiespalveluksen aikana, kun taas 1/21
osalta vastausprosentti oli 22 %. Ndmai vastaukset osaltaan tukevat hypoteesia H1.4 koska osion
muut syyt kumoavat vastaajat pois aktiiviliikkujien kategoriasta. Hypoteesi H1.5 kohderyhma
koki yhteisollisyyden motivaationa osallistua palvelusajan VLK-toimintaan ei saa tukea tutki-
mustuloksista. Osiossa 84 kysyttiin, oliko VLK-toiminta sosiaalinen tapahtuma, jossa pystyi
samalla tavata kavereita. Saapumiserastd 2/20 vastaajista 18 % ilmoitti VLK -toiminnan olleen
sosiaalinen tapahtuma, kun taas saapumiseréstd 1/21 vastaava mééri oli 20 %. Hypoteesissa on
huomioitava, ettd saapumiseristd vain viidennes osallistui VLK-toimintaan ja kun vastauspro-

senttia verrataan tdhdn maarién, saa hypoteesi tukea.

Mahdollistavien tekijoiden osalta selvitettiin kohderyhmin ominaisuuksien, palvelusajan ja
COVID-19 pandemian yhteyttd palvelusajan  vapaa-ajan  liikunta- ja  VLK-
toimintakdyttdytymiseen. Hypoteesi H2.1, fyysisen toimintakyvyn saapumistesteissid parem-
min menestynyt saapumiserd asennoitui myonteisimmin vapaa-ajan litkuntaan ja VLK-
toimintaan palvelusaikana, ei saanut tukea tutkimustuloksista. Saapumiserdn 2/20 vastaajien
fyysisen toimintakyvyn testitulokset olivat paremmat kuin saapumiserén 1/21. Vastaavasti, ku-
ten aiemmat hypoteesit osoittivat, ei saapumiserdn 2/20 asennoituminen palvelusajan vapaa-
ajan litkuntaan ja VLK-toimintaan ollut myonteisti ja téten tulokset eivét tukeneet hypoteesia.
Myoskadn hypoteesi H2.2, fyysisen toimintakyvyn saapumistesteissd paremmin menestynyt
saapumiserd osallistui aktiivisemmin vapaa-ajan litkuntaan ja VLK-toimintaan palvelusaikana,
el saanut tukea, kuten edelld analysoidut hypoteesit osoittavat. Hypoteesi H2.3, COVID-19 ra-
joitti kohderyhméin VLK-toimintaan osallistumista, sai tukea tutkimustuloksista. Johtuen
COVID-19 pandemiasta, varuskunnan litkuntapaikkojen aukioloa rajoitettiin ja varusmiesten
koulutuksessa siirryttiin korhortointiin, joka vaikutti palveluksen toteutukseen ja viikko-ohjel-
miin. Oletetusti, enemmistd vastaajista koki COVID-19 pandemian vaikuttaneen rajoittavasti
heidén osallistumiseensa VLK-toimintaan sekd COVID-19 pandemiasta johtuvien rajoitusten
vaikuttaneen varuskunnan VLK-toimintaan, joka itsessddn rajoitti VLK-toiminnan jarjesté-
mistd palveluksen vapaa-ajalla. Hypoteesi H2.4, palvelus ei rajoittanut kohderyhmén VLK-
toimintaan osallistumista, ei saanut tukea tutkimustuloksista. Enemmisto vastaajista ei kokenut
kasarmiviikkojen fyysisen rasituksen olleen este osallistumiselle, mutta vastaajien osuus, jotka
kokivat vdasymyksen olevan este liitkkumisille, osuus oli kasvanut palvelusaikana. Liséksi

enemmistd vastaajista koki, ettei yksikot mahdollistaneet osallistumista VLK-toimintaan ja
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ettei he saaneet mahdollisuutta osallistua palveluksen aikana VLK-toimintaan. Koulutusjérjes-
telyt (kohortointi), osallistumista vaikeuttavana tekijané, enemmisto niki neutraalina. H2.4 hy-
poteesia kuitenkin tukee, ettd palveluksen aikana yhéd useampi vastaaja koki liikunnalle olleen

aikaa toisin kuin ennen palveluksen aloittamista.

Vahvistavien tekijoiden osalta selvitettiin kohderyhmin palvelusajan yhteisollisyyden, Liikkuri
-sovelluksen ja varuskunnassa jérjestettdvin VLK-toiminnan yhteyttd vapaa-ajan liikuntaan ja
VLK-toimintakayttdytymiseen. Hypoteesi H3.1, kohderyhma koki yhteis6llisyyden motivaa-
tiona osallistua palvelusajan VLK-toimintaan, sai tukea tutkimustuloksista. Enemmisto vastaa-
jista harrasti litkuntaa mieluummin yhdessa kuin yksin. Hypoteesia tuki myos tulos, jonka mu-
kaa kavereiden vaikutus litkunnan harrastamiseen nousi palveluksen aikana. Samoin toiseksi
suurin osa, viidennes, vastaajista néki kavereiden ja ystivien olevan liikuntaharrastuksensa kes-
keisin motiivi. Selked enemmistd koki myos litkunnan sosiaalisena tapahtumana, jossa voi ta-
vata samalla kavereita. Hypoteesi H3.2, kohderyhmé koki saavansa tukea Liikkuri-sovelluk-
sesta palvelusajan liikunta-aktiivisuuteen, ei saanut tukea tutkimustuloksista. Sovelluksen to-
dellinen kdyttoaste oli huono ja suurin osa, kolmannes, kyselytutkimuksen vastaajista ei ndhnyt
sovelluksen olevan hyddyllinen. Samoin suurin osa, yli kolme neljisosaa, ei kokenut sovelluk-
sen tukevan heidédn liitkunta-aktiivisuuttaan. Hypoteesi H3.3, kohderyhmi koki palvelusajan
VLK-toiminnan vaikuttaneen positiivisesti litkunta-asenteeseen, sai tukea vastauksista. Vaika
VLK-toimintaan osallistuneiden osuus oli pieni, kokivat toimintaan osallistuneet toiminnan
vaikuttaneen positiivisesti liikunta-asenteeseensa. VLK-toimintaan osallistuneiden osuus ja
vastaajien osuus, jotka kokivat VLK-toiminnan vaikuttaneen positiivisesti litkunta-asentee-

seensa, oli ldhestulkoon sama.

Kohderyhmén liitkuntakdyttdytyminen, motivaatio, asennoituminen, VLK-toimintaan osallistu-
minen ja vapaa-ajan liitkunta olivat saapumiserdstd riippumattomia. Saapumiseristd 10ytyi yk-
sittdisid vastaajia, jotka eivét liikkkuneet ollenkaan palveluksen vapaa-ajalla. Vaikka liikunta-

aktiivisuus laski palveluksen aikana, 10ytyi vastaajista my0s edelleen aktiivisesti litkkuvia.

Voimakkain yhteys oli kuitenkin COVID-19 vaikutus palvelukseen sekd liikuntakayttdytymi-
seen palveluksen vapaa-ajalla. COVID-19 vaikutti koko kohderyhméén ja oli tidten saapumis-
erdstd riippumatonta, vaikka todellisuudessa koronaviruspandemian asettamat rajoitukset vaih-
telivat viruksen sen hetkisen levinneisyyden mukaan. COVID-19 rajoitukset eivit mydskdin
aiheuttaneet eroa saapumiserien liikuntakéyttdytymiseen, vaikka saapumiserilld 2/20 oli hyo-
dynnettévisséd laajempi ja monipuolisempi liikuntaympaéristd. Saapumiserdn 2/20 aloitti palve-
luksen heindkuussa ja pystyi titen hyodyntdmiain sisdlitkuntatilojen sijaan ulkoliikuntatiloja.

Liikunta-aktiivisuus ei kuitenkaan poikennut saapumiserastd 1/21.
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7.2 Johtopddtokset

Tutkimuksen kohderyhmin varusmiehet olivat padsdantdisesti sisdisesti motivoituneita liikku-
jia ja heiddn asenteensa vapaa-ajan liikkuntaa kohtaan oli positiivinen. Suurin osa koki liikkunnan
tiarkedksi fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen ja jaksamisen kannalta. Kohderyhmén palve-
lusta muutti ja rajoitti merkittédvisti maailmanlaajuinen koronaviruspandemia, COVID-19. Pal-
veluksen toteutus oli uutta kaikille, my6s Puolustusvoimien henkilokunnalle, silld palveluk-
sessa tapahtui kaksi isoa muutosta samanaikaisesti; aiemmin suunnitellun mukaisesti palveluk-
sen liikuntakoulutusta muuttui Koulutus 2020-ohjelman mukaiseksi ja COVID-19 aiheutti
muutoksen palveluksen koulutusrytmiin kokonaisuutena. COVID-19 vaikutus ei rajoittunut
vain Puolustusvoimien toimintaympéristoon vaan vaikutti ja rajoitti toimintaa Suomessa maan-

laajuisesti.

Kyselytutkimusten, alku- ja loppukyselytutkimus, tulosjakaumat olivat pitkilti samanlaiset saa-
pumiserittdin, joka osoittaa, ettd asenne litkuntaa kohtaa ja liikkunnan mielekkyys oli saapumis-
erdisti riippumaton. Osioiden x’-testin arvo (1,0) osoitti myds, ettei saapumiserilld, kyselyn
vastausajankohdalla, ole merkitystd. Liikunta vapaa-ajalla koettiin niin palveluksen vapaa-ai-
kana kuin ennen palvelusta mielekkééksi. Litkunnan merkitys koettiin kuuluvan osaksi elamén-
tapaa eikd liikuntaa harjoitettu velvollisuudesta. Kohderyhmailld oli selkedasti positiivinen
asenne litkkumista kohtaan. Positiivinen asenne ja litkunnan kokeminen merkitykselliseksi en-
nen palvelusta on myonteinen altistava tekijd, joka lisdd todenndkdisyyttd jatkaa litkunnan har-

rastamista myds palvelusaikana.

Aktiiviliikkujien, jotka ennen palvelusta harrastivat liikuntaa 3-4 kertaa viikossa, osuus laski
palveluksen aikana. Passiivisten litkkujien osuus vastaavasti laski palveluksen aikana ja téten
litkunta-aktiivisuusjakauma kaventui litkkujaprofiilien diripdiden vélilla. Merkittivin litkunta-
aktitvisuuteen laskevasti vaikuttanut tekijd oli COVID-19 pandemia ja sen tuomat muutokset
sekd rajoitukset. Palvelus normaalioloissa muuttaa suurimman osan arkirytmid ja rasittaa fyy-
sisesti enemmaén. Johtuen COVID-19 pandemian rajoituksista palvelusrytmi muuttui merkitté-
vésti verrattuna normaalioloihin ja titen on oletettavaa, ettd litkunta-aktiivisuus voi laskea pal-
veluksen vapaa-ajalla. Pieni osa kohderyhmaisti koki palveluksen lisdnneen visymysta ja ta-
mén estidneen litkunnan harrastamisen. Toisaalta yhi pienemi osa koki ajan riittimattomyyden
olevan enéd este litkkunnan harrastamiselle. Tutkimuksessa ei kartoitettu tarkemmin palveluksen
sisdltdmdn koulutuksen fyysisti rasitusta ja sen vaikutusta palveluksen vapaa-ajan liitkunta-ak-
titvisuuteen. Koulutusmuutoksista johtuen tarvitaan lisdd tutkimuksia koulutuksen vaikutuk-

sesta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.



61
Koulutus 2020 -ohjelman mukaisessa varusmieskoulutuksessa tavoitteena on kehittda liikkunta-
koulutusta siten, ettd varusmiesten kokonaisvaltainen toimintakyky parantuisi (Varusmiesten
litkkuntakoulutus osana Koulutus 2020- uudistusta, tutkimusraportti, 7). Pédépaino uudessa lii-
kuntakoulutus ohjelmassa on lihasvoimaa kehittdvien harjoitteiden tekeminen, jonka ndhdéan
tukevan enemmén sodanajantehtévien vaatimia fyysisid ominaisuuksia. Tastd syysté sosiaaliset
ryhmaliikuntaharrastukset, kuten pallopelit, painottuvat palveluksen vapaa-ajalle. Tutkimustu-
loksista ilmeni vastaajien kokevan liikkunnan mielekkddmmaéksi, kun liitkuntaan on yhdistetta-
vissd sosiaalisuus ja yhteisollisyys. Palveluksen vapaa-ajan tarjontaa tulisi, vapaa-ajan litkunta-
aktiivisuuden yllapitdmiseksi ja kehittdmiseksi, tulisikin painottaa sosiaalisiin ryhméliikunta-

pahtumiin.

Tutkimuksen kohderyhméin osalta sekd kestdvyysliikuntaa etti lihasvoimaharjoittelua harrasta-
vien liikkujaprofiilien osuudet tasoittuivat palveluksen aikana, joka nikyi myds viikkoliikunta-
kertojen muutoksena. COVID-19 rajoituksista johtuen suurimalle osalle kohderyhmaéstd ja koh-
deryhmin aktiivisimmalle osalle ei pystytty tarjoamaan palvelusaikana tarpeeksi mahdollista-
via tekijoitd litkkunnan harrastamiseksi vapaa-ajalla niin varuskunnassa kuin varuskunnan ulko-
puolella, jossa kohderyhma vietti aina aikaa kerrallaan kaksi viikkoa neljin varuskunnassa vie-
tetyn viikon jélkeen. Kohderyhmén passiivisimmalle osalle mahdollistavia tekijoitd pystyttiin
kuitenkin tarjoamaan ja titen lisidmaan myonteisié tekijoitd, jotka mahdollistavat liikunta-ak-

titvisuuden jatkumisen palveluksen jilkeen.

Vanhan liikuntakoulutuksen uudistaminen merkitsi, my0s ettd varusmiesten koulutuksen jal-
keen litkuntakoulutus tarjoaisi mahdollisuudet kehittdd omaa kokonaisvaltaista toimintakykya
ja koulutus antaisi laajempaa tietimysta fyysisen toimintakyvyn kehittdmisestd. Téhan peilaten
varusmiesten asenne ja motivaatio litkkuntaa kohtaan saapumiserésta riippumatta oli hyvélli ta-
solla. Vastauksista ilmenee, ettd kohderyhma asennoitui positiivisesti litkunnan harrastamisen

ja oman toimintakyvyn kehittimiseen kokonaisvaltaisesti.

COVID-19 rajoitustoimenpiteiden aiheuttamilla muutoksilla oli selked negatiivinen vaikutus
ja VLK-toimintakdyttdytymiseen. Kolmeneljds osaa kohderyhmin vastaajista koki COVID-19
vaikuttaneen vapaa-ajan litkuntaa sekd VLK-toimintaan. Poikkeuksellinen tilanne ei kuiten-
vaatio palveluksen vapaa-ajan liikkuntaa kohtaan sdilyi. Rajoitustoimenpiteet itsesdéin mahdol-
listivat osalle syyn litkkumattomuudelle. COVID-19 tilanne rajoitti todellisuudessa kuitenkin
vain toimintaymparistdd, mutta ei itse liikkumista, silld kuten tutkimustulokset osoittavat, nel-

jannes kohderyhmasta liikkui tilanteesta huolimatta. Koska tilanne oli kaikille uusi, saatettiin
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toimenpiteitd tulkita vdirin tai ylimitoittaa tehden litkkumisesta hankalaa. My0s viestinti rajoi-
tustoimenpiteisti saattoi epdonnistua kokonaisuutena. COVID-19 rajoitustoimenpiteiden vai-
kutuksista palvelukseen kuin palveluksen liikuntakéyttdytymiseen tulisi tehdd lisda tutkimusta.
Samoin varusmiesten palvelusaikaisen vapaa-ajan litkuntakdyttdytymistd normaalioloissa tulisi
tutkia lisdd, silld timén tutkimuksen tulosten ja aikaisemmilta vuosilta kerétyn liikunta-aktiivi-
suustiedon perusteella voisi liikunta-aktiivisuuden olettaa olevan normaalioloissa aktiivisem-
paa ja titen vaikuttavan palveluksen vaikuttavan positiivisemmin liikuntakayttdytymiseen ko-

konaisuutena.

Poikkeusoloista huolimatta tutkimustulokset osoittavat, ettd palveluksen vapaa-ajan liikuntaa
ja VLK-toimintaa tulee kehittdd yhd useamman varusmiehen aktivoimiseksi. Varusmiesten va-
paa-ajan litkuntaa tulisi kehittdd monipuolisemmaksi, joustavammaksi sekéd toimintaympéris-
tostd mahdollisimman riippumattomaksi, jotta toimintaympariston muutokset eivit vaikuttaisi
merkittdvisti litkuntakdyttdytymiseen vaan liikunta mahdollistettaisiin ja toimintaa pystyttéi-
siin jatkamaan myds poikkeusoloissa. Tutkimustulokset osoittivat, ettd ne kohderyhmén varus-
miehet, jotka paisivit osallistumaan VLK-toimintaa, innosti heité ja vaikutti myonteisesti hei-
dén litkuntakdyttdytymiseen. Liséksi varusmiesten liikunta-aktiivisuutta pitdisi tukea kaikissa
tilanteissa, jotta liikuntakdyttdytyminen konkretisoituu. Liitkuntakdyttdytymistd on seurattava
aktiivisesti ja sddnndllisesti, jotta oikeiden ja oikea-aikaisten toimenpiteiden tekemiseksi. Koh-
deryhmin varusmiehet kokivat, ettei Liikkuri-sovellus tukenut heidén liikuntakdyttdytymistidan

eikd sovellus ollut paras mahdollinen tapa kirjata litkuntakertoja ylos.

7.3 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksen luotettavuutta ja pitevyyttd kuvataan reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabili-
teetti kuvaa tutkimuksen tarkkuutta ja validiteetti vastaavasti tutkimuksen patevyytta tutkimuk-
sen tutkimus- ja mittausmenetelmien seké tuloksista johdettujen pédédtelmien kannalta. Validi-
teetti on tutkimuksen luotettavuuden kannalta ensisijainen peruste, silld reliabiliteetilla ei ole
merkitystd, ellei tutkimuksessa ole onnistuttu mittaamaan tutkimusongelman kannalta oikeaa
asiaa. (Hayha ym. 2015, s.29-30; Vehkalahti 2019, s.40—42; Metsamuuronen 2009, s.65,74—
75.)

Tutkimuksen validiteetin tarkastelu voidaan jakaa kahteen osaan: sisdiseen ja ulkoiseen validi-
teettiin. Sisdinen validiteetti kuvaa tutkimuksen omaa luotettavuutta, missd méérin tutkimusra-
portti vastaa kohderyhmén ndkemyksid ja heiddn miéritelmidén tutkimustilanteesta. Ulkoinen
validiteetti kuvaa vastaavasti tutkimustulosten yleistettavyyttd kohderyhmén ulkopuolisia kos-

kevaksi. (Metsamuuronen 2009, s.65.) Reliabiliteetti jakautuu my0ds kahteen osaan: stabiliteetin
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ja konsistenssin arviointiin. Stabiliteetilla viitataan mittauksen olosuhteiden ja satunnaisvirhei-
den vaikutuksen minimointiin. Konsistenssilla tarkoitetaan mittarin sisdistd yhtendisyytta.

(Hayha ym. 2015, 29-30; Metsdamuuronen 2009, s. 74-75.)

Taydellistd validiteettia on mahdoton saavuttaa tapaustutkimuksen asenteiden ja motivaation
osalta. Tutkimusaiheesta ei ole mydskddn aiemmin tehty tdysin vastaavanlaista tutkimusta, jo-
ten kaytettdvissa ei ollut aiempaa vertailuryhmai eikd tutkimustuloksia voitu titen tiysin ver-
rata aikaisempiin tutkimuksiin. Kohderyhmén litkuntakdyttdytymisen, fyysisten testien tulokset
sekd vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden enne palvelusta osalta aikaisemmat tutkimukset tukevat
tutkimustuloksia. Tutkimuksen kyselytutkimus toteutettiin kahdelle eri saapumiserille, joten
tutkimuksen sisdlld onnistuttiin luomaan ndin vertailuryhmét yhden kohderyhmain sisilla. Koh-
deryhmaén sisdisen vertailun lisdksi tutkimuksessa tuotettiin hypoteeseja seki jatkotutkimusai-
heita. Samasta aiheesta mahdollisesti tehtévit jatkotutkimukset tai uusintatutkimukset auttaisi-

vat parantamaan tapaustutkimuksen luotettavuutta seki tulosten yleistettavyytta.

Tutkimuksen siséistd validiteettia pyrittiin vakioimalla mittausolosuhteet, sekd tutustumalla tut-
kimusaihetta ja tutkimusmetodologiaa késittelevdan kirjallisuuteen. Liséksi tutkimusaineistoa
pyrittiin tarkastelemaan ja analysoimaan mahdollisimman objektiivisesti tutkijan omien nike-

mysten vaikutuksen minimoinniksi tehtyihin analyyseihin.

Toistettavuutta varten tutkimuksen eri vaiheet on pyritty raportoimaan mahdollisimman tar-
kasti. Kysely toteutettiin Moodle-kyselynd varuskunnassa erikseen jdrjestetyissé tilaisuuksissa,
joka mahdollisti korkean vastausprosentin sekd mahdolliset epdselvyydet koskien kyselyyn
vastaamista, oli helposti selvitettidvissd. Kyselytutkimusten osioiden mééré oli suuri ja se saat-
toi vaikuttaa vastausvasymysta vastaajissa. Toistettavuutta merkittdvisti rajoittava oli korona-
viruspandemia, joka alkoi hiljalleen levitd Suomeen tutkimuksen kyselylomakkeen méarittely-
vaiheessa. Pandemian siirryttyéd levidmisvaiheeseen, muuttui toiminta varuskunnissa rajoitus-
toimenpiteiden myotd. Tdma vaikutti myds kyselytutkimukseen ja loppukyselytutkimukseen
lisdttiin suoraan COVID-19 tilanteeseen liittyvid osioita. COVID-19 vaikeutti my0s tulosten

analysointia ja taten heikensi tutkimuksen reliaabelia.

Kyselytutkimusten osiot olivat pddosin aikaisemmista aihepiirin tutkimuksista. Mittarit olivat
tutkijan itse rakentamia tdtd tapaustutkimusta varten. Ennen kyselyn toteuttamista, osioiden tul-
kinnanvaraisuutta pyrittiin vihentdméén kyselytutkimuksen esitestauksella, joka toteutettiin
kahdella eri testiryhmélld. Testiryhmiin kuului sekd varusmiehid ettd henkilokuntaa. Kyselyn
esitestaus onnistui ja suurimmat haasteet liittyivit Moodle-tunnuksiin ja palvelimelle kirjautu-

miseen.
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Tutkimus toteutettiin tarkasti rajatulle kohderyhmalle, varusmiehiin, jonka takia tutkimustulok-

sia ei sellaisenaan voida yleistdd koskemaan kaikkia varusmiehia.

Tutkimustulokset eivit saa olla riippuvaisia tutkijasta (Heikkild 2010, 31). Tutkimusta aloitta-
essa olin tehnyt toitd varuskunnassa sekd valtakunnallisesti VLK-toiminnan parissa. Itselléni
oli oma kaésitys tutkittavasta aiheesta ennen tutkimuksen aloittamista. Havaintojeni perusteella
olin tietoinen liikuntakoulutuksen, vapaa-ajan litkunnan sekd VLK-toiminnan toteutumisesta
perusyksikossd. Tutkimuksen alkuperdinen tavoite oli selvittdd henkilokunnan vaikutusta va-
paa-ajan liikkunta- sekd VLK-toiminta-aktiivisuuteen, mutta COVID-19 muutti tutkimuksen si-
séltod huomattavasti. Kvantitatiivinen tutkimus ja objektiivinen tuloksien tarkastelu mahdollis-
tivat ulkopuolisten vaikuttavien tekijoiden poistamisen. Tutkimuksen analyysimenetelmit oli

riippuvaisia tutkijan nadkemyksesta.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimustulosten ja johtopdétdksiin perustuen esitetddn viisi jatkotutkimusaihetta.

Tutkimus toteutettiin poikkeusoloissa, COVID-19 koronaviruspandemian, aikana, joka vai-
kutta toimintaympéaristoon ja titen varusmiesten liikuntakdyttdytymiseen. Aiheesta olisi hyva
tehdd tutkimus normaalioloissa, silli aiemman vapaa-ajan liitkunta- ja VLK-toiminta-
aktiivisuuden perusteella litkuntakdyttdytyminen on erilaista normaalioloissa. Kyselytutkimus-
aineiston yhdistdminen fyysisen toimintakyvyn testituloksiin yksittdisen vastaajan tasolla mah-
dollistaisi myos lisdtutkimuksia ja antaisi tietoa vapaa-ajan litkunnan ja VLK-toiminnan vaiku-

tuksista fyysiseen toimintakykyyn yksilétasolla.

Jatkotutkimuksen osalta saapumiserien seurannan toteuttaa lyhyemmissé jaksoissa kannattaisi
harkita. Kuusi kuukautta voi pitdd sisdlld monta tekijaa, jotka ovat vaikuttaneet yksittdisen va-
rusmiehen litkuntakdyttdytymiseen ja tdten vapaa-ajan liitkunta- tai VLK-toiminta-

aktitvisuuteen, joka kyselyssi ei tule esille.

Tutkimuksessa ei kartoitettu erikseen palveluksen sisdltiman koulutuksen fyysisté rasitusta ja
sen vaikutusta palveluksen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen. Koulutusmuutoksista johtuen
tarvitaan lisdé tutkimuksia koulutuksen vaikutuksesta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen. Lisd-

tutkimuksen avulla voitaisiin selvittdd koulutusmuutosten vaikutusta litkuntakéyttdytymisen te-
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Jatkotutkimuksena olisi kiinnostava selvittdd COVID-19 rajoitustoimenpiteiden vaikutuksista
palvelukseen sekd COVID-19 rajoitustoimenpiteiden viestinndn vaikutukset litkuntakayttayty-
misen tekijoihin. On oletettavaa, ettd viestintdi COVID-19 rajoitustoimenpiteistd saattoi osin

epdonnistua ja titen vaikuttaa litkuntakdyttdytymiseen.
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Sotilasarvo (pitkdnd) Etunimi Sukunimen pro gradu -tutkielma Liite 5

LIITTEET

LIITE1. VARUSMIESTEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA JA VLK-TOIMINTA
KYSELY

LIITE 2. VARUSMIESTEN FYYSISIEN TESTIEN TULOSRAJAT



Arvoisa vastaaja.

Olet osallistumassa kyselyyn, joka on osa varusmiesten vapaa-ajan litkunta ja VLK-toimintaa
kasittelevaa tutkimusta. Tutkimuksena tavoitteena on selvittdd minkdlainen VLK-toiminta ja
vapaa-ajan liikunta kehittdisi parhaiten kohderyhmaén fyysistd toimintakykyd, huomioiden pal-
velusaikaisen litkuntakoulutuksen.

Kyselyssé selvitetddn varusmiesten motiiveita ja asenteita liikuntaa kohtaan.

Kysely jdrjestetddn kahtena erillisend kertana. Ensimmaéinen kysely jdrjestettiin A-jakson ai-
kana ja toinen nyt kotiutumisenne yhteydessd. Vastauksianne ei luovuteta kenellekdan muulle
kuin tutkijalle tutkimuskéyttoon. Nimednne kysytién vain siksi, ettd ensimmaéisen ja toisen
kyselykerran aineistot pystytddn yhdistimééan. Kouluttajanne ja muu yksikon henkildkunta ei-
vit missddn vaiheessa nde vastauksianne eivdtkd antamanne vastaukset vaikuta varusmiespal-
veluksen aikana tehtdvéén arviointiin.

Kysymyksiin ei ole olemassa oikeita tai vaarid vastauksia. Tutkimuksen kannalta tirkeintd on,
ettd vastaat rehellisesti. Jokaisessa kysymyksessi tai viittiméssi voit valita vain yhden
vastausvaihtoehdon. Tutkimustulokset raportoidaan niin, ettei niisti voida tunnistaa yksittéi-
sid vastaajia tai vastauksia.

Vastauksenne ovat tirkeitd, jotta voimme kehittéé asevelvollisten VLK -toimintaa sekd vapaa-
ajan liikuntaa palvelusaikana. Kiitos osallistumisestanne tutkimukseen.

1. Tutkimuksessa kdytetdédn myos varusmieskoulutuksen aikaisia liikuntatestien tuloksia. Mi-
kali annatte luvan, kdyttdd varusmieskoulutuksen aikaisia fyysisien testien tuloksia rastittakaa
kylla, mikéli ette anna lupaa kéyttdd varusmiesaikaisten fyysisen testien tuloksia rastittakaa ei.

71 Kyll4, suostun, ettd varusmieskoulutuksen aikaisia fyysisien testien tuloksia voidaan
kayttad tutkimuksessa nimettomaésti.
[ Ei, tutkimuksessa ei saa kéyttdé fyysisen testin tuloksiani.

2. Osallistumalla kyselyyn, annatte luvan kayttda kyselyn tuloksianne ilman linkitysté henki-
16tietoihinne. Mikéli annatte luvan, rastittakaa kylld, ja mikéli ette anna lupaa rastittakaa ei.

[l Kylla, suostun, ettd kyselyn tuloksia voidaan kéayttda tutkimuksessa nimettomasti.
[] Ei, tutkimuksessa ei saa kéyttdd kyselyn tuloksia

Tutkimuksen tekija
Yliluutnantti Oskari Taina

teppo.taina@mil.fi
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Taustatiedot
Nimi Syntymavuosi
1. Sukupuoli a.nainen  b. mies c. muu
2. Sotilasarvo a. tykkimies  b. alikersantti
3. Perusyksikkd a. 1. KTPTRI b. 2. KTPTRI = ¢. KRHK

Seuraavassa esitetdén yleisié litkuntaan ja terveyskéyttaytymiseen liittyvid kysymyksiéd. Lue jokainen
kysymys huolellisesti lépi ja arvioi jokaista kysymysté erikseen. Vastaa kysymyksiin sen mukaan, mi-
ten ne pitévit paikkansa juuri sinun kohdallasi. Ympyroi numero, jonka vastaus kuvaa sinua par-
haiten.

4. Kuinka monta tuntia keskiméirin nukut vuorokaudessa?
a. 5 tuntia tai alle
b. Keskimiirin 6 tuntia
c. Keskimaarin 7 tuntia
d. Keskimiirin 8 tuntia
e. Keskimiirin 9 tuntia tai enemman
5. Kuinka pitkin unen tarvitset ollaksesi seuraavana paivini virkei?
a. 5 tuntia tai alle
b. Keskimiirin 6 tuntia
c. Keskimaarin 7 tuntia
d. Keskimaarin 8 tuntia
e. Keskimaarin 9 tuntia tai enemman
6. Kuinka usein Kiirsit huonosta unen laadusta?
a. Joka yo tai ldhes joka yo
b. 3-5 yona viikossa
c. 1-2 yona viikossa
d. Harvemmin kuin yhtend yoné viikossa
e. En juuri koskaan tai harvemmin kuin kerran kuukaudessa
7. Kuinka usein syot aamupalan?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
¢. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka péiva
e. Joka péivd
8. Kuinka usein syot Liimpimén lounaan paivalla?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
c. Noin kerran viikossa
d. Léhes joka pdiva
e. Joka péivd
9. Kuinka usein syot limpimén piivillisen iltapaivalla?
a. En koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
Noin kerran viikossa
Lahes joka péiva
Joka paiva

oo o



10. Kuinka usein syot ennen nukkumaan menoa iltapalan?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
c. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka paiva
e. Joka paiva
11. Kuinka usein juot virvoitusjuomia tai energiajuomia?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
¢. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka paiva
e. Joka paiva
12. Kuinka usein syot makeisia tai muita herkkuja?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
¢. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka péiva
e. Joka piiva
13. Kuinka usein syot pikaruokia?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
c. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka péiva
e. Joka piiva
14. Kuinka usein kaytit lisiravinteita, kivenniisaineita tai vitamiinilisisi?
a. En koskaan
b. Harvemmin kuin kerran viikossa
c. Noin kerran viikossa
d. Lahes joka paiva
e. Joka paiva
15. Kuinka usein juot alkoholia kerralla 6-annosta tai enemmén?
a. Péivittdin tai ldhes paivittdin
2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Pari kertaa kuukaudessa
Kerran kuukaudessa
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
3—4 kertaa vuodessa tai harvemmin
En koskaan

R

16. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kiytit alkoholia? Huomioi mydos ne kerrat, jolloin

nautit hyvin pieniid méiria alkoholia.
a. Péivittdin tai lahes paivittdin
2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Pari kertaa kuukaudessa
Kerran kuukaudessa
Harvemmin kun kerran kuukaudessa
3—4 kertaa vuodessa tai harvemmin
En koskaan

PR e ao o

17. Millaiset ovat tupakointitottumuksesi?
a. Tupakoin sdannollisesti
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b.
c.
d.

Olen lopettanut sddannollisen tupakoinnin alle 6 kk sitten
Olen lopettanut sddannéllisen tupakoinnin yli 6 kk sitten
En ole koskaan tupakoinut sddnnollisesti

18. Millaiset ovat nuuskankiiytto tottumuksesi?

a.
b.
C.
d.

Kéytin nuuskaa sdannollisesti

Olen lopettanut sdénnollisen nuuskan kéyton alle 6 kk sitten
Olen lopettanut sdénnollisen nuuskan kéyton yli 6 kk sitten
En ole koskaan kéyttanyt nuuskaa sddnnollisesti

19. Millaiset ovat sihkétupakointi tottumuksesi?

a.
b.
C.
d.

Kéytin sdhkotupakkaa sddannollisesti

Olen lopettanut sddnnéllisen sdhkotupakan kiyton alle 6 kk sitten
Olen lopettanut sdénnollisen sdhkotupakan kiyton yli 6 kk sitten
En ole koskaan kayttanyt sahkdtupakkaa sdannollisesti

20. Miki on palveluksen vapaa-ajan liikkuntaharrastuksesi keskeisin motiivi (miksi harras-
tat liikuntaa)?

a.

PR oo o o

Virkistyédkseni

Kehittddkseni fyysistd kuntoani
Edistddkseni terveyttdni
Ylldpitadkseni hyvaid eldminlaatua
Kaverit ja ystavat

Raha (esimerkiksi ammattiurheilija)
Jokin muu

En harrasta vapaa-ajallani litkuntaa

21. Kuka on vaikuttanut eniten siihen, etti harrastat liikuntaa palveluksen vapaa-ajalla?

a.

R e

Mini itse

Perheenjiseneni

Kaverini

Palvelustoverini

Kouluttajani (Puolustusvoimien henkilokunta)
Valmentajani

opettaja

Joku muu

22. Miki seuraavista tekijoisti ensisijaisesti rajoittaa liikkumistasi palveluksen vapaa-ai-
kanasi (valitse vain yksi kohta)?

o

S E@R 0o A T

En ole kiinnostunut liikunnasta.

Laiskuus.

Minulla ei ole riittdvasti aikaa.

Olen visynyt, enka jaksa ldhted litkunnan pariin.

En mielestini hallitse riittdvan hyvin liitkunnassa tarvittavia taitoja.

En tiedd, miten kannattaisi liikkua.

Liikuntavarusteiden saatavuus tai liikuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa.
Minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkkumistani

Koronarajoitukset

23. Onko sinulla ollut viimeisen 6kk aikana jokin sairaus tai vamma, jonka takia olet har-
rastanut liikuntaa normaalia vihemmén?

a.
b.

Kylla
Ei

24. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmisti kuulut palvelusaikanasi vapaa-ajalla?
Ajattele viimeisti 6kk, huomioi kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on
kestinyt vihintiin 20 min.

a.

Ei juuri mitdén liikuntaa viimeisen 3 kk aikana



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32,

Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa
Ripedd ja reipasta liikkuntaa noin kerran viikossa
Ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa
Riped4 ja reipasta liikuntaa noin kolme kertaa viikossa
f. Ripedi ja reipasta liitkuntaa ainakin nelja kertaa viikossa
Kuinka monta kertaa keskiméirin harrastit kestivyystyyppisti liikuntaa yli 20 min
vihintiin kerralla palveluksen vapaa-aikana viimeisen 6 kk aikana?
a. Eijuuri mitdéan litkuntaa 3 kk aikana
Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtena tai useampana paivéna viikossa
Ripeda ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa
Ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa
Ripedd ja reipasta liikkuntaa noin kolme kertaa viikossa
f. Ripedi ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa
Kuinka paljon keskimiirin viikossa harrastit kestivyystyyppisti liikkuntaa palveluk-
sen vapaa-aikana viimeisen 6 kk aikana?
a. Eijuuri mitdén litkuntaa 3 kk aikana
Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtena tai useampana paivéna viikossa
Ripedi ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa
Ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa
Ripeédé ja reipasta liikuntaa noin kolme kertaa viikossa
f. Ripedd ja reipasta litkuntaa ainakin nelja kertaa viikossa
Millaista kestivyysliikuntaa harrastit?
a. Verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiithtymistd)
b. Ripead tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymist&)
c. Rasittava (paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymisti)
d. En harrasta kestavyyttd kehittédvia liikuntaa
Kuinka monta kertaa keskiméairin viikossa harrastit lihasvoimaa kehittivia liikuntaa
palveluksen vapaa-aikana viimeisen 6 kk aikana?
a. Eijuuri mitdan litkuntaa 3 kk aikana
Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtena tai useampana pdivana viikossa
Ripeéé ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa
Ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa
Ripedi ja reipasta liikuntaa noin kolme kertaa viikossa
f. Ripedi ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa
Kuinka paljon keskiméirin viikossa harrastit lihasvoimaa kehittiivii liikkuntaa palve-
luksen vapaa-aikana viimeisen 6 kk aikana?
a. Eijuuri mitdan litkuntaa 3 kk aikana
Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtena tai useampana péivana viikossa
Ripeéé ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa
Ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa
Ripedi ja reipasta liikuntaa noin kolme kertaa viikossa
f. Ripedi ja reipasta liikuntaa ainakin nelji kertaa viikossa
Millaista lihasvoimaa kehittivii liikuntaa harrastit?
a. Verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiithtymistd)
b. Riped tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymisti)
c. Rasittava (paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymist&)
d. En harrasta lihasvoimaa kehittidvai liikuntaa

o a0 o o a0 o

oo o

oo

oo

Harrastatko liikuntaa mieluummin yksin vai yhdessa?
a) yksin
b) yhdessa

Seuraatko tai mittaatko liikuntaa ja/tai lepoa? (sykemittarilla, liikuntapiivikirjalla,
mobiilisovelluksella)



Sotilasarvo (pitkdnd) Etunimi Sukunimen pro gradu -tutkielma Liite 5

a. Kylla

b. En
Seuraavaksi esitetddn yleisid liikuntaan ja terveyskéyttaytymiseen liittyvid vdittdmié. Lue jokainen
véittdma huolellisesti, arvioi jokaista vaittdmai erikseen ja vastaa sen mukaan, miten se pitdé paik-
kansa juuri sinun kohdallasi. Ympyroi numero, joka kuvaa sinua parhaiten.

Arviointiasteikko:

Taysin eri mielti
Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielti
Jokseenkin samaa mielta
Téysin samaa mielti

e a0 TS

33. Harrastan litkuntaa kehittdakseni itsedni ja/tai taitojani ja suorituksiani.
34. Nautin litkunnan harrastamisesta.
35. Liikunta on minulle sosiaalinen tapahtuma, jossa voin samalla tavata kavereitani.
36. Harrastan liikuntaa, koska se palkitsee minua.
37. Harrastan liikuntaa tayttddkseni muiden odotukset.
38. Harrastan liikuntaa parantaakseni psyykkistd hyvinvointiani.
39. Liikun mielelléni vapaa-ajallani.
40. Mielesténi litkunta on iloinen asia.
41. Liikunta kuuluu eldméntapaani.
42. Liikunnalla on erityinen merkitys minulle.
43. Liikunta on yksi tarkeistd eldiménarvoistani.
44. Minulle on tirkedd menestyé liikunnassa paremmin kuin toiset.
45. Minulle on tirkeéda saavuttaa hyvia tuloksia liikkunnassa.
46. Yritdn litkkuessani valttda tilanteita, joissa saatan vaikuttaa huonokuntoiselta tai heikolta.
47. Yritan litkkuessa vilttda tilanteita, joissa voin epdonnistua tai tehda virheita.
48. Tunnen mielihyvéa, jos muut huomaavat minun olevan hyvéssa kunnossa.
49. En halua litkkuessani epdonnistua muiden nihden.
50. Minulle on tirkeé4, ettd saan litkunnassa hyvié tuloksia.
51. Minulle on tirkeéd, ettd muut pitdvit minua kyvykkééna ja hyvékuntoisena.
52. Tunnen olevani energinen, kun 1dhden litkkumaan.
53. Tunnen itseni vahvaksi ja reippaaksi liikkuessani.
54. Minusta tuntuu hyvélta lahted litkkuman.
55. Jaksan liikkua pitkidkin aikoja kerralla.
56. Olen hyvin sinnikas liikkuja.
57. Jatkan liikkumista silloinkin, kun se ei suju hyvin.
58. Koen litkunnan tarkedksi ja merkitykselliseksi.
59. Liikunta innostaa minua.
60. Olen ylped itsesténi, kun liikun.
61. Liikunta on mielestini haastavaa.
62. Osallistuitko varusmiespalveluksen aikana VLK-toimintaan?
a) Kylla
b) En

63. Mikali et osallistunut palveluksen aikana VLK-toimintaan, miksi et osallistunut VLK-
toimintaan palveluksen aikana?
a) Minulla ei ollut aikaa osallistua
b) En ollut tietoinen VLK -toiminnasta
¢) VLK-toiminnan tarjoama ei ollut minulle mieluinen
d) Minulla ei ollut palveluksen jélkeen energiaa osallistua
¢) VLK- toimintaa ei jarjestetty
d) Harrastin omatoimisesti muuta vapaa-ajan liikuntaa



64.

65.

Osallistuitko sddnnollisesti VLK -toimintaan?

a) Kylla

b) En

Kuinka monta kertaa keskiméaérin osallistuit VLK -toimintaan?

a)  En koskaan

oo o

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
Noin kerran kuukaudessa
Lahes joka viikko
Joka viikko, kun VLK-toimintaa jirjestettiin
Tarjosiko VLK-toiminta sinulle mieleisié liikuntavaihtoehtoja?
a) Kylla
b) Ei
Oliko koronalla vaikutusta osallistumiseesi VLK-toimintaan?
a) Kylla
b) Ei
Kerrottiinko VLK -toiminnasta yksikdssédnne tai muualla varuskunnassanne?
a) Kylla
b) Ei
Oliko VLK-vetijit omassa tehtdvissdin ammattitaitoisia?
a) Kylla
b) Ei
Kuinka monta kertaa sinua kysyttiin mukaan VLK-toimintaan?
a) Kerran viikossa
b) Pari kertaa kuukaudessa
¢) Kerran kuukaudessa
d) Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
e) 3—4 kertaa vuodessa tai harvemmin
f) Ei kertaakaan
Oliko sinun mahdollista osallistua VLK -toimintaa aina ollessasi kasarmilla?
a) Kylla
b) Ei
Mahdollistettiinko yksikossénne osallistuminen VLK-toimintaa huomioimalla tdmé kasar-
miviikkojen ohjelmassa?
a) Kylla
b) Ei
Koitko kasarmiviikkojen fyysisen rasituksen esteend VLK-toimintaan osallistumiselle?
a) Kylla
b) En
Koetko, ettd VLK-toiminta kehitti fyysista kuntoasi/toimintakykyési
a) Kylla
b) Ei
Koetko, ettd VLK-toiminta kehitti henkistd kuntoasi/toimintakykyé&si
a) Kylla
b) Ei
Oliko VLK-toiminnalla positiivinen vaikutus liikkunta-asenteisiisi?
a) Kylla
b) Ei
Uskotko VLK-toiminnan vaikuttavan positiivisesti omaan liikuntakdyttdytymiseesi palve-
lusajan jéilkeen?
a) Kylla
b) Ei
Kirjasitko VLK-kdynnit tai vapaa-ajalla suorittamasi liikuntasuoritukset Liikkuri-sovelluk-
seen/sivustolle?
a) Kylla
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79.

80.

81.

b) Ei

Mikali et kdyttanyt Liikkuri-sovellusta/sivustoa palveluksen aikana, miksi et kdyttanyt?
a) En osannut kiyttda sovellusta/sivustoa

b) En ndhnyt sovelluksen/sivuston olevan hyddyllinen

¢) Jokin muu syy

Oliko Liikkuri-sovellus/sivusto helppokéyttdinen?

a) Kylla

b) Ei

Tukiko Liikkuri-sovellus/sivusto liikunta aktiivisuuttasi palveluksen aikana?
a) Kylla

b) Ei

Seuraavaksi esitetddn VLK-toimintaan seké vapaa-ajan liikuntaan liittyvié véittdmid. Lue jokainen
véittdma huolellisesti, arvioi jokaista vaittdmai erikseen ja vastaa sen mukaan, miten se pitdé paik-
kansa juuri sinun kohdallasi. Ympyr6i numero, joka kuvaa sinua parhaiten.

Arviointiasteikko:

e a0 TS

88.

89.
90.
91.

92.
93.
94,
9s.

96.
97.

98.
99.
100.

Taysin eri mielti

Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eiki eri mielti

Jokseenkin samaa mielta

Téysin samaa mielti
82.
83.
84.
85.
86.
87.

hyodynsin VLK-toimintaa kehittédékseni itsedni ja/tai taitojani ja suorituksiani.

Nautin VLK-toiminnan ja vapaa-ajan litkunnan harrastamisesta.

VLK-toiminta oli minulle sosiaalinen tapahtuma, jossa pystyin samalla tavata kavereitani.
Hy6dynnén VLK -toimintaa, koska se palkitsee minua.

Kéayn VLK-tapahtumissa koska muut haluavat, ettd kdyn.

Kéayn VLK-tapahtumissa sekd vapaa ajalla liikkkumassa parantaakseni psyykkistd hyvinvoin-
tiani.

Yritdin VLK-toiminnassa seké vapaa ajan liikunnalla olla ajautumatta tilanteisiin joissa voin
epdonnistua tai tehda virheité.

En halua VLK-toiminnassa ja vapaa-ajan liikunnassa epdonnistua muiden néhden.
Minulle on tirkedd, ettd VLK-toiminta edistda fyysistd toimintakyvyn kehitysté.
VLK-toimintaan osallistuminen tuottaa minulle mielihyv&a ja tunnen sen jilkeen olevani
energinen, kun ldhden liikkumaan.

VLK-toiminnan olisi pitdnyt olla paremmin organisoitua

Minusta tuntuu hyvaltd osallistua VLK -toimintaa tai vapaa ajan liikuntaan.

Olisin halunnut osallistua enemménkin VLK-toimintaan tai liikkua vapaa-ajallani
Palveluksen alussa osallistuin aktiivisesti VLK-tapahtumiin tai liikuin vapaa-ajalla, mutta
innostukseni hiipui palveluksen edetessa.

Koulutusjirjestelyt vaikeuttivat minua osallistumasta VLK-toimintaan

Koen VLK-toiminnan ja vapaa-ajan liikunnan kehittdmisen tirkeéksi ja merkitykselliseksi
fyysisen toimintakyvyn kannalta.

VLK-toiminta on innostanut minua liikkumaan enemmén

varuskunnan VLK-toimintaan vaikutti korona rajoitukset negatiivisesti

Koronarajoitukset vihensivit omaa osallistumistani varuskunnan VLK -toimintaan?

Kiitos vastaamisesta!
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LITE 2 - FYYSISEN TESTIEN TULOSRAJAT

Kestidvyyskuntotestin (KEI) tulokset luokitellaan seuraavasti:

Heikko (He) =0.00-0.99
Vilttava V) =1.00-1.49
Tyydyttava (T) =1.50-2.49
Hyva (H) =2.50-3.49
Kiitettavda  (K) =3.50-4.49
Erinomainen (E) =4.50-5.00

Kustakin lihaskuntotestin osasuorituksesta voi saada 0 - 5 pistetta.

Osasuorituksesta saatavat pisteet:

Heikko (He) =0.00-0.99
Vilttava V) =1.00-1.49
Tyydyttavd (T) =1.50-2.49
Hyva (H) =2.50-3.49
Kiitettavd  (K) =3.50-4.49
Erinomainen (E) =4.50-5.00

Osasuoritusten pisteet lasketaan yhteen ja jaetaan lihaskuntotestien maarélla eli kolmella.

Néin saatu tulos médrittda lihaskuntoluokan (LKI).

Heikko (He) =0.00-0.99
Vilttava V) =1.00-1.49
Tyydyttava (T) =1.50-2.49
Hyva (H) =2.50-3.49
Kiitettdvd  (K) =3.50-4.49

Erinomainen (E) =4.50-5.00



Sotilasarvo (pitkdnd) Etunimi Sukunimen pro gradu -tutkielma Liite 5
Etunojapunnerrus
Ikiilugkat
Luokka Indeksi | 20-24 7529 3034 3539 4044 4549  50-54 G559 G0-Bd
5 40 38 36 34 32 30 ) 26 24
Erinomainen 478 38 37 35 33 31 25 27 25 23
45 38 3§ 34 32 30 23 26 24 22
az28] 37 35 33 31 29 27 25 23 21
o 4 35 34 32 30 28 25 24 22 20
Kiitettava 378 3s 33 31 29 27 25 23 21 19
i T 32 30 28 25 24 22 20 18
328 33 31 23 27 25 23 21 19 17
tiyvd i a2 30 28 25 24 22 20 18 16
278 3 23 27 25 23 21 19 17 15
25 30 28 25 24 27 20 18 18 14
275 78 o7 25 73 71 19 17 15 13
L il == 2 24 2 20 18 16 14 12
Tyydyttava 175 27 25 23 21 19 17 15 13 1
1,5 28 24 22 20 18 18 14 12 10
. 126] 23 21 19 17 15 13 11 g 7
Valttava 1 =0 18 18 14 12 10 2 6 4
0,75 17 15 13 1 ) 7 3 3 2
H eikko 05 14 12 10 8 6 4 2 1 1
0,25 11 g 7 g 3 1 1 1 1
12 minuutin juoksutesti
Igiluokat
Luokka Indeksi | 2024 3539 3034 3539 4044 4549 50-54 5550 G064
5 =200 3100 3000 2500 2800 2700 2600 3500 2400
Erinomainen 4,78 3150 3050 2850 2850 2750 2850 2550 2450 2350
45 3100 3000 2500 2800 2700 2500 2500 2400 2300
4,25] 3050 2850 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250
Kiitettiiva 4 3000 2800 2200 2700 2600 2500 2400 2300 2200
3,78 2850 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150
3,5 2500 2800 2700 2500 2500 2400 2300 2200 2100
525 2350 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050
tiyvi A 200 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
2,75 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1850
25 2700 2500 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1800
2,25 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1850 1850
L 2| zs00 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1800 1800
Tyydyttava 1,75 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750
1,5 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
— 1,26 22285 2150 2075 2000 1925 1850 1775 1700 1625
1| 1850 1800 1850 1800 1750 1700 1650 1600 1550
078 1875 1650 1625 1600 1575 1550 1525 1500 1475
H eikko 05 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400
0.25] 1350 1350 1350 1350 1350 1350 1350 1350 1350
Vauhditon pituus
Ikdluokat
Luokka Indeksi | 2024 25379 3034 3539 4044 4549 5054 6559 G064
g zs0 2,50 2,40 2,30 2,20 2,10 2,00 1,80 180
Erinomainen 4,78 2:=s 3,45 235 225 2,15 2,05 185 1,85 1,75
45 250 2,40 2,30 2,20 2,10 2,00 1,80 1,80 1,70
3,25 245 2,35 2,25 2,15 2.05 185 1,85 1.75 165
Kiitettava 4 za0 2,30 2,20 2,10 2,00 1,80 1,80 1,70 1,60
3,75 235 2,25 2,15 2,05 1,95 185 175 1,65 155
358 230 2,20 2,10 2,00 1,90 1,80 1,70 1,60 1,50
325 228 2,15 2,05 1.85 1.85 175 165 1.55 145
Hyvi 3 220 210 200 1,80 1,80 1,70 1,680 1,50 1,40
2,75 215 2,05 195 1,85 1,75 165 1,55 1,45 135
25 210 2,00 1,80 1,80 1,70 1,60 1,50 1,40 1,30
2,25 2,05 1,895 1,85 175 1,685 155 1,45 1,35 1,25
I 2 200 1,80 1,80 1,70 1,60 1,50 1,40 1,30 1,20
Tyydyttava 1,75 1les 188 175 165 1,55 1,45 1,35 1,25 115
15 1,90 1,80 1,70 1,60 1,50 1,40 1,30 1,20 1,10
. 1,25 1.85 175 185 1.55 1.45 135 125 1.15 1,05
Valttva 1| 130 1.70 1,60 1.50 1,40 130 1.20 1,10 1.00
0,75 175 165 155 1.45 1.35 125 115 1.05 085
H eikko o8 1,70 1,60 1,50 1,40 1,30 120 1,10 1,00 0,80
0,25] 185 1,55 1,45 1,35 1,25 1,15 1,05 0,95 0,85
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Istumaannousu
Ikgiluokat
Luokka Indeksi | 7024 7529 3034 3539 4044 4549 5054 5559 G064

5| 45 44 42 40 ) 36 34 3z 79
Erinomainen 478 a5 4 41 39 a7 35 33 3 23
a5 44 42 40 g 5 34 3z 30 7
328 43 21 39 37 35 33 31 29 26
o 4 4 40 3z 35 34 3z 3D 28 25
Kiitettdva 3,75 41 9 a7 35 33 31 29 27 24
38 40 38 5 34 3z 30 28 26 73
328 29 37 35 33 31 29 7 25 )

Hyva il e 5 34 3z 3D 28 26 24 21
2,78 37 35 33 3 29 27 25 23 20
28 38 34 3z 30 28 26 24 72 19
2,280 35 33 31 29 27 25 73 21 18
o | e 32 30 25 26 24 22 20 17
Tyydyttava 1,750 23 31 29 27 25 23 21 19 18
18 3z 30 28 26 24 27 20 18 15

e 128 27 75 73 21 19 17 15 13 10
Valtiava 1| zz 20 18 16 14 12 10 3 5
075 17 15 13 1 ) 7 5 4 3

H eikko o8 1z 10 ) 6 4 3 2 1 1
0,25 T g 3 1 1 1 1 1 1




