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THVISTELMA

Tutkimuksessa selvitettiin Maavoimissa palvelevien ammattisotilaiden asennetta fyysistd toimintakykya
sekd sen ylldpitdmistd, kehittdmisti ja testaamista kohtaan. Lisdksi pddmééranad oli selvittdd, miké yhteys
asenteilla on ammattisotilaiden fyysisen harjoittelun méairddn ja kuntotestituloksiin. Tavoitteena oli
myos kartoittaa, milléd taustatekijoilld on yhteys henkilon asenteisiin sekd tutkia, mika on kiireen ja sota-
harjoitusten koettu vaikutus fyysisen toimintakyvyn ylldpitoon ja kehittdmiseen.

Tutkimuksen otoksena toimivat Kainuun prikaatissa, Karjalan prikaatissa sekd Panssariprikaatissa
palvelevat ammattisotilaat. Otokseen valikoituneille ammattisotilaille 1&hetettiin sdhkdpostilla saatesanat
ja linkki vastauslomakkeeseen. Vastaukset keréttiin TUVE-PVMoodle-alustalla. Kyselyssa oli 44
pakollista monivalintakysymysta seké kaksi vapaaehtoista avointa kysymystd. Monivalintakysymykset
olivat joko strukturoituja kysymyksid tai asennevdittdmid. Vastausprosentti oli 31,0 % ja vastauksia
saatiin ammattisotilailta yhteensd 356 kappaletta. Vastausten analysointiin kdytettiin IBM:n SPSS 25
-ohjelmistoa. Analysointi tehtiin kayttdmalla kuvailevia tunnuslukuja, frekvenssijakaumia,
ristiintaulukointia seki korrelaatio- ja varianssianalyysid. Avoimet vastaukset tulkittiin jakamalle ne
luokkiin ja vertailemalla luokkien kokoa.

Tutkimuksessa havaittiin Maavoimien ammattisotilaiden asenteen fyysistd toimintakykya ja sen
kehittdmisti kohtaan olevan padosin erinomainen. Hyvin asenteen omaavat myds harrastivat enemmén
kestdvyys- ja lihasvoimaa kehittdavai liikuntaa seki viikkoliikuntaa. Ammattisotilaiden kunto on
padsddntoisesti hyvd, mutta joukossa oli myos sellaisia, jotka eivét kuntonsa puolesta ole sopivia edes
esikuntatehtiviin. Kiire ja sotaharjoitukset koetaan merkittiviksi fyysisen toimintakyvyn edistdmista
haittaaviksi tekijoiksi. Noin puolella vastaajista sotilaallisten harjoitusten maira vaikeutti merkittavéasti
fyysisen kunnon ylldpitoon. Valtaosa vastaajista koki my®0s, etteivit kykene sotaharjoitusten aikana
ylldpitdmadn fyysistd kuntoaan. Vastaajista alle neljdnnes ilmoitti voivansa harrastaa viikkoliikuntaa
toivomassaan laajuudessa. Suurimmat syyt viikkoliitkunnan harrastamattomuudelle olivat tyokiireet seka
tyon kuormittavuus. Tutkimuksessa ei 10ydetty sellaisia taustatekijoitd, joilla olisi yhteys asenteeseen,
joten asenteiden taustojen selvittdminen vaatii lisdtutkimusta.

Tulosten perusteella voidaan paitelld, ettd asennetta ja liikuntamahdollisuuksia parantamalla voidaan
saada sotilaita litkkkumaan enemmdin ja siten saavuttamaan parempi fyysinen toimintakyky. Hyvén
asenteen konkretisoituminen litkuntakayttdytymisena ei ole itsestddn selvdd. Huomattava osa vastaajista
ei litkkkunut véahimmaissuositusten mukaisesti. Hyvén asenteen liséksi tarvitaan myds
litkkuntamahdollisuuksia. Erityisesti heikkokuntoisten kunnon kehittimiseksi on 16ydettdva keinoja.
Viikkoliikunnan mahdollistaminen tyokuormaa vihentdmalld toimisi etenkin fyysisesti passiivisimpien
litkuntaa edistdvand tekijand, jos heidit saadaan kdyttdmadn viikkolitkuntaan varattu aika litkkumiseen.
Sotaharjoitusten aiheuttamaa kuormaa voidaan vahentdd joko harjoitusten madrad vahentdmalla tai
mahdollistamalla liikunnan harrastaminen ja riittdva palautuminen harjoitusten aikana.
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MAAVOIMIEN AMMATTISOTILAIDEN ASENTEET FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN KEHITTAMISEEN JA TESTAAMISEEN

1. JOHDANTO

Ammattisotilaiden liiallinen kuormittuminen, jaksamisen haasteet seké riittdméton palautumi-
nen ovat olleet jo pitkddn ongelma Puolustusvoimille. Tilanne on pahentunut entisestddn Ve-
ndjan Ukrainassa vuonna 2022 aloittaman suurhydkkéyksen jalkeen. Muuttunut turvallisuusti-
lanne ja hallituksen antamat lisdimédrdrahat ovat saaneet aikaan sotilaallisten harjoitusten
midrdn kasvattamisen. Reservildisten kertausharjoitusten méérd on kasvanut huomattavasti,
minka lisdksi sotaharjoituksissa on harjoiteltu yhd enemmén kahdenvilistd toimintaa eri val-
tioiden kanssa. Nykyisellddn ammattisotilaita on liian vdhdn tydméérain nihden, miké aiheut-
taa kiirettd ja ongelmia tydssdjaksamisen kanssa. Lisdméddrdrahoista huolimatta helpotusta

henkilostotilanteeseen ole nikyvissd vield vuosiin. (Rytkdnen, 2022.)

Ammattisotilaiden riittdva fyysinen toimintakyky luo pohjan jaksamiselle ja menestymiselle
niin normaali- kuin poikkeusoloissakin. Osa ammattisotilaista ei kuitenkaan saavuta tehtivan-
sd kannalta riittdvad fyysisen toimintakyvyn tasoa. (Vaara ym., 2020; Tyyski, 2014; Torpo,
2009.) Vaatimukset alittavilla sotilailla ei ole riittdvan hyviad kestdvyys- ja voimaominaisuuk-
sia, jotta he voisivat selvitd toimintakykyisind pitkékestoisesta rasituksesta ja palautua tehok-

kaasti raskaista kuormitushuipuista (Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 11-12).

Fyysiselld toimintakyvylld tarkoitetaan kykyé tehdd kuntoa ja motorisia taitoa vaativaa lihas-
tyotd (Pihlainen ym., 2011, s. 27). Fyysisen toimintakyvyn ylldpitdminen ja kehittdminen vaa-
tii riittdvad fyysistd aktiivisuutta eli litkuntaa. Yleisimmat syyt riittdméattomaélle litkkkumiselle
ovat tyon kuormituksen alhaisuus, vapaa-ajan passivoituminen ja autoilu. (Helajarvi ym.,

2015; Malkia & Wasenius, 2019, s. 23; Physical activity, 2022.)

Ympériston ja motivaation lisdksi yksilon toimintaan vaikuttaa hinen asenteensa toimintaa
kohtaan (Helkama ym., 2001, s. 197; Nurmi & Salmela-Aro, 2017, s. 9; Vilkko-Riiheld, 1999,
s. 694). Asenteet ovat ihmisten my0nteisid tai kielteisid perusarvioita ympérdivistd maailmas-
ta (Vilkko-Riiheld, 1999, s. 690). Asenteiden on havaittu vaikuttavan liikuntakéyttdytymiseen.
Positiivinen asenne litkkumista kohtaan usein lisdd henkilon harrastaman litkunnan mééraa ja
negatiivinen asenne toimii litkuntaa estdvéni tekijand. (Kemppainen & Kérkkéinen, 2012, s.

48; Leino, 2002, s. 53—54; Lindroos, 2010, s. 65-66.)



Vaara ym. (2016), Tyyska (2015) ja Kajan (2016) havaitsivat sotilaita tutkiessaan, ettd liitkun-
taan ja kuntotesteihin suhtauduttiin yleisesti myonteisesti. Tutkimuksissa saatiin myos viitteitéd
siitd, ettd kuntotestimenestys on yhteydessa harjoittelun méérién ja asennoitumiseen kuntotes-
teja kohtaan. Kansainvilisissd tutkimuksissa sotilaiden asenteita tai mielipiteitd fyysiseen
toimintakykyyn, sen kehittdmiseen ja testaamiseen ei ole juuri selvitetty. Suomessakin aihetta

on ldhinné sivuttu, joten lisdtutkimukselle on aito tarve.

Tutkielman tavoitteena on saada tietoa Maavoimien ammattisotilaiden asenteesta fyysistd
toimintakykyé sekd sen kehittdmisti ja testaamista kohtaan. Tutkimus eroaa aikaisemmin teh-
dyista siten, ettd sen tarkoitus on selvittdd asenteita aiempaa yksityiskohtaisemmin. Tutkimus
pyrkii my0s kartoittamaan asenteiden yhteyttd harrastetun litkunnan mairdén sekd fyysisen
toimintakyvyn testien tuloksiin. Lisdksi tutkimuksen tarkoitus on selvittdd, milld taustateki-
joilla on yhteys henkilon asenteisiin. Tarkedd on my0s saada selville, miten kiire, sotaharjoi-

tusten médra ja tyon kuormittavuus vaikuttavat fyysiseen toimintakykyyn ja harjoitteluun.

Tutkimalla fyysistd toimintakykyd ja sen kehittdmistd sosiaalipsykologian kontekstista, on
tavoitteena saada uusia ndkokulmia sekd kartuttaa uutta tietoa. Tutkimuksesta syntyneilld tu-
loksilla ja johtopéétoksilld on tarkoitus ymmartdd paremmin koko ilmiota sekd esittdd konk-
reettisia toimenpide-ehdotuksia ja jatkotutkimusmahdollisuuksia. Pddméaarénd on tutkimustie-
toa tuottamalla tukea ammattisotilaiden fyysisen toimintakyvyn yllépitoa ja ndin ollen paran-

taa sotilaiden ja samalla koko Puolustusvoimien suorituskykya.



2. ASENTEET

2.1.  Asenteiden midrittely

Gordon Allport (1954) toteaa kuuluisassa mééritelméssidén asenteiden olevan “Opittu taipu-
mus ajatella, tuntea ja kdyttdytya erityiselld tavalla tiettyd kohdetta kohtaan” (Erwin & Aho-
kas, 2005, s. 11-12). Thomas ja Znaniecki (1918) madrittelivét asenteet yksinkertaistaen yk-
silon mielentilaksi tiettyyn kohteeseen ndhden.” Asenteet ovat ihmisten tapa suhtautua meiti
ympérdiviin kohteisiin, kuten ihmisiin, asioihin tai kysymyksiin. Asenteet voivat olla myon-
teisid, neutraaleita tai kielteisid valmiuksia toimia. (Helkama ym., 2001, s. 188; Puohiniemi,

2002, s. ix.) Asenteiden ajatellaan olevan suhteellisen pysyvii (Petty & Cacioppo, 1981, s. 7).

Arvot ovat ldheinen késite asenteille, mutta eroavat asenteista olemalla laajempia ja abstrak-
timpia. Arvot, kuten rehellisyys ja taloudellisuus, ovat ihmisen péaétoksid ohjaavia periaatteita.
Ihmiselld voi olla asenne jokaista hénen tuntemaansa tai ajattelemaansa kohdetta kohtaan,
mutta arvoja on vihemmén, sill ne ovat perustavanlaatuisempi tapa asennoitua ympéaroivaan

maailmaan. (Puohiniemi, 2002, s. vii; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 690, 726.)

Ihmisilld on taipumus omaksua sellaisia asenteita, jotka edistidvét heidén tarpeitaan. Asenteet
auttavat tulkitsemaan ympadristod ja ohjaavat kayttdytymistd sosiaalisissa tilanteissa. Thmiset
kayttavit asenteita myos kokemustensa jasentimiseen. Asenteiden avulla ihmiselld on uusissa
tilanteissa asenteiden antamaa tietoa. Asenteiden tuoman tiedon oikeellisuudella ei varsinai-
sesti ole merkitystd, silld timén tiedon tehtivd on ainoastaan auttaa tekemddn nopeampia pai-
toksid yllattavissdkin tilanteissa. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 9; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 695.)
Asenteet ovat tarkeitd myos siksi, ettd ne auttavat ennakoimaan maailmaa. Thmiselle on hy-
viksi eldd maailmassa, jonka toimintaa hén ainakin kuvittelee voivansa ennakoida. (Vilkko-
Riiheld, 1999, s. 695.) Tilanteen hallinnan tunne lisdd psyykkistd hyvinvointia (Ryff, 1995, s.
99).



Asenteiden tarkka madrittely ei ole yksiselitteistd, silld vaihtoehtoisia tapoja kuvata asenteiden
ominaisuuksia on monta ja teoreettista yksimielisyyttd ei ole (Erwin & Ahokas, 2005, s.30;
Pratkanis ym., 2014, s. 6). Allportin vuonna 1954 antama mééritelmé asenteelle on edelleen
suosittu, silld se korostaa kolmea asiaa: tunnetta, kognitiota ja kéyttdytymistd (Erwin & Aho-
kas, 2005, s.12—13). Allportin kehittdméastd madritelmistd voidaan johtaa niin sanottu asentei-
den kolmikomponenttimalli, joka on otettu laajalti kdyttoon ja saanut vain hyvin vihén kritiik-
kid (Pratkanis ym., 2014, s. 6). Kolmekomponenttimallin osat ovat tieto (kognitio), tunne (af-
fektiivisuus) sekd toiminta (kdyttdytyminen). Tieto siséltdd mielipiteet ja tiedot asenteen koh-
teesta. Tunne siséltdd positiivisen, neutraalin tai negatiivisen kiasityksen kohteesta. Tunne il-
maistaan yleensd joko yksi- tai kaksiulotteisella asteikolla, jolloin tunteen vahvuus otetaan
huomioon. Toiminta on se kéyttdytyminen, joka tiedosta ja tunteesta seuraa. (Erwin & Aho-
kas, 2005, s. 13, 22; Maio & Haddock, 2010, s. 34-35; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 693.) Nama
kolme komponenttia ovat sidoksissa toisiinsa, ja muutos yhdessé saa aikaan myds muutoksen

muissa osissa (Vilkko-Riiheld, 1999, s. 693).

2.2. Asenteiden muodostuminen

Asenteiden muodostumiseen on monia toisiinsa sidoksissa olevia mekanismeja. Yksinkertai-
simmillaan ihminen tekee havainnon kohteesta ja muodostaa asenteensa havainnon perusteel-
la. Thmiselld on myds taipumus pitééd sellaisista asioista, joita hdn pitdd tuttuina ja jotka ovat
toistuvasti ldsnd hdnen eldméssadn. Toistuvuus voi myo0s lisdtd kielteisyyttd, jos alkuperdinen
asenne oli kielteinen. Asenteen syntyyn vaikuttaa myos kaikki viestintd. Thminen voi seurata
uutisia tai keskustella ystivinsé kanssa ja muodostaa saadun tiedon perusteella joko kokonaan

uusia asenteita tai muuttaa vanhoja. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 32-38.)

Asenteita voi myos muodostua ehdollistumisen kautta palkintojen ja rangaistusten avulla seké
muiden toimintaa seuraamalla. Sosiaalinen vertailu tarkoittaa asenteiden ja mielipiteiden ver-
tailua muiden ihmisten kanssa, jolloin pelkkd vertailu voi aiheuttaa muutoksia asenteisiin.

(Erwin & Ahokas, 2005, s. 40-50.)

Tutkimusndyttdd asenteiden biologisesta perinndllisyydestd on vdhdn, mutta nykykésityksen
mukaan kaikki asenteet eivét perustu vain opittuun. Esimerkiksi kaksosia tutkimalla on tultu
sithen johtopéitokseen, ettd perimd maarittdd asenteiden perustan, mutta asenteiden syntymi-

nen tapahtuu kuitenkin opitun ja koetun kautta. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 13, 51-52.)



2.3. Asenteiden vaikutus ihmisen toimintaan ja kiaytokseen

Ihmisen paditoksenteko perustuu pitkidlti asenteisiin, mutta kaikissa tilanteissa ithmiset eivit
aina toimi asenteidensa mukaisesti (Puohiniemi, 2002, s. ix; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 689).
Kayttdytymisen ennustaminen asenteista voidaan parantaa esimerkiksi lisddmailld asenteen
mittauksen yksityiskohtaisuutta. Asenteita selvitettdessd ja mitatessa tulee mééritelld tarkasti

ne kysymykset, joita kohderyhmaltd kysytidan. (Helkama ym., 2001, s. 197.)

Ihmisen toimintaan eri tilanteissa vaikuttaa asenteen lisdksi moni muukin asia, kuten muiden
ihmisten oletettu hyvéksynti ja tavat. Jyrkét asenteet voivat toteutua kdytoksessd lievempand,
jolloin ihminen paityy kompromissiin. Ympéristoon mukautumalla ihminen saa hyvéksyntid,
silld voimakkaiden tunnepohjaisten asenteiden mukaan toimiminen voi vaikuttaa muiden ih-
misten mielestd jirjenvastaiselta. (Vilkko-Riiheld, 1999, s. 694.) Néin ollen kdytoksen ennus-
tettavuutta parantaa, jos on etukéteen tiedossa lahiympériston odotukset (Helkama ym., 2001,

5. 197).

Asenteen toteutumisessa kdytoksend on avainasemassa my0s asenteen saatavuus, eli se kuin-
ka helposti ja automaattisesti asenteet tulevat esiin ihmisen muistista (Erwin & Ahokas, 2005,
s. 168; Helkama ym., 2001, s. 197-198). Niin ollen niiden henkil6iden, joiden tiedot asenteen
kohteesta ovat laajemmat, kdytds on useammin asenteiden mukaista, silld asenteen saatavuus

on parempi (Helkama ym., 2001, s. 198).

2.4. Miten asenteet muuttuvat

Asenteen muuttuminen voi tapahtua joko itsestddn tai tietoisesti niitd muuttamalla. Itsendisen
muutoksen tapahtuessa ei asenteen omaaja tavanomaisesti havaitse muutosta. My0s tiedon
muuttuminen voidaan ndhdi asenteen muuttumisena. Tahalliseen asenteen muuttamiseen tih-
tadvilld toimilla on jo juurensa antiikin Kreikassa, jossa viittelytaitoa tutkittiin runsaasti. Viit-
telyn lisdksi tahalliseen asenteen muuttamiseen tdahtddvit muun muassa mainonta, psykotera-

pia ja kasvatus. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 102-103; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 696.)

Asenteen kolmikomponenttimallin yksittdisten osien, tunteen, tiedon ja toiminnan, muuttami-
nen aiheuttaa tavallisesti muutoksen myds mallin muissa osissa. (Vilkko-Riiheld, 1999, s.
693). Asenteen muuttumista kuvaamaan on kehitetty useita teorioita, kuten kognitiivinen dis-
sonanssi ja itsensd havaitsemisen teoria. Asennetta voidaan pyrkid muuttamaan myds suostut-

teluviestinndlld. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 103, 126; Helkama ym., 2001, s. 198, 200.)



Dissonanssiteorian mukaan ihmisen paitokset ohjaavat hdnen asenteitaan. Tehdessddn pai-
toksen, tekee ihminen valinnan kahden tai useamman vaihtoehdon vélilld. Monesti myds va-
litsematta jadneissd valinnoissa olisi ollut hyvid puolia ja valitussa vaihtoehdossa huonoja
puolia, mikd aiheuttaa ihmiselld epamiellyttdvdd oloa, dissonanssia. Epamiellyttdvdd oloa
helpottaakseen ithminen heikentdd kokemaansa ristiriitaa alkamalla ajattelemaan tekemiensa
valintojen hyvid puolia entistd parempina ja huonoja puolia mitidttdomampind. Asennemuutok-
sen vaikutuksen vahvuus liittyy koetun dissonanssina mairddn, joten vihemmaén dissonanssia
aiheuttaneet paiatokset muuttavat asenteita niukemmin. (Helkama ym., 2001, s. 159-160, 198—

200; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 696—697.)

Itsenséd havaitsemisen teorian mukaan asenteet ovat henkilon kuvauksia omasta kayttdytymi-
sestddn. Teorian mukaan henkild pééttelee oman asenteensa kiyttdytymisestdin, samalla ta-
valla kuin hén arvioi muiden asenteita heididn kéyttaytymisestddn. (Helkama ym., 2001, s.
200.) Itsensd havainnoimisen teoria pyrkii selittdimiin tilanteita, joissa dissonanssiteoria ei
pade. Téllaisia ovat muun muassa toiminta sellaisissa tilanteissa, joissa asenteiden ja toimin-
nan vilinen ristiriita ei ole kovin voimakas. (Helkama ym., 2001, s. 200-202.) Itsensd havait-
semisen teorian tueksi on olemassa tutkimuksia, joissa havaittiin ihmisten todella havainnoi-
van omaa kiytOstddn ja muodostavan kisityksid asenteista havaintojen pohjalta (Erwin &

Ahokas, 2005, s. 98).

2.5. Suostutteluviestinta

Toisten ihmisten asenteita voidaan muuttaa suostutteluviestinndlld. Suostutteluviestinnissa
oleelliset komponentit ovat 1dhde, viesti, yleiso ja véline. Namé neljd komponenttia yhdessa

muodostavat tehokkaan suostutteluviestinndn. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 103, 126.)

Suostutteluviestinndn vaikuttavuutta nostavat ldhteen vetovoima ja uskottavuus. Suostuttelu-
viestinndn vastaanottajan arviointi maarittdd sen, kuinka vetovoimaisena ja uskottavana hén
lahdettd pitdd. Vetovoima kuvaa ldhteen miellyttdvyyttd ja viehéttdvyyttd, kun taas uskotta-
vuutta tarkasteltaessa arvioidaan luotettavuutta ja asiantuntemusta. (Erwin & Ahokas, 2005, s.
105.) Léahteen vaikutus asenteen muutokselle on suuri vastaanottohetkelld, mutta jo neljdssa
viikossa ero katoaa, silld tietoldhde ja tieto irtautuvat toisistaan vastaanottajan muistissa. Téatd
1lmidtd kutsutaan myohéisvaikutukseksi, ja sen perusteella viestin vaikuttavuuteen vaikuttaa

lahdettd enemmaén tiedon jddminen muistiin. (Helkama ym., 2001, s. 203.)



Viesti on oltava uskottava ja ymmarrettdvé, jotta se jdd yleison mieleen ja pédédsee vaikutta-
maan asenteisiin. Myds viestin siséltimien viitteiden madrd on tirked, silld tutkimusten mu-
kaan useamman viitteen esittdminen muuttaa asennetta tehokkaammin. Tehokkaalla viittei-
den miirdlla on kuitenkin yksilokohtainen yldraja, silld liilan monen véitteen esittiminen al-
kaa heikentdd viestin tehoa. Liikaa vditteitd esittivd viesti voi saada mielenkiinnon loppu-
maan. Vastaanottaja ei myoOskddn kykene muistamaan liian montaa viitettd kerrallaan. (Erwin

& Ahokas, 2005, s. 112—115.)

Yleison tunteminen on tirked osa suostutteluviestinnin onnistumista. Yleiso méarittda, keneltd
ja miten viesti vastaanotetaan tehokkaimmin sekd millaista viestintdvélinettd olisi hyva kéyt-
td4. Huomioon otettavia asioita ovat muun muassa yleison dlykkyys ja itsetunto, aikaisemmat

asenteet seké sukupuolierot. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 119-122.)

Suostutteluviestintddn kéytettavid vdlineitd ovat muun muassa puhe, lehdet, televisio, radio ja
internet. Eri vélineet siséltdvit eri aisteille suunnattuja elementtejé, kuten tekstid, kuvaa, pu-
hetta ja videota. Tehokkaimman vélineen valinta vaihtelee vilitettivén tiedon ja tarkoitetun

vastaanottajan mukaan. (Erwin & Ahokas, 2005, s. 122—-125.)

2.6. Asenteiden mittaaminen

Asenteiden tutkimus kuuluu sosiaalipsykologian keskeisimpadn tutkimusalueeseen. Asenteita
voidaan tutkia kyselylomakkeiden, tehtivien ja kuvatestien avulla, mutta myds oikeita tilan-
teita analysoimalla. Kéytettivd menetelmi riippuu paljolti tutkittavasta aiheesta. (Erwin &

Ahokas, 2005, s.55; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 697—698.)

Koska ihmisen vastauksiin vaikuttavat paljon heiddn halunsa antaa hyvi kuva itsestdén, ei
suorien menetelmien kdytto ole aina tarkoituksenmukaista. Suorissa menetelmissd thmiseltd
kysytddn suoraan hinen mielipidettdén ja hén tietdd, mitd tutkimuksessa tutkitaan. Epdsuoris-
sa menetelmissd tutkittava ei tiedd mitd asenteita hdneltd selvitetddan. (Helkama ym., 2001, s.

194; Vilkko-Riiheld, 1999, s. 697.)



Asennemittauksissa kdytettdvien kyselytutkimusten kyselyt voivat sisdltdd avoimia tai struk-
turoituja kysymyksid sekd skaaloja. Avoimessa kysymyksessd vastaajan on vastattava kysy-
mykseen omin sanoin, kun strukturoidussa hinelle on annettu vastausvaihtoehdot. Avoimesta
ja strukturoidusta kysymyksestd on olemassa myos vilimuoto, jossa on annettu vastausvaih-
toehdot sekd avoin vaihtoehto (esimerkiksi: muu, mikd?). Avoimella vastausvaihtoehdolla
pyritddn myoOs saamaan sellaisia tuloksia, joita tutkija ei etukdteen osannut ennustaa. (Hirsjar-
vi ym., 2005, s. 188—191.) Asteikkokysymykset eli skaalat esittdvét vaittimié joihin vastaaja
merkitsee asenteensa vaittimia kohtaan. Vastaus merkataan asteikolle sen mukaan, kuinka
vahvasti vastaaja on viittdman kanssa samaa tai eri mieltd. (Helkama ym., 2001, s. 194-195;

Hirsjarvi ym., 2005, s. 189.)

2.7.  Asenteiden yhteys toimintakykyyn ja harjoitteluun

Litkunnan myonteisten vaikutusten on havaittu tehostuvan silloin kun liikkujalla on myontei-
nen asenne litkuntaa kohtaan (Ojanen, 1998, s. 36). Asenteiden on havaittu vaikuttavan lii-
kuntakédyttdytymiseen sekd lapsilla ettd aikuisilla. Positiivinen asenne litkkumista kohtaan
usein lisdd henkilon harrastaman litkunnan mairaa ja negatiivinen asenne toimii liikuntaa es-
tavina tekijand. (Kemppainen & Kérkkdinen, 2012, s. 48; Leino, 2002, s. 53-54; Lindroos,
2010, s. 65-66.)

Asenne ei kuitenkaan miéritd harrastetun litkunnan maaraa lopullisesti. Ympériston tapahtu-
mat ja eldméntilanne maarittavit, konkretisoituuko positiivinen asenne toimintana. Useassa
tutkimuksessa on havaittu, ettd my0s tiysin passiivisilla henkil6illd voi olla myodnteinen asen-
ne liikkuntaa kohtaan, mutta heiddn eldméintilanteessaan se ei johtanut liikunnan harrastami-
seen. Liikunnallisesti passiiviset henkil6t priorisoivat tydn, perheen ja muut harrastukset lii-
kunnan edelle. Toisaalta on henkil6ité, jotka eivdt suhtaudu positiivisesti litkuntaan ja pida
sen harrastamista miellyttdvina, mutta litkkuvat silti saadakseen litkunnan terveysvaikutukset.

(Leino, 2002, s. 53—54; Lindroos, 2010, s. 66—68.)

Viides- ja kuudesluokkalaisia suomalaisia lapsia tutkittaessa havaittiin litkkunta-aktiivisuuden
ja positiivisen tunnevaltaisen asenteen vililld olevan heikko yhteys (Kemppainen & Kérkkai-
nen, 2012, s. 50). Vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuuden ja koululiikunta-asenteen vilistd suhdetta
analysoidessa tulee kuitenkin ottaa huomioon kaksisuuntainen vaikutus. Molemmat muuttujat
ovat osa isompaa vaikuttavien tekijoiden kokonaisuutta, joten asenteen ja aktiivisuuden yh-
teydestd huolimatta syy- ja seuraussuhde ei ole tdysin selvd. (Kemppainen & Kérkkéinen,

2012, s. 61, 64.)



Asenteen kolmikomponenttimallin mukaisesti tieto, tunne ja toiminta ovat sidoksissa toisiin-
sa, ja muutos yhdessd saa aikaan myos muutoksen muissa osissa (Vilkko-Riiheld, 1999, s.
693). Taten ihminen, joka ajattelee tietdvdansd kuntosaliharjoittelun olevan vaarallista sekd
pitdd sitd epdmiellyttdvind toimintana, voi kuntosalille mentydén huomata tietojensa ja tun-
teidensa muuttuvan. Néin yhtd kolmekomponenttimallin osaa muuttamalla voidaan muuttaa

kaikkia kolmea asenteen komponenttia.

Asenteen saatavuudesta johtuen niiden henkildiden, joiden tiedot asenteen kohteesta ovat laa-
jemmat, kdytds on useammin asenteiden mukaista, silld asenteen saatavuus on parempi (Hel-
kama ym., 2001, s. 198). Jos esimerkiksi kahdesta sellaisesta henkildstd, jotka ajattelevat yhta
positiivisesti kestdvyysharjoittelun harrastamisesta, ensimmadiselld on enemman tietoa kesté-
vyysliikunnasta, on todennikoista, ettd hin myds harrastaa enemmain kestdvyysliikuntaa. Ndin

ollen asenteita voidaan myds vahvistaa esimerkiksi tiedotuskampanjoilla.

Dissonanssiteorian mukaisesti henkild muuttaa asenteitaan vastaamaan tekemiddn valintoja
tuntemansa dissonanssin perusteella (Helkama ym., 2001, s. 159—160). Néin ollen henkild,
joka joutuu valitsemaan juoksulenkin ja perheen kanssa vietetyn ajan vililld, muuttaa toden-
nikoisesti asennettaan. Jos henkild valitsee viettdd aikaa perheensd kanssa, hdnen asenteensa

perhettd kohtaan muuttuu positiivisemmaksi, mutta asenne urheilun térkeytta kohtaan laskee.

Itsensd havaitsemisen teorian mukaan asenteet ovat henkilon kuvauksia omasta kdyttdytymi-
sestadn (Helkama ym., 2001, s. 200). Teorian mukaan henkil6n, joka harrastaa paljon penkki-

punnerrusta, on omattava positiivinen asenne penkkipunnerrusta kohtaan.



3. FYYSINEN TOIMINTAKYKY

3.1.  Fyysiseen toimintakykyyn liittyvit késitteet

Fyysinen aktiivisuus kasittdd kaiken valveilla tapahtuvan tahdonalaisen fyysisen toiminnan.
Fyysistd aktiivisuutta pidetién yleisesti yldkisitteend kaikelle ihmisen liikkeelle. (Borodulin
& Wennman, 2019, s. 8; Caspersen ym. 1985, s. 126; Milkid & Wasenius, 2019, s. 10.) Fyy-
sinen aktiivisuus kuluttaa energiaa riippuen liikkeen kuormittavuudesta. Energiankulutusta
pidetddn liikkumisen perustana. (Caspersen ym. 1985, s. 126; Fogelholm 2011, s. 20; Mélkia
& Wasenius, 2019, s. 10.) Suomessa on tavallisesti kutsuttu /itkunnaksi kaikkea suunnitelmal-
lista fyysistéd aktiivisuutta, mutta se voidaan tarkemmin maééritelld sisdltdvan urheilusuorituk-
set, kunnon ja terveyden parantamisen sekd mielihyvéddn tdhtddvin fyysisen aktiivisuuden
(Milkia & Wasenius, 2019, s. 10; Sandstrom, 2011, s. 73). Liikunta mielletdédn l14helle sanoja
urheilu ja harjoitus. Harjoituksella tarkoitetaan tavanomaisesti sellaista litkuntaa, jonka ta-
voitteena on kehittdd tai yllapitdd fyysistd kuntoa. (Caspersen ym. 1985, s. 126; Milkid &
Wasenius, 2019, s. 10.)

Fyysiselld kunnolla ei ole yksiselitteistd médritelmid, mutta tavallisesti silld tarkoitetaan niité
fyysisen tyon tekemiseen liittyvid ominaisuuksia, kuten kestdvyys, voima ja nopeus, joita ih-
miselld on tai joita he voivat saavuttaa (Iglesias-Soler & Chapman, 2016, s. 73; Pihlainen ym.,
2011, s. 27). Termit fyysinen toimintakyky ja fyysinen suorituskyky ovat toistensa synonyyme-
ja ja tarkoittavat kykyéd tehdd kuntoa ja motorisia taitoa vaativaa lihastyotd. Jalkimmaisen
termin kdinndstd physical performance kdytetddn useimmiten ulkomaisessa kirjallisuudessa.
(Pihlainen ym., 2011, s. 27.) Termin fyysinen toimintakyky kadytt6d puoltaa sen olevan yhtey-
desséd termiin foimintakyky. (Toiskallio, 1998, s. 27-28). Sotilaspedagogiikassa ihmisen toi-
mintakyky jakaantuu neljdin osa-alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen, eettiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn. Eri toimintakyvyt ovat keskindisessd riippuvuussuhteessa toisiinsa ja yhden
heikentyminen tai vahvistuminen vaikuttaa vdistdméttd muihinkin toimintakykyihin. (Toiskal-

lio 2009, s. 49; Anttila, 2014, s. 143.)

ole tdydellistd yksimielisyyttd, mutta eri ehdotukset sisdltdavit paljon samankaltaisuuksia. Pal-
jon toistuvia osa-alueita ovat muun muassa hapenottokyky, lihasvoima, lihaskestivyys, liike-
hallinta, liikkkuvuus, kehon koostumus ja aineenvaihdunta. Ndmé osa-alueet voivat pitdd sisél-
ladn osa-alueita, esimerkiksi tasapainon ja ketteryyden voidaan ajatella kuuluvan liikehallin-

nan alle. (Iglesias-Soler & Chapman, 2016, s. 74-75; Kunnon osa-alueet, 2022.)
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Yksinkertaisimmillaan fyysisen kunnon voidaan ajatella jakautuvan kahteen osa-alueeseen:
kestdavyyskunnoksi ja lihaskunnoksi (Fyysinen kunto ja terveys, 2022; Kyroldinen & Santtila,
2021, s. 15). Kestidvyydeksi ja lihaskunnoksi yksinkertaistaessa kunnon mééritelmésta erote-
taan taito ja motoriikka. Tdssd madrittelyssd voidaan ndhdd kunnon ja motoristen taitojen yh-
dessd muodostavan fyysisen toimintakyvyn, mutta motoriikan ei ndhdd kuuluvan kunnon osa-
alueisiin. (Pihlainen ym., 2011, s. 27.) Toisaalta voidaan ajatella motoriikan sisdltyvén lihas-
kunnon alle, silld kaikki hermo-lihasjdrjestelmén toiminta vaatii motoriikkaa (Fyysinen kunto

ja terveys, 2022).

3.2.  Toimintakyky ja sen kehittiminen

Toimintakyky mielletddn ihmisen kyvyksi toimia siind ympéristdssd, jossa hin eldi ja toimii.
Hyvin toimintakyvyn avulla ihminen selvidd itselleen valttiméattomistd ja merkityksellisistéd
toiminnoista, kuten itsestdin ja muista huolehtimisesta, tyOsta ja harrastuksista. (Mitd toimin-
takyky on?, 2019; Toiskallio 2009, s. 48.) Fyysinen toimintakyky on siten edellytyksié selvitid
ympardivistd maailmasta ja sen fyysisistd haasteista litkuttamalla itseddn (Mitd toimintakyky
on?, 2019). Normaalioloissa ja arjessa ihmiset voivat selvitd hyvinkin alhaisen fyysisen toi-
mintakyvyn kanssa. Sotilasta ympirdivd fyysinen maailma voi raskaissa harjoituksissa ja
etenkin sota-aikana olla erittdin kuormittava, joten sotilaan fyysisen toimintakyvyn tulee olla
keskivertoihmistd parempi. (Kyroldinen ym., 2021, s. 3.) Sotilaille fyysisen toiminnan vaati-
muksena on selviytyminen seké tehokas ja harkittu toiminta kuormittavissa oloissa joko yksin

tai osana joukkoa (Toiskallio 2009, s. 52; Sotilaan kdsikirja 2020, 2019, s. 192).

Jotta fyysistd toimintakykyé voidaan kehittdd, on oltava kokonaisndkemys fyysisen toiminnan
vaatimuksista, tavoitteesta sekd merkityksestd (Toiskallio, 1998, s. 28-29). Kehittdmisen
padmadrand tulee olla kokonaisuuden kannalta oleellisten tavoitteiden saavuttaminen, jotta
ominaisuuksien harjoittaminen ei muutu epadmielekkadksi yksittdisten suoritteiden toista-
miseksi ilman ymmarrysta siitd, mitd ominaisuutta harjoitus kehittdd. On ymmarrettava mihin
mitidkin ominaisuutta parantavat harjoitteet pyrkivét. Esimerkiksi juokseminen voi harjoittee-
na olla epamielekistd, mutta toimintaan saa lisdd motivaatiota, kun ymmairtdd juoksutestin
tuloksen vahvan yhteyden sotilaalle tarkeisiin tehtdviin kuten taakankantoon ja nostamiseen.
(Szivak ym., 2014.) Toimintakyvyn tasoa tarkastellessa tulee tuntea nykyisten ja tulevien teh-
tdvien asettamat vaatimukset ja edellytykset. Toimintakyky on hyvilla tasolla, kun edellytyk-
set ylittdvat vaatimukset. (Sotilaan kdsikirja 2020, 2019, s. 192.)
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Tavoitteenasettelu on avainasemassa toimintakyvyn kehittdmisessid. Haluttu lopputulos, re-
surssit ja kdytettdvissd oleva aika on tunnettava, jotta tarvittavan harjoittelun mééra ja laatu
osataan ennakoida. Tavoitteen on oltava tarpeeksi korkealla, mutta saavutettavissa, jotta kehi-
tystd voi tapahtua. Tavoite tulee myo0s jakaa realistisiksi vilitavoitteiksi ja konkreettisiksi kei-
noiksi, jotka ohjaavat harjoittelua. Motivaatio on tdrked osa tavoitteen saavuttamista ja jo
pelkkd tavoitteiden asettaminen nostaa motivaatiota. (Moody & Davies, 2016, s. 241-241;
Sotilaan kdsikirja 2020, 2019, s. 192—-193.)

3.3. Kestidvyyskunnon kehittiminen

Kestdvyyskunto on kykyé vastustaa visymisté fyysisen suorituksen aikana. Visymyksen méa-
ritelmista tai tarkasta aiheuttajasta ei ole yksimielisyyttd, silld visymys ja sen mekanismit
ovat ainakin osittain riippuvaisia suorituksen kestosta ja intensiteetistd. Kestavyyteen vaikut-
tavia tekijoitd ovat ainakin hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, lihasten aineenvaihdunta
sekd lihasten ja hermoston toiminta, jota voidaan parantaa kestdvyysharjoittelulla. Kestavyys-
litkkunnassa pyritddn kuormittamaan suuria lihasryhmia riittdvalld intensiteetilld ja tarpeeksi
kauan, jolloin kehon sydén- ja verenkiertoelimistd, hengityselimistd seké rasva- ja hiilihyd-
raattiaineenvaihdunta kehittyvét. (Borodulin & Wennman, 2019, s. 8.; Fogelholm, 2007, s.
51; Viskari ym., 2015, s. 11.)

Kestdvyysliikunnan luonne vaihtelee kehitettdvin kestivyysominaisuuden mukaan. Anaero-
binen kestidvyysharjoittelu on perinteisesti jaettu tehotason mukaan peruskestdvyydeksi, vauh-
tikestdvyydeksi sekd maksimikestivyydeksi. (Sotilaan késikirja 2020, 2019, s. 196—-197; Vis-
kari ym., 2015, s. 11-12.)

Peruskestdvyyttd harjoitettaessa kehitetddn elimiston hapenottoa ja aineenvaihduntaa liikku-
malla 20 minuutista jopa neljdéin tuntiin, sykkeen ollessa 50—70 prosenttia maksimisykkeesta.
Peruskestivyyttd kehittdvit matalatehoinen juoksu, marssi, hithtdiminen ja sauvakévely. (Sofi-

laan kdsikirja 2020, 2019, s. 196-197; Viskari ym., 2015, s. 11-12.)

Vauhtikestdvyysharjoittelu harjoittaa elimiston ja lihasten kykya tehdé tyotd ilman kasaantu-
vaa visymystd. Vauhtikestdvyysharjoitus kestdd tavallisesti 20 minuutista yhteen tuntiin, sy-
kealueen ollessa 70—-85 % maksimista. Vauhtikestdvyysharjoittelu aiheuttaa hengistymisti ja
hieneritystd, mutta puhumisen tulisi onnistua harjoitteen aikana. (Sotilaan késikirja 2020,

2019, s. 196-197; Viskari ym., 2015, s. 11-12.)
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Maksimikestdvyyttd harjoitettaessa kehitetddn elimiston maksimaalista hapenottokykyéd seké
vastustusta lihasten happamuuden nousulle. Maksimikestdvyysharjoittelussa sykkeen tulisi
olla noin 85-100 % maksimisykkeesta ja harjoituksen keston 5-30 minuuttia. (Sotilaan kdsi-

kirja 2020, 2019, s. 196-197; Viskari ym., 2015, s. 11-12.)

Vauhtikestdvyys- ja maksimikestdvyysharjoittelu voidaan toteuttaa myos intervalliharjoittelu-
na, jolloin kuormitusta séédelldén litkkumalla vélilld suuremmalla teholla ja vélillda matalam-
malla nopeudella. Vauhtikestdvyydesséd intervallien pituudet ovat noin 3-20 minuuttia ja
maksimikestidvyysharjoitteissa 3—10 minuuttia. (Sotilaan késikirja 2020, 2019, s. 196-197;
Viskari ym., 2015, s. 11-12.)

3.4. Lihaskunnon kehittiminen

Lihaskuntoa lisddvid aktiviteettejd ovat kaikki ne toiminnot, jotka harjoittavat lihasten seka
sen tukiosien kuten jénteiden ja sidekudosten voimaa (Sotilaan késikirja 2020, 2019, s. 198—
201; Viskari ym., 2015, s. 13). Lihaskuntoharjoittelu on fyysistd aktiivisuutta, jonka pyrki-
myksend on kasvattaa tai ylldpitdd lihasten voimaa tai lihasmassaa (Borodulin & Wennman,
2019, s. 8). Tillaista lihaskuntoharjoittelua voi tehdd esimerkiksi vapaita painoja nostamalla
tai kehonpainoharjoitteilla. Lihaskuntoharjoittelun lisdksi my0s kaikki paivittdiset toiminnot,
kuten esineiden nostaminen, pihatyot ja rappusten nouseminen ylldpitivét ja kehittivit lihas-

kuntoa. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report, 2018, s. 38.)

Voimaominaisuuksien kehittdmisen voi jakaa kolmeen osa-alueeseen: kestovoimaan, nopeus-
voimaan ja maksimivoimaan (Ahtiainen & Hékkinen, 2007, s. 125). Kestovoimaharjoittelussa
kehitetddn hermo-lihasjérjestelméé ja aineenvaihduntaa joko aerobisesti, eli hapen avulla, tai
anaerobisesti, ilman happea. Kestovoimaharjoitteet tehddéin suurilla toistoméirilld joko pel-
kélld kehonpainolla, tai kuormalla, joka on maksimissaan 60 % yhden toiston maksimikuor-
masta (1RM). Nopeusvoimaharjoittelu kehittid muun muassa voimantuottonopeutta. Nopeus-
voimaharjoituksessa kiytetddn yleisimmin 40—60 % kuormia 1RM:std, mutta litke pyritdén
tekemédn mahdollisimman nopeasti. Maksimivoimaharjoituksessa puolestaan kehitetddn suu-
rinta mahdollista voimantuottoa joko lihasmassaa kasvattamalla tai hermotusta parantamalla.
Lihasmassaa kasvattaa parhaiten 60—85 % teholla 1RM:std, 8—12 toiston sarjoissa tehdyt hy-
pertrofiset harjoitukset ja hermostollista maksimivoimaa parantaa parhaiten 85-100 % 1RM:n
teholla tehdyt 1-3 toiston sarjat. (Sotilaan kdsikirja 2020, 2019, s. 198-201; Viskari ym.,
2015, s. 13.)
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3.5. Fyysinen aktiivisuus ja terveys seké liitkunnan harrastamisen terveysriskit

Suomessa vapaa-ajalla harrastetun liikkunnan mééra on ollut viime vuosikymmenet kasvussa,
mutta fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt arjessa ja tyossd (Helajarvi ym., 2015, Milkid &
Wasenius, 2019, s. 23). Vastaava kehitys on ndhtdvissd maailmanlaajuisesti. Neljdnnes ihmi-
sistd liikkkuu liian véhén ja korkean elintason maissa liikkkumattomuus on kaksi kertaa ylei-
sempdd kuin matalamman elintason maissa. Yleisimmét syyt aktiivisuuden vdhentymiselle
ovat tyon kuormituksen viheneminen, vapaa-ajan passivoituminen ja autoilu. (Helajarvi ym.,

2015; Physical activity, 2022.)

Fyysinen aktiivisuus on osa terveyskayttdytymistd (Mailkid & Wasenius, 2019, s. 23). Suo-
messa ja muissa kehittyneissd maissa yleisimmat syyt olla harrastamatta liikuntaa ovat koettu
kiire, sairaudet tai vammat, rajalliset vélineet ja tilat sekd puutteelliset tiedot ja taidot (Col-
berg, 2016; Milkid & Wasenius, 2019, s. 23, 25). Myo6s huono fyysinen kunto estéa liikunnan
harrastamista (Holtt4, 2013, s. 58; Raatikainen, 2016, s. 51).

Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti muun muassa sydén- ja verenkiertoelimiston,
lihasten seké tukielinten terveyteen. Aktiivinen liikunta vdhentdd my0s runsaan istumisen
aiheuttamia riskitekijoitd. Liikkumattomuus taas on maailman neljanneksi suurin itsendinen
kuoleman riskitekija. Riittdméton liikunta altistaa ylipainolle, tuki- ja liikuntaelinongelmille,
mielenterveysongelmille sekd monille muille sairauksille, kuten erilaisille sydville. Heikko
fyysinen toimintakyky on myds yhteydessd alentuneeseen eldménlaatuun ja kasvaneisiin ter-
veydenhuoltokustannuksiin. (ACSM, 2021, s. 10; Helajarvi ym., 2015; Physical activity,
2022; Tomey & Sowers, 2009, s. 1.)

Suomalaisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd sairaudet tai vammat voivat my0ds vahentdi fyy-
sistd aktiivisuutta. Ndidenkin tutkimusten mukaan suurimmat syyt olla harrastamatta litkuntaa
ovat laiskuus ja ajan puute, mutta osa ihmisistd kokee sairauden tai vamman myo0s esteend
litkkunnan harrastamiselle. (Méntyld, 2011, s. 65; Suikka, 2004, s. 89; Virranniemi, 2014, s.
61-62; Zacheus ym., 2003, 84.) Sairauksien tai vammojen kanssa liikkuvien tulisi saada ter-

veydenhuollosta tukea itselleen sopivien liikuntamuotojen 16ytdmiseksi (Rantakokko, 2010).
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Fyysisen toimintakyvyn yhteyttd sotilaan psyykkisiin ominaisuuksiin ei ole ulkomailla tutkit-
tu, ja Suomessakin aihetta on selvitetty vain varusmiehilld. Tutkimuksissa on havaittu fyysi-
sen aktiivisuuden olevan heikosti yhteydessd muun muassa emotionaaliseen vakauteen, itse-
tuntoon ja kognitiiviseen suoriutumiseen. (Nyman & Ojanen, 2021 s. 169.) Fyysisen aktiivi-
suuden on todettu olevan hyvéksi myos psyykkiselle terveydelle. Liikunta auttaa muun muas-
sa masennuksen, ahdistuneisuuden, muistisairauksien sekd addiktioiden hoidossa. (Ruegseg-
ger & Booth, 2018, s. 5-6.) Suomalaisissa tutkimuksissa on havaittu vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden olevan positiivisesti yhteydessd nuorten itsetuntoon (Pihlajaniemi, 2014; Lakka,

2019).

Liikunnan harrastaminen voi sisaltid myos terveydellisid riskejd. Loukkaantuminen tai kuo-
leminen liikunnan harrastamisen seurauksena on harvinaista, ja oikeanlaisilla varotoimilla
riskejd voidaan pienentdd. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Re-
port, 2018, s. 57-58; Rocha & Pimenta, 2016, s. 208.) Kuolemantapaukset ja vakavat kompli-
kaatiot johtuvat yleensd syddmen ja verenkiertoelimiston sairauksista ja toimintah&irigistad. Ne
ovat yleisimpid sellaisilla ihmisilld, jotka kuuluvat sepelvaltimotaudin riskiryhméén ja liikku-
vat vahén. (Kallinen, 2007, s. 23, 25.) Sydanperdisié tai verenkierrollisia hdirioitd paljon ylei-
sempid ovat kuitenkin ortopediset vammat, kuten nilkka- ja polvivammat (ACSM, 2021, s.
12; Parkkari ym., 2004). Liikuntavammat luokitellaan rasitusvammoiksi ja &killisiksi tapa-
turmiksi. Rasitusvammat ovat kudosvaurioita, jotka ilmaantuvat véhitellen ja pahenevat lii-
kunnan my®6ti. Akilliset tapaturmat, kuten venidhdykset, aiheutuvat yksittiisisti tapahtumista.

(Litkuntavammojen ja TULE-oireiden ehkdisy, 2022.)

Vammautumisriski on yhteydessd harjoittelun intensiteettiin, esimerkiksi 64 kilometrid vii-
kossa juoksevilla on havaittu suurempi loukkaantumistodennikoisyys kuin 24 km viikossa
juoksevilla. Pelkkd litkunnan maari ei kuitenkaan maaritd vammautumisriskid. Sekd suomala-
sissa ettd ulkomaisissa tutkimuksissa on havaittu niiden sotilaiden tai siviilien, jotka harrasti-
vat sadnnollisesti litkuntaa, selvinneen pienimmilld vammautumisilla uudesta rasituksesta.
(Pihlajaméki & Kyro6ldinen, 2021, s. 149; Physical Activity Guidelines Advisory Committee
Scientific Report, 2018, s. 58-59.) Liitkunnan maardi ei siis tule peldtd, mutta uudet lajit ja
liikkeet tulee aloittaa pienemmalld rasituksella ja vaiheittain kuormitusta lisddmalld, antaen
kehon palautua kunnolla suoritteiden ja harjoituskertojen vilissd. Rasituksen tulee olla alusta
asti kuitenkin riittdvai, jotta keho oikeasti kuormittuu ja kehitysté tapahtuu. Elimiston tottues-
sa uuteen aktiviteettiin, tulee intensiteettii nostaa, jotta kehittyminen jatkuu. (Physical Activity

Guidelines Advisory Committee Scientific Report, 2018, s. 58—59.)
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Vammautumisriski on myods korkeampi kontaktilajeissa, kuten jddkiekossa ja koripallossa.
Kontaktittomissa lajeissa vammautumistodennédkoisyydet ovat matalammat. Néin ollen lajit,
kuten juoksu, pyordily, uiminen tai golf, voivat soveltua paremmin ihmisille, joilla on kohon-
nut vammautumisriski esimerkiksi ikdnsd puolesta. (Physical Activity Guidelines Advisory

Committee Scientific Report, 2018, s. 58.)

Liikunnan hyodyt kuitenkin ylittdvat riskit, eikd litkkumista saa jattda viliin vammautumisen
pelossa. Riskiryhméin kuuluvat voivat vilttdd kaikista vaarallisimpia lajeja, mutta tirkeinta
on nousujohteinen harjoittelun intensiteetin nosto. (ACSM, 2021, s. 10; Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Scientific Report, 2018, s. 57-59.) Liikunnalla on lukuisia
terveyshyotyjd ja vahva tutkimusndyttd osoittaa litkunnan pienentidvén riskid sairastua mo-

neen sairauteen (Vuori, 2011, s. 12).

16



4. AMMATTISOTILAIDEN FYYSISEN TOIMINTAKYVYN KEHIT-
TAMINEN

4.1. Maavoimien ammattisotilas

Maavoimat on Meri- ja Ilmavoimien ohella yksi Puolustusvoimien kolmesta puolustushaaras-
ta. Maavoimat on niin henkilokunta- kuin varusmiesmiéréltdén suurin puolustushaara ja sen
tehtdaviin kuuluu maa-alueen puolustaminen, muiden viranomaisten tukeminen, kansainvali-
sen avun vastaanottaminen ja antaminen sekd osallistuminen kansainviliseen kriisinhallin-

taan. (Maavoimat — Tietoa meistd, 2023; Maavoimien historia ja perinteet, 2023.)

Maavoimien ammattisotilaita ovat upseerit, aliupseerit, opistoupseerit ja erikoisupseerit, joita
on palveluksessa yhteensd noin 3600. Lisdksi Maavoimissa palvelee noin 200 sopimussotilas-
ta. Sopimussotilaat ovat muiden edelld mainittujen tavoin virkasuhteessa Puolustusvoimiin,
mutta heiddn tyOsopimuksensa pituus on tyypillisesti kuudesta kahteentoista kuukautta.

(Maavoimat — Tietoa meistd, 2023; Sotilastehtdvdt, 2023.)

Ammattisotilaiden tehtdvét ovat monipuolisia ja vaihtelevat riippuen koulutustaustasta ja vir-
kaidstd, eli tyduran pituudesta. Tavallisimpia tehtdvid ovat kouluttajatehtivit, tydoyksikon hal-
linnolliset tehtdvét, asiantuntijatehtavit seké erilaiset suunnittelu, esikunta- ja johtajatehtavit,
jotka ovat luonteeltaan pitkélti toimistotyoskentelyd. Eri tehtdvien kuormitusasteet vaihtelevat
suuresti. (Hietapakka & Seppidnen, 2021, s. 15-16; Sotilaan kdsikirja 2020, 2019, 214-219;
Sotilastehtdvdt, 2023.) Jokainen ammattisotilas on kuitenkin velvoitettu ylldpitiméan tehti-
viansd vaatimaa kunto- ja taitotasoa. Lain mukaan myds tehtdvddn palkkaaminen edellyttaa

tehtavaian vaaditun kuntotason saavuttamista. (Laki Puolustusvoimista, 2007.)
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4.2. Ammattisotilaiden fyysiset vaatimukset Puolustusvoimissa

Ammattisotilaiden, kuten varusmiesten ja reservildistenkin, hyvd fyysinen toimintakyky on
tarkedd koko Puolustusvoimien suorituskyvyn kannalta, silld suorituskykyiset sotilaat muo-
dostavat suorituskykyisen sotajoukon (Kyr6ldinen & Santtila, 2021, s. 11). Sotilaan on jakset-
tava suorittaa rauhanajan tyotehtdvansd rasittumatta niissi liiallisesti sekd oltava kykenevéi-
nen kestimadn poikkeusolojen tai pitkédkestoisten ja fyysisesti kuormittavien harjoitusten ai-
heuttama lisdkuormitus. Kova kuormitus aiheuttaa toimintakyvyn laskua ja timén vuoksi soti-
laalla on oltava voimavarareservi. Voimavarareservi tarkoittaa henkilon suorituskyvyn edelly-
tysten ylittdvan vaatimukset, jolloin hdn kykenee toimimaan tehokkaasti myods normaalirasi-
tuksen ylittdvissd kuormitushuipuissa. Voimavarareservi nopeuttaa myos palautumista ras-
kaista suorituksista. (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 5; Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 11—
12; Nindl ym., 2002.) Ammattisotilaan tyotehtdvét ja varsinkin sodanajan tehtdvét vaativat
fyysiseltd toimintakyvyltd monipuolisia kestivyys- ja voimaominaisuuksia, joten héneltd
my0s odotetaan keskivertokansalaista suurempaa litkunnallista aktiivisuutta (Kyr6ldinen &
Santtila, 2021, s. 11-12; Ojanen, 2021, s. 47, 53). Esimiehen esimerkilld on suuri merkitys
alaistensa myonteisen liikunta-asenteen vahvistamisessa sekd toimintakyvyn ylldpidossa

(Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 7).

Suomessa ammattisotilaiden vaatimukset perustuvat lakiin, mutta laissa ei méariti testaukses-
ta yksityiskohtaisesti, vaan tarkennukset annetaan Puolustusvoimien omissa normeissa (Fyy-
sinen toimintakyky, 2021; Laki Puolustusvoimista, 2007). Puolustusvoimista annetun lain
(11.5.2007/551) 43 §:n mukaan ammattisotilaan on pidettava yll4 késkettyjéd sotilaan perustai-
toja ja asetusten mukaista kuntoa. Lisdksi puolustusministeriéon asetuksen (1253/2007) 14
§:ssd madratddn ammattisotilaiden perustaidot ja kunto arvioitavaksi sdadnnollisesti testaamal-

la, mutta ei méiéritd tarkemmin testaustaajuutta.

Fyysinen toimintakyky -normi (2021) liitteineen maarittdd Puolustusvoimien ammattisotilai-
den, varusmiesten seké naisten vapaaehtoista asepalvelusta suorittavien henkiléiden fyysisen
toimintakyvyn yllépitoon liittyvét valtakunnalliset tavoitteet ja velvoitteet. Fyysisen toiminta-
kyvyn tasot kuvataan viisiportaisella asteikolla, joista alin taso (1) on minimivaatimustaso
kaikille ammattisotilaille ja tasot 2—5 tehtdvikohtaisia tavoitetasoja (Fyysinen toimintakyky,
2021, litte 1 s. 2). Kuntotesteistd ja minimivaatimustasosta kerrotaan yksityiskohtaisesti lu-

vussa 4.3.
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Vaatimustasot kuhunkin tehtdvddn mairitetddn hallintoyksikon tehtivikokoonpanotaulukois-
sa. Vaatimustasoa arvioitaessa otetaan huomioon tyon sisilto ja luonne. Kuvio 1 esittelee fyy-
sisen toimintakyvyn tavoitetasot ja kyseisten tasojen tyon luonteen sekd kullekin tasolle vaa-
ditut kestdvyys- ja lihaskuntotestien sekéd taakankannon minimiarvot. Tason saavuttaakseen
sotilaan tulee jokaisessa testissd ylittdd madritetty alimmaisraja. Esimerkiksi saavuttaakseen
tason 3, tulee sotilaan juosta 12 minuutin juoksutestissd yli 2500 metrid tai saavuttaa UKK-
kivelytestissd vahintddn 44,6 ml/ kg / min sekd saavuttaa lihaskuntotestissd 95 pistettd tai

enemman ja taakankannossa vahintddn 120 metrid. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 2.)

Fyysisesti erittdin vaativat
tehtavat.
Erikoisjoukkotoiminta.

Juoksutesti 3000 m tai
55,8 ml/kg/min UKK-kively
Lihaskunto 125
Taakankanto 140 m

Raskas ulkotyd.
Tiedustelukoulutus ja
valmiusyksikkétydskentely.
Jatkuva kuormitus yli 8 t.

Juoksutesti 2800 m tai
51,3 ml/kg/min UKK-kively
Lihaskunto 110
Taakankanto 130 m

Ulkotyd.
Perusyksikon kouluttaja ja

kriisinhallinnan operatiiviset teht.

Jatkuva kuormitus yli 4 t.

Juoksutesti 2500 m tai
44,6 ml/kg/min UKK-kavely
Lihaskunto 95

Taakankanto 120 m

Sisd- ja ulkotydn yhdistelma.
Kriisinhallinnan esikuntatehtavat.
Vaihteleva kuormitus
yhtédjaksoisesti enintdan 2-4 t.

Juoksutesti 2300 m tai
40,1 ml/kg/min UKK-kavely
Lihaskunto 80

Taakankanto 110 m

Minimivaatimustaso.
Sisatyo, kevyt toimistotyo,
kuljettajatehtavat ja
istumatyot.

Juoksutesti 2000 m tai
33,4 ml/kg/min UKK-kévely
Lihaskunto 50

Taakankanto 100 m

Kuvio 1: Ammattisotilaiden fyysisen toimintakyvyn tehtdviakohtaiset tasot ja toimintakyky-

vaatimukset. Mukailtu Fyysinen toimintakyky -normista (2021, liite 1, s. 1-2).

Kuntotestirajat ovat tehtdvikohtaiset. Miehille ja naisille vaatimukset ovat samat, eli tavoite-
tasot ovat tasa-arvoiset. Kajan (2016, s. 47-48) mukaan enemmisto ja varsinkin miessotilaat
ovat olleet sitd mieltd, ettd fyysisen toimintakyvyn rajojen tulee olla sukupuolineutraaleita.
Tyyskd (2015, s. 40) havaitsi, ettd vastaajista 66 % kannatti sukupuolineutraaleita testirajoja

25 % vastustaessa niité.
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Puolustusvoimista annetun lain (11.5.2007/551) 37 §:n mukaan jokaisen sotilasvirkaan nimi-
tettdvén on oltava terveydeltdin ja fyysiseltd kunnoltaan virkaan sopiva. Niin ollen aliupsee-
riksi, upseeriksi tai erikoisupseeriksi nimitettdvien tulee olla saavuttanut vaadittu fyysisen
toimintakyvyn taso ennen virkaan nimittdmistd. Ammattisotilaan maardamisté tehtiviasta toi-
seen el estd se, ettd hin ei saavuta uuden tehtidvén fyysisid vaatimuksia. Esimiehen on vuotui-
sissa kehityskeskusteluissa ryhdyttdvé toimenpiteisiin, mikéli alainen ei ole kyseisend vuonna
saavuttanut tehtdvinsad edellyttdméé fyysisen toimintakyvyn tavoitetasoa. Tason alittaneelle
tulee asettaa tulevan kauden tavoitteeksi hyvéiksyttdvin tason saavuttaminen seka laatia henki-
l6kohtainen kunto-ohjelma. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1, s. 4; Kehityskeskustelut
puolustusvoimissa 2021 - 2022, 2021, s.9.)

Tavoitetasojen saavuttamisella tai saavuttamatta jattdmiselld ei ole suoraa vaikutusta palk-
kaan. Eskola (2007, s. 114—115) toteaa palkan nostamisen olevan suuressa roolissa tyOssa
jaksaminen keinona ja Suomen Olympiakomitean teettimin Henkilostolitkuntabarometrin
(2017, s. 36) mukaan 33 % vastaajista lisdisi litkuntaa, jos silld olisi vaikutus palkkaan. Pih-
laisen (2010, s. 46—47) mukaan taloudelliset resurssit, kuten liikuntasetelit ja kunnon vaikutus
palkkaan, nihtiin yhtend tarkedni tapana kehittié liikuntapalveluita. My6s Haralan (2019, s.
39) mukaan asiantuntijaraati néki tehtidvékohtaiset vaatimukset ja niiden tiyttymisen nakymi-
send palkkauksessa mahdollisena kannustimena. Kuitenkaan Puolustusvoimissa fyysisen toi-
mintakyvyn tason vaikutusta palkkaukseen ei ole haluttu ottaa kdytto6n ammattiliittojen vas-

tustuksesta johtuen (Leinonen ym. 2012, s. 181).

Ennen vuonna 2020 tapahtunutta muutosta, ei kunnoltaan alle vélttavalla tasolla olleita am-
mattisotilaita tullut esittdd ylennettiviksi, jatkokoulutukseen, kansainvélisiin tehtédviin tai so-
taharjoituksiin (Puolustusvoimien palkatun henkiloston fyysinen tyokyky ja kenttikelpoisuus,
2008). Nykyinen normisto ei anna suoraa vaatimustasoa harjoituksiin osallistumiselle, silld
sotilaallisten harjoitusten kuormittavuus on vahvasti tehtdviasidonnainen. TyOnantajaa velvoi-
tetaan kuitenkin arvioimaan tyo- ja palvelusturvallisuuden nékokulmasta tyontekijin soveltu-
mista vaatimuksiltaan eroavaan tehtdvdin ennen kyseiseen tehtivddn madradmista. (Fyysinen

toimintakyky, 2021, liite 1, s. 3.)
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4.3.  Puolustusvoimien kuntotestit

Kuntotestien tarkoituksena on mitata yksilon kykya tuottaa lihasvoimaa, aikaansaada mekaa-
nista tehoa ja kykyd tehdd mekaanista tyotd. Kuntotestilld mitataan ja arvioidaan fyysisen
kunnon perusominaisuuksia. Kuntotestit ovat myds kannustin ja apuvéline, jonka avulla tes-
tattava saa tietoa omasta kunnostaan ja tavoitteidensa saavuttamisesta. (Ahtiainen ym., 2022,
s. 4; Keskinen ym. 2004, s. 12.) Puolustusvoimat kéyttdd kuntotesteji arvioidessaan sotilaiden
suoriutumiskykyd kuormittavista tilanteista sekd heilld kidytossddn olevasta voimavarareser-

vistd (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 5).

Puolustusvoimien kuntotestit suoritetaan vuosittain. Siitd vuodesta, kun ammattisotilas tayttaa
55 vuotta, hdnen tulee suorittaa kuntotestit vahintddn kerran kolmessa vuodessa. (Fyysinen
toimintakyky, 2021, liite 1, s. 3.) Ammattisotilas voi kuitenkin saada esimieheltdén vapautuk-
sen testeistd suorituskauden aikana tyoterveyslddkdrin suosituksesta. Muita hyvéksyttavid
syitd jattaa testit tekemdttd ovat yli kuusi kuukautta kestdvé virkavapaus tai kansainvilinen
tehtdva suorituskaudella. Jos ammattisotilas saavuttaa kuntotestikaudella fyysisen toimintaky-
vyn tasoksi vihintddn 4, voi hdn seuraavalla kaudella jattaa testit tekemittd. Ammattisotilaat
voivat kuitenkin osallistua testeihin omasta halustaan, vaikka olisivatkin vapautettuja niista.

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 3.)

Puolustusvoimissa fyysisen toimintakyvyn arviointiin kuuluvat kuntotestit ovat:
- kestivyystesti (12 minuutin juoksutesti tai UKK-kévelytesti),
- lihaskuntotesti (vauhditon pituushyppy, 1 minuutin istumaannousutesti ja 1 minuutin
etunojapunnerrustesti) seka

- taakankantotesti (vain ammattisotilaat).

Lisédksi testattavilta mitataan paino, pituus ja vyotironympédrys ennen lihaskuntotestid tai

UKK-kévelytestid. (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 6.)

Kestivyystesti suoritetaan tavallisimmin 12 minuutin juoksutestind (Cooperin testi.) Testissi
edetddn juosten ja tarvittaessa kdvellen 12 minuutin ajan. Edetty matka kirjataan ja sen perus-
teella voidaan arvioida testattavan maksimaalista aerobista hapenottokykya. (Fyysinen toimin-

takyky, 2021, liite 4, s. 5-6.)
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UKK-kédvelytesti on 12 minuutin juoksutestid huomattavasti alhaisemman kuormituksen testi,
jossa kdvellddn tasaisella radalla kaksi kilometrid mahdollisimman ripeésti. Testin padttyessa
kirjataan kdvelyyn kulunut aika sekunnin tarkkuudella seki testattavan loppusyke. UKK-testi
antaa luotettavia arvioita hapenottokyvystd sekd kunnon muutoksesta, mikili se suoritetaan
jokaisella testikerralla yhdenmukaisella tavalla, mutta hyvékuntoisten testaamisessa sen luo-

tettavuus heikkenee. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 6.)

Lihaskuntotesti sisiltid vauhdittoman pituushypyn, istumaannousutestin ja etunojapunner-
rustestin. Testit suoritetaan edelld mainitussa jarjestyksessd ja eri osa-alueiden vélissé tulee
olla vahintddn viiden minuutin lepoaika. Vauhdittomassa pituushypyssi on kiytossd 3 yritystd
ja kahdessa muussa testissd suorituksia tehdddn 60 sekunnin aikana enimmadismé&érd. Lihas-
kuntotestin kaikki kolme osa-aluetta tulee suorittaa samalla suorituskerralla. (Fyysinen toimin-

takyky, 2021, liite 4, s. 6-7.)

Vauhdittomassa pituushypyssd mitataan alaraajojen maksimaalista ja rdjahtdvdd voimantuot-
toa. Suoritus tehdddn hyppaédmailld tasajalkaa ilman vauhdinottoa mahdollisimman pitkd mat-
ka. Hypétty matka mitataan taaimmasta alustaan koskevasta ruumiinosasta senttimetrin tark-
kuudella. Suorituksen saa toistaa enintddn kolme kertaa, minké jélkeen paras tulos kirjataan.

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 7-8.)

Istumaannousutestissd arvioidaan keskivartalon koukistajalihasten dynaamista kestdvyytta.
Testin tavoitteena on saada suoritettua mahdollisimman monta istumaannousua 60 sekunnin

aikana. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 8-9.)

Etunojapunnerrustestissd mitataan testattavan yldraajojen sekd hartian alueen dynaamista
voimaa sekd keskivartalon staattista kestdvyyttd. Etunojapunnerrus suoritetaan tekemélld 60
sekunnin aikana mahdollisimman monta puhdasta etunojapunnerrusta. (Fyysinen toimintaky-

ky, 2021, liite 4, s. 9-10.)

Lihaskuntotestin kokonaispisteet lasketaan tdysind pisteind ilman pyoristystd summaamalla
jokaisen osa alueen pisteet yhteen. Pituushypysséd saavutettu metriméérd kerrotaan kahdella-
kymmenelld. Istumaannousuissa ja etunojapunnerruksissa pisteet ovat saavutettujen, koko-

naisten ja puhtaiden, toistojen madrd. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 6-10.)



Esimerkki lihaskuntotestin pistelaskusta:

Vauhditon pituushyppy 2,64 m: 2,64x20=52,8 - 52 pistetti
Istumaannousu tulos: 50 toistoa = 50 pistetta
Etunojapunnerrus tulos: 41 toistoa = 41 pistetti

Lihaskuntotestin yhteispistemaéra: (52+50+41) 143 pistetti.

Taakankantotestissi kannetaan kahta 20 kilogramman painoista kahvakuulaa késisté roikot-
taen kahdeksikon muotoista rataa, joka on merkattu kartioilla. Kartioiden vilinen matka on 5
m ja yhden kokonaisen kierroksen titen laskennallisesti 10 metrid. Testin tulokseksi merki-

tdén 90 sekunnin aikana edetty matka. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 10-11.)

Saavuttaakseen minimivaatimustason (FYTOKY taso 1) tulee sotilaan juosta kestdvyystestis-
sd 2000 metrid (12 minuutin juoksutesti) tai saavuttaa maksimaaliseksi hapenottokyvyksi yli
33,4 ml / kg / min (UKK-kévelytesti). Lihaskuntotestissd on saatava yhteispisteméériksi vé-
hintdén 50, mink4 liséksi vauhdittomassa pituushypyssd on hypittivd vihintddn 100cm, istu-
maannousuja on suoritettava vihintddn 10 kappaletta ja etunojapunnerruksia minimissddn 5
kappaletta, jotta minimivaatimus tiyttyy. Taakankannossa on edettdva vdhintddn 100 metrié.

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 2.)

Puolustusvoimissa fyysisen koulutuksen ja testaustoiminnan ldht6kohtana on turvallisuus.
Kuntotesteihin saavat osallistua vain terveet henkil6t. Kantahenkilokunnalta ja reservildisiltd
kerédtddn ennen testien suorittamista turvallisuuslomake, jonka allekirjoittamalla he vakuutta-
vat olevansa kykenevid suorittamaan kuntotestin. Vaikka testiin osallistuja vastaa itse siiti,
ettd hin antaa totuudenmukaisen tiedon terveydentilastaan, on testitapahtuman jérjestdjin
varmistuttava siitd, ettd testattavat ovat kokonaan terveitd. Testiin osallistuminen on kielletta-
va sairailta ja sairaudesta toipuvilta henkil6iltd. Kuntotestin jirjestdjd on myos vastuussa testi-
tapahtuman poikkeustilanteisiin varautumisesta, hitdensiavusta ja avun hélyttdmisestd onnet-

tomuuksien tai sairaskohtauksien sattuessa. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 1.)
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Kuntotestattava henkilo tarvitsee osallistumiseen lddkérin luvan, mikali hdnelld on joku Fyy-
sinen toimintakyky -asiakirjan (2021, liite 4, s. 2) erittelema terveydellinen syy. Tallaisia ter-
veydellisid syitd ovat muun muassa sydidn- ja verenkierto- tai hengityselinsairaudet tai ras-
kaus. Testattavilla tulee olla tiedossa testiin valmistautumisohjeet, kuten miérays olla nautti-
matta alkoholia 24 tuntia ennen testausta ja valttda raskasta liikuntaa kaksi pdivda ennen tes-
taamista (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 2). Testattavien tilaa tulee seurata testin ai-
kana ja testin jilkeen, jotta mahdollisiin hilyttidviin oireisiin voidaan reagoida vélittdmaisti

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4, s. 3—4).

4.4. Fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen vaikuttavat tekijat Puolustusvoi-
missa

Puolustusvoimissa tunnistetaan tarve toimintakykyisille ammattisotilaille. Puolustusvoimat on

asettanut kaikille tyontekijoilleen suositukseksi harrastaa kahdesti viikossa lihaskuntoa kehit-

tavad litkkuntaa sekd 75 minuuttia rasittavaa liikkumista tai 150 minuuttia reipasta liikkumista.

Henkilokunnan fyysisen toimintakyvyn parantamiseksi on annettu mahdollisuus tydajalla

tapahtuvaan viikkoliikuntaan sekd luotu erilaisia tukipalveluita liikunta-aktiivisuuden lisda-

miseksi. (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 5-7.)

Viikkoliikuntaoikeus on kaikilla ammattisotilailla. Viikkoliikunnalla tarkoitetaan ty6tehtévien
salliessa tyoOajalla tapahtuvaa fyysisen toimintakyvyn kehittdmisté ja ylldpitamistd. Viikkolii-
kunnan enimméismadrd viikossa on kaksi tuntia fyysisen toimintakyvyn tasojen 1-2 tehtévis-
séd tyoskentelevilld ja kolme tuntia tasojen 3—5 tehtdvissd tyoskentelevilld seki tehtdvésta riip-
pumatta kaikilla niilld, jotka ovat saavuttaneet samana vuonna vahintdin tason 4. Valtionkont-
tori tarjoaa vakuutusturvan tydajalla, ja siten myds viikkoliitkunnassa, aiheutuneen tapaturman

tai ammattitaudin varalle. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 4-5.)

Esimiehet ovat velvoitettuja lisidméén alaistensa myoOnteistd asennetta liikkuntaan esimerkkid
ndyttdmalld. Lisdksi esimiehen on vuotuisissa kehityskeskusteluissa keskusteltava alaisen
kanssa fyysisestd toimintakyvystd. Mikili alaisen toimintakyvyn taso ei ylld tehtdvéikohtai-
seen tavoitteeseen, laaditaan hénelle henkilokohtainen kunto-ohjelma. (Fyysinen toimintaky-

ky, 2021, liite 1 s. 3; Kehityskeskustelut puolustusvoimissa 2021 - 2022, 2021, s.9.)
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Puolustusvoimat tarjoaa henkiloston kdyttoon myds monipuolisia litkuntapaikkoja ja jarjestda
erilaisia litkkuntatapahtumia (Puolustusvoimien henkilostostrategia, 2015, s. 16, 28-29). Va-
rusmiesten ja henkilokunnan kéytdssd on myods Marsmars-dlypuhelinsovellus, joka siséltda
valmiita liikuntaohjelmia, liikuntahaasteita, liikeohjeita sekd tarjoaa mahdollisuuden asettaa

omia tavoitteita (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 8).

Puolustusvoimat tukee ammattisotilaiden urheilua jérjestimélld sisdistd kilpailutoimintaa,
mahdollistamalla osallistumisen kansainvélisiin kilpailuihin sekd vapaaehtoiseen kilpailutoi-
mintaan. Ammattisotilaat voivat osallistua kilpailuihin tydajalla anomalla vapautusta muusta
palveluksesta. Puolustusvoimat voi jarjestdd myds kuljetuksen kilpailupaikalle. Liséksi urhei-
luun osallistuvia sotilaita tuetaan muun muassa maksamalla virkamatkakustannukset kansain-
vilisiin sotilasurheilukilpailuihin osallistuville urheilijoille ja heidén tukihenkil6illeen. (Lajit

sotilaslitkunnassa ja -urheilussa, 2023; Puolustusvoimien kilpailutoiminta, 2023.)

Sotilasurheiluliitto on valtakunnallinen liikuntajérjesto, joka jarjestdd yhdessd varuskunnissa
toimivien jdsenseurojensa kanssa vapaa-ajan litkuntapalveluita, kuten kilpailuita, kuntoliikun-
taa ja koulutustoimintaa. Sotilasurheiluliitto jirjestdd kilpailutoimintaa yhteensi 21 eri lajissa,
kuten ampumasuunnistuksessa, Crossfitissa ja sotilaspenkkipunnerruksessa. Sotilasurheilulii-
ton toiminta on avointa henkilokunnalle, henkilokunnan perheille seké vakinaisesta palveluk-

sesta eronneille ammattisotilaille. (Suomen Sotilasurheiluliitto -mediakortti, 2023.)

Liikunnan harrastamista haittaavista tekijoistd suurimpana ammattisotilaat ovat ndhneet sota-
harjoitusten suuren méddrédn, harjoitusten kuormittavuuden seké tyokiireet (Tiitinen, 2022, s.
44). Sotaharjoitusvuorokausien runsas mééré estdd fyysisen harjoittelun, mikéli harjoituksissa
ei kyetd harrastamaan liikuntaa. Ratkaisuksi on ehdotettu muun muassa liikuntataukojen mer-
kitsemistd harjoitusohjelmiin. (Harala, 2019, s. 38.) Pihlainen (2010, s. 43) havaitsi tutkimuk-

sessaan tyokiireiden estdvén viikkoliikunnan harrastamista.

Eri tehtdvat vaihtelevat kuormitusasteeltaan niin sotaharjoituksissa kuin normaalissa palve-
luksessa. Valmiudellisissa tehtdvissd tai erikoisjoukoissa palvelevilla ammattisotilailla voi
olla hyvinkin erilainen kuormitus péivittdisessd arjessaan toimistotyontekijddn tai kuljettajaan
verrattuna. Eri tehtivien fyysiset vaatimukset on otettu huomioon asettamalla tehtidvikohtaiset
fyysiset vaatimukset. Vaatimukset on laadittu siten, ettd nithin yltdva selvidd paivittdisista
tyOtehtdvistadn rasittumatta liiaksi ja omaa tarvittavan voimavarareservin, joka auttaa hénti
palautumaan tilapdisistd rasituksista. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1 s. 1-2; Kyrdldinen
& Santtila, 2021, s. 11-12.)



Sotaharjoitus on péadasiassa maasto-olosuhteissa tapahtuvaa harjoitustoimintaa, jonka tarkoi-
tuksena on kouluttaa varusmiehid, sotilasoppilaitosten oppilaita ja reservildisid. Sotaharjoitus-
olosuhteiden on tarkoitus harjoittaa sotilaille ominaisia taitoja todenmukaisissa kriisiajan olo-
suhteissa. (Puolustusvoimien tyoaikasopimus ja tyéaikasopimuksen soveltamisohjeet, 2019, s.

11-13.)

Sotaharjoitusten kuormitus ammattisotilaille vaihtelee harjoituksesta ja tehtdvistd riippuen
fyysisesti raskaasta hyvinkin kevyeen. Tiedustelu- ja erikoisjoukkokoulutuksessa sotaharjoi-
tus voi olla fyysisesti erittdin kuormittava, mutta sotaharjoitus voi tapahtua myos pelkissé
toimisto-olosuhteissa. Harjoituksen esikunnan ja huollon henkildston tydolot ja tyon laatu
voivat olla hyvinkin 1dhelld heiddn normaalia tyotehtdvaansd. Talloin sotaharjoitus eroaa ta-
vallisesta tyOpdivastd ldhinnd tyopidivéan pituudella ja majoittumisella poissa kotoa. (Ojanen,
2021, s. 50; Puolustusvoimien tydaikasopimus ja tyéaikasopimuksen soveltamisohjeet, 2019,

s. 12.)

Tutkimuksissa sotaharjoitusten fysiologisen kuormituksen on katsottu johtuvan pitkékestoisen
matalatehoisen rasituksen, psyykkisten stressitekijoiden ja olosuhteiden yhteisvaikutuksesta
(Jalanko, 2016, s. 69; Ojanen, 2021, s. 50; Tyyska, 2008, s. 64). Unen mééra ja4 sotaharjoi-
tuksissa monesti viidestd seitsemddn tuntiin, mikd on alle suositellun (Jalanko, 2016, s. 61;
Tyyska, 2008, s. 51). Unentarve on yksildllistd, mutta suositus 18—64-vuotiaille on 7-9 tuntia
vuorokaudessa (Partonen, 2020). Univaje voi altistaa virheille ja tapaturmille, vihentdd kes-
kittymiskykya ja tarkkaavaisuutta sekd hidastaa reaktiokykyd (Harmé & Sallinen, 2000; Par-
tonen, 2022; Wesensten & Balkin, 2013).

Rauhanturvaoperaatioissa rasituksesta ja fyysisen toimintakyvyn yllépitdmisestd on ristiriitai-
sia tuloksia. Useimmiten sotilaiden kestdvyyskunto heikkenee operaation aikana, mutta lihas-
kunnossa ja kehonkoostumuksessa tapahtuneet muutokset vaihtelevat tutkimuksesta toiseen.
(Pihlainen ym., 2016, s. 13.) Vaikka operaatioissa litkuntamahdollisuudet ovat hyvit ja liikun-
ta-aktiivisuuden madrd on keskiarvoisesti riittdvé yllapitdimadn fyysistd toimintakykyd, osalla
operaatioihin osallistuvista fyysinen toimintakyky heikkenee alle operaatioon hyvéksyttdvin
tason (Pihlainen ym., 2016, s. 13). Kansainvélisissé tehtdvissd unen mééra yltda keskimaariis-

ten suomalaisten tasolle (Pihlainen ym., 2016, s. 68).
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

5.1.  Aiempi tutkimus

Sotilaiden fyysistd toimintakykya on tutkittu kansainvilisesti laajasti. Suomessa tutkimusta ei
kuitenkaan ohjattu systemaattisesti 1900-luvulla, eikd tutkimuksella ollut yhtendistd pddmaa-
rad. (Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 13.) Kuitenkin viimeisen noin viidentoista vuoden aikana
fyysisen toimintakyvyn tutkimusta on my0s Suomessa saatu toteutettua johdonmukaisemmin.
Tutkimuksessa on ollut tirkedd ymmaértaa fysiologisia taustatekijoitd ja kyetd tutkimustulos-

ten perusteella kehittiméén sotilaiden toimintakykya. (Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 14.)

Suomen puolustusjdrjestelmé perustuu reservildisarmeijaan, joten koko kansan terveyttd ja
toimintakykyé kisittelevit tutkimukset koskettavat oleellisesti myds Puolustusvoimia. Tér-
keimmait suomalaisia koskettavat tutkimukset ovat kansallinen FinTerveys-tutkimus (Kansal-
linen FinTerveys-tutkimus, 2023) sekd vuosittain toteutettava peruskoululaisten fyysisen toi-
mintakyvyn valtakunnallinen mittaus Move! (Move!-mittaustuloksia, 2022). My0s varusmies-
ten kunnosta on saatavilla paljon tietoa johtuen jokaiselle varusmiehelle suoritettavista kunto-
testeistd. Reservildisten fyysistd kuntoa on viime vuosina tutkittu reservildistutkimuksissa
(Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 37). Varusmiesten kestdvyyskunto on laskenut vuosien 1980
ja 2015 vilissd 12 %. My0s lihaskunto laski merkittavasti 1990-luvulla, mutta heikkeneminen
on sittemmin tasaantunut. (Santtila & Kyrdldinen, 2021, s. 27-28.) Reservildisten kunto on
ollut laskussa koko mittaushistorian ajan, mutta lasku on tasoittunut viimeisimmissé reservi-
laistutkimuksissa. Reservildisten lihaskunto on padsddntoisesti hyvélld tai tyydyttavilla tasol-
la, mutta kestdvyyskunto on yleisesti heikko, silld yli puolet tutkituista reservildisisti ei saa-

vuttanut kestdvyydessd edes alinta tavoitetasoa. (Kyroldinen & Santtila, 2021, s. 42-43.)

Upseereiden tai muiden ammattisotilaiden fyysistd toimintakykyd ja sen merkitysté taistelu-
kentén olosuhteissa sekd fyysisen toimintakyvyn suhdetta tehtdvikohtaisiin vaatimuksiin ovat
tutkineet muun muassa Vaara ym. (2020), Tyyska (2014) sekd Torpo (2009). Heidén keskei-
sid havaintojaan on ollut, ettd tutkitut sotilaat olivat keskimdirin riittdvin hyvéssd kunnossa
oman tehtidvinsd tiyttdmiseen. Kaikki tutkitut eivdt kuitenkaan tayttdneet tehtdvédnsi asetta-
mia vaatimuksia ja keskiméérdinen kunto laski tyduran ja idn karttuessa, alkaen ensimmaisista

tyovuosista. (Vaara ym., 2020; Tyyska, 2014; Torpo, 2009.)
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Tyyskd (2015) tutki kyselytutkimuksessaan miessotilaiden mielipiteitd fyysisestd kunnosta ja
fyysisen kunnon rajoista sekd kuntotestaamisesta Puolustusvoimissa. Tutkimus toteutettiin
madrdllisend tutkimuksena, kohdejoukon ollessa kaikki Puolustusvoimissa palvelevat miesso-
tilaat. Vastauksia saatiin lopulta 2044 henkil6ltd, mika oli 26 % koko kohdejoukosta. Tyyské
havaitsi suurimman osan kyselyyn vastanneista miessotilaista olevan litkunnallisesti aktiivisia
ja fyysisesti hyvdssd kunnossa. Kuntotesteihin suhtauduttiin padosin positiivisesti ja testeja
pidettiin laadukkaina, vaikka huonokuntoiset suhtautuivat keskiméérin kriittisemmin kunto-
testeihin. Viikkoliikunta koettiin péddosin térkedksi fyysisen kunnon edistdmisen kannalta,

mutta valtaosa koki, ettd viikkoliikuntaa ei ehdi harrastamaan tydajalla.

Vaara ym. (2016) tekivit naissotilaille vastaavan tutkimuksen kuin Tyyska (2015). Vaaran
ym. tutkimukseen vastaajista enemmistd oli vapaaehtoista palvelusta suorittavia naisia, joten
ammattisotilaita vastaajista oli reilusti alle puolet. Vastanneista naisista enemmistd oli liikun-
nallisia ja normaalipainoisia. Kestdvyyskunto oli keskiméérin tyydyttavé ja lihaskunto naisten
viitearvioilla arvioituna hyvd. Enemmist0 vastaajista piti fyysistd kuntoa tirkednd ominaisuu-
tena sotilaalle ja kuntotestaamista kriittisend toimintakyvyn arvioimiseksi. Aliupseereiden,
huonokuntoisten, yli 35-vuotiaiden, ylipainoisten seka liitkunnallisesti passiivisten keskuudes-
sa korostui kokemus muutoksen tarpeesta nykyjarjestelmédn seka siitd, ettd naisten testejd tai
kuntorajoja tulisi helpottaa. Johtopdétoksend tutkimuksessa todettiin, ettd suorituskykyvaati-
muksista tulisi tiedottaa entistd paremmin, jotta jokainen tehtdvéddn halukas kykenisi harjoitte-
lemaan tiyttddkseen tehtdvin asettamat vaatimukset. Lisdksi naissotilaille tulisi tarjota ny-
kyistd enemmaén valmennusta ja tukea fyysisen toimintakyvyn parantamiseksi ennen valintati-

laisuuksia.

Kajanin (2016) mukaan liikunnalla todettiin olevan yhteys terveyteen ja sen harrastaminen
ylldpitdd henkistd tyokykyd. Kuntotestit saivat kritiikkid siitd, ettd ne mittaavat vairid asioita
ja olivat joidenkin vastaajien oman kasityksen mukaan terveydelle vaarallisia. Kuntotesteihin
toivottiin myds tasa-arvoa tekemalld kuntotestirajoista tehtdvdkohtaiset. Kajanin johtopaatok-
send oli, ettd ohjaavien asiakirjojen ja kdytannon vililld on ristiriitoja. Kajan kdytti samaa
aineistoa Tyyskdn kanssa, mutta keskittyi analysoimaan laadullisesti kyselyssd saadut 2918
avointa vastausta. Avoimista vastauksista saatiin pitkdlti samoja johtopddtoksid Tyyskén
kanssa. Liikuntaan suhtauduttiin yleisesti mydnteisesti ja liikkunnan tarpeellisuuden néhtiin
perustuvan my0s lakien ja asetusten asettamiin velvoitteisiin. Myds viikkoliikunta néhtiin

tdrkednd osana fyysisen toimintakyvyn yllépitoa.



Tiitinen (2022) tutki Maavoimissa palvelevien sotatieteiden maistereiden fyysisen aktiivisuu-
den tasoa ja sen yhteyttd fyysiseen toimintakykyyn. Tiitinen kartoitti kvantitatiivisessa kyse-
lytutkimuksessaan, miten fyysinen aktiivisuus ja toimintakyky olivat muuttuneet vuosien
2015 ja 2020 vilisend aikana. Tutkimuksessa selvitettiin myds, miten kohdejoukko kokee
Puolustusvoimien roolin fyysisen aktiivisuuden ja toimintakyvyn edistdjdnd. Tutkimustulok-
set olivat linjassa aikaisempien, samassa viitekehyksessa tehtyjen, tutkimusten kanssa. Upsee-
reiden fyysinen aktiivisuus ja toimintakyky olivat heikentyneet viidessd vuodessa ja niiden
laskulla oli suoranaisia vaikutuksia kokonaishyvinvointiin. Puolustusvoimien tarjoamat lii-
kuntatilat koettiin fyysistd aktiivisuutta tukeviksi, mutta tyomééra, kiire, sotaharjoitukset ja
niiden kuormittavuus olivat liikuntaa rajoittavia tekijoitd. Tarkeédnd johtopadtoksend havait-
tiin, ettd tydssd jaksamisesta huolehtiminen on tirkedmpdd kuin fyysisen aktiivisuuden tai

kunnon tarkkailu.

Harala (2019) totesi noin 70 % tutkituista aliupseereista tayttdvan tehtidvinsa fyysiset vaati-
mukset, osuuden pienetessd kohti vaativampia tehtdvaluokkia. Haralan tutkimuksessa selvitet-
tiin aliupseereiden kokemusta oman tydtehtdvédnsd fyysisistd vaatimuksista sekd koetuista
valmiuksista vastata niihin vaatimuksiin. Harala tutki myos fyysisen toimintakyvyn merkitys-
td ammatilliseen identiteettiin seké liikunnan roolia identiteetissd sekd identiteetin yhteytta
litkuntamotivaatioon. Johtopédatoksend opinndytetydssd oli lihaskuntovaatimusten tdyttyminen
useammin kuin kestidvyyskuntovaatimusten. Liikunta-aktiivisuuden todettiin olleen yhteydes-
sd vaaditun fyysisen tavoitetason saavuttamiseen. Tavoitteet saavutettiin myds useammin nii-
den osalta, joilla litkkunnan merkitys oli korkeampi henkilokohtaisessa identiteetissa ja amma-
tillisessa identiteetissd sekd niilld, joiden motivaatio kehittdd kuntoaan oli korkeampi. Asian-
tuntijaryhma késitteli Haralan kyselyn tuloksia ja kehitti interventiokeinoja, joilla aliupseerei-
den kuntoa saataisiin parannettua. Keinoja olivat muun muassa tietoiskut, henkilokohtainen
tuki, esimerkin sekd mallin antaminen ja litkuntapaikkojen tuominen ldhelle henkil6stoa.

My®s pakottaminen ja suostuttelu néhtiin keinoina lisdti liikunnan maéraa.
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Pihlainen (2010) tutki Puolustusvoimien palkatun henkildston litkunta- ja terveyskéyttiyty-
mistd sekd henkiloston litkunta-aktiivisuuden yhteyksid terveyden riskitekijoihin Puolustus-
voimissa. Tavoitteena tutkimuksessa oli myds saada kehitysehdotuksia litkuntapalveluiden
kehittamiseksi selvittimalld suhtautumista litkuntapalveluihin. Pihlainen havaitsi heikkokun-
toisilla olevan kolminkertaisesti terveydellisid riskitekijoitd verrattuna parhaimmassa kunnos-
sa oleviin. Samankaltaiset erot havaittiin myos passiivisten ja aktiivisten vastaajien vélilla.
Passiiviset my0s arvioivat liikuntapalveluiden laadun heikommaksi. Johtopdédtoksenéd havait-
tiin, ettd liikuntapalveluiden keskeisin kohderyhmai tyonantajan nidkdkulmasta ovat passiiviset
ja heikkokuntoiset tyontekijat. Heiddn asenteensa liikuntapalveluita kohtaan oli kielteisempi
ja heilld oli suurempi riski sairastumiseen ja sairauspoissaoloihin. Ndin ollen tyonantaja hyo-
tyisi eniten siitd, ettd liikuntapalveluiden markkinoinnissa ja kehittdimisessd painotettaisiin

passiivisten ja heikkokuntoisten liikunnallisen aktiivisuuden lisddmista.

Kansainvilisissé tutkimuksissa on tutkittu paljon sotilaiden fyysistd suorituskykyd, kuntotes-
tejd sekd kuntotestien vastaavuutta sotilaallisiin tehtiviin, mutta tutkimuksia sotilaiden asen-
teista tai mielipiteistd fyysiseen toimintakykyyn tai sen kehittdmiseen tai testaamiseen ei ole
juuri tehty. Sotilaiden suhtautumista voimaan sekd kestdvyyskuntoon ovat selvittineet
Stornaes ym., (2014). Vaaran ym. (2016), Tyyskdn (2015) ja Kajanin (2016) tekemait tutki-

mukset ovat kansainvélisesti ainutlaatuisia.

5.2. Tutkimuksen rajaus

Tutkimus rajattiin Maavoimissa palveleviin ammattisotilaisiin, silli Maavoimat eroaa toimin-
takulttuuriltaan ja toimintaympdiristoltdan merkittdvisti Meri- ja Ilmavoimista. Merivoimissa
suuressa roolissa on aluspalvelus, kun taas Ilmavoimien toiminnassa keskidssd ovat lento- ja
tukikohtatoiminta. (Honkanen & Sovelius, 2021, s. 81; Myllyld ym., 2021, s. 92-94). Rajaa-
malla kohdeperusjoukko Maavoimiin, voidaan tutkimuksessa painottaa yksityiskohtaisemmin
juuri Maavoimissa havaittavia erityispiirteitd sekd antaa tarkempia toimenpidesuosituksia,
joiden avulla fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen tdhtddvia toimintaa voidaan kehittd Maa-
voimien joukko-osastoissa. Asenteella on osoitettu olevan vaikutusta toimintakyvyn yllapi-

toon, mutta aihetta ei ole tutkittu Puolustusvoimien tai Maavoiminen viitekehyksessa.
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Maavoimissa palveleva ammattisotilas voi olla nuorimmillaan 19 tai 20-vuotias, mikéli hian
on suorittanut asepalveluksensa vélittomaésti tultuaan tiysi-ikdiseksi ja saanut aliupseerin vi-
ran nopeasti palveluksen jdlkeen. Julkisten alojen eldkelaki (81/2016) maéirittelee sotilaiden
alimmaksi eldkeidksi 55-57 vuotta, riippuen syntymévuodesta. Alimman eldkeidn jilkeen on

mahdollista jadda vield toihin, joten tutkimus rajautuu 19—-60-vuotiaisiin naisiin ja miehiin.

Puolustusvoimien kuntotesteistd tutkimuksessa ovat mukana 12 minuutin juoksutesti sekd
lihaskuntotesti, joka pitdd sisdllddn vauhdittoman pituushypyn, istumaannousutestin seké etu-
nojapunnerrustestin (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 6). Fyysisen toimintakyvyn testeihin
vuonna 2020 lisédtty taakankantotesti jdtettiin pois tdstd tutkimuksesta, silld se on verrattain
uusi testi, eikd siksi ole saatavilla kattavia historiatietoja (Saarni, 2022, s. 2). Lisdksi Saarnin
(2022) mukaan Puolustusvoimien taakankantotesti ei korreloi voimakkaasti fyysisen kunnon
kanssa ja vaikka testi oli helppo ja turvallinen toteuttaa, ei se varsinaisesti mitannut vaadittuja
ominaisuuksia. Saarni (2022) toteaa taakankantotestin vaativan lisdtutkimuksia, jotta sen sdi-

lyttdmistd osana Puolustusvoimien kuntotestejd voidaan tarkastella.

5.3.  Tutkimustehtiva ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen keskeinen tavoite on ymmaértdd, mikd on Maavoimien ammattisotilaiden asenne
fyysistd toimintakykyéd sekd sen ylldpitdmistd, kehittdmistd ja testaamista kohtaan. Lisdksi
tavoitteena on selvittdd, mikd yhteys asenteilla on ammattisotilaiden fyysisen harjoittelun
madrddn ja kuntotestituloksiin. P4dméaédrand on havaita tekijoitd, jotka edistivét tai haittaavat
Maavoimien ammattisotilaisen positiivista asennetta toimintakykyéd, sen kehittimistd ja tes-
taamista kohtaan. Lisdksi tavoitteena on selvittdd miten eri taustatekijit vaikuttavat ajatteluun
fyysisen toimintakyvyn kehittdmisestd ja ylldpitamisestd. Lisdksi tutkitaan, miten kiireen ja

sotaharjoitusten koetaan vaikuttavan fyysiseen toimintakykyyn ja sen kehittimiseen.
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Paiatutkimuskysymys:

Miki on Maavoimissa palvelevien ammattisotilaiden asenne fyysistd toimintakykyé kohtaan?
Alatutkimuskysymykset:

Mité yhteyttd asenteilla on sotilaiden fyysiseen harjoitteluun ja menestykseen kuntotesteissa?

Milla taustatekijoilld on yhteys ammattisotilaan asenteisiin sotilaan fyysisestd toimintakyvys-

td, sen kehittdmisestd ja testaamisesta?

Miten kiireen ja sotaharjoitusten koetaan vaikuttavan fyysiseen toimintakykyyn ja sen kehit-

tamiseen?

FYTOKY
. Menestys
Kiire ja / Harjoittelu kuntotesteissa
Sotahar- I I
joitukset
Taustatekijat

Kuvio 2. Tutkielman viitekehys



5.4. Hypoteesit

I — Ne, jotka pitdvdt fyysistd toimintakykyd tdrkednd, myés harjoittelevat enemmdn ja menes-
tyvdt paremmin fyysisen toimintakyvyn testeissd. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd
huonommin fyysisen kunnon testeissd menestyneet myos harjoittelivat véhemmén. Paremmin
menestyneilld oli my0s positiivisempi kuva testeistd. (Tyyské 2015, s. 98; Vaara ym. 2016, s.
50-57.)

1l — Asenne fyysistd toimintakykyd ja harjoittelua kohtaan on enimmdkseen positiivinen, mutta
asenteessa kuntotestejd kohtaan on enemmdn vaihtelua. Aiempien tutkimusten mukaan soti-
laat pitavét fyysistd toimintakykyd ja sen kehittdmistd tidrkednd (Stornas ym., 2014; Tyyské
2015; Vaara ym. 2016).

11l — Tyossd koettu kiire on suuri haittaava tekiji kunnon kehittimiselle, ja kiireen takia moni
el ehdi kdiyttamddn viikkoliikuntaan varattua aikaa liikkumiseen. Haralan (2019, s. 24) mu-
kaan vain 53 % tutkituista aliupseereista kaytti viikkoliikuntaan 1-2 tuntia tydaikaa viikossa.
Pihlainen (2010, s. 42) havaitsi, ettd vastanneista 27 % oli oikeutettuja viikkoliikuntaan, mutta
ei ehtinyt harrastamaan viikkoliikuntaa lainkaan. Kummassakin tutkimuksessa havaittiin, ettid
litkkunnallisesti passiiviset olivat yliedustettuina véhiten viikkoliikuntaa harrastaneissa. Myds
Tyyskén (2015, s. 97-98) mukaan viikkoliikuntaan ei kaikilla ole tosiasiallista mahdollisuut-
ta, monella kiireen takia. Lisdksi Tiitisen (2022) tulokset tukevat tdtd. Myos kansanvilisissé

tutkimuksissa on havaittu kiireen vaikeuttavan litkunnan harrastamista (Stutts, 2002, s. 504).

1V — Sotaharjoitukset ovat merkittivd haittaava tekijd fyysisen toimintakyvyn ylldpitamiselle
ja kehittimiselle, varsinkin jos sotaharjoitusvuorokausia on samalla henkilolld mddrdllisesti
paljon ja harjoitusten kuormittavuus ei mahdollista harjoittelua. Sotaharjoitusten on havaittu
vaikeuttavan liikkunnan harrastamista niilld henkil6illd, joilla sotaharjoitusvuorokausia kertyy
vuodessa paljon (Harala, 2019, s. 38). Myos Tiitinen (2022) raportoi sotaharjoitusten haittaa-

van fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisté ja kehittdmista.
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V — Hyvdssd fyysisessd kunnossa olevat sotilaat haluaisivat litkunnan vaikuttavan nostavasti
palkkaan, mutta huonokuntoiset vastustavat ajatusta. Talla hetkelld kuntotestien tulokset eivét
vaikuta palkkaan. Eskola (2007, s. 114—115) havaitsi 97 %:n hoitajista, opettajista sekd palo-
miehistéd pitdvin palkan korottamista joko melko tai erittdin tirkednd tydssdjaksamisen lisdd-
jand. Olympiakomitean teettimén henkilostolitkunnan barometrin mukaan 33 % vastanneista
tyontekijoistd saisi lisdd motivaatiota liikkua, jos terveet eldméntavat vaikuttaisivat palkkaan
(Henkilostoliikuntabarometri, 2017, s. 36). Pihlainen (2010, s. 46—47) havaitsi, ettd aktiiviset
liikkujat, toivat taloudelliset resurssit, kuten liikuntasetelit, vapaaliput, alennukset ja kunnon
vaikutuksen palkkaan, useammin esille kuin passiiviset litkkujat keinona liitkuntapalveluiden
kehittdmiseen. Haralan (2019, s. 39) mukaan asiantuntijaraati ndki mahdollisena kannustime-
na sen, ettd fyysiset tehtdvéikohtaiset vaatimukset seké niiden tdyttyminen nikyisivit jatkossa
henkilon palkkauksessa. Puolustusvoimissa fyysisen toimintakyvyn tason vaikutusta palk-
kaukseen ei ole kuitenkaan haluttu ottaa kdyttoon ammattiliittojen vastustuksen takia (Leino-

nen ym. 2012, s. 181).
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6. TUTKIMUSMENETELMAT

6.1. Kvantitatiivinen tutkimus

Tutkimus suoritettiin miéréllisend, silld sen tavoitteena on tehdd péaédtelmid koko Maavoimien
ammattisotilaiden asenteista ja niiden vaikutuksesta toimintakykyyn ja sen kehittimiseen.
Madrillinen, eli kvantitatiivinen tutkimus, on yleisesti kdytetty tutkimusmenetelmi sosiaali-
tieteissd (Hirsjarvi ym. 2005, s. 130). Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla voidaan tehda yleis-
tettdvid padtelmid suuresta madrdstd ihmisid, tunnistaa sddnndnmukaisuuksia ja erottaa ne

satunnaisista piirteistd (Hayha ym. 2021, s. 1; Kananen, 2011, s. 17).

Maiéréllinen tutkimus vaatii tutkittavalta ilmidltd mitattavuutta ja se edellyttdd ilmididen tun-
temista jo ennen tutkimuksen aloittamista. Tutkittavan ilmidn tekijoistd tehdddn muuttujia,
joiden vilisid yhteyksid selvitetddn tilastollisin menetelmin. (Alkula ym., 1994, s. 20-21; Ka-
nanen, 2011, s. 13, 17.) Téssd tutkimuksessa muuttujat muodostetaan kyselyn perusteella.

Muuttujia ovat muun muassa liikunta-asenne seki toimintakykytestien tulokset.

Populaatiolla eli perusjoukolla tarkoitetaan koko sitd joukkoa, josta halutaan saada tutkimus-
tietoa. Otos on perusjoukkoa kuvaava joukko, jolta tutkimusmateriaali kerdtdadn. Otoksesta
saatuja tuloksia yleistetdén koko perusjoukkoon, joten otoskoon on oltava riittdvédn suuri ja
otoksen populaation kaltainen. (Heikkild, 2010, s. 41-42; Kananen 2011, s. 65-66.) Tassa
tutkimuksessa perusjoukko oli Maavoimissa palvelevat ammattisotilaat. Otoksen muodostivat

ne henkilot Panssariprikaatista, Kainuun prikaatista ja Karjalan prikaatista, jotka vastasivat

kyselyyn.

Kyselylomake on yleisin tapa kerdta tietoa kvantitatiivisessa tutkimuksessa. Kyselytutkimus,
eli survey-tutkimus on tehokas tapa kerédtd tietoa suuren ihmisjoukon toiminnasta, mielipiteisté
tai asenteista. (Alkula ym., 1994, s. 118-119; Heikkild 2010, s. 19; Kananen, 2011, s. 12.)
Kyselytutkimuksessa on ratkaisevaa muotoilla kyselylomake huolellisesti, silld saadut vas-
taukset perustuvat pelkéstddn tehtyihin kysymyksiin. Kysymysten tulee olla yksiselitteisid ja
tutkijan on varmistuttava siitd, ettd kysymykset ymmarretdén niin kuin hin on ne tarkoittanut.

(Alkula ym., 1994, s. 120-121; Valli, 2010, s. 103—104.)
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Kyselytutkimukset voivat sisdltdd avoimia tai strukturoituja kysymyksia seké skaaloja. Avoi-
messa kysymyksesséd vastaajan on vastattava kysymykseen omin sanoin, kun strukturoidussa
hénelle on annettu vastausvaihtoehdot. Strukturoituun kysymykseen voidaan sisillyttdd avoin

vaihtoehto, kuten ”muu, miki?” (Hirsjarvi ym., 2005, s. 188—191.)

Kysymystyyppeind asteikoiden eli skaalojen hyvénd puolena on niiden helppous ja nopeus
niin tutkijalle kuin vastaajalle (Erwin & Ahokas, 2005, s.66). Asteikot esittdvét vaittimia joi-
hin vastaaja merkitsee asenteensa viittiméé kohtaan. Likert-asteikko on yleinen tapa selvittda
asennetta. Likert-asteikko on tavallisesti 5- tai 7-portainen. Jokainen porras tai vain déripéét
voivat olla nimettyjd. Likert-asteikon &éripadt ovat tdysin samaa mieltd ja tdysin eri mieltd.
Toisinaan asteikkoon annetaan myos asteikon ulkopuolinen vaihtoehto en osaa sanoa. (Hel-
kama ym., 2001, s. 194-195; Hirsjarvi ym., 2005, s. 189.) Téssd tutkimuksessa kiytettiin
asennetta mittaavissa kysymyksissd 7-portaista Likert-asteikkoa ilman asteikon ulkopuolista
vaihtoehtoa. Kysymyksiin vastaaminen oli pakollista ja vaihtoehtoa en osaa sanoa ei kiytetty,
silld tarkoituksena oli saada jokaiselta vastaajalta tietoja asenteesta. Seitsenportainen asteikko

valittiin, silld se antaa enemmén mahdollisuutta hajonnalle.

6.2. Tutkimusaineiston kerddaminen

Kyselyn kysymyssarja tehtiin valitsemalla aikaisemmista tutkimuksista sopivia kysymyksid
sekd luomalla uusia kysymyksid. Kyselyyn sopivia kysymyksid 19ydettiin Haralan (2019) ja
Pihlaisen (2010) tekemistd tutkimuksista sekd Reservildistutkimuksesta 2015 (Vaara & Kyro-
lainen, 2016). Kysymyssarjan pohjana olivat tutkimuksen hypoteesit ja kysely jakaantui seu-
raaviin osa-alueisiin: vastaajan taustatiedot, kuntotestitulokset, fyysinen aktiivisuus, viikkolii-
kuntaan ja kuntotesteihin osallistuminen sekd asennevéittimét. Lopullisessa kyselyssd oli 44
pakollista monivalintakysymystid ja kaksi vapaaehtoista avointa kysymysti. Kysymyssarja

16ytyy Liitteestd 2.
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Vastausten keruualustaksi valikoitui TUVE-PVMoodle. Moodle on ilmainen avoimen ldhde-
koodin koulutus- ja opetusalusta, joka mahdollistaa muun muassa kurssisivujen tekemisen,
opetusmateriaalien jakamisen seki kokeiden ja kyselyiden tuottamisen (About Moodle, 2022).
TUVE-PVMoodle on Puolustusvoimien sisdverkossa toimiva Moodle-alusta. Sisdverkossa
toimiva alusta néhtiin parhaana vaihtoehtona, silld sisdverkossa olevien palveluiden kéyttdmi-
nen ei vaadi erillisen, ulkoyhteydet sallivan, internetselaimen avaamista, vaan kyselyn voi
avata yhdella painalluksella sdhkdpostista. Lisdksi sisdverkossa oleva kysely on mahdollisesti
enemman luottamusta heréttdva, kuin ulkoisella sivustolla oleva. Néin ollen todettiin TUVE-
PVMoodlen tuottavan mahdollisesti enemméin vastauksia helppoutensa ja tietoturvallisuuten-

sa takia.

Kysymyssarjan ensimmadistd versiota testattiin marraskuussa 2022 Sotatieteiden maisterioh-
jelman kursseilla 11 ja 12 opiskelevilla upseereilla. Pilottitestauksen tavoitteena oli varmistaa,
ettd kysymykset ovat selkeiti ja ne ymmaérretddn oikein, kysymyksid on sopiva mairi ja etti
kyselyyn vastaaminen on mielekdstd (Hirsjarvi ym., 2005, s. 191-193). Kyselyyn tehtiin kor-
jauksia palautteen perusteella joulukuussa 2022, minka jidlkeen kysely testattiin vield kerran
testiryhmalld. Viimeisen testauksen tarkoituksena oli tarkastaa saatekirje sekd kysely virhei-
den varalta sekd varmistaa TUVE-PVMoodle-alustan toiminta. Saatekirje ja lopullinen kysy-

myslomake loytyvit liitteistd 1 ja 2.

Tutkittavana olivat Panssariprikaatissa, Kainuun prikaatissa sekd Karjalan prikaatissa palvele-
vat noin 1 150 ammattisotilasta. Kyselyn vastaamisprosentin arvioitiin olevan noin 20-30 %,
joten vastausten médran arvioitiin olevan 230-345 kappaletta. Kvantitatiivista tutkimusta teh-
dessi otoskoon tulisi olla vihintddn 200-300 jotta méadrélliset analyysit voidaan suorittaa riit-
tavélld tarkkuudella ja otoksessa olevien ryhmien vililld voidaan tehdd vertailua. (Heikkild,

2010, s. 45.)

Vastaukset kerdttiin ldhettdmalld sdhkopostilla vastauslinkin sisdltanyt saatekirje massajake-
luna vastaanottajien tyosdhkdpostiosoitteisiin. Lupa kyselyn toteuttamiseen séhkopostijakelu-
listoja kayttdmalld pyydettiin kunkin joukko-osaston tiedottajalta. Koska prikaatien sdhko-
postijakelulistoilta ei ollut erotettavissa erikseen ammattisotilaita, ldhetettiin sahkoposti koko
varuskunnan postituslistalle. Saatekirjeessd kerrottiin kyselyn koskevan vain ammattisotilaita
ja pyydettiin muita jattdmadn vastaamatta. Kyselylomakkeelle oli laitettu mahdollisuudeksi
vastata ammattiryhmékseen sopimussotilas tai muu henkilostéryhmd, jolloin kyseisten henki-

l6iden vastaukset oli mahdollista poistaa jilkikéteen.
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Kysely avattiin 4. tammikuuta 2023 ja saateviesti ldhetettiin samana pdivanid Kainuun Prikaa-
tin ja Panssariprikaatin tyontekijoille. Karjalan prikaatin tyontekijdt saivat viestin 9.1.2023

tiedottajansa kautta.

Kysely suljettiin 27. tammikuuta 2020. Vastauksia saatiin yhteensd 364 kappaletta. Vastauk-
sista 8 kappaletta hylattiin, silld vastaaja oli ilmoittanut olevansa sopimussotilas tai kuuluvan-
sa muuhun henkiléstoryhméédn kuin ammattisotilaisiin. Lopullinen otos sisélsi 356 kappaletta
vastauksia, mikd oli 31,0 % 1150 henkildd késittédneestd tutkimuspopulaatiosta. Vastauspro-
sentti oli tdimén kaltaiselle kyselytutkimukselle tyypillinen ja vastausmadré riittavd analyysien
tekemiseksi (Heikkild, 2010, s. 45; Vehkalahti, 2014, s. 44). Maavoimissa palvelee noin 3610
ammattisotilasta, joten vastaukset kattoivat perusjoukosta arviolta 9,9 % (Maavoimat — Tietoa

meistd, 2023).

Suuri osa (43,8 %) vastaajista palveli Panssariprikaatissa. Tdhédn voi olla vaikuttanut se, etti
viestin vastaanottajat olivat halukkaampia vastaamaan sellaiseen kyselyyn, jonka on ldhetté-
nyt oman joukko-osaston tyontekijd. Kainuun prikaatista vastaajia oli 27,8 % ja Karjalan pri-
kaatista 27,5 %. Karjalan Prikaatin vastausmééra on henkildston kokoon suhteutettuna pienin.
Tamén on voinut aiheuttaa se, ettd kysely vilitettiin tiedottajan kautta, jolloin henkil6kohtai-

sesti ldhetetystd viestistd koettua velvollisuutta vastata ei syntynyt.

Kyselyyn vastaaminen perustui vapaaehtoisuuteen. Vastaajien anonyymiyden varmistamisek-
si vastauslomakkeena toimineen TUVE-PVMoodle -kurssin asetuksista oli poistettu vaatimus
kirjautua kurssille, eikd kyselylomake tallentanut vastaajan kayttdjatunnusta. Tutkimuksen
suorittajalle jai kiyttoon vain vastaajien lomakkeelle antamat tiedot. Tietoja késiteltiin aineis-

toa késiteltdessd ja analysoitaessa niin, ettd yksittdisid vastaajia ei voitu tunnistaa.

6.3. Tilastolliset analyysit

Tulokset analysoitiin IBM:n SPSS 25 -ohjelmistolla. Aineiston analysointimenetelmind kay-
tettiin kuvailevia tunnuslukuja, frekvenssijakaumia, korrelaatioanalyysid, varianssianalyysia
sekd ristiintaulukointia. Analyysimenetelmét valittiin siten, ettd niilld kyetdén vastaamaan

tutkimuskysymyksiin. Menetelmien valinnassa kéytettiin apuna tilastotieteiden asiantuntijaa.
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Kuvailevilla tunnusluvuilla raportoidaan kyselyn vastauksista saatujen muuttujien saamia
arvoja tekstin, taulukoiden tai kuvien avulla (Heikkild, 2010, s. 147; Hayhd ym., 2021, s. 11;
Nummenmaa, 2010, s.59—60). Muuttujien vélisid yhteyksid eli riippuvuuksia selvitetdan kor-
relaatio- ja regressioanalyyseilld. (Heikkild, 2010, s. 203, 236-237; Hayha ym., 2021, s.54—
60; Kananen, 2011, s. 109-113.)

Varianssianalyysid kdytetddn tarkastellessa kahden tai useamman ryhmin keskiarvojen eroja.
Yksisuuntainen varianssianalyysi (ANOVA) tutkii selitettdvien muuttujien ryhmékeskiarvoja.
ANOVA on varianssianalyyseistd yksinkertaisin, mutta sen avulla voidaan tarkastella tilastol-

lista yhteyttd. (Heikkild, 2010, s. 224-226; Hiyhd ym., 2021, s. 98-104.)

Ristiintaulukointi sopii kahden muuttujan vilisen yhteyden selvittimiseen silloin, kun mo-
lemmat muuttujat ovat luokiteltuja, eli kategorisia. Ristiintaulukoimalla selvitetddn muuttujien
vilinen jakauma. Jakauman tilastollista merkitsevyytti tarkastellaan khiin nelio -testilld (y?).

(Hayhd ym., 2021, s. 33; Kananen, 2011, s. 77.)

Téssé tutkimuksessa kdytettiin p-arvoa p<0,05 joten on olemassa viiden prosentin riski sille,
ettd analyysistd saatiin vdéra johtopditos. (Heikkild, 2010, s. 194.) Tutkimuksen luotettavuu-

den tarkastelu on esitelty luvussa 8.6.
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7. TUTKIMUSTULOKSET

7.1.  Vastaajien taustatiedot

Taustatietoja selvitettiin kuvailevilla tunnusluvuilla ja frekvenssijakaumia tarkastelemalla.

Kaikki kysymyssarjan kysymyksisti saadut muuttujat 16ytyvét taulukoituina liitteestd 3.

Kyselyyn vastasi 356 Maavoimissa palvelevaa ammattisotilasta. Vastaajia oli eniten Panssari-
prikaatista (43,8 %). Kainuun prikaatista vastaajia oli 27,8 % ja Karjalan prikaatista 27,5 %.

Muutama vastaaja (0,8 %) ilmoitti kuuluvansa muuhun joukkoon.

Vastaajista yli puolet (53,1 %) olivat upseereita. Aliupseereita oli yli neljannes (28,1 %) vas-
taajista ja opistoupseereita noin seitsemésosa (14,3 %). Erikoisupseereita kyselyyn vastaajista
oli 4,5 %. Vastaajista reilu neljannes (27,8 %) oli tydskennellyt puolustusvoimissa alle viisi
vuotta. Viidestd neljddntoista vuotta tydskennelleitd oli vajaa kolmannes (31,8 %) ja 15-24

vuotta tyoskennelleitd 26,4 %. 25 vuotta tai enemmaéin tydskennelleitd oli 14,0 % vastaajista.

Valtaosa (95,2 %) vastaajista olivat miehié ja loput 4,8 % olivat naisia. Vastaajien keski-ika
oli 36,04 vuotta ja idn mediaani 34. Nuorimmat vastaajat olivat 21-vuotiaita ja vanhimmat 55-

vuotiaita. Eniten vastaajia oli 24-29-vuotiaissa.

Vastaajista suurin osa (42,1 %) oli naimisissa. Toiseksi suurin joukko (31,5 %) olivat avolii-
tossa asuvat. Naimattomia oli 22,2 % ja eronneita 4,2 %. Yli puolella (53,4 %) vastaajista ei
asunut taloudessa yhtdén lasta. Yleisin lasten lukumadird oli 2 lasta (20,8 %). Yhden lapsen
talouksia oli 16,0 % ja kolmen lapsen 6,7 %. Nelja- tai useampilapsisia talouksia oli vain 3,1

prosentilla vastaajista.

16,9 % vastaajista ei ollut kertaakaan viimeisen 12 kuukauden aikana poissa tdistd sairauden
takia. Neljannes (27,5 %) vastaajista kertoi olleensa yhdestd kolmeen péivain poissa. Suurin
joukko (42,7 %) ilmoitti olleensa sairauden takia poissa neljdstd kymmeneen paivdd. Yli
kymmenen pidivdd vuodessa poissa olleita oli 13,0 %. Heistd yli 60 pédivdd poissa oli ollut

muutama (0,9 %).

Kolmannes (34,0 %) arvioi vuosittaisen sotaharjoitusmairdn nykyisessd tehtdvidssddn olevan
alle 41 vuorokautta. 42,4 % vastaajista ilmoitti madrdksi 41-70. Vajaa neljdnnes (23,6 %)

ilmoitti maardksi yli 70.
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7.2.  Kuntotestitulokset, litkkunnan ja viikkolitkunnan harrastaminen

Valtaosa (92,70 %) vastaajista ilmoitti osallistuneensa kuntotesteihin viimeisen vuoden aika-

na. Yleisin syy olla osallistumatta kuntotesteihin oli sairaus tai lddkérin toteama este (6,46 %).

12 minuutin juoksutestin tulosten keskiarvo oli 2 588 metrid ja mediaani 2 590 m. Tulosten
vaihteluvéli oli 1 525-3 850. Etunojapunnerrustestin keskiarvo oli 39 toistoa minuutissa, is-
tumaannousutestin 42 toistoa minuutissa ja vauhdittoman pituushypyn keskiarvotulos oli
228 cm. Lihaskuntotestien yhteispisteméérin keskiarvo oli 126. Kahdelta vastaajalta puuttui
12 minuutin juoksutestin tulos ja yhdeltd lihaskuntotestin tulokset. Juoksutestin tulosten ja
lihaskuntotestin yhteispisteiden jakauma on esitetty kuviossa 3. Enemmist0 vastaajista oli
lihaskunnoltaan fyysisen toimintakyvyn tasolla 5. Juoksutestin osalta yleisin taso oli taso 3.
Saavutetut kestivyystasot ja lihaskuntotasot ovat kuviossa 4. Tulokset olivat linjassa Puolus-

tusvoimien yleisen kuntotestitason kanssa (Henkilostotilinpddtos, 2021, s. 20-21).
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Kuvio 3. Juoksutestin tulosten ja lihaskuntotestin yhteispisteiden jakaumat
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Kuvio 4. Vastaajien kestivyystasot ja lihaskuntotasot
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Vastaajien harrastaman kestdvyysliikunnan ja lihasvoimaa kehittdvan liikkunnan miira on esi-

telty kuviossa 5. Kestdvyyslitkunnan mééré ei korreloinut lihasvoimaa kehittdvén liikunnan

madrdn kanssa (r=.254, p<.01). Kestivyysliitkunnan harrastamisen miérastd ei voida olettaa

henkilon harrastavan voimaliikuntaa tai toisin pédin. Valtaosa (72,2 %) vastaajista harrasti tyo-

ajalla tapahtuvaa viikkoliikuntaa. Kuvio 6 esittele jakauman viikkoliikunnan harrastamisen

maarasta.
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0
en harrasta  noin puoli  noin tunnin noin 2 tuntia noin 3 tuntia noin 4 tuntia noin 5 tuntia enemman
tuntia viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa kuin 5 tuntia
viikossa viikossa
=@ Kestavyysliikunta ==@==ihasvoimaa kehittava liikunta
Kuvio 5. Kuinka paljon keskimddirin viikossa harrastat litkuntaa? (Ajattele kuutta viime kuu-

kautta)

likuntaa ty6ajalla
Harrastan viikkoliikuntaa keskimaarin puoli tuntia viikossa [INNINININIEIEGgSBEN 135
Harrastan vikkoliikuntaa keskimadrin yhden tunnin viikossa [N 213
Harrastan vikkolitkuntaa keskim&arin 1,5 tuntia vitkossa [N 5.6
Harrastan viikkoliikuntaa keskimaarin 2 tuntia vikkossa [N 177
Harrastan viitkkolitkuntaa keskim&aarin 2.5 tuntia vitkossa [l 2
Harrastan viikkoliikuntaa keskimaarin 3 tuntia viikossa [N 7

0 5 10 15 20
Prosenttia

Minulla on vitkkolikuntaoikeus, mutta en harrasta lamkaan . 2 s
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Kuvio 6. Missd mddrin olet osallistunut tyonantajan tyéajalla tarjoamaan viikkoliikuntaan

viimeisen kuuden kuukauden aikana?
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Vastaajista alle neljdnnes (23,31 %) ilmoitti voivansa harrastaa viikkoliikuntaa toivomassaan
laajuudessa. Vastausvaihtoehdot ja niiden frekvenssit on esitetty kuviossa 7. Vastausvaihtoeh-
toja sai valita 1-3 kappaletta, joten yksi vastaaja on voinut valita enemmain kuin yhden vas-

tausvaihtoehdon.

Tyokiireet |G 255 (71.63 %)
Tyén kuormittavuus NG 102 (28.65 %)

Voin harrastaa viikkolitkuntaa toivomassani laajuudessa [N 33 (23.31 %)
Liikuntatilat eivat mahdollista liikkumista Wl 13 (3.65 %)
Ty6yksikon kielteinen ilmapiii [l 13 (3.65 %)
Viikkoliikunta ei tarjoa kiinnostavia liikuntavaihtoehtoja [l 12 (3.37 %)
Liikunta ei kiinnosta minua [l 12 (3.37 %)

Esimieheni kielteinen suhtautuminen W 6 (1.69 %)

0 50 100 150 200 250 300

Kuvio 7. Mitkéi ovat suurimmat syyt, miksi ET harrasta viikkoliikuntaa toivomassasi laajuu-

dessa? VALITSE -3 VAIHTOEHTOA.

Avoimia vastauksia viikkolitkunnan harrastamattomuuden syihin saatiin 55 kappaletta. Vas-
tauksista 17 vastausta nimesi viikkoliikunnan harrastamisen esteeksi tyokiireet ja ehtimisen
sekd sotaharjoitusten suuren méadran. 12 vastaajaa ilmoitti olevansa harrastamatta viikkolii-
kuntaa, silld he harrastavat litkuntaa vapaa-ajalla tai tyomatkalla. Kahdeksan vastaajan liik-
kumista esti terveydelliset syyt. Kuusi vastaajaa mainitsi puutteelliset liikkuntatilat ja -vélineet

tai puuttuvat peseytymistilat.

Alle viidessd avoimista vastauksista korostui tyoyhteison paine tai kielteinen suhtautuminen
olevan viikkoliikunnan esteend. Saamattomuus, jaksaminen ja mielekkddn lajin puuttuminen
tulivat myds esille muutamissa vastauksissa. Muutama vastaaja tunnisti puutteita oman ajan-

kéyttonsd suunnittelussa.

Vastaajien harrastaman viikkoliikunnan maardé verrattiin heidén kokonaisliitkunnan méérain-
sd. Liitkunnallisesti passiiviset olivat yliedustettuina heissd, jotka eivit harrastaneet ollenkaan
viikkolitkuntaa. Vastaavasti litkunnallisesti aktiiviset olivat yliedustettuina paljon viikkolii-
kuntaa harrastavissa. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid sekd kestdvyysliikunnan, ettid
lihasvoimaa kehittdvén liikunnan suhteen. Ristiintaulukoinnit ja khiin nelid -testit on esitetty

Liitteessa 4.
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Harrastetun viikkoliikunnan mdirdn yhteyttd summamuuttujiin tarkasteltiin varianssianalyy-
silla. Analyysin tulokset 16ytyvit liitteestd 7. Kokonaisasenne ja kuntotestiasenne oli positiivi-
sempi enemman viikkoliikuntaa harrastaneilla. Vdhemmén viikkoliikuntaa harrastaneet olivat
useammin sitd mieltd, ettd kiireet ja sotaharjoitukset vaikeuttavat heidén fyysistd harjoittelu-

aan.

Vuosittaisten sotaharjoitusvuorokausien méaré ei ollut yhteydesséd harrastettuun viikkolitkun-
taan (r,=-.060, p<.256). Ne, jotka kokivat tyokiireiden vaikuttavan liikunnan harrastamisen
madrdédn, harrastivat keskimdardisesti myos vihemmaén viikkoliikuntaa (~=.301, p<.01). Yh-

teys muuttujien vililld oli kuitenkin heikko.

Itsed ja tyotd koskevia ominaisuuksia arvioidessa havaittiin, ettd suurin osa vastaajista arvotti
terveytensd, fyysisen kuntonsa, tyokykynsd, tyOmotivaationsa sekd tyOtyytyvdisyytensd la-
hemmais parasta mahdollista kuin huonointa mahdollista. Fyysinen kunto arvioitiin keskiar-
vollisesti huonommaksi kuin neljd muuta ominaisuutta. Vastausten frekvenssit on esitetty

kuviossa 8.
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Kuvio 8. Arvioi asteikolla I (huonoin mahdollinen) — 7 (paras mahdollinen) seuraavia itsedsi

Jja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi kuluneiden kuuden kuukauden ajalta

7.3.  Asenne fyysisen toimintakyvyn kehittamisti kohtaan

Ammattisotilaiden asennetta fyysistd toimintakykyé ja sen kehittdmistd kohtaan mitattiin seit-
semistd asennekysymyksestd muodostetulla kokonaisasenne-summamuuttujalla. Vastaajien
asenne fyysistd toimintakykyd ja sen kehittdmistd kohtaan oli yleisesti erinomainen. Koko-
naisasenne korreloi jokaisen sisdltimansd muuttujan kanssa voimakkaasti (>.7, p<.01). Ko-

konaisasenne-summamuuttujaan sisiltyneiden véittimien jakaumat on esitetty taulukossa 1.
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Taulukko 1
Kokonaisasenne-summamuuttujan yksittdisten kysymysten frekvenssit

1 2 3 4 5 6 7
Fidin fyysisen toimintakyvyn 06 06 03 2.8 7 236 652

kehittamistd yleisesti tarkeéna

Hyvi fyysinen toimintakyky on 0 0.8 0.8 34 59 20.2 68.8

mielesténi yleisesti tirkedd

Ajattelen, ettd hyvé fyysinen kunto
on tirked osa sotilaan ammattia 0 0.6 0.8 2 9.3 21.3 66

Ajattelen, ettd jokainen sotilas on
velvoitettu pitdméan huolta omasta

fyysisesti toimintakyvystéiin ja 0.6 1.7 3.1 5.9 14 2477 50
fyysisestd kunnostaan lakivelvoit-
teen kuvaamalla tavalla

Mielesténi sotilaan on oltava fyysi-

sesti hyvissd kunnossa, jotta hin 0 75 37 56 11 78 7 486

selvidd paremmin myos henkisesti
kuormittavista tehtdvistd

Ajattelen, ettd minun tdytyy olla

hyvissi fyysisessd kunnossa me- 1.1 34 5.6 8.7 21.6 253 34.3

nestydkseni tehtdvassini

Ajattelen, ettd minun téytyy olla

hyvissi fyysisessd kunnossa ollak- (0.8 4.8 5.1 6.7 20.8 253 36.5

seni hyva sotilas

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356

Sotilastehtivien fyysisyyden tdrkeys sotilasuralle hakeutuminen sai aikaan enemmén hajon-
taa, kuin yksikdin asennetta selvittanyt kysymys. Vastausten jakauma on esitetty taulukossa
2. Ne henkil6t, jotka hakeutuivat ammattisotilaiksi tehtdvien fyysisyyden takia, olivat myos
useammin sitd mieltd, ettd vuosittaiset kuntotestit ovat hyvi asia (r=.362, p<.01). Heidén
mielestdén kuntotesteihin pitdisi myds suhtautua vakavammin arvioitaessa sotaharjoituskel-
poisuutta tai ylentdmisié (r~=.447, p<.01) ja kuntotestituloksella pitdisi olla suurempi vaikutus

henkilokohtaiseen palkanosaan (r,=.442, p<.01).

Taulukko 2
Fyysisyyden vaikutus sotilasuralle hakeutumiseen
1 2 3 4 5 6 7

Sotilaan tehtévien fyysisyys oli tirked syy 18.5 17.1 11.0 13.8 18.5 13.8 73

sille, miksi olen hakeutunut sotilaaksi

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356
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Koettu esimiehen ohjaamisen ja velvoittamisen vaikutus fyysiseen harjoitteluun on esitetty
taulukossa 3. Muuttujista muodostettiin summamuuttuja esimiehen vaikutus, silli muuttujien
vililld oli ldhes voimakas yhteys (r=.692, p<.01). Samat henkil6t, jotka kokivat esimiehen
ohjaamisen vaikuttavan litkunnan harrastamiseen positiivisesti, kokivat todennékdisesti myds
velvoittamisen lisddvén liikkunnan maardd. Esimiehen ohjaamisen ja velvoittamisen vaikutusta
merkittdvina pitiminen ei korreloinut kokonaisasenteen (r=.138, p<.01), kiireen vaikutuksen

(r—-.138, p<.01) tai kuntotestiasenteen (r,=.255, p<.01) kanssa.

Taulukko 3
Esimiehen vaikutus -summamuuttujan yksittdisten kysymysten frekvenssi
1 2 3 4 5 6 7

Harrastaisin enemman liikuntaa, jos esi- 778 14.9 9.0 16.6 118 11.0 14.0

mieheni ohjaisi siihen

Harrastaisin enemmén liikuntaa, jos esi- 19.9 12.9 70 g7 115 11.5 78 4

mieheni velvoittaisi sithen

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356

7.4.  Asenne fyysisen toimintakyvyn testaamista kohtaan

Ammattisotilaiden asennetta fyysisen toimintakyvyn testaamista kohtaan mitattiin seitsemasta
asennekysymyksestd muodostetulla kuntotestiasenne-summamuuttujalla. Vastaajien asenne
fyysisen toimintakyvyn testaamista kohtaan oli pdédsddntdisesti erinomainen. Kuntotestiasen-
ne korreloi jokaisen sisdltdménsd muuttujan kanssa vahintddn keskinkertaisesti (>.5, p<.01).
Kuntotestiasenne-summamuuttujaan siséltyneiden viittdmien jakaumat on esitetty taulukossa

4.

Hajonta oli suurempaa kysymyksissd, joissa selvitettiin, pitdisikd kuntotestien tulosten vaikut-
taa palkkaan, sotaharjoituskelpoisuuteen tai ylentdmisiin. Palkkaan vaikuttamista toivovia oli

vihemmaén kuin ylentdmisiin ja sotaharjoituskelpoisuuteen vaikutusta toivovia.

Vastaajien kuntotestitulosten yhteyttd siithen, haluttiinko kuntotestien vaikuttavan palkkaan,
sotaharjoituskelpoisuuteen tai ylennyksiin, selvitettiin varianssianalyysilld. Niilld, jotka kan-
nattavat kuntotestien vaikutusta palkkaan, on keskimédrin suuremmat yhteispisteet lihaskun-
totestissd ja parempi tulos 12 minuutin juoksutestissd. Sama havainto pdtee myds niihin, jotka
toivoisivat kuntotestien tulosten vaikuttavan enemmin sotaharjoituskelpoisuuteen ja ylenta-

miseen. Tulokset on kuvattu liitteesséa 6.
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Taulukko 4
Kuntotestiasenne-summamuuttujan yksittdisten kysymysten frekvenssit
1 2 3 4 5 6 7

Mielesténi on hyvé, ettd sotilaat teke- 1.7 37 31 6.2 8.1 19.9 573

vét kuntotestit vuosittain

Teen kuntotesteissd parhaani, vaikka 1.1 14 1.7 45 6.2 20.2 64.9

se aiheuttaisi erittdin epdmukavan olon

Ajattelen, ettd minun pitdd harrastaa
liilkuntaa myds vapaa-ajalla saadakseni 6.7 5.3 34 5.9 9.3 21.3 48

paremman tuloksen kuntotesteissé

Ajattelen, ettd minun pitd4 harrastaa

likkuntaa myds vapaa-ajalla yllapitaak- 28 2 7 10.1 12.4 26.1 396

seni tehtdvini edellyttdmaa fyysisen
toimintakyvyn tasoa

Mielestini kuntotestien tuloksiin tulisi

suhtautua nykyistd vakavammin arvi- 9.6 13.8 59 12.6 13.5 16.3 28 4

oitaessa esim. sotaharjoituskelpoisuut-
ta tai ylentdmisia

Mielestidni kuntotestien tuloksilla tulisi
olla suurempi vaikutus henkilokohtai- 22,8 10.7 5.9 11.2 13.2 9.8 264

seen palkanosaan

On mielestini hyvaksyttdvad olla
osallistumatta kuntotesteihin, vaikka 60.4 20.5 6.7 5.9 1.1 3.4 2

terveydellistd syyté siihen ei olisi

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356

7.5. Asenteen yhteys harjoittelun méérédén ja fyysiseen suorituskykyyn

12 minuutin juoksutestin tuloksen ja lihaskuntotestin yhteispistemédrin yhteyttd eri summa-
muuttyjiin selvitettiin Spearmanin jérjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Summamuuttujat oli-

vat kokonaisasenne, esimiehen vaikutus, kiireen vaikutus sekéd kuntotestiasenne.

Kokonaisasenne korreloi positiivisesti sekd juoksutestin tuloksen (7,=.442, p<.01) ettd kunto-
testin yhteispisteméérdn kanssa (,=.420, p<.01). My0s kuntotestiasenne korreloi juoksutestin
tuloksen (ry=. 438, p<.01) ja kuntotestin yhteispisteméérian kanssa (r,=. 387, p<.01). Kahden
muun summamuuttujan kanssa ei kummallakaan testituloksella ollut korrelaatiota. Korrelaati-

ot on esitetty liitteessd 5.

Harrastetun liikkunnan méiran yhteyttd summamuuttujiin selvitettiin varianssianalyysilla, jotka
16ytyvit taulukoituna liitteestd 7. Varianssianalyysissd havaittiin sekd kestdvyysliitkunnan etté
lihasvoimaa kehittdvén liikunnan osalta, ettd enemman litkuntaa harrastavilla oli korkeampi

kokonaisasenne ja kuntotestiasenne.



Vidhemmin kestivyysliikuntaa harrastaneet kokivat kiireen ja sotaharjoituksen haittaavan
litkkunnan harrastamista, mutta ero ei ollut varianssianalyysin osalta tilastollisesti merkittiva.
Post Hoc -analyysilld (Bonferroni) havaittiin tunnin tai vihemmaén kestdvyysliikuntaa harras-
taneiden eroavan tilastollisesti merkittévisti tdtd enemmén harrastaneista myds koetun kiireen
ja sotaharjoitusten osalta. Vahemmaén lihaskuntoa harjoittavat kokivat esimiehen ohjaamisen
ja velvoittamisen sekd sotaharjoitusten ja kiireen vaikuttavan liikkumiseensa, mutta ndma erot

eivit olleet tilastollisesti merkittivia.

7.6.  Taustatekijoiden yhteys asenteeseen

I4ll4 ei1 havaittu olevan yhteyttd asenteeseen. Vastaajien ikd ei korreloinut minkdin summa-

muuttujan kanssa. [dn suhde summamuuttujiin on esitetty taulukossa 5.

Taulukko 5

Vastaajan idn korrelaatio summamuuttujiin.
Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokerroin.

N=356.
Vastaajan
ik
Kokonaisasenne .002
Esimiehen vaikutus -224%**
Kiireen vaikutus -.191
Kuntotestiasenne -.064

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Verrattaessa vastaajia, joilla asui taloudessaan lapsia ja niitd, joilla taloudessa lapsia ei ollut,
el saatu tilastollisesti merkittdvid eroja asennekysymysten summamuuttujien arvoissa. Ne,
joiden kotona asui lapsia, kokivat kuitenkin lapsettomia useammin kotikiireiden haittaaman

litkkunnan harrastamista. T-testin tulos on esitelty taulukossa 6.

Taulukko 6
Vastaajien, joilla asui taloudessaan lapsia ja niiden, joilla talou-
dessa lapsia ei ollut, keskiarvot, keskihajonnat ja -testit vdittd-
mddn "Kiireet kotona haittaavat litkunnan harrastamistani”

Ka Kh N
Taloudessa ei yhtddn lasta 3.17 1.945 190
Taloudessa lapsia 4.73 1.948 166

= 7.549, df=354, p<0.001
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Vastaajien viimeisen vuoden aikaisilla sairauspoissaoloilla ei ollut yhteyttd heiddn asentei-

siinsa. Yhteyttd etsittiin Spearmanin korrelaation ja ANOVA:n avulla.

Vastaajia pyydettiin arvioimaan asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) — 7 (paras mahdollinen)
seuraavia itseddn ja tyotddn koskevia ominaisuuksia viimeksi kuluneiden kuuden kuukauden
ajalta: terveys, fyysinen kunto, tyokyky, tydmotivaatio ja tyStyytyvdisyys. Verratessa saatuja
vastauksia summamuuttujiin, havaittiin ettd ainoastaan Fyysisen kunnon ja kokonaisasenteen
(r+=.391, p<.01) seki fyysisen kunnon ja kuntotestiasenteen (r=.326, p<.01) ylittdvén heikon
yhteyden rajan. Muiden muuttujien vélilld yhteyksid ei havaittu. Korrelaatiot on esitetty tau-

lukossa 7.

Taulukko 7

Itsed ja tyotd koskevien ominaisuuksien arvioinnin korrelaatio summamuuttujiin. Spear-
manin jdrjestyskorrelaatiokerroin. N=356.

oma ter- Or;?lgly_ oma tyd- oma tyOmoti-  oma tyOtyytyvai-
veytesi kuntosi kykysi vaatiosi syytesi
Kokonaisasenne 23 %* 391 %* 222%* 147%** .194%*
ESlmlehen val- o 019 032 074 _098 _151%
utus
Kiireen vaikutus  -.217** -243** - 278%* -256%* -.293%*
Kuntotestiasenne  .183** 326%* A81** 159%* 191 %*

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

7.7.  Kiireen merkitys harjoitteluun ja sotilaallisten harjoitusten vaikutukset
asenteisiin

Ammattisotilaiden kokemusta kiireen ja sotaharjoitusten vaikutuksesta toimintakyvyn yllapi-

tamistd ja kehittdmistd kohtaan mitattiin neljéstd asennekysymyksestd muodostetulla kiireen

vaikutus -summamuuttujalla. Kiireen vaikutus -summamuuttuja korreloi jokaisen sisédltdmén-

sd muuttujan kanssa vihintddn keskinkertaisesti (.6, p<.01), mutta ei korreloinut kokonais-

asenteen (rs—=-.148, p<.01) tai kuntotestiasenteen (rs—=-.129, p<.05) kanssa. Summamuuttujan

muuttujien frekvenssit on esitelty taulukossa 8.
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Taulukko 8
Kiireen vaikutus -summamuuttujan yksittdisten kysymysten frekvenssit
1 2 3 4 5 6 7
Tydkiireet haittaavat liikunnan harrasta-
mistani 5.1 6.5 5.6 70 199 244 315

Kiireet kotona haittaavat liikunnan harras-
et k 19.1 138 107 132 16.0

12.1  15.2

Sotaharjoitusvuorokausien méiré vaikeut-

taa merkittivisti oman kuntoni yllépiti- 22.5 14.0 7.3 13.8 16.3 124 13.8

misti

Kykenen yllépitdmaén fyysistd kuntoani 228 211 15.4 12.9 14.9 76 53

my0s sotaharjoitusten aikana

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356

Kokonaisasenteella tai kuntotestiasenteella ei ollut yhteyttd vastaajan arvioituun sotaharjoi-
tusvuorokausimddridin. 61-70 pdivdd vuodessa sotaharjoituksessa olevat toivoivat kuitenkin
enemmain esimichen ohjausta ja velvoittamista kuin 0-30 péivdd sotaharjoituksessa olevat.
Ero oli tilastollisesti merkittdva. Lisdksi ne, jotka olivat enemmaén sotaharjoituksissa, kokivat
kiireen ja sotaharjoitusten vaikuttavan enemmain fyysiseen harjoitteluunsa. Varianssianalyysit
on esitelty taulukossa 9. Ristiintaulukoinnilla selvitettiin sotaharjoitusvuorokausien méairén
yhteyttd viikkolitkunnan seki viikoittaisen litkunnan mééradn. Muuttujat olivat kuitenkin toi-

sistaan riippumattomia. Ristiintaulukointi on esitetty liitteessa 4.

Taulukko 9
Summamuuttujien yhteys vuotuiseen sotaharjoitusmddrddn. Taulukossa kuvattuna
summamuuttujan saama keskiarvo

Arvioitu sotaharjoitus-
vuorokausien maard ny-

kyisessd tehtivissa Kokonais-  Esimiehen Kiireen Kuntotesti-
asenne vaikutus vaikutus asenne N

0-30 42.37 6.92° 15.69% 38.44 ’4

31-50 42.37 8.53 16.11¢¢ 39.11 62

51-60 43.32 8.19 17.71¢ 38.37 59

61-70 43.58 8.90° 18.84%¢ 39.22 67

71-110 42.50 7.67 20.35 38.24 84

F-testi 509 2.759 11.030 215

df 4 4 4 4

p-arvo 729 .028 <.001 930

U5 01 .03 11 .00

Levenen testissé kaikilla muuttujilla p-arvo>.05

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella joidenkin summamuuttujien keskiarvot erosivat vastaajilla
sotaharjoituspdivien mukaan. Samalla pystysarakkeella samalla yldindeksilla merkityt keskiarvot poikkea-
vat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



8. POHDINTA

Tutkielman tavoitteena oli saada tietoa Maavoimien ammattisotilaiden asenteista fyysisen
toimintakyvyn yllépitdmiseen, kehittimiseen ja testaamiseen. Lisdksi pdamadrdnd oli selvit-
tdd, mikd yhteys asenteilla on ammattisotilaiden fyysisen harjoittelun miirdén ja kuntotestitu-
loksiin. Tarkoituksena oli myds kartoittaa, milld taustatekijoilld on yhteys henkilon asenteisiin
sekd selvittdd mikd oli kiireen ja sotaharjoitusten koettu vaikutus fyysisen toimintakyvyn yl-

lapitoon ja kehittimiseen.

8.1.  Kunto kova, henki hyva?

Maavoimissa palvelevien ammattisotilaiden asenne fyysistd toimintakykya ja sen kehittdmista
kohtaan oli yleisesti erinomainen. Tutkimuksen perusteella Maavoimissa palvelevilla ammat-
tisotilailla on my6s positiivinen asenne Puolustusvoimien fyysisen kunnon testejd kohtaan.
Tutkimustulokset ovat samansuuntaisia aiemman tutkimusndyton kanssa (Stornes ym., 2014;

Tyyskd 2015; Vaara ym. 2016).

Kyselyyn vastanneiden ammattisotilaiden keskiarvo 12 minuutin juoksutestissd oli 2 588 met-
rid, mikd oli noin 212 metrid parempi tulos, kuin keskiverrolla suomalaisella miehelld 19
vuoden idssd (Henkilostotilinpddtos, 2021, s. 20-21). Vastaajista 85,9 % saavutti vdhintddn
kestidvyystason 2, joka on alin vaatimus kriisinhallinnan esikuntatehtdviin. Jos yksi seitsemas-
td Maavoimien ammattisotilaasta ei ole kunnoltaan kykenevé palvelemaan edes kriisinhallin-
tatehtévien esikunnassa, on pohdittava, miten he kykenisivét selviytyméédn sodanajan tehti-
véstddn kotimaassa. Puolustusvoimien kannalta on kriittistd kyetd 10ytimédn keinoja, joilla
etenkin nédiden huonokuntoisten fyysisen toimintakyvyn tasoa voidaan nostaa, jotta kaikki

ammattisotilaat olisivat edes esikuntatehtdvien edellyttdmalla tasolla.

Tutkittujen lihaskuntotestin kokonaispisteméérin keskiarvo oli 126. Yli puolet tutkituista saa-
vutti lihaskuntotason 5, joten he olivat lihaskunnollisesti erikoisjoukkotehtdvien edellyttdmal-
14 tasolla. Tdmén tutkimuksen perusteella voidaan pohtia, ovatko fyysisen toimintakyvyn ta-
sot helpommin saavutettavissa lihaskuntotestin kuin kestdvyystestin osalta. Huomionarvoista
on myos, ettd vastaajat ilmoittivat keskiméardisesti harrastavansa kestdvyyslitkuntaa enem-

man kuin lihaskuntoa kehittdvaa litkuntaa.
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Tutkituista ammattisotilaista 73,0 % ilmoitti harrastavansa kestdvyysliikuntaa vihintdén kaksi
tuntia viikossa ja 39,9 % ilmoitti harrastaneensa sitd vihintdén 3 tuntia viikossa. Lihasvoimaa
kehittidvan litkunnan osalta vastaavat osuudet olivat 52,8 % ja 28,4 %. Ammattisotilaille suo-
sitetaan kahdesti viikossa lihaskuntoa kehittidvad liitkuntaa sekd 75 minuuttia rasittavaa liik-
kumista tai 150 minuuttia reipasta liikkumista (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 7). Huomat-

tava osa vastaajista ei tayttanyt litkuntasuosituksia edes oman arvionsa perusteella.

Puolustusvoimien tulisi 10ytda keinoja tukea ammattisotilaita liikuntasuositusten tiyttdmises-
sd. Mahdollinen keino lisétd litkunnan mééraé olisi tehdi viikkoliikunnasta pakollinen viikoit-
tainen tyOtehtdva. Niin esimiehen vastuulle tulisi huolehtia alaistensa liitkkumisesta tyoajalla.
Toteutuessaan tillaisella liikuntapakolla saataisiin fyysisesti tdysin passiiviset liikkumaan
edes jonkin verran. Tdmé& voisi johtaa huonokuntoisimpien sotilaiden terveyden ja toiminta-
kyvyn paranemiseen ja parhaimmillaan liikunnan méairén lisdédntymiseen my0s vapaa-ajalla,

mikali liikuntaa innostuttaisiin harrastamaan enemmaénkin.

Vastaajista useampi kuin kolmannes koki esimiehen ohjaamisen voivan vaikuttaa positiivises-
ti heidén litkkuntamairdédnsa ja yli puolet koki velvoittamisen voivan lisdtd liikuntaa. Vdhén ja
paljon liikkuvien vililld ei ollut eroja sen suhteen koettiinko esimiehen vaikutuksen lisddvin
heidén liikkumistaan. Vaikka sairaudet ja vammat voivat estdi joidenkin lajien harrastamista,

on jokaiselle 10ydettavissd my0s vihidkuormitteinen laji, kuten kdvely tai kuntopyoriily.

8.2.  Asenteen yhteys litkunnan méérién ja kuntotestituloksiin

Fyysisesti aktiivisilla vastaajilla oli keskiméérin positiivisemmat asenteet fyysistd toimintaky-
kyd sekd fyysisen kunnon testaamista kohtaan. Tdma piti paikkansa sekd kestdvyys- ettd li-
haskuntoa edistévién liikuntaan. Myo6s tydajalla tapahtuvaa viikkoliikuntaa enemmaén harras-
tavat omasivat positiivisemman asenteen fyysistd toimintakykyé ja fyysisen kunnon testejé
kohtaan. Havainnot olivat linjassa aikaisemman tutkimuksen kanssa (Kemppainen & Kaérk-

kdinen, 2012, s. 48; Leino, 2002, s. 53—54; Lindroos, 2010, s. 65-66).

Positiivisella asenteella fyysistd toimintakykyd ja kuntotestejd kohtaan oli yhteys myds vas-
taajien kuntotestituloksiin. Positiivisemmin asennoituneet saavuttivat keskiméérin korkeam-
pia pistemddrid lihaskuntotestissé ja juoksivat pitemmén matkan 12 minuutin juoksutestissa.
Samansuuntaisia havaintoja ovat aiemmin tehneet Tyyské (2015, s. 98) sekd Vaara ym. (2016,
s. 50-57). Hypoteesin mukaisesti paremmin kuntotesteissd suoriutuneet olivat myds valmiim-
pia ottamaan kuntotestitulokset huomioon palkassa seké sotaharjoituskelpoisuutta ja ylennyk-

sid arvioidessa.
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Koska asenteilla on selked yhteys harrastetun litkunnan méérédén ja kuntotesteissa suoriutumi-
seen, tulee pohtia, voidaanko asenteita parantamalla edistdd fyysistd toimintakykya. Talla het-
kelld terveydestd ja toimintakyvystd keskustellaan terveystarkastusten ja kuntotestien yhtey-
dessd, mitkd ovat hyvié tilaisuuksia vaikuttaa my0s asenteeseen. Asennetta voidaan muuttaa
esimerkiksi tietoa lisddmalld tai johdetusti liikuntaa harrastamalla, silld ihminen suhtautuu
todenndkoisesti positiivisemmin hénelle tuttuihin asioihin (Erwin & Ahokas, 2005, s. 37).
Koska niilld vastaajilla, joilla oli huono asenne liikuntaa kohtaan, oli taipumus harrastaa vi-
hemmén liikuntaa ja viikkoliikuntaa, ei pelkka viikkoliitkunnan mahdollistaminen vélttimatta
lisdd heidédn liikkkumistaan, vaan heiddn osaltaan on varmistuttava myos viikkoliikunnan to-

teutumisesta.

Positiivinen asenne ei automaattisesti takaa suurempaa litkunnan maéraa, silld asenteet konk-
retisoituvat toiminnaksi ympariston tapahtumien sekd eldmintilanteen sallimissa rajoissa. Ai-
kaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, etti litkunnallisesti passiiviset henkilot saattavat oma-
ta positiivisen asenteen liikuntaa kohtaan, mutta he priorisoivat tyon, perheen ja muut harras-
tukset litkunnan edelle (Leino, 2002, s. 53—54; Lindroos, 2010, s. 66—68). Téllaisten ihmisten
tapauksessa Puolustusvoimat voi lisétd liikunnan méérdd tarjoamalla enemmaén liikuntamah-

dollisuuksia, esimerkiksi tarjoamalla sddnnollisen mahdollisuuden viikkoliikuntaan.

8.3.  Ehtimisen ongelma

Kiire ja sotilaalliset harjoitukset koettiin merkittidviksi fyysisen toimintakyvyn edistdmista
haittaaviksi tekijoiksi. Enemmistd vastaajasta koki tyokiireiden vaikeuttavan litkunnan harras-
tamista. Noin puolella vastaajista sotaharjoitusten maird vaikeutti merkittdvésti fyysisen toi-
mintakyvyn ylldpitoa. Valtaosa vastaajista koki myos, etteivit kykene sotaharjoitusten aikana

ylldpitdmaan fyysistd kuntoaan. Samankaltaisia tuloksia sai myds Harala (2019, s. 38).

Vastaajista neljadnnes ilmoitti voivansa harrastaa viikkolitkuntaa toivomassaan laajuudessa.
Kuten aikaisemmissakin tutkimuksissa, suurimmat syyt viikkolitkunnan harrastamattomuu-
delle olivat tyokiireet ja tyon kuormittavuus (Pihlainen, 2010, s. 42; Tyyska, 2015, s. 97-98).
Liikunnallisesti passiiviset ammattisotilaat olivat yliedustettuina myos vihiten viikkoliikuntaa
harrastaneissa. Saman havainnon tekivit myos Harala (2019) ja Pihlainen (2010). Kiireen
vaikutus litkuntaan on varmasti todellinen, mutta kaikkien kohdalla ei voida yksinkertaistaa
kiireen vdhentdvin suoraan litkunnan maérad. Tastd kertoo muun muassa se, ettd asenteella
oli tilastollinen yhteys harrastettuun viikkoliikuntaan sekd viikoittaiseen kestdavyys- ja lihas-
kuntoa kehittidvin litkunnan méardén, mutta sotaharjoitusmiérélld ei. Tyoméadrin, sotaharjoi-

tusten sekd kiireen tarkkaa vaikutusta harjoittelun méaéréén on syyté selvittdd tarkemmin.
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Talla hetkelld viikkoliikuntaa harrastavat ne, jotka siti tyon ohessa ehtivit tai ainakin kokevat
ehtiviansa. Jos viikkoliikuntaan olisi viikoittainen mahdollisuus tai velvollisuus, on mahdollis-
ta, ettd henkiloston kokonaislitkuntaméérad kasvaisi. Etenkin, jos liikunnallisesti passiiviset
saadaan mukaan viikkoliikkumaan. Ty6ajalla tapahtuvan litkunnan hyvid puolia ovat vertais-
tuki ja -paine, varuskuntien tarjoamat liitkuntatilat ja -vélineet sekd vapaus arkiaskareista. Lii-
kunnan tapahtuessa tyoajalla, eivdt vapaa-ajan velvollisuudet mene liitkunnan edelle. Pakolli-
nen tai jokaviikkoinen viikkoliikunta my0s tasa-arvoistaisi ammattisotilaita, silld kaikki eivét

nykyisellddn voi kayttdd haluamaansa aikaa liikkumiseen tyokiireiden vuoksi.

Jotta viikkoliikuntaa olisi mahdollista harrastaa joka viikko, on ammattisotilaiden tydssd ko-
kemaa kiirettd vihennettdva. Jos sotilas laiminlyd fyysisen toimintakyvyn ylldpitoa kiireen
takia, ei vaikutus vélttaméttd niy heti. Pdin vastoin, hén saattaa ndyttdd paremmalta tyonteki-
jéltd saadessaan tyonsd tehdyksi, vaikka omalla vapaa-ajallaan. Fyysisen toimintakyvyn lai-
minlyominen voi johtaa kuitenkin erilaisiin toiminta- ja tyokykyé laskeviin ongelmiin, mika

heikentdi tyon tehokkuutta pitkalld aikavélilld (Physical activity, 2022, s. 5).

Viikkoliikunnan mahdollistamisen lisdksi myds sotaharjoitusvuorokausien vdhentdmiselld
kyetddn tukemaan ammattisotilaiden fyysisen toimintakyvyn kehittimistd. Padesikunta on
madrittanyt henkiloston kdyton ldhtokohdaksi enintdén 70 sotilaallista harjoitusvuorokautta.
(Henkiloston kéyton suunnitteluperusteet sotilaallisissa harjoituksissa, 2021, s. 5). Kuitenkin
ldhes joka neljds (23,6 %) kyselyyn vastaajista arvioi sotaharjoitusvuorokausien ylittdvan 70
nykyisessd tehtdvissidin. Ne, joilla 70 vuosittaisen sotaharjoituspdivin madrd ylittyi, kokivat
tyokiireiden ja sotaharjoitusten vaikeuttavan fyysisen toimintakyvyn kehittdmistd ja ylldpitoa
merkittdvasti useammin kuin ne, joilla vuotuisia sotaharjoituspéivid oli alle 60. Sotaharjoitus-
ten negatiivisia vaikutuksia toimintakyvyn ylldpidolle voitaisiin vidhentdd, jos jos harjoitusten

aikana voidaan mahdollistaa litkunnan harrastaminen ja riittdva palautuminen.

8.4. Asenteiden taustat

Tutkimuksessa ei 10ydetty sellaisia taustatekijoité, joilla olisi yhteys asenteeseen, joten asen-
teiden taustojen selvittdminen vaatii lisdtutkimusta. Syyt sotilaiden asenteille fyysistd toimin-
takykyéd, sen kehittdmisté ja testaamista ovat luultavasti sellaisia, joita tissa tutkimuksessa ei
kyetty havaitsemaan tai kysymyslomaketta tehdessd kyetty tunnistamaan. Asenteiden muo-
dostuminen pohjautuu osin biologiaan, mutta koko eldmén aikana tapahtunut oppiminen ja
kokeminen médrittdd lopullisesti, millainen ihmisen asenne on (Erwin & Ahokas, 2005, s. 13,

51-52).
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Puolustusvoimat on ympéristo, jossa fyysinen toimintakyky ja sen kehittiminen on jatkuvasti
esilld. Laki velvoittaa pitimddn omasta kunnosta huolta, minka liséksi perusyksikoissé litkun-
ta konkretisoituu viikoittain varusmiehille jarjestettévissd liikuntakoulutuksessa. Niin ollen
Puolustusvoimat toimintaympéristond on varmasti osaltaan vaikuttanut jokaisen ammattisoti-
laan asenteen muodostumiseen. Erwinin ja Ahokkaan (2005, s. 32—-38, 48—50) mukaan asen-
teiden muokkautumisessa térkednd on toistuvuus ja tuttuus, silld asioiden esilld oleminen kas-
vattaa positiivista asennetta niitd kohtaan. IThmiset myds muuttavat asenteitaan saamansa tie-

don perusteella sekd omaksuvat muilta heiddn asenteitaan sosiaalinen vertailun keinoin.

Kotikasvatus ja sosiaalinen kasvuympéristo voivat tukea jo nuoruudessa positiivista asennetta
litkkuntaa kohtaan. Tdmé samainen ymparisté on myds myohemmin voinut vaikuttaa henkilon
hakeutumiseen sotilasuralle. Kaikkia asenteisiin tai liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoi-
td ei tunneta. Ammattisotilailla saattaa myos olla siviilivdestdd todenndkdisemmin jonkinlai-
nen sotilaallisuudeksi” kutsuttava ominaisuus, joka voi olla yhteydessi positiiviseen asentee-

seen fyysistd toimintakykyé kohtaan. Syy- ja seuraussuhteiden selvitys vaatii lisdé tutkimusta.

8.5. Johtopaatokset

I.  Maavoimien ammattisotilaiden asenne fyysistd toimintakykya ja sen kehittdmistd koh-
taan on yleisesti erinomainen. Hyvin asenteen omaavat my0s harrastavat enemmaén
kestdvyys- ja lihasvoimaa kehittévid litkuntaa sekd viikkoliitkunnassa ettd vapaa-ajalla.
Koska asenne on yhteydessd litkunnan mééraan, voidaan asenteita parantamalla saada
sotilaita litkkumaan enemmaén ja saavuttamaan parempi fyysinen toimintakyky. Hyvéin
asenteen konkretisoituminen litkuntakdyttdytymisend ei kuitenkaan ole itsestdén sel-
vdd. Asenteista huolimatta huomattava osa vastaajista ei liikkkunut vihimmaissuositus-

ten mukaisesti. Hyvdn asenteen liséksi tarvitaan myds litkuntamahdollisuuksia.

II.  Ammattisotilaiden kunto on padsdéntdisesti hyvd, mutta joukossa oli myds sellaisia,
jotka eivit kestdvyys- tai lihaskuntonsa puolesta tiyttineet edes esikuntatehtivien vaa-

timuksia. Erityisesti heikkokuntoisten kunnon kehittdmiseksi on 10ydettidva keinoja.

II.  Kiire ja sotilaalliset harjoitukset koetaan merkittaviksi fyysisen toimintakyvyn edista-
mistd haittaaviksi tekijoiksi. Viikkolitkunnan mahdollistaminen tyokuormaa vihenta-
malld toimisi etenkin fyysisesti passiivisimpien liikuntaa edistdvéna tekijani, jos hei-
dét saadaan kayttdmidn viikkoliikuntaan varattu aika litkkumiseen. Sotaharjoitusten
aiheuttamaa kuormaa voidaan védhentdd joko harjoitusten médrdd véhentamalld tai

mahdollistamalla liikunnan harrastaminen ja riittiva palautuminen harjoitusten aikana.
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8.6. Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu

Tutkimuksesta saatuja tuloksia ei voida yleistda taysin kritiikittomasti (Hirsjarvi ym., 2005, s.
24-27). Otos oli kerétty kolmesta suuresta Maavoimien joukko-osastosta ja otoksen ulkopuo-
lelle jaivdt viisi muuta Maavoimien joukko-osastoa sekd Maavoimien esikunta. Esimerkiksi
kiire, henkiloston mé&édrd ja sotilaallisten harjoitusten mddrd voivat vaihdella joukko-
osastoittain, jolloin otoksen rajaaminen kolmeen joukko-osastoon on voinut aiheuttaa vi-

noumaa tuloksiin.

Eri joukko-osastoista saatujen tulosten vililld ei kuitenkaan ollut merkittdvid eroja, vaan tu-
lokset olivat hyvin yhtendisid. Néin ollen ei ndhdi suurta todenndkdisyytti sille, ettd ne eivit
edustaisi kattavasti perusjoukkoa, tai ettd Panssariprikaatin suurempi vastausmaird olisi vi-
nouttanut tulosta. Tarkemmin koko perusjoukkoa kuvaava otos olisi kuitenkin saatu, jos kyse-

ly olisi lahetetty koko Maavoimien henkildstolle.

Maavoimissa palvelee yhteensd noin 3610 ammattisotilasta ja vastaukset kattoivat perusjou-
kosta 9,9 %. Otoskoko oli tarpeeksi suuri mééréllisten analyysien tekemiseen (Heikkil4, 2010,
s. 45-46). Tutkimuksen virhemarginaali luottamustasolla 95% on otannan ja perusjoukon ko-
kojen perusteella £3,1 %, joten tulokset ovat yleistettdvissd koko Maavoimia koskeviksi var-

sin pienin varauksin.

Haasteena voi olla my®0s, ettd kyselyyn saattoivat jittdd vastaamatta sellaiset ithmiset, jotka
eivit ole kiinnostuneita fyysisestd toimintakyvystd. Tamé voi aitheuttaa vinoumaa vastauksiin,
kun vastauksia saadaan enemmaén niiltd, jotka ovat kiinnostuneita aitheesta. Vapaaehtoisuuteen
perustuvassa kyselyssa ei tdtd ongelmaa voida poistaa. Vertaamalla kuntotestien tuloksia Puo-
lustusvoimien keskiarvoon, voitiin kuitenkin havaita niiden olevan ldhell4 toisiaan. Nain ollen

tulosten merkitsevyyttd vihentdvaa vaaristymai ei uskota pddsseen tapahtumaan.

Tuloksia on voinut my0s vadristdd se, ettd kaikki kuntotestitulokset ja arviot harrastetun lii-
kunnan madristd olivat itse raportoituja. Kyselylomakkeella suoritetussa aineistonkeruussa ei
kyetd myoOskddn varmistumaan siitd, miten vakavasti vastaajat ovat suhtautuneet tutkimukseen
tai ovatko he pyrkineet vastaamaan huolellisesti. Ei my06skéén ole mitddn keinoa varmistaa,
ettd kukaan ei ole vastannut kyselyyn useampaa kertaa tai antanut tahallaan védrid tietoja.
Kyselytutkimuksessa on monesti vain luotettava vastaanottajien rehellisyyteen. (Hirsjirvi
ym., 2005, s. 184.) Yksittéiset virheelliset vastaukset tai vahédinen virhe monessa vastauksessa

voi muuttaa tulosten lukuarvoja marginaalisesti, mutta johtopédatokset pysyvit samoina.
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Teoriataustaa arvioitaessa on otettava huomioon asenteen ja toimintakyvyn yhteydesta kerto-
van aineiston vdhyys. Moni ldhteend kdytetty tutkimus oli opinndytety0 ja opinndytetoiden
laadusta tai tutkimusmenetelmien oikeellisuudesta ei voida aina olla tdysin varmoja. Lisdksi
lahteend kiytettiin useampaa interventiotutkimusta. Interventiotutkimukset ovat menetelmil-
tdén ja laadultaan vaihtelevia. (Komulainen ym., 2014; Malmivaara, 2016.) Kaikkia ldhteitd
tarkasteltiin kriittisesti ja l&hteiden kdytdssa otettiin huomioon niiden uskottavuus ja luotetta-

vuus.

Tutkimuksen luotettavuutta ja yleistettdvyyttd parantaa se, ettd tulokset ja yksittdisten kysy-
mysten vastaukset ovat hyvin linjassa aiemman tutkimuksen kanssa. Samaa aihealuetta
aiemmin tutkineet Harala (2019), Pihlainen (2010), Tiitinen (2022), Tyyska (2015) ja Vaara

ym. (2016) saivat tdmén tutkimuksen kanssa saman suuntaisia tutkimustuloksia.

8.7.  Tutkimustulosten soveltaminen ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Tutkimustulosten sekd pohdinnan perusteella ehdotetaan seuraavia toimenpiteitd sekd jatko-

tutkimusmahdollisuuksia:

Ammattisotilaiden mahdollisuuksia ylldpitdd kuntoaan sekd palautua rasituksesta sotaharjoi-
tuksen aikana tulee tutkia. On selvitettdvé, miten osa ammattisotilaista kykenee harrastamaan
litkuntaa harjoituksen aikana ja ovatko ndmé menetelmét sovellettavissa muihin ammattisoti-
laisiin On pohdittava, mitd muutos edellyttiisi organisaatiolta ja saavutettaisiinko silld pitkalla
tahtdimelld enemmaén etuja kuin haittoja, esimerkiksi ammattisotilaiden paremman jaksamisen

ja toimintakyvyn kohoamisen kautta.

Mahdollisuutta fyysisen toimintakyvyn tason vaikutuksesta palkkaan on selvitettdva etujarjes-
tojen kanssa. Télld hetkelld kuntotesteissd paremmin suoriutuvat ovat halukkaampia ottamaan
kuntotestitulokset huomioon palkassa sekd sotaharjoituskelpoisuutta ja ylennyksid arvioides-
sa. On yritettdva 10ytdd sellainen rahaan perustuva kannustinjirjestelma, joka nostaisi jokaisen

ammattisotilaan motivaatiota huolehtia kunnostaan.

Tutkimuksessa saatujen havaintojen perusteella on tarpeen selvittéd kiireen yhteys harjoittelun
madrdin ja tyossdjaksamiseen kiyttden apuna tarkkoja mittareita, esimerkiksi tydaikakirjausta
ja sykkeenseurantaa. Néin saataisiin tietoa siitd, miten paljon ja minkélainen kiire todellisuu-
dessa vaikuttaa ammattisotilaiden fyysiseen harjoitteluun. Tutkimuksessa havaittiin enemmis-
ton kokevan kiireen vaikuttavan harjoittelun méaréan, mutta esimerkiksi sotaharjoitusten suu-

ri maird ei tulosten perusteella automaattisesti vihentdnyt harrastetun litkunnan maaraa.
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Ammattisotilaiden liikunta-asenteita ja niiden taustoja kartoittava tutkimus tulisi suorittaa
laadullisella menetelmalld. Tutkimukseen on saatava mukaan sekd hyvi- ettd heikkokuntoisia
sotilaita, jotta heiddn asenteitaan voidaan verrata. Tutkimusta laadittaessa tulee huomioida
asenteiden synty ja muokkautuminen. Aineistoa kerdtessé tulee selvittdd vastaajien henkild-

historiaa, kotioloja ja kasvatusta, jotta niiden yhteydestd asenteeseen saadaan tietoa.

Tarkedd olisi myo0s selvittdd, miten harrastetun viikkoliikunnan mééraé voidaan lisiti. Viikko-
liikkunnan harrastamista vaikeuttavat télld hetkelld tyossd koettu kiire ja kuormittavuus, joita
voidaan vihentdi ainakin henkilostomadraa lisidmallad, tydmadrdd vihentdmalla tai tyotéd prio-
risoimalla. Mahdollinen ratkaisu on tehda viikkolitkunnasta edes osittain pakollista. Télloin
olisi esimiehen vastuulla huolehtia kaikkien liikkuvan edes jonkin verran. Tarkein mahdolli-
suus viikkolitkunnan muuttamisella velvollisuudeksi olisi liikunnallisesti tdysin passiivisten

ammattisotilaiden litkunnan méairin kasvattaminen olemattomasta edes kohtalaiseksi.
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LIITE 1 Saateviesti

Aihe: Kysely ammattisotilaiden asenteesta fyysisen toimintakyvyn kehittdmisté ja testaamista
kohtaan

Arvoisa vastaanottaja.

Lihestyn teitd pro gradu -tutkielmani osalta ja toivon, ettd mahdollisimman moni Puolustus-
voimien kantahenkilokuntaan kuuluva sotilas vastaisi kyselyyn. Mikali ette kuulu
edelld mainittuun ammattiryhméén, toivotan hyvaa péivénjatkoa ja voitte poistaa vies-
tin.

Kyselyn tarkoituksena on selvittid Maavoimien ammattisotilaiden asenteita fyysisen toimin-
takyvyn kehittdmiseen ja testaamiseen. Kysely on toteutettu monivalintakysymyksilla
TUVE-PVMOODLE:ssa. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 5 min. Kysely on auki
27.1.2023 asti, vastaattehan kuitenkin mahdollisimman pian.

Vastaaminen on vapaachtoista ja toteutetaan anonyymisti. Kyselyn tulokset kéasitelld4n niin,
ettd yksittdistd vastaajaa ei voida tunnistaa.
Jokainen vastaus on tarked, kiitos vastaajille!

Linkki kyselyyn: [linkki]

Janne Ryynéanen
Yliluutnantti, oppilasupseeri

[ Yhteystiedot]



LITE 2 Kyselylomakkeen saatesanat ja kysymyssarja

Tervetuloa vastaamaan ylil Janne Ryynésen pro gradu -tutkielmaan liittyvadn kyselyyn. Kyse-
ly on toteutettu monivalintakysymyksilld ja vastaamiseen kuluu aikaa noin 5 min.

Vastaaminen on vapaachtoista ja toteutetaan anonyymisti. Kyselyn tulokset késitelldén niin,
ettd yksittdistd vastaajaa ei voida tunnistaa.

Kiitos vastauksestasi!

Sukupuoli
-  Mies
- Nainen

Iké (vuotta)
- 18
- 19
- 20
- 59
- 60
- yli6o

Siviilisaity
- Naimisissa
- Avoliitossa
- Leski
- Eronnut
- Naimaton

Montako lasta taloudessasi asuu?
- FEi yhtéisn
- 1

1
AN AW

tal enemman

Joukko-osasto
- Karjalan prikaati
- Kainuun prikaati
- Panssariprikaati
- Muu

Henkilostoryhméa
- Upseeri
- Aliupseeri
- Opistoupseeri
- Erikoisupseeri
- Sopimussotilas
- Muu henkildstoryhméa

Tyoduran pituus Puolustusvoimissa
- alle 2 vuotta



- 2-4 vuotta
- 5-9 vuotta
- 10-14 vuotta
- 15-19 vuotta
- 20-24 vuotta
- yli 25 vuotta

Montako piivad arvioit olleesi poissa toistd sairauden takia viimeksi kuluneen 12 kuukauden
aikana?
- Enlainkaan
- 1-3 paivéa
- 4-10 péivdd
- 11-60 paivéa
- 61-90paivad
- 91-180 paivaa
- yli 180 péivaa

Arvioi keskiméérdinen vuosittainen sotaharjoitusvuorokausien madrd nykyisessa tehtavéssasi
-0
- 1-10
- 11-20
- 21-30
- 131-140
- 141-150
- yli 150

Edellinen Cooper-tulokseni (metrid)
- [Avoin vastaus]

Edellinen punnerrus-testin tulokseni (toistoa minuutissa)
- [Avoin vastaus]

Edellinen istumaannousu-testin tulokseni (toistoa minuutissa)
- [Avoin vastaus]

Edellinen vauhditon pituus -testin tulokseni (cm)
- [Avoin vastaus]

Arvioi asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdollinen) seuraavia itseési ja tyGtési
koskevia ominaisuuksia viimeksi kuluneiden kuuden kuukauden ajalta
oma terveytesi

- 1 =huonoin mahdollinen
-2
3
4
-5
6
7 = paras mahdollinen

oma fyysinen kuntosi
= huonoin mahdollinen

1
2
3
- 4
5
6
7 = paras mahdollinen

oma tyokykysi
- 1 = huonoin mahdollinen
- 2



NN AW

= paras mahdollinen

oma tyOmotivaatiosi

oma ty

1 = huonoin mahdollinen

2

3

4

5

6

7 = paras mahdollinen
Otyytyvaisyytesi

1 = huonoin mahdollinen
2

3

4

5

6

7 = paras mahdollinen

Kuinka paljon keskimédarin viikossa harrastat kestdvyystyyppisti litkkuntaa? (Ajattele kuutta

viime kuukautta)

en harrasta kestidvyystyyppista liikuntaa
noin puoli tuntia viikossa

noin tunnin viikossa

noin 2 tuntia viikossa

noin 3 tuntia viikossa

noin 4 tuntia viikossa

noin 5 tuntia viikossa

enemman kuin 5 tuntia viikossa

Kuinka paljon keskimédrin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittdvaa litkkuntaa? (Ajattele kuut-

ta viime kuukautta)

en harrasta lihasvoimaa kehittdvia liikuntaa
noin puoli tuntia viikossa

noin tunnin viikossa

noin 2 tuntia viikossa

noin 3 tuntia viikossa

noin 4 tuntia viikossa

noin 5 tuntia viikossa

enemmaén kuin 5 tuntia viikossa

Missd méadrin olet osallistunut tydnantajan tyoajalla tarjoamaan viikkolitkuntaan viimeisen

kuuden kuukauden aikana?

Minulla on viikkoliikuntaoikeus, mutta en harrasta lainkaan litkuntaa ty6ajalla
Harrastan viikkoliikuntaa keskimdérin puoli tuntia viikossa

Harrastan viikkoliikuntaa keskimdirin yhden tunnin viikossa

Harrastan viikkoliikuntaa keskiméarin 1,5 tuntia viikossa

Harrastan viikkoliikuntaa keskiméarin 2 tuntia viikossa

Harrastan viikkoliikuntaa keskimédrin 2,5 tuntia viikossa

Harrastan viikkoliikuntaa keskiméarin 3 tuntia viikossa

Minulla ei ole viikkoliikuntaoikeutta

Mitké ovat suurimmat syyt, miksi ET harrasta viikkoliikuntaa toivomassasi laajuudessa? VA-

LITSE 1-3 VAIHTOEHTOA.

Voin harrastaa viikkoliikuntaa toivomassani laajuudessa
Liikunta ei kiinnosta minua

Viikkoliikunta ei tarjoa kiinnostavia liikuntavaihtoehtoja



- Tyokiireet

- Tybdyksikon kielteinen ilmapiiri

- Esimieheni kielteinen suhtautuminen

- Liikuntatilat eivdt mahdollista liikkumista
- Tydn kuormittavuus

- Muu syy. Kirjoita alle

Muu syy:

- [Avoin vastaus, ei pakollinen kentti]

Miksi ET osallistunut kuntotesteihin viimeisen 12 kuukauden aikana? VALITSE 1-3 VAIH-
TOEHTOA.

- Olen osallistunut kuntotesteihin viimeisen 12 kuukauden aikana
- Vastustan pakollisia kuntotesteja

- Kuntotesteisti ei ole minulle hyotya

- Kuntotesti aiheuttaa epdmukavan olon

- Aikapula

- Entiennyt tydnantajani tarjoamista kuntotesteisté

- Sairaus/ladkérin toteama este

- Yli 6 kuukautta kestidnyt kansainvélinen tehtdva tai virkavapaus
- Ikéén perustuva vapautus testeista

- Muu syy. Kirjoita alle

Muu syy:

- [Avoin vastaus, ei pakollinen kentti]

Arvioi asteikolla 1 (ei pidé ollenkaan paikkaansa) - 7 (pitdd tdysin paikkansa) seuraavia vit-
tdmid [ Vastausvaihtoehdot: 1, 2, 3,4, 5, 6, 7]

- Ajattelen, ettd hyvé fyysinen kunto on tdrked osa sotilaan ammattia

- Mielestdni on hyvi, ettd sotilaat tekevit kuntotestit vuosittain

- Pidan fyysisen toimintakyvyn kehittimisté yleisesti tdrkedna

- Ajattelen, ettd minun tiytyy olla hyvissa fyysisessd kunnossa menestyikseni tehtédvissiani

- Mielestédni kuntotestien tuloksiin tulisi suhtautua nykyistd vakavammin arvioitaessa esim. sotaharjoitus-
kelpoisuutta tai ylentdmisia

- Hyvi fyysinen toimintakyky on mielesténi yleisesti tirkeda

- Ajattelen, ettd minun taytyy olla hyvissa fyysisessd kunnossa ollakseni hyva sotilas

- Tyokiireet haittaavat liikunnan harrastamistani

- Ajattelen, ettd jokainen sotilas on velvoitettu pitiméadn huolta omasta fyysisestd toimintakyvystéén ja
fyysisestd kunnostaan lakivelvoitteen kuvaamalla tavalla

- Sotilaan tehtdvien fyysisyys oli tirked syy sille, miksi olen hakeutunut sotilaaksi

- Harrastaisin enemmén liikuntaa, jos esimieheni ohjaisi sithen

- Teen kuntotesteissé parhaani, vaikka se aiheuttaisi erittdin epdmukavan olon

- Sotaharjoitusvuorokausien mééri vaikeuttaa merkittdvasti oman kuntoni yllapitdmista

- Ajattelen, ettd minun pitdd harrastaa liikuntaa myos vapaa-ajalla saadakseni paremman tuloksen kunto-
testeissd

- Mielesténi sotilaan on oltava fyysisesti hyvéssi kunnossa, jotta hén selvidd paremmin myds henkisesti
kuormittavista tehtavista

- Harrastaisin enemmaén liikuntaa, jos esimicheni velvoittaisi sithen

- Mielestdni kuntotestien tuloksilla tulisi olla suurempi vaikutus henkildkohtaiseen palkanosaan

- Kykenen ylldpitdméan fyysistd kuntoani myds sotaharjoitusten aikana

- On mielestidni hyvéksyttdvéa olla osallistumatta kuntotesteihin, vaikka terveydellistd syyta siihen ei oli-
si

- Kiireet kotona haittaavat liitkunnan harrastamistani

- Ajattelen, ettd minun pitdd harrastaa liikkuntaa my0s vapaa-ajalla yllapitddkseni tehtdvini edellyttimaa
fyysisen toimintakyvyn tasoa

Kiitos vastauksestasi ja hyvii alkanutta vuotta!



LIITE 3 Kyselystd saadut vastaukset taulukoituina

Taulukko 1
Sukupuoli
Frekvenssi %

Mies 339 95.2
Nainen 17 4.8
Yhteensi 356 100
Taulukko 2
Ikd (vuotta)
N Ka Kh Mediaani Max
356 364 9.84 55
Taulukko 3
Siviilisdcdty

Frekvenssi %
Avoliitossa 112 31.5
Eronnut 15 4.2
Leski 0 0
Naimaton 79 22.2
Naimisissa 150 42.1
Yhteensa 356 100
Taulukko 4
Montako lasta taloudessasi asuu?

Frekvenssi %

Ei yhtéddn 190 53.4
1 57 16.0
2 74 20.8
3 24 6.7
4 8 2.2
5 2 .6
6 tai enemman 1 3
Yhteensa 356 100




Taulukko 5
Joukko-osasto

Frekvenssi %

Kainuun prikaati 99 27.8
Karjalan prikaati 98 27.5
Panssariprikaati 156 43.8
Muu 3 8
Yhteensi 356 100
Taulukko 6
Henkilostoryhmd

Frekvenssi %
Upseeri 189 53.1
Aliupseeri 100 28.1
Opistoupseeri 51 14.3
Erikoisupseeri 16 4.5
Yhteensd 356 100
Taulukko 7
Tyouran pituus Puolustusvoimissa

Frekvenssi %

alle 2 vuotta 35 9.8
2-4 vuotta 64 18.0
5-9 vuotta 69 19.4
10-14 vuotta 44 12.4
15-19 vuotta 43 12.1
20-24 vuotta 51 14.3
yli 25 vuotta 50 14.0
Yhteensi 356 100
Taulukko 8

Montako pdivdd arvioit olleesi poissa téistd sairauden
takia viimeksi kuluneen 12 kuukauden aikana?

Frekvenssi %
En lainkaan 60 16.9
1-3 paivaa 98 27.5
4-10 paivaa 152 42.7
11 - 60 paivaa 43 12.1
61 - 90 paivaa 2 .6
91 - 180 paivaa 0 0
yli 180 paivaa 1 3

Yhteensa 356 100




Taulukko 9
Arvioi keskimddrdinen vuosittainen sotaharjoitusvuo-
rokausien mddrd nykyisessd tehtdvdiissdsi

Frekvenssi %
0 1 3
1-10 15 42
11-20 26 7.3
21-30 42 11.8
31-40 37 10.4
41-50 25 7.0
51-60 59 16.6
61-70 67 18.8
71-80 43 12.1
81-90 28 7.9
91-100 10 2.8
101-110 3 .8
Yhteensa 356 100
Taulukko 10
Kuntotestitulokset

Ka Kh Mediaani Min Max N

Edellinen Cooper-tulokseni 500 19 316199 2500 1525 3850 354
(metrid)
Edellinen punnerrustestin
tulokseni (toistoa minuutis- 39.15 12.622 40 5 83 355
sa)
Edellinen istumaannousu-
testin tulokseni (toistoa mi- 41.71 10.206 42 10 68 355
nuutissa)
Edellinen vauhditon pituus - 50 49 55838 230 115 205 355
testin tulokseni (cm)
Lihaskuntotestin yhteispis- 1,6 49 23810 127 54 193 355

teet




Taulukko 11

Arvioi asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdolli-
nen) seuraavia itsedsi ja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi
kuluneiden kuuden kuukauden ajalta: oma terveytesi

Frekvenssi %
1 0 0
2 5 1.4
3 16 4.5
4 36 10.1
5 112 31.5
6 168 47.2
7 19 53
Yhteensa 356 100

Taulukko 12

Arvioi asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdolli-
nen) seuraavia itsedsi ja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi
kuluneiden kuuden kuukauden ajalta: oma fyysinen kuntosi

Frekvenssi %
1 1 3
2 5 1.4
3 45 12.6
4 87 24.4
5 128 36.0
6 84 23.6
7 6 1.7
Yhteensa 356 100

Taulukko 13

Arvioi asteikolla I (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdolli-
nen) seuraavia itsedsi ja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi
kuluneiden kuuden kuukauden ajalta: oma tyokykysi

Frekvenssi %
1 0 0
2 3 8
3 14 3.9
4 38 10.7
5 92 25.8
6 169 47.5
7 40 11.2

Yhteensa 356 100




Taulukko 14

Arvioi asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdolli-
nen) seuraavia itsedsi ja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi
kuluneiden kuuden kuukauden ajalta: oma tyomotivaatiosi

Frekvenssi %
1 2 .6
2 12 34
3 30 8.4
4 40 11.2
5 84 23.6
6 139 39.0
7 49 13.8
Yhteensa 356 100

Taulukko 15

Arvioi asteikolla 1 (huonoin mahdollinen) - 7 (paras mahdolli-

nen) seuraavia itsedsi ja tyotdsi koskevia ominaisuuksia viimeksi
kuluneiden kuuden kuukauden ajalta: oma tyétyytyviisyytesi

Frekvenssi %
1 3 8
2 14 3.9
3 33 9.3
4 42 11.8
5 95 26.7
6 135 37.9
7 34 9.6

Yhteensi 356 100




Taulukko 16

Kuinka paljon keskimddirin viikossa harrastat kestdvyystyyppistd
litkuntaa? (Ajattele kuutta viime kuukautta)

Frekvenssi %
en harrasta kestavyyst istd
liikuntaa R 25 70
noin puoli tuntia viikossa 7 2.0
noin tunnin viikossa 64 18.0
noin 2 tuntia viikossa 118 33.1
noin 3 tuntia viikossa 70 19.7
noin 4 tuntia viikossa 33 9.3
noin 5 tuntia viikossa 15 4.2
enemman kuin 5 tuntia viikossa 24 6.7
Yhteensa 356 100

Taulukko 17

Kuinka paljon keskimddrin viikossa harrastat lihasvoimaa kehit-
tavdd litkuntaa? (Ajattele kuutta viime kuukautta)

Frekvenssi %

en harrasta lihasvoimaa kehitta-

vaa litkuntaa 42 1.3
noin puoli tuntia viikossa 34 9.6
noin tunnin viikossa 92 25.8
noin 2 tuntia viikossa 87 24.4
noin 3 tuntia viikossa 53 14.9
noin 4 tuntia viikossa 20 5.6
noin 5 tuntia viikossa 12 34
enemman kuin 5 tuntia viikossa 16 4.5

Yhteensa 356 100




Taulukko 18

Missd mddrin olet osallistunut tyonantajan tyoajalla tar-
joamaan viikkoliikuntaan viimeisen kuuden kuukauden

aitkana?
Frekvenssi %

Minulla on viikkoliikuntaoikeus,
mutta en harrasta lainkaan litkun- 99 27.8
taa tyoajalla
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e s . L. 66 18.5
méérin puoli tuntia viikossa
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e .. 76 21.3
madrin yhden tunnin viikossa
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e N 20 5.6
maédrin 1,5 tuntia viikossa
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e ... 63 17.7
madrin 2 tuntia viikossa
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e .. 7 2.0
maédarin 2,5 tuntia viikossa
Harrastan viikkoliikuntaa keski-

e . ... 25 7.0
madrin 3 tuntia viikossa
Yhteensa 356 100




Taulukko 19

Mitkd ovat suurimmat syyt, miksi ET harrasta viikkoliikuntaa
toivomassasi laajuudessa? VALITSE 1-3 VAIHTOEHTOA.

Frekvenssi %
Tyokiireet 255 71.6
Ty6n kuormittavuus 102 28.7
Voin harrastaa viikkoliikuntaa toi-
S 83 233

vomassani laajuudessa
Tyoyksikon kielteinen ilmapiiri 13 3.7
Liikuntatilat eivat mahdollista liik-

. 13 3.7
kumista
Liikunta ei kiinnosta minua 12 34
Viikkoliikunta ei tarjoa kiinnostavia 12 3.4
litkkuntavaihtoehtoja '
Esimieheni kielteinen suhtautumi- 6 17
nen '
Taulukko 20

Miksi ET osallistunut kuntotesteihin viimeisen 12 kuukauden
aikana? VALITSE 1-3 VAIHTOEHTOA.

Frekvenssi %

Olen osallistunut kuntotesteihin
viimeisen 12 kuukauden aikana 330 927
Sairaus/1ddkarin toteama este 23 6.5
Aikapula 7 2.0
Kuntotesti atheuttaa epdmukavan 4 11
olon '
Yli 6 kuukautta kestdnyt kansainvé-

) P 3 8
linen tehtédva tai virkavapaus
Vastustan pakollisia kuntotesteja 1 3
Kuntotesteisti ei ole minulle hyotya 1 3
En tiennyt tyOnantajani tarjoamista 1 3

kuntotesteistd

Ikdén perustuva vapautus testeisti 0 0




Taulukko 21

Arvioi asteikolla 1 (ei pidd ollenkaan paikkaansa) - 7 (pitdd tdysin paikkansa) seuraa-

via vdittdmid

4

6

7

Ajattelen, ettd hyva fyysinen
kunto on tarkea osa sotilaan
ammattia

Mielestani on hyva, etta soti-
laat tekevat kuntotestit vuosit-
tain

Pidan fyysisen toimintakyvyn
kehittdmistd yleisesti tarkeana
Ajattelen, ettéd minun taytyy
olla hyvassa fyysisessa kun-
nossa menestyakseni tehta-
vassani

Mielestani kuntotestien tulok-
siin tulisi suhtautua nykyista
vakavammin arvioitaessa
esim. sotaharjoituskelpoisuut-
ta tai ylentdmisia

Hyva fyysinen toimintakyky on
mielestani yleisesti tarkeda

Ajattelen, ettd minun taytyy
olla hyvassa fyysisessa kun-
nossa ollakseni hyva sotilas

Tydkiireet haittaavat likunnan
harrastamistani

Ajattelen, etta jokainen sotilas
on velvoitettu pitamaan huolta
omasta fyysisesta toimintaky-
vystaan ja fyysisesta kunnos-
taan lakivelvoitteen kuvaamal-
la tavalla

Sotilaan tehtavien fyysisyys
oli tarkea syy sille, miksi olen
hakeutunut sotilaaksi

Harrastaisin enemman liikun-
taa, jos esimieheni ohjaisi
siihen

Teen kuntotesteissa parhaani,
vaikka se aiheuttaisi erittain
epamukavan olon

Sotaharjoitusvuorokausien
maara vaikeuttaa merkittavas-
ti oman kuntoni yll&pitdmista

Ajattelen, ettd minun pitaa
harrastaa liikkuntaa myos
vapaa-ajalla saadakseni pa-
remman tuloksen kuntotes-
teissa

Mielestani sotilaan on oltava
fyysisesti hyvassa kunnossa,
jotta han selviaa paremmin
myo6s henkisesti kuormittavis-
ta tehtavista

Harrastaisin enemman liikun-
taa, jos esimieheni velvoittaisi
siihen

Mielestani kuntotestien tulok-
silla tulisi olla suurempi vaiku-
tus henkilokohtaiseen pal-

0

1.7

1.1

9.6

5.1

18.5

22.8

1.1

22.5

6.7

19.9

22.8

3.7

3.4

13.8

4.8

6.5

1.7

17.1

14.9

1.4

14.0

53

2.5

12.9

10.7

3.1

5.6

59

5.1

5.6

3.1

11.0

9.0

1.7

7.3

34

3.7

7.0

59

2.0

6.2

2.8

8.7

12.6

34

6.7

7.0

59

13.8

16.6

4.5

13.8

59

5.6

8.7

11.2

93

8.1

7.0

21.6

13.5

59

20.8

19.9

14.0

18.5

11.8

6.2

16.3

9.3

11.0

11.5

13.2

21.3

19.9

23.6

253

16.3

20.2

253

24.4

24.7

13.8

11.0

20.2

12.4

21.3

28.7

11.5

9.8

66.0

57.3

65.2

343

28.4

68.8

36.5

31.5

50.0

7.3

14.0

64.9

13.8

48.0

48.6

284

26.4



kanosaan

Kykenen yllapitamaan fyysista
kuntoani myds sotaharjoitus- ~ 22.8 21.1
ten aikana

On mielestani hyvaksyttavaa

olla osallistumatta kuntotes-

teihin, vaikka terveydellista 60.4 20.5
syyta siihen ei olisi

Kiireet kotona haittaavat lii-
kunnan harrastamistani 19.1 13.8

Ajattelen, ettd minun pitéa

harrastaa liikkuntaa myds

vapaa-ajalla yllapitaakseni 2.8 2.0
tehtavani edellyttamaa fyysi-

sen toimintakyvyn tasoa

154 129 14.9

6.7 59 1.1

10.7  13.2 16.0

7.0 10.1 12.4

7.6

34

12.1

26.1

53

2.0

15.2

39.6

Vastauksien osuudet on esitetty prosentteina kaikista vastauksista. N=356



LIITE 4 Viikkolitkunnan méérin yhteys litkunnan ja sotaharjoitusten maaraan

Taulukko 1

Viikkoliikunnan yhteys kestdvyysliikunnan mddrddin. N=356

) ) Puolitoista
Kuinka paljon kes- . . . N
e e . .. .. 30 minuutista noin tuntia tai
kima&arin viikossa Viikkoliikuntaa L. .. .
.. tuntiin viikkolii- enemman
harrastat kestdvyys- harrastamattomat . ..
¢ st Likuntaa? kuntaa harrastavat viikkolitkuntaa
Yypp ) harrastavat
T}lnnln V}lkossa tai 4 37 17
viahemmain
Kaksi tuntia viikossa 29 56 33
Y1 kaksi tuntia vii- 78 49 65
kossa

1#=30.323, df=4, p<.001

Taulukko 2

Viikkoliikunnan yhteys lihasvoimaa kehittdvdin liitkunnan mddrddn. N=356

Kuinka paljon kes-
kima&érin viikossa Puolitoista
harrastat lihasvoi- .. .. 30 minuutista noin tuntia tai

e e e Viikkoliitkuntaa L. .. .
maa kehittavaai lii- harrastamattomat tuntiin viikkolii- enemman
kuntaa? kuntaa harrastavat viikkolitkuntaa
(Ajattele kuutta vii- harrastavat
me kuukautta)
P1‘101.1. tuntlanvukossa 39 29 3
tai vihemmaén
Tunti viikossa 26 43 23
Kaksi tuntia viikossa 13 34 40
Y1 kaksi tuntia vii- 1 36 44
kossa

1=45.362, df=6, p<.001



Taulukko 3
Viikkoliikunnan yhteys sotaharjoitusten mddrddn. N=356

30 minuutista Puolitoista tuntia

Arvioitu sotaharjoitusvuo- .. .. ) A ) .
J Viikkoliikuntaa noin tuntiin viik- tai enemman viik-

roka.l.lswn"mfiar.g nykyi- harrastamattomat koliikuntaa har-  koliikuntaa harras- Yhteensa
sessé tehtdvissa rastavat tavat

0-30 23 27 34 84
31-50 15 31 16 62
51-60 20 19 20 59
61-70 18 28 21 67
70-110 23 37 24 84
Yhteensi 99 142 115 356

1=8.237, df=8, p=411

Taulukko 4

Viikoittaisen kestdavyyslitkunnan mddrdn yhteys sotaharjoitus-
vuorokausien mddrddn. N=356

Arvioitu sotaharjoitusvuo- "ljmnm Kaksi Yli kaksi

) e e . viikossa . A .
rokausien méérd nykyi- o tuntia  tuntia vii- Yhteensd

. e ta1 va- ..
sessd tehtdvassa - viikossa kossa
hemmaén

0-30 17 28 39 84
31-50 18 18 26 62
51-60 22 16 21 59
61-70 13 30 24 67
70-110 26 26 32 84
Yhteensi 96 118 142 356

7=11.160, df=8, p=.193

Taulukko 5

Viikoittaisen lihaskuntoa kehittdvin liikunnan mddrdn yhteys
sotaharjoitusvuorokausien mddrddn. N=356

Arvioitu sotaharjoitusvuo- Puoli tun-

U SOLANATJOTUSVUO™ 4.0 Uiikos-  Tunti  Kaksitun-  Yli kaksi tun- .
rokausien méérd nykyi- o . o .. Yhteensd

. e e sa tai vd- viitkossa tia viitkossa  tia vitkossa
sessd tehtdvassa ..
hemmain

0-30 19 22 21 22 84
31-50 21 12 14 15 62
51-60 12 21 11 15 59
61-70 13 19 16 19 67
70-110 11 18 25 30 84
Yhteensi 76 92 87 101 356

=15.618, df=12, p=.209



LIITE 5

Taulukko 1

Asennekysymysten korrelaatio

Kokonaisasenteen sekd muiden asennekysymysten korrelaatio. Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokerroin. N=356.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11.
1. Kokonaisasenne-summamuuttuja -
2. Sotilaan tehtévien fyysisyys oli tirked saqes i
syy sille, miksi olen hakeutunut sotilaaksi ’
3. .quraste.usm enemmén liikuntaa, jos 114% 08* )
esimieheni ohjaisi sithen
4. Harrastaisin eqerllln?al}.lllkuntaa, jos 14z L4z 6925 )
esimieheni velvoittaisi sithen
5. .Tyolfllreet haittaavat litkunnan harrasta- _141%* _110* o188 g1oee )
mistani
6. K11r§et kptona haittaavat litkunnan har- 0073 0.008 180%* o4 oy i
rastamistani
7. Sotaharjoitusvuorokausien maéra vai-
keuttaa merkittdvasti oman kuntoni ylldpi- 0.008 132% 169%%  205%* 376%* 202%* -
tamistd
8. Kykenen yllapitiméan fyysistd kuntoani 5., 248%* 0067  -0084  -355%%  _200%  -298% -
myos sotaharjoitusten aikana
9. Miclestdni on hyvd, ettd sotilaat tekevt 7., 362+ 009  .130% - 106* 0.095 0003 200% -
kuntotestit vuosittain
10. Teen kuntotesteissd parhaani, vaikka se o)., 2074 110% 008 -0.015 -0.026 0.075 0.09 203 -
aiheuttaisi erittdin epdmukavan olon
11. Ajattelen, ettd minun pitdd harrastaa
litkuntaa myds vapaa-ajalla saadakseni 374 258%x 216%  240%% 0.014 0.042 164 0.016 3l4xx 310k -
paremman tuloksen kuntotesteissé
12. Ajattelen, ettd minun pitdd harrastaa
litkuntaa myds vapaa-ajalla yllapitadkseni o)., 257%% 1g4rr 179wk 0.055 0.036 A58%F 0043 349%+  8I%  5e7er

tehtdvéni edellyttdméa fyysisen toimintaky-
vyn tasoa



13. Mielesténi kuntotestien tuloksiin tulisi

suhtautua nykyistd vakavammin arvioitaes- (.., A47H113% 153 003 -0.095 0052 273 653t 316 28sEr 237k

sa esim. sotaharjoituskelpoisuutta tai ylen-

tdmisia

14. Mielestini kuntotestien tuloksilla tulisi

olla suurempi vaikutus henkilokohtaiseen O3 1%* 442%* 176%* 243%* - 156%* -0.011 0.049 .306%* 522%* 323%* 24 8%* 229%*%  76TH* -

palkanosaan

15. On mielestini hyviksyttavad olla osal-
listumatta kuntotesteihin, vaikka terveydel- ~ -.431** - 170%* -0.045 -0.078 138 0.088 114 S1ABRE L SA90E e S229%F e qgpws T321%F
listd syytd siihen ei olisi

*p<.05, **p<.01, ***p<.001



Taulukko 2

Kaikkien summamuuttujien viliset korrelaatiot. Spearmanin jdr-
jestyskorrelaatiokerroin. N=356.

1. 2. 3. 4.

1. Kokonaisasenne -
2. Esimiehen vaikutus  .138** -

3. Kiireen vaikutus -.148** 251 %* -

4. Kuntotestiasenne 761 ** 255%* -.129* -

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Taulukko 3

12 Minuutin juoksutestin tuloksen sekd lihaskuntotestin yhteispisteiden

korrelaatio summamuuttujiin. Spearmanin jdrjestyskorrelaatioker-
roin. N=356.

12 minuutin

- oksutestin Lihaskuntotestin yh-

] tulos teispisteet
Kokonaisasenne A442%* A420%*
Esimiehen vaikutus 104 .024
Kiireen vaikutus -.051 028
Kuntotestiasenne A38** 387**

*p<.05, **p<.01, ***p<.001



LIITE 6 Kuntotestien tulosten yhteys asenteeseen kuntotesteistéd palkitsemisesta

Taulukko 1
Yksisuuntainen varianssianalyysi: 12 minuutin juoksutestin tulos

Mielestédni kuntotestien
tuloksiin tulisi suhtautua
nykyistd vakavammin
arvioitaessa esim. sota-
harjoituskelpoisuutta tai

ylentdmisia Ka Kh N
1 2407.58 * 276273 33
2 2403.78 ¢ 290.957 49
3 2486.67 < 223.340 21
4 2537.20 * 233913 44
5 2565.31 267.755 48
6 2736.64 ¢ 353327 58
7 2705.28 ™™ 303.154 101
Yhteensd 2588.09 316.199 354
F-testi 11.283

df 6

p-arvo <.001

2 0.20

Levenen testi F=1.316 ja p-arvo .249

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella liikuntatestien keskiarvot erosivat
vastaajilla sen perusteella, miten he olivat vastanneet kysymykseen kuntotestien
vaikutuksesta sotaharjoituskelpoisuuteen ja ylennyksiin tai palkkaan. Samalla
yldindeksillda merkityt keskiarvot poikkeavat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



Taulukko 2
Yksisuuntainen varianssianalyysi: lihaskuntotestin yhteispisteet

Mielestédni kuntotestien
tuloksiin tulisi suhtautua
nykyistd vakavammin
arvioitaessa esim. sota-
harjoituskelpoisuutta tai

ylentdmisid Ka Kh N
1 109.85 “*  23.280 33
2 118.06 *  21.486 49
3 11871 " 18361 21
4 12091 *  20.506 45
5 125.65 *  21.395 48
6 136.09 ** 25.755 58
7 135.00 “*  22.056 101
Yhteensi 126.49 23.810 355
F-testi 9.396
df 6
p-arvo <.001
n? 0.16

Levenen testi F=1.139 ja p-arvo .339

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella liikuntatestien keskiarvot erosivat
vastaajilla sen perusteella, miten he olivat vastanneet kysymykseen kuntotestien
vaikutuksesta sotaharjoituskelpoisuuteen ja ylennyksiin tai palkkaan. Samalla
yldindeksilld merkityt keskiarvot poikkeavat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



Taulukko 3
Yksisuuntainen varianssianalyysi: 12 minuutin juoksutestin tulos

Mielestédni kuntotestien
tuloksilla tulisi olla
suurempi vaikutus hen-

kilokohtaiseen pal-

kanosaan Ka Kh N
1 2382.50 ¢ 278634 80
2 247595 © 214.618 37
3 251024 © 267.976 21
4 2634.30 * 267.753 40
5 2663.30 °  287.047 47
6 2679.14 © 297.844 35
7 2733.44 *“T 325648 94
Yhteensd 2588.09 316.199 354
F-testi 13.306

df 6

p-arvo <.001

> 0.23

Levenen testi F=.854 ja p-arvo .529

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella liikuntatestien keskiarvot erosivat
vastaajilla sen perusteella, miten he olivat vastanneet kysymykseen kuntotestien
vaikutuksesta sotaharjoituskelpoisuuteen ja ylennyksiin tai palkkaan. Samalla
yldindeksillda merkityt keskiarvot poikkeavat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



Taulukko 4
Yksisuuntainen varianssianalyysi. lihaskuntotestin yhteispisteet

Mielestédni kuntotestien
tuloksilla tulisi olla
suurempi vaikutus hen-

kilokohtaiseen pal-

kanosaan Ka Kh N
1 113.19 ™ 20.985 80
2 115.87 < 25.267 38
3 11943 ¢ 26.089 21
4 130.38 *  21.935 40
5 126.81 ™ 21.612 47
6 13326 < 19.254 35
7 139.34 " 20.371 94
Yhteensi 126.49 23.810 355
F-testi 13.207

df 6

p-arvo <.001

n’ 0.19

Levenen testi F=.580 ja p-arvo .747

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella litkuntatestien keskiarvot erosivat
vastaajilla sen perusteella, miten he olivat vastanneet kysymykseen kuntotestien
vaikutuksesta sotaharjoituskelpoisuuteen ja ylennyksiin tai palkkaan. Samalla
yldindeksillda merkityt keskiarvot poikkeavat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



LIITE 7 Summamuuttujien yhteys harrastetun litkunnan maardan

Taulukko 1

Summamuuttujien yhteys kestavyysliikunnan mddrddn. Taulukossa kuvattuna

summamuuttujan saama keskiarvo

Kuinka paljon
keskimaarin vii-
kossa harrastat

kestidvyystyyppistd
litkuntaa?
Ajattele kuutt
(-.Ja cle kuutta Kokonais-  Esimiehen vai- Kiireen vaiku- Kuntotesti-
viime kuukautta)
asenne kutus tus asenne N
Tunnin viikossa tai 4, 5, 7.69 19.25a 36.42a 96
vihemmaén
Kaksi tuntia vii- 42.97a 8.56 18.15b 38.43 118
kossa
Yli kaksi tuntia 44.16b 7.64 16.5ab 40.33a 142
viikossa
F-testi 8.937 1.922 8.062 6.880
df 2 2 2 2
p-arvo <.001 <.001 .148 .001
0’ 05 01 04 04

Levenen testissi kaikilla muuttujilla p-arvo>.05
Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella joidenkin summamuuttujien keskiarvot erosivat vastaajilla harras-

tetun liikkunnan méidran mukaan. Samalla pystysarakkeella samalla yldindeksilld merkityt keskiarvot poikkeavat
toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05



Taulukko 2
Summamuuttujien yhteys lihasvoimaa kehittivdn litkunnan mddrddan. Taulukossa
kuvattuna summamuuttujan saama keskiarvo

Kuinka paljon
keskiméarin vii-
kossa harrastat
lihasvoimaa kehit-
tdvaa litkuntaa?
(Ajattele kuutta

.. Kokonais-  Esimiehen vai- Kiireen vaiku- Kuntotesti-
viime kuukautta)

asenne kutus tus asenne N
Puoli tuntia vii-
kossa tai vihem- 39.72ab 8.13 18.62 34.87abc 76
man
Tunti viikossa 42.20c 8.47 18.45 39.11a 92
Kaksi tuntia vii- 43.76a 7.54 17.60 38.76b 87
kossa
Yli kaksi tuntia 44.79bc 7.72 16.73 40.97¢ 101
viikossa
F-testi 7.973 935 2.381 7.474
df 3 3 3 3
p-arvo <.001 424 .069 <.001
n? .08 01 02 07

Levenen testissd Kokonaisasenteen ja asenne testaamista kohtaan -muuttujilla p-arvo<.05, joten kéytettiin
Welchin testin tuloksia. Kyseisilld muuttujille Post Hoc-analyysin (Games-Howell) perusteella keskiarvot
erosivat vastaajilla harrastetun litkunnan méaéran mukaan. Samalla pystysarakkeella samalla yldindeksilld mer-
kityt keskiarvot poikkeavat toisistaan merkitsevyystasolla p<0.05

Muilla muuttujilla levenen testissd p-arvo>.05, mutta ryhmien véliset erot eivit olleet tilastollisesti merkitsevia



Taulukko 3
Summamuuttujien yhteys viikkolitkunnan mddrddn. Taulukossa kuvattuna summa-
muuttujan saama keskiarvo

Esimiehen Kiireen vaiku- Kuntotes-
Kokonaisasenne vaikutus tus tiasenne N

Minulla on viikko-
litkuntaoikeus, mutta
en harrasta lainkaan
litkuntaa tydajalla

40.66™° 7.99 18.86% 35.85%¢ 99

Harrastan viikkolii-
kuntaa keskiméérin 42.30 8.15 19.80% 37.74 66
puoli tuntia viikossa

Harrastan viikkolii-
kuntaa keskiméérin
yhden tunnin viikos-
sa

42.79 7.53 17.47 39.17 76

Harrastan viikkolii-
kuntaa keskiméérin 46.452 9.05 16.45 42.102 20
1,5 tuntia viikossa

Harrastan viikkolii-
kuntaa keskiméérin 44.35b 8.21 16.22%¢ 40.57° 63
2 tuntia viikossa

Harrastan viikkolii-
kuntaa keskiméérin 43.00 7.57 19.00 42.43 7
2,5 tuntia viikossa

Harrastan viikkolii-

kuntaa keskimééarin 45.56¢ 7.24 13.88% 41.84°¢ 25
3 tuntia viikossa

F-testi 4.241 578 5.961 4.448

df 6 6 6 6

p-arvo <.001 748 <.001 <.001

u§ 07 01 09 07

Levenen testissd kaikilla muuttujilla p-arvo>.05 lukuunottamatta Kokonaisasenne-summamuuttujaa, jolla se oli
<.001

Post Hoc-analyysin (Bonferroni) perusteella joidenkin summamuuttujien keskiarvot erosivat vastaajilla harrastetun
viikkoliikunnan mukaan. Samalla pystysarakkeella samalla yldindeksilld merkityt keskiarvot poikkeavat toisistaan
merkitsevyystasolla p<0.05



