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THVISTELMA

Sotilaslentdmisen ja erityisesti havittajalentdmisen fyysista ja psyykkistd kuormittavuutta on
tutkittu perusteellisesti jo vuosikymmenten ajan kansainvalisesti seka Suomen IImavoimissa.
Useiden tutkimusten perusteella on vahvaa néytt0ad siita, ettd havittajalentdjan tydé on niin
fyysisesti kuin psyykkisestikin erittdin kuormittavaa. Havittajalentajan tyon fyysinen kuor-
mittavuus tulee esiin sek& lentosuoritusten aikana akuutisti ettd lentotuntien karttuessa tyo-
vuosien aikana. Jotta lentdjét jaksavat tydssaédn, heidan on pysyttavd mahdollisimman hyvas-
s& fyysisessa kunnossa aktiivisen lentouransa aikana. Hyva fyysinen kunto myos ehkaisee
tyon kuormittavuudesta johtuvia vammoja. Viimeisimpien tutkimustulosten mukaan sotilas-
lentdjien fyysinen suorituskyky laskee 30—40 ik&vuoden aikana ja l&htee uudestaan nousuun

uran viimeisimpien tyovuosien aikana.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda, miten havittajaohjaajien litkuntakayttaytymi-
nen muuttuu uran aikana. Liikuntakgyttdytymisen muutosta havainnoidaan fyysisen aktiivi-
suuden, liikunta-aktiivisuuden, litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden esteiden avulla.
Tutkimus on suunnattu koskemaan havittajaohjaajan urankiertoa. Kuljetuskonekalustolla
lentdva henkildsto on jatetty tutkimuksesta pois. Ilmavoimien havittajalentdjat lentavat uran
alussa Vinka-alkeiskoulutuskoneella, jonka jélkeen kyvykkaat ohjaajat siirtyvat lentdméén
Hawk-harjoitushavittajalla ja edelleen Hornet-havittajalla. Hornet-lentokoulutus alkaa kuu-

den palvelusvuoden jalkeen, eli koulutus on pitké ja lisaksi vaativa.

Tutkimuksen aineisto kerattiin Webropol-jarjestelmalla kyselytutkimuksena. Kyselytutkimus
lahetettiin havittajalla lentaville tai havittajalentamiseen tahtddvassad koulutuksessa oleville
lentdjille. Vastaajat (n=127) jaettiin tutkimuksessa ikaryhmiin viiden ikdvuoden vélein. Ky-

selyyn vastasi ohjaajia 20 ja 48 ikdvuoden vélilta. Ikaryhmid vertailtiin muuttujien kesken




yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Ikdaryhmien valisten tilastollisesti merkitsevien erojen
mittaamiseen kéytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa. Lisdksi kyselyn vapaa sana -osion

tuloksia analysoitiin laadullisesti teoriasidonnaisella sisallonerittelyllé.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd llmavoimien havittdjaohjaajien liikuntakéayttaytyminen
fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden osalta pysyy kohtalaisen aktiivisella tasolla
lapi uran. Kuitenkin 3040 ikdvuoden kohdalla fyysinen aktiivisuus ja liikunta-aktiivisuus
heikkenevét verrattuna uran alkuvuosiin. Samaan aikaan fyysisen aktiivisuuden esteet nouse-
vat merkittavéasti. Havittajdohjaajien liitkuntamotivaatio pysyy hyvin samalla tasolla I&pi uran.
Havittdjaohjaajien liikuntamotivaatio rakentuu paasaantoisesti itsemadraamisteorian integ-
roidun séatelyn, sisdisen motivaation ja tunnistetun saatelyn tasoista, jotka kertovat korkea-
hkosta liikuntamotivaatiosta. Tutkimuksen laadullisen analyysin perusteella havittajaohjaa-
jien fyysisen aktiivisuuden esteet rakentuvat motivaatiotekijoistd, resurssitekijoisté ja aikara-
joitteista. Aikarajoitteet ovat merkittavin fyysisen aktiivisuuden este, jonka vaikutus fyysisel-

le aktiivisuudelle ja liikunta-aktiivisuudelle kasvaa merkittavasti 30 ikdvuoden jélkeen.

Vaikka fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden méaéara viikkotasolla pysyy ohjaajien
keskuudessa kohtalaisella tasolla, on tulosten perusteella selkedéd nayttoa siitd, ettd havittdja-
ohjaajien liikuntakayttaytyminen heikkenee 30—40 ikdvuoden aikana uran alkuvaiheisiin ver-
rattuna. Fyysisen aktiivisuuden esteista erityisesti yksityiselaman ja tyoelamén kiireet nouse-
vat esteeksi liikunnan harrastamiselle. Viimeaikaisten tutkimustulosten perusteella fyysisen
aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden maarat eivét riitd yllapitdmaén havittajaohjaajien fyy-
sistd suorituskykya 30-40 ikdvuoden kohdalla. Téna aikana fyysisessa suorituskyvyssa ta-
pahtuu laskua. Tastd syystd olisi tirkedd, ettd elamdn “ruuhkavuosien” aikana 3040 ika-
vuoden kohdalla havittajaohjaajien liikunnan harrastamista pyrittaisiin edesauttamaan mah-
dollisimman paljon. Tulosten perusteella tulisi kehittad erityisesti liikunnan laatua mééaran
sijaan. Nain varmistettaisiin havittajaohjaajien fyysisen toimintakyvyn, fyysisen suoritusky-

vyn ja myos tydssdjaksamisen sdilyminen korkealla tasolla koko uran ajan.
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HAVITTAJAOHJAAJIEN LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN VIR-
KAURAN AIKANA

1 JOHDANTO

Havittdjalentdminen on tunnetusti erittéin rasittavaa niin psyykkisesti kuin fyysisestikin tar-
kasteltuna (Rintala, H. 2012; Rintala, H & Kuronen, P. 1998; Newman, D. 2015; Burton, R.
1988). Tama fakta on tullut selvdksi llmavoimien oman kattavan tutkimustyon tuloksena ja
kansainvélisten tutkimusten myota. Useat liikuntakoulutustyoryhmat llmavoimissa ovat jo
1970-luvulta l&htien tutkineet havittdjaohjaajien tyon rasittavuutta. Néailla tutkimuksilla on
ollut tavoitteena selvittaa tyonkuvan kuormitukset ja sitd kautta ehkéistd tyon kuormittavuu-
den aiheuttamia ongelmia havittajalentajien keskuudessa. Tutkimuksiin on ollut operatiivises-
takin nédkokulmasta tarvetta, silla havittajaohjaajat ovat yksi kriittisimmista llmavoimien re-
sursseista. Havittajaohjaajat vastaavat suurimmalta osin llmavoimien operatiivisesta suoritus-
kyvystd. Taloudellisesta nakokulmasta tarkasteltuna yhden havittajaohjaajan koulutus maksaa

yhteiskunnallemme erittain paljon.

Havittajaohjaajien fyysinen toimintakyky tyossdjaksamiseksi ja fyysinen suorituskyky lento-
suoritusten kuormituksien kestamiseksi tulee olla riittavélla tasolla. Havittdjaohjaajien fyysi-
nen toimintakyky ja suorituskyky ovat kriittinen osa tehokasta ilmapuolustusta. Havittajaoh-
jaajien fyysista suorituskykya voi verrata jopa koneen tekniseen suorituskykyyn ja sen kun-
nossapitdmiseen. Tastd syysta havittajaohjaajien fyysisesta suorituskyvysta taytyy pitédé huolta

samalla lailla kuin esimerkiksi koneen teknisesta suorituskyvysta.

Useissa viimeaikaisissa havittajaohjaajan fyysisté suorituskykya mittaavissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd havittajaohjaajien fyysinen suorituskyky laskee uran edetessd, erityisesti elaman
“ruuhkavuosien” aikana 30 ikdvuoden jilkeen. Lisdksi havittdjaohjaajien tydperdinen tuki- ja
liikuntaelinoireilu on huolestuttavan yleista. (Rintala 2012, 111.) Aikaisempien tutkimustulos-
ten mukaan havittajaohjaajien fyysisen suorituskyvyn l&ht6taso on erittdin hyva uran alkuvuo-
sina. Tutkimustulosten valossa suurin osa ohjaajista ei kuitenkaan kykene yllapitdmaan fyysi-



sen suorituskyvyn lahtotasoa uran alkuvaiheista uran loppuun saakka. On havaittu, ettd uran
loppuvuosina 40 ik&dvuoden jalkeen fyysisen suorituskyvyn taso lahtee uudestaan nousuun.
(Rintala 2012.)

Viimeaikaiset tutkimustulokset havittajaohjaajien fyysisen toimintakyvyn ja suorituskyvyn
laskusta ovat toimineet innoittajina tdman tutkimuksen tekemiselle. Fyysisen suorituskyvyn
laskun syyta etsitaan tutkimuksessa loogisesti liikuntakdyttaytymisen muutoksella. Tutkimuk-
sen tarkoituksena on selvittad havittdjaohjaajien liikuntakayttaytymista ja sen muutoksia uran
edetessd. Liikuntakayttaytymisen muutosta tarkastellaan tassa tutkimuksessa fyysisen aktiivi-
suuden, liikunta-aktiivisuuden, liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden esteiden nako-
kulmasta. Tdman avulla tutkimuksella pyritaan 16ytdmaan syitéd siihen, minka takia fyysinen
toimintakyky ja suorituskyky laskevat uran alkuvuosien jalkeen. Tutkimuksen tavoitteena on
edesauttaa ilmioon johtavien osatekijoiden ymmartamista ja siten kehittadd limavoimien ohjaa-
jien liikuntakoulutusta. Tydssajaksamisen ja tydhyvinvoinnin nédkdkulmasta sd&annollinen lii-
kunta on térked osatekija. Liikunnallisen eldméntavan kulttuurin luominen ja kehittdminen
IiImavoimien organisaatioissa ja yksilotasoilla on ensiarvoisen tarkeda tehokkaasti toimivien

sodan ajan organisaatioiden ndkdkulmasta.



2 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

Tutkimuksessa tarkastellaan sotilaan toimintakykya ja suorituskykya uran aikana liikuntakayt-
taytymisen avulla. Tutkimuksen keskidssa ovat liikuntakoulutuksen lisaksi liikunta-
aktiivisuus, lilkuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus. Kyseiset osa-alueet kuuluvat sotilaspe-
dagogiikan fyysisen toimintakyvyn ydinalueeseen. Sotilaspedagogiikka on sotatieteiden ala,

joka on keskittynyt sotilaan toimintakyvyn tutkimiseen ja kehittdmiseen.

2.1 Sotilaspedagogiikka

Nykyaikaisessa sodassa — samoin kuin sitd todenndkoisimmisséd alemman asteisissa kriiseisséa
— hyvén koulutuksen merkitys korostuu. Koulutustaitoa on siten jatkuvasti kehitettdvd. On
myos tutkittava, miten koulutustaitoa voidaan kehittad seké sitd miten sité tulee kehittad. Ke-
hittdmista ja tutkimusta palvelee erityinen tieteenala — sotilaspedagogiikka. Sotilaspedago-
giikka on oppi koulutustaidosta. Se on oppi padmaarien asettelusta, oppimisenohjauksesta ja

koulutustoiminnan sekd osaamisen arvioinnista. (Toiskallio 1998, 9.)

1990-luvun puolivalissa tieteenalaksi vakiintuneen sotilaspedagogiikan piirissd ké&ytdnnon
kokemuksellisuuden ja teorian yhdistdminen on ollut yksi keskeisimmista johtoajatuksista ja
periaatteista. Sotilaspedagogisen teorian mukaan tutkimus tuli kytke& sotilaiden ja muiden
turvallisuusalan toimijoiden kaytanndn toimintaan ja heidan kokemuksellisuuteensa. (Toiskal-
lio & Makinen 2009, 84.)

Sotilaspedagogiikalla on térkea rooli sotilaskouluttajan asiantuntijuuden kehittdmisessa. Se on
oppia — ja myos tiedettd — siitd, kuinka sotilaiden ja koko puolustusvoimien koulutusta suun-
nitellaan, toteutetaan, arvioidaan, kehitetdén ja tutkitaan. Sotilaspedagogiikan erityisaluetta on
sotilaiden toimintakyvyn kehittdminen oppimisen avulla. Koulutus kuuluu rauhan aikana Puo-
lustusvoimien tarkeimpiin tehtaviin. Kriisien ja sodan olosuhteissa jatkuva oppiminen — opik-
si ottaminen tapahtumista ja tilanteista — on toiminnan ja selviytymisen elinehto. (Toiskallio
2002, 9.)

Sotilaspedagogiikan tehtdvana on siis tutkia puolustusvoimien koulutusta ja kehittdd sita
maanpuolustuksellisesta ndkokulmasta. Nain sotilaspedagogiikka yhtend Maanpuolustuskor-
keakoulun tieteenalana pyrkii kehittdmaan maanpuolustusta. Toiskallio (1996, 57) painottaa,
ettd sotilaspedagogisella tutkimuksella pyritdén erityisesti edistaméén ja tukemaan joukko-

osastojen, perusyksikoiden ja yksittaisten kouluttajien taitoa suunnitella ja toteuttaa mielekds-



t& sekd vuorovaikutus- ja ithmissuhteiltaan tasokasta koulutusta. Tamaé tarkoittaa etenkin fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen kuormituksen jarkevaa ohjausta. Lisaksi pyritdén kehittdmaan
keinoja, joilla edistetdédn yksildiden ja ryhmien kykya toimia psyykkisesti ja fyysisesti erittain

raskaissa olosuhteissa. (Toiskallio 1996,57.)

Taman tutkimuksen tavoitteena on tuottaa sotilaspedagogiikan nékodkulmasta tieteellisté ja
tutkimuksellista tietoa, josta olisi hyotya edella mainittujen tavoitteiden saavuttamisessa. Tut-
kimuksella pyritdan selvittamaan ilmavoimien havittajaohjaajien fyysinen aktiivisuus, liikun-
ta-aktiivisuus, liikuntamotivaatio ja fyysisen aktiivisuuden esteet koko uran aikana. Tavoit-
teena on lisaté tietoisuutta Hornet-lentdjien liikuntakayttdytymisestd ja siten kasvattaa lenta-
jien motivaatiota liikkumiseen seké lisata vastuunkantoa omasta tyéhyvinvoinnista Tulokset
antavat nain tyokaluja llmavoimien liikuntakasvatushenkilostolle, laivueiden esimiehille ja

erityisesti ohjaajille.

2.2 Sotilaan toimintakyky

Toiskallion (1998) mukaan sotilaspedagogiikan ydinalue on sotilaan toimintakyky. Toiminta-
kyky tarkoittaa pikemmin valmiutta kuin suoritusta. Suoritusten edellytyksend on hyva toi-
mintakyky, mutta kun toimintakyky konkretisoituu tiettynd hetkend tietyssa tilanteessa, puhu-
taan suorituskyvystd, toimintakyvyn alakasitteestd. Toimintakyky on vahva perusta, kyky
soveltaa jo hallittua ja taito oppia kokemuksista. Toimintakyvyn vaatimukset kasvavat sita
suuremmiksi, mitd monimutkaisemmista seka fyysisesti ja henkisesti kuormittavammista toi-

mintaymparistoistd on kyse. (Toiskallio 1998, 9.)

Sotilaan toimintakyky on kokonaisuus, jonka tarkeimpié osatekijoitd ovat:
o keskeisten tietojen ja taitojen hallinta,
o fyysinen kunto,
e motivaatio, tahto ja rohkeus tehtdvien suorittamiseen sekd henkisen paineen sietokyky,
e vastuuntunto,
e asia- ja tilannekokonaisuuksien tajuaminen,
e tavoitteiden ja eri toimintamahdollisuuksien harkittu yhteen sovittaminen,
o kyky tehdd eettisid paatoksia,
e |uottamus itseensd, taistelijapariinsa [tai esimerkiksi siipimieheensd], esimiehiinsa ja
taisteluvalineisiinsé.
(Toiskallio 1998, 27.)



Sotilaan toimintakyky koostuu neljasta eri osa-alueesta: fyysinen, psyykkinen, eettinen ja so-
siaalinen (Toiskallio 1998, 27).

FYYSINEN

PSYYKKINEN SOSIAALINEN

EETTINEN

Kuvio 1. Sotilaan toimintakyvyn neljé eri osa-aluetta (Toiskallio 1998, 27)

2.3 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysista kykya minké tahansa toiminnan suorittami-
seen. Talloin fyysinen suorituskyky ja kunto ndhddan usein synonyymeind. Fyysistd kuntoa
mitataan usein fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla, joita ovat kestdvyys, nopeus ja voima
(Toiskallio 1998, 26).

2.4 Fyysinen suorituskyky

Ihmisen fyysinen kunto ja suorituskyky ovat osa toimintakykyd. Fyysinen kunto perustuu
elimistdn aerobiseen ja anaerobiseen energiantuottoon seké lihasvoimaan ja lihastoimintojen
ohjaukseen. Fyysisen suorituskyvyn osatekijat ovat kestavyys, voima, nopeus ja taito, joita
madradvat kuntotekijoiden lisaksi psykologiset tekijat (Kanninen, Kuronen, Rintala, Eloranta,
Myllyniemi, Santala & Paalimaki 1996, 23).



3 HAVITTAJALENTAMISEN FYYSISET VAATIMUKSET

Taistelukenttd on teknistyessddn muuttunut entistd kovemmaksi, rajummaksi ja siten taisteli-
joiden kannalta vaativammaksi. Taistelun voittaminen edellyttdd taistelijoilta ammatillisen
osaamisen liséksi erityisen hyvaa fyysisté ja psyykkista valmiutta (Kyréldinen, Santtila, Pal-
valin, Lipponen, Ohrankdmmen, Rintala, Koski, Viskari, Karinkanta & Lindholm 2003, 6).

Havittajalentajan fyysisen toimintakyvyn tulee olla sillé tasolla, ettd han pystyy sotatilantees-
sa suoriutumaan hanelle annetuista tehtavista. Suorituskyvyn tulee olla silla tasolla, etta lenta-
ja suoriutuu rasittavista lentotehtdvistg, joita saattaa olla useita pdivassd, ilman suuria ponnis-
teluja. Havittgjalentdjan tulee pystya palautumaan fyysisesti nopeasti lentosuorituksista, jotta
fyysinen suorituskyky olisi maksimaalinen seuraavalla lennolla. Havittajalentgjan suoritusky-
vyn on siis oltava paljon parempi kuin mita yksittdiseen lentosuoritukseen vaaditaan. Havitta-
jalentdjan fyysinen suorituskyky luo edellytykset menestymiseen ilmataisteluissa. limataiste-
luiden aikana havittgjalentdja joutuu ponnistelemaan fyysisesti, mika kuormittaa kehoa. Kiih-
tyvyys- ja inertiavoimat ja muun muassa lamp6tila, melu, tarind ja ilmanpaine-erot luovat
ohjaamoymparistdsta epainhimillisen ympariston (Kuronen 2000, 179-185). Pitadkseen ylla
maksimaalisen psyykkisen suorituskykynsa ohjaajan tulee kestdd ohjaamoympariston keholle

luoma fyysinen kuormitus.

Kallin (2005, 54) lennonaikaisissa mittauksissa kuvataan suomalaisten lentéjien lennonaikai-
sen syddmen syketaajuuden asettuvan keskiméarin 54-70 %:iin maksimista ja enintddn 62—
80%:iin maksimista Hawk-kaartotaistelussa (Kéalli 2005, 54). Tutkimuksissa, joissa on lasket-
tu energian kulutusta, on 35-55 minuutin kesténeitd lentoja verrattu tehokkaaseen kuntopiiri-
harjoitteluun (Lyytikédinen 2007, 4). Lyytikaisen (2007, 57-61) tutkimuksessa mitattiin havit-
tjaohjaajien energeettista kuormittavuutta kaartotaistelulennolla Polar-rannelaitteeseen kera-
tyn datan perusteella. Etuohjaamon kuormitus oli keskimé&é&rin 543 kcal/h. Tadma tarkoittaa 80-
kiloisella henkil6lld 6,8 MET:n kuormittavuutta koko ajanjaksolle. Takaohjaamossa istuvan
ohjaajan, joka yleensa on ilmataisteluopettaja, kulutus oli kaartotaistelulennolla keskimaarin
231 kcal/n. Tama tarkoittaa 80 kg painoisella henkil6lla 2,9 MET:n kuormittavuutta koko
ajanjaksolle. Huomioitavaa on, ettd ilmataisteluopettajien keskimaardainen lentotuntimaaré

vuositasolla on jopa kaksinkertainen koulutettavaan verrattuna. (Lyytikdinen 2007, 57—61.)



3.1 Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan lahinnd sydamen seké hengitys- ja verenkiertoelimiston toimivuut-
ta. Havittajalentdjan tyo on kuormittavaa ja hyvan fyysisen kunnon avulla lentdja pystyy sai-
Iyttdmaan niin fyysisen kuin henkisenkin suorituskykynsé huipussaan taisteluissa ja taistelui-
den valilla. Hyvan kestdvyyden ansioista ohjaaja pystyy myos harrastamaan tarvittavaa liitkun-
taa vaativan ammattinsa ohella eik& ndin anna kunnolle mahdollisuutta rapistua. Kesta-
vyysharjoittelu ja hyvd kunto ehkéisevat myds muiden sairauksien syntyd. (Kanninen ym.
1996, 24.)

Hyvén kestdvyyden ansiosta lent&ja kykenee
e suoriutumaan hyvin vaihtelevien lentotehtavien fyysisistd kuormituksista ja lihasvoi-
maa vaativista suorituksista (esim. toistuvat vastaponnistukset ja staattinen eli “paikal-
leen sidottu” tydympéristo),
e hyddyntaméan paremmin ammatin vaatimat henkiset ominaisuudet (esim. keskitty-
miskyky, informaation vastaanotto- ja tulkintakyky),
e palautumaan nopeasti uusiin ja toistuviin lentotehtaviin,
o selviytymaan hyvin poikkeusolojen aiheuttamasta fyysisesta ja psyykkisesta paineesta
seké
e selviytymadn paremmin pakkolaskun tai heittoistuinhypyn jalkitilanteesta.
(Rintala & Kuronen, 1998.)

Anaerobista kestavyyttd havittajalentdja tarvitsee kiihtyvyyksien sietamiseen eli G-
sietokykyyn. Yleisimmin kovaa G-rasitusta esiintyy kaartotaisteluharjoituksissa. Aerobisen
kestavyyden tarkeys korostuu yleisessd jaksamisessa ja palautumisessa. (Rintala 1996, 24.)
Kovan G-rasituksen alla, erityisesti yli 5 G:n rasituksessa hengityselimistd joutuu koville.
Keuhkojen tilavuus pienenee ja hengitys vaikeutuu kovan kuorman myoétda. (Newman 2015,
79.)

3.2 Voima

Lihaskunto on keskeisin osa hévittajalentdjan fyysistd suorituskykya. Alaraajojen, vartalon,
kasivarsien ja niskan lihasten riittdva voimakkuus on edellytyksena tehokkaalle vastaponnis-
tukselle (Rintala & Kanninen 1996, 28). Vastaponnistuksen tehokkuus riippuu muun muassa

havittajalentajéan lihasten supistusvoimakkuudesta ja lihasten supistumisen tasosta.



Hyva voimaominaisuuksien taso auttaa lentdjaa selviytymaan yksittaisesta vastaponnistukses-
ta suorituskyvyn oleellisesti laskematta. Kun voimataso on hyvd, muihin lentoon liittyviin

keskeisiin tehtéviin on kaytettavissa enemman kapasiteettia. (Rintala ym. 1996, 28.)

Hyvan lihaskunnon ansiosta lentdja kykenee
e suorittamaan tehokkaasti G-sietokyvyn kannalta oleellisia vastaponnistuksia,
o hallitsemaan p&étaén ja raajojaan suurienkin kiihtyvyysvoimien alaisena,
o ehkaiseméén kiihtyvyysvoimien elimistolle aiheuttamia vaurioita (pehmytkudosvau-
riot) seka
o ehkaisemaan lihaksiston kipeytymistéd lennon aikana. (venéhdykset, lihaskivut)
(Rintala ym. 1996, 28.).

3.3 Taito ja taitavuus

Havittajalentdjan taitavuudella tarkoitetaan kykya késitell4 informaatiota sek& toimia tarkoi-
tuksenmukaisesti lentotehtdvan aikana. Taitava lentdja hyodyntédd koneensa suorituskyvyn
sekd taistelunjohdon ohjeet ja osaa ndiden avulla valita tilanteeseen sopivimman hyokkays-
geometrian, liikehdinnan ja asevalinnan. Taitavuus nékyy lentdjan toimissa sujuvuutena, jo-
hon liittyy kokonaisvaltainen havainnointi, looginen paatoksenteko ja toiminta. (Rintala ym.
1998.)

Taitava lentdja pystyy tekemé&an nopeasti oikeita ratkaisuja sellaisissakin tilanteissa, joissa
elimiston reagointikykyé koetellaan darirajoilla ja joissa erilaiset aistiharhat muuten tuottaisi-
vat vaaria toimintaratkaisuja. Saattaa olla, ettd lentdjan taitavuus voi joskus nakyé siten, ettei
h&n nayta tekevan yhtddn mitaan. Taitosuoritukset toteutetaan aina automaattisina liikkeina,
joita usein kutsutaan tottumuksiksi, mutta jotka todellisuudessa ovat opittuja reflekseja (taito-
refleksejd). Ndiden tiedonkdsittelyn “pakettien” avulla taitava lentdjd pystyy toimimaan paa-
osin automaattisesti, jolloin hdnen rajallista simultaanikapasiteettiaan vapautuu muuhun toi-
mintaan. (Eloranta 1996, 32.)

Taitava lentdja tekee vastaponnistuksensa oikea-aikaisesti ja maksimaalisella lihassupistuksel-
la. Liian aikainen suorittaminen kuluttaa turhaan lentjan voimavaroja rankan lentosuorituk-
sen aikana. Vield vaarallisempi on lilan my6hdinen vastaponnistuksen suorittaminen, joka voi
pahimmassa tapauksessa johtaa tajunnan menetykseen eli G-LOC:iin. Niin sanotussa ’push-
pull -tilanteessa” kiihtyvyydet vaihtelevat negatiivisista G-voimista nopeasti positiivisiin G-

voimiin, jolloin elimistdén verenpainetta saatelevat toiminnot eivat ehdi mukaan nopeisiin



muutoksiin. Tallgin G-LOC saattaa tulla ilman ennakkovaroituksia. Erityisen taitava lentdja
osaa aloittaa vastaponnistuksen paljon ennen positiivisen G:n alkua ja osaa néin luoda korke-
an verenpaineen aivoihin niin sanotusti reserviin. Tallgin ehkaistéan erityisen vaarallinen en-

nalta arvaamaton G-LOC.

3.4 Sotilaslentgjan fyysisen suorituskyvyn testaus ja liikuntakoulutus limavoi-

missa

Suomen ilmavoimissa lentdjat suorittavat normaalit yleissotilaalliset kuntotestit (12 minuutin
juoksutesti ja maksimaalinen epéasuora polkupy6raergometritesti, etunojapunnerrukset minuu-
tin aikana, istumaan nousut minuutin aikana, toistokyykistys minuutin aikana). Lentavélle
henkil6stolle ei ole toistaiseksi kaytossé valintatestiperustaista ja koko virkauran kattavaa
ammatillisen fyysisen suorituskyvyn erityistestipatteria. (Rintala 2002, 38.) Lentdjien fyysista
suorituskykyé testataan siis samoilla testeilla kuin muitakin Puolustushaarojen sotilaita. Alin
hyvéksyttava hapenoton taso kaikille ammattisotilaille on 42 ml/kg/min (P&aesikunnan méa-
rdys HH47, 5). Liikkuvaan sodank&yntiin erikoistuvien joukkojen (ml. lentdvd henkilékunta)
sotilaiden tavoitetasovaatimus on 50 ml/kg/min tai 2800 metrida 12-minuutin juoksutestissa ja
erikoisjoukkoihin sijoitettavien sotilaiden 55 ml/kg/min tai yli 3000 metria 12-minuutin juok-
sutestissd. Ympaéristoolosuhteet saattavat lisatd fyysisen suorituskyvyn tavoitetasovaatimuk-
sia. (P&&esikunnan HH47, 5.) Testitulokset analysoidaan minimivaatimusten mukaan. Muun
muassa Yhdysvaltain llmavoimissa tulokset analysoidaan minimivaatimuksen lisdksi myos
riskitasojen mukaan (AFI 36-2905 2010, 76).

Sotilaslentdjan fyysisen suorituskyvyn taso erityisesti litkehtimiskykyiselld kalustolla lentévil-
14 ohjaajilla ei saisi aktiivisen lentouran aikana (ikdvuodet noin 23-37 vuotta) laskea valinta-
vaiheen tasosta. Aktiivisen lentouran aikana PAK-lihaskuntotesteissa tulisi siis saavuttaa mie-
luiten erinomainen taso lihaskuntoindeksilla mitattuna ja erityistesteissa kaulavoimien osalta
yli 23 kilogramman seka selk&voimissa yli 94 kilogramman voimatasot. Kestévyystestissé
tulisi saavuttaa vahintaan 4,2 W/kg aerobisen tehon tai 55 ml/kg/min maksimaalisen hapenot-
tokyvyn taso. (Rintala 2012, 123.)

Liséksi lentavén henkiloston tulee kdyda vuosittain kattavat ld&karintarkastukset Helsingin
Aeromedical Centre:ssa. Lupakirjan yllapitamiseksi ei kuitenkaan l&d&karintarkastuksen yh-

teydessa suoriteta erillisia pakollisia kuntotestauksia.
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lImavoimien lentdvan henkiloston liikuntakoulutukseen sisaltyy kaksi viikon mittaista liikun-
takoulutusleirid ensimmadisen ja toisen kadettivuoden aikana. Liikuntaleireilld opiskellaan
fyysisen suorituskyvyn kehittdmisesta ja ohjaajille tarkoitettuja erityisliikuntaharjoitteita. Lii-
kuntaleirit koetaan hyvin tarkeiksi ja hyodyllisiksi ohjaajien keskuudessa. Lisdksi ohjaajien,
kuten muidenkin Puolustusvoimien tyontekijoiden, on mahdollista ty6tehtavien salliessa kayt-
td4 kaksi tuntia ty0aikaa viikossa liikunnan harrastamiseen. llmavoimien liikuntakoulutus-
henkildstd jarjestdaa llmavoimien ohjaajille vuosittain erindisia urheilukilpailuja, kuten Rita-
rinmalja- ja Juholan Malja -kilpailut. Tamén lisdksi liikuntakoulutushenkildsté on mukana
ilmailun 5-ottelujoukkueen kilpailuttamisessa ja leirittdmisessé. llmavoimien joukkoyksikois-
s& on liséksi omat fysioterapeutit, jotka auttavat tarvittaessa lihaskuntoharjoittelussa ja kun-

toutuksessa.

3.5 Sotilaslentgjien fyysisen suorituskyvyn testaus ja liikuntakoulutus muualla

USAF:n (Yhdysvaltain IImavoimat) sotilaslentgjien liikuntakoulutus PhED (Physical educati-
on) on liitetty viikoittaiseen tyéohjelmaan, ja joukkoyksikon tasolla siitd vastaa yksikoiden
omat Personal trainerit (AFI 36-2905 2010, 30). Yksikoiden henkilokohtaisten valmentajien
tehtdvané on kehottaa ja rohkaista ohjaajia osallistumaan liikuntakoulutukseen (kesto 90 min.)
3-5 kertaa viikossa tyotehtévien salliessa (AFI 36—2905 2013, 17).

Yhdysvaltain llmavoimien Fighter aircrew conditioning- ohjelman (FACP) tavoitteena on
tuottaa ja yllapitada uran alkuvaiheissa oleville ohjaajille (undergraduate fitness training) sel-
lainen fyysinen suorituskyky, jolla he kykenevat selviytym&an uran aikaisista kovista g-
rasituksista (high-G fitness). Ohjelma sisaltaa vastaponnistustekniikoiden opettelua seka yksi-
I6llisista lahtokohdista toteutettua lihaskuntoharjoittelua uran alkuvaiheista lahtien. Lopulli-
nen tavoite on, ettd ohjaaja kykenee séilyttaméan maksimaalisen suorituskykynsa kovan G-
kuormituksen alaisena ja ennaltaehkéisemé&én lihaskuntoharjoittelun avulla mahdollisia uran
aikaisia tuki- ja liikuntaelimiston (TULE) vammoja. (AETC 11-406 2012, 2.) FACP sisaltaa
kaksi vaihetta, jotka ovat liikuntakoulutus ja henkilokohtaisten ominaisuuksien testaus ja ar-
viointi. Liikuntakoulutus siséltdd opetusta, jossa kerrotaan havittdjalentdjéalle tarkeimmisté
lihaskunto-ominaisuuksista. Henkilékohtaisten ominaisuuksien testaus- ja arviointivaiheessa
tuodaan esiin yksilon heikkoudet ja vahvuudet lihaskunto-ominaisuuksissa, seké luodaan nii-
den mukaan yksil6llinen harjoitusohjelma. Lihaskunto-ominaisuuksien heikkouksien kehit-
tymistd seurataan ja arvioidaan uran alkuvaiheessa tiiviisti. Niille ohjaajille, jotka suuntautu-
vat havittdja- ja pommikonekalustoon, seuranta ja koulutus jatkuvat koko lentouran ajan.
Laivueiden komentajat ja FACP-kouluttajat toimivat yhteistyossd, jotta ne oppilaat ja ohjaa-
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jat, joilla lihaskunto-ominaisuuksissa on parannettavaa, toteuttavat lihaskuntoharjoittelua ke-
hittddkseen G-kuormituksen sietokyvyn tasoaan. FACP:n mukaan on selvaa tieteellistd néyt-
toa siitd, ettd fyysisella suorituskyvylla on térkeé rooli ohjaajan suorituskyvyn kannalta len-
nettdessa havittaja- ja pommikonekalustolla. Erityisesti anaerobinen kapasiteetti ja kestavyys
ovat tarkeitd asioita kovan G-rasituksen tuottaman lihasvoimavasteen ja lihaksien vasymisen
kannalta. Aerobisella kunnolla on tarkeé rooli sen sijaan kohtaamisten valissa tapahtuvan
palautumisen kannalta. (AETC 11-406 2012, 4-5.) Lihasvoimatasojen seurannan lisaksi
USAF:n Ilmavoimien lentdjien tulee lapdista seuraava testipatteristo saavuttaakseen minita-
son: 1,5 mailin juoksu alle 13 minuuttia 36 sekuntia, vatsan ymparysmitta alle 99 cm, yli 33
punnerrusta ja yli 42 vatsalihasliikettd minuutissa. Testipatteriston tulokset analysoidaan sy-
dan- ja hengityselimiston, kehonkoostumuksen ja lihasvoimien riskitasojen mukaan (alhainen,

kohtalainen ja korkea riskitaso).
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4 FYYSINEN AKTIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus koostuu kaikesta lihastydvoimasta joka lisda energiankulutusta. Fyysi-
nen harjoittelu on yleisin ja konkreettisin fyysisen aktiivisuuden muoto, jota toteutetaan muun
muassa urheilullisin kehitystavoittein tai terveyssyista. (Shephard 2003, 197; Caspersen, Po-
well & Christenson 1985, 126.) Fyysinen aktiivisuus méaaritelld&n yleisesti paivittaiseen aktii-
visuuteen, jossa energiankulutus nousee yli levossa mitatun kulutuksen. Fyysiselld aktiivisuu-

della on positiivisia vaikutuksia fyysiseen kuntoon. (Caspersen ym. 1985, 127.)

Vuonna 2000 Kanadassa pidetty Konsensussymposium-seminaari analysoi ja syntetisoi sys-
temaattisesti keratyn tutkimusnayton liikunnan ja terveyden yhteyksistd. Kokouksen mukaan
tutkimusnayttd osoitti seuraavat yhteydet: Tutkimustulosten perusteella on erittdin vahvaa
nayttod, ettd fyysisen aktiivisuus alentaa kohonnutta verenpainetta, normaalia systolista ja
diastolista verenpainetta ja vahentdd yliméaraistd kehon rasvaa. Tutkimustulosten perusteella
on vahvaa nayttod, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti veren rasvoihin ja hyyty-

misominaisuuksin ja vahentda masennussairauksien riskid. (Oja 2005, 67.)

4.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden kyselyt keskittyvat yleisesti mittaamaan harjoittelun intensiteetti,
harjoituskertoja, kestoa ja harjoittelun kokonaisméarad. (Shephard 2003, 198; Caspersen
1985, 126.)

Intensiteettid tai kuormittavuutta kuvaavat suhteellinen energiankulutus ja tdrkeimpané harjoi-
tuksen rasittavuus suhteessa yksilon maksimaaliseen suorituskykyyn. Kuormittavuutta voi-
daan mitata muun muassa suhteutettuna maksimaaliseen hapenottokykyyn, maksimisykkee-
seen tai hapenkulutukseen. Osassa fyysisen aktiivisuuden tutkimuksista rasittavuutta on myos
mitattu suhteuttamalla suorituksen teho lihaksen maksimaaliseen voimantuottoon. Osassa taas
intensiteettid on kokonaisuudessaan mitattu keskimééaraisen fyysisen aktiivisuuden perusteel-
la. Tamé keskimaardinen fyysinen aktiivisuus on sen jalkeen muutettu yksilollisesti kuvaa-
maan suhteellista energiankulutusta, rasittavuutta hapenotollisesti tai metabolista ekvivalenttia
(MET) suhteessa yksilon fyysisiin ominaisuuksiin. Haasteena tdman kaltaisessa tutkimukses-
sa on saada tieto yksilon maksimaalisesta suorituskyvystd intensiteetin varmentamiseksi.
Useimmiten kuitenkin harjoittelun intensiteettia mitataan kysymalla suoraan tyypillisen har-
joittelun rasittavuuden tasoa. Esimerkiksi kysymalld, onko harjoittelu tyypillisesti verkkaista

ja rauhallista, ripedd, reipasta, rankkaa tai erittdin rankkaa. Ongelmana suorassa kysymykses-
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s& on henkilokohtaiset eroavaisuudet ja tulkinnalliset erot esimerkiksi nuorten ja vanhempien
henkil6iden vélilla. (Shephard 2003, 198.)

Liikunnan kuormittavuus on liikunta-annoksen térke&d ominaisuus terveysvaikutusten kannal-
ta. Liikunnan kuormittavuuden mittaamisen standardoimiseksi on suositeltu eri liikuntamuo-
tojen energiankulutuksen luokitusta MET-kerrannaisina (Oja 2005,61). Metabolisella ekviva-
lentilla (MET) tarkoitetaan lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. Tama tarkoittaa, ettd levossa
ihminen kuluttaa keskiméaarin yhden kilokalorin tunnissa painokiloa kohden. Kovassa fyysi-

sessé rasituksessa kulutus saattaa nousta 20 MET:n tasolle. (Méanttéari 2006, 29.)

4.1.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen kyselylomakkeella

Fyysista aktiivisuutta on mitattu kyselylomakkeella paljon. Yleisimmin fyysisen aktiivisuu-
den mittaaminen kyselyll4 on toteutettu avoimilla, intervalli- tai ordinaaliasteikollisilla kysy-

myksilla. Harvemmin fyysisté aktiivisuutta on kuvattu Likert-asteikollisilla kysymyksill.

Useat fyysistd aktiivisuutta mittaavat yleiset kyselyt mittaavat myds vapaa-ajan fyysista in-
aktiivisuutta eli passiivisuutta. Fyysiselld passiivisuudella on tutkittu olevan yhteyttd haitalli-
sen triglyseridi-rasvahapon lisadntymiseen, hyvan HDL-kolesterolin pitoisuuden pienenemi-
seen sekd glukoosi- ja insuliinitasapainon heikkenemiseen. Fyysisen passiivisuuden haittoja
havaittiin my0os osallistujilla, jotka harrastivat liikuntaa virallisten suositusten mukaisesti. (QIi,
Strizich, Merchant, Sotres-Alvarez, Buelna, Castaneda, Gallo, Cai, Gellman, Isasi, Moncrieft,
Sanchez-Johnsen, Shneiderman & Kaplan 2015, 1560-1569.) Fyysisesti passiivisilla ja vahi-
ten liikuntaa harrastavilla on keskimaarin nelinkertainen lihavuuden yleisyys verrattuna fyysi-
sesti aktiivisiin ja vahiten passiviisiin henkildihin (Fogelholm & Vuori 2005, 87). Téssa tut-
kimuksessa mitataan havittajaohjaajien fyysista aktiivisuutta ja passiivisuutta IPAQ-kyselyll3,

seké litkunta-aktiivisuutta SIVAQ-kysymyksilla.

4.1.2 IPAQ

Fyysisen aktiivisuuden kyselymittausmenetelmd IPAQ antaa mahdollisuuden viikoittaisen
kokonaisaktiivisuuden arviointiin MET-minuutteina. Tdma menetelm& ottaa huomioon rasit-
tavan ja kohtuukuormitteisen fyysisen aktiivisuuden sek& kaikenlaisen kavelyn vapaa-aikana,
toissa ja kotitoissa. (Oja 2005, 63.)
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International physical activity questionnaire (IPAQ) on kehitetty monikansallisessa tyoryh-
méssa tavoitteena muodostaa luotettava fyysisen aktiivisuuden mittari, jolla voidaan arvioida
ihmispopulaation fyysista aktiivisuutta terveydellisista nakokulmista. IPAQ:sta on tehty seka
Iyhyt ettd pitkd versio. Molemmat versiot on tarkoitettu mittaamaan fyysista aktiivisuutta
vitkkomédridisesti, viimeisen 7 pdivan (lyhyt versio) tai “tyypillisen” viikon (pitkd versio)
aikana. Kysely voidaan suorittaa puhelimitse tai lomakekyselylld. (Fogelholm, Malmberg,
Suni, Santtila, Kyréldinen, Méntysaari & Oja 2006, 753.)

IPAQ mittaa kyselyll& aikuisten (15-69-vuotiaat) fyysista aktiviteettia vapaa-ajan, tydmatko-
jen, tyopaikkaliikunnan ja niin sanotun hy6tyliikunnan osalta. IPAQ-kysely mittaa myos ai-
kuisten passiivisuutta muun muassa istumisen ja makuulla olon osalta. (Guidelines for Data

Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire 2005.)

Aktiivisuuden arvioinnissa selvitetadn, kuinka paljon henkilo on edellisen viikon aikana ollut
fyysisesti aktiivinen kuormittavalla tasolla (vigorous intensity), kohtuullisesti kuormittavalla
tasolla (moderate intensity) seké kévellyt (walking). Edella mainituille eri aktiivisuustasoille

lasketaan MET-arvot (MET-min/viikossa) kaavan avulla:

MET-min/vko =u * aika (min) * tiheys (krt/vko)

U = aktiivisuustasolle mééritelty kerroin

aika = aktiivisuustasolla oltu aika minuutteina

tiheys = kuinka monta kertaa viikossa on suoritettu kyseista aktiivisuus-

tasoa vastaavaa likkuntaa.

Kerroin p on mééritelty 60 kg painavalle henkil6lle. Jos halutaan tietdd aktiivisuudesta saavu-
tettu kulutus (kcal), taytyy kerroin suhteuttaa kohdehenkilon painoon kaavalla: MET -minuutit
X (kohdehenkilon paino/60 kg). Kokonaisaktiivisuuden MET-arvo (MET-min/vko) saadaan
laskemalla eri aktiivisuustasojen MET-arvot yhteen. (Guidelines for Data Processing and

Analysis of the International Physical Activity Questionnaire 2005.)

IPAQ-kaavakkeen antamien tietojen avulla voidaan jaotella aktiivisuutta kolmeen HEPA-
tasoon (Health enhancing physical activity): High (korkeaan), Moderate (kohtalaiseen) ja Low
(matalaan). Korkean tason saavuttaa, jos rasittavaa aktiivisuutta on ollut vahintadn kolmena
paivana ja kumulatiivisesta yli 1500 MET:n tai kaikkea aktiivisuutta yhteensa yli 3000
MET:n verran viikkotasolla mitattuna. Kohtalaisen tason saavuttaa, jos rasittavaa aktiivisuutta

on kolmena paivana viikossa (vahintddn 20 min kerrallaan), kohtalaista aktiivisuutta viitena
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paivana viikossa (vahintd&dn 30 minuuttia kerrallaan) tai viitend péaivana mitd tahansa aktiivi-
suutta kumulatiivisesti 600 (Met-min/vko). Matalan aktiivisuuden tasolle jad&daén, jos aktiivi-
suus jaa kohtalaisen tason alle. (Guidelines for Data Processing and Analysis of the Interna-

tional Physical Activity Questionnaire 2005.)

Malmberg, Fogelholm, Kyrélainen, Lepistd, Lipponen, Mantysaari, Palvalin, Pietild, Santtila
ja Suni (2003) tutkivat reservin fyysista suorituskykya vuonna 2003. Tutkimukseen osallistui
974 reservilaistd, jotka olivat idltddn 21-43-vuotiaita. Otos valittiin valtakunnallisesti katta-
vasti ja sosiaalisesti edustavasti. Tutkimuksen testeind ja mittauksina olivat antropometriset
mittaukset, hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykytesti, lihaskuntotestit, tasapaino- ja
liikkuvuustestit seka fyysisen aktiivisuuden, taustatietojen ja terveydentilan kysely. Fyysisen
aktiivisuuden kyselyn mittarina kéytettiin IPAQ:n lyhyempad versiota, sekd SIVAQ-
kysymystd. Tuloksena tutkimuksessa IPAQ:n osalta saatiin liikunnan kokonaisméaréksi kes-
kiarvon osalta 3752 MET-min/vko ja keskihajonnaksi 2503 MET-min/vko.

Malmberg ym. (2003) analysoivat IPAQ-perusteista fyysisté aktiivisuutta jakamalla rasittavan
litkunnan, kohtuukuormitteisen liikunnan, kdvelyliikunnan ja kumulatiivisen liikunnan koko-
naisméaran neljagdn yhtd suureen persentiiliin. Liikunnan kokonaisviikkomaaran (MET-
min/vko) persentiilit jakautuivat seuraavasti: 1791 tai vahemmaén, 1791-3290, 3291-5391 ja
5392 tai enemmaén.

Taulukko 1.
Malmberg ym. (2003) reservildisten fyysinen aktiivisuus IPAQ -kyselymittauksella.

Muuttuja Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi N
Rasittava liikunta, minfvko 239 205 0 840 894
Persentiilit:

25 - 60 minfvko
50 - 200 minfvko
75 - 360 min/vko
Kohtuukuormitteinen liikunta, 217 219 0 840 880
min/vko
Persentiilit:
25 - 40 minfvko
50 - 140 minfvko
75 - 360 min/vko
Kavelyliikunta, minivko 285 267 0 840 862
Persentiilit:
25- 60 minfvko
50 - 180 min/vko
75 - 450 min/vko

Liikunnan kokonaismaara, 746 541 0 2520 834
min/vko 3752 2503 1] 11892 704
Liikunnan kokonaismaara,

METmin/vko

Persentiilit:

25 - 1791 METmin/vko
50 - 3276 METmin/vko
75 - 5331 METmin/vko
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4.1.3 IPAQ-kyselylla tehtyja tutkimuksia

Vaikka fyysistéd aktiivisuutta on mitattu kyselyilla yli 50 vuotta, kyselytutkimus fyysisen ak-
tiivisuuden mittarina osoittaa edelleen vajavaista reliabiliteettia ja validiteettia. Mittauksilla
on kuitenkin arvoa erityisesti fyysisen aktiivisuuden muutoksien mittaamisessa, mutta tarkko-

jen harjoituskertojen madrittely on tieteellisesti haastavaa. (Shephard 2003, 197.)

IPAQ-kaavake on kéytetyimpia fyysisen aktiivisuuden kyselyita. Liséksi pitkd versio on to-
distetusti yksi luotettavimmista fyysisen aktiivisuuden mittareista kyselymenetelmalla
(Schembre ja Riebe 2011, 168; Fogelholm ym. 2006, 753; Hagstromer, Oja ja Sjostrom 2006,
755). Kuitenkin sen antamat laskentaperusteet ovat ainoastaan arvioita MET -arvoista. Myos

yksildllisia eroja on siing, kuinka arvioidaan kuormittavuutta fyysisen aktiivisuuden suhteen.

Aikuisilla IPAQ-kyselylomake on vastaavasti osoittautunut luotettavuudeltaan vahintdén sa-
mantasoiseksi kuin muutkin aikuisille suunnatut kyselylomakkeet. IPAQ-mittari validoitiin
tutkimuksessa, johon osallistui 12 eri maan kansalaisia. Toistoreliabiliteetti oli aikuisilla 0.80,
mit4 voidaan pitdd hyvana toistettavuutena. IPAQ-lomakkeen kriteerivaliditeetti oli 0.30.
(Craig, Marshall, Sjéstrom, Bauman, Booth, Ainsworth, Pratt, Ekelund, Yngve, Sallis ja Oja
2003, 1381-95.) Mittaria pidetadn vaestotasojen fyysisen aktiivisuuden seuraamisessa luotet-
tavana, mutta pienemmissé otannoissa tai yksilotasolla mittari ei valttdmatta sovellu fyysisen
aktiivisuuden luotettavaan seuraamiseen. Bauman, Bull, Chey, Craig, Ainsworth, Sallis, Bow-
les, Hagstromer, Sjostrom ja Pratt (2009) totesivat 20 maata ja yhteensd 52 746 aikuista kos-
kevassa tutkimuksessaan IPAQ-kyselylomakkeen olevan hyvéaksyttava mittari vertailtaessa eri
maiden valista fyysistd aktiivisuutta (Bauman ym. 2009, 21).

Malmberg ym. (2003) vertailivat IPAQ-kyselylla mitattua fyysisen aktiivisuuden kokonais-
viikkomaaraa maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO2max). Tulokset on esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2.
Malmberg ym. (2003) maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) jakauma liikunnan koko-
naisviikkomaaran (MET-min/vko) mukaan.

Keskiarvo Keskihajonta  95%:n luottamusvali

1791\ tai vahemman 40,7 7.2 39,6-41,8
1792-3290 43,0 7.0 41,9-44,0
3291-5391 45,3 7.4 44 2-46,5
5392 tai enemman 43,1

o <0,001 6,9 42,0-44,2

Tkeskiarvojen valiset erot
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Fogelholm ym. (2006, 753) tutkimuksessa todettiin, ettd 10 prosenttia erittdin korkeaa fyysista
aktiivisuutta raportoivista vastaajista oli huonossa fyysisessa kunnossa. Tuloksista ndhdaan,

ettd korkeimmassa kategoriassa kyselyn (MET-min/vko) mukaan hapenoton keskiarvo laskee.

4.2 Liikunta-aktiivisuus (SIVAQ)

Monien vuosien jalkeen konsensus on ldydetty liikunnallisen aktiivisuuden méaérittelyssé.
Liikunta-aktiivisuus koostuu harjoittelusta, urheilemisesta, virkistysliikunnasta, tyopaikkalii-
kunnasta ja niin kutsutusta hyotyliikunnasta (Shephard 2003, 197). Liikunta-aktiivisuudella
tarkoitetaan sité, kuinka paljon yksil0 toteuttaa liikunnallista harjoittelua. Liikuntaharjoitus on
siis liikunta-aktiivisuuden yksikko. Liikuntaharjoittelu on suunniteltua, jasenneltyd, toistuvaa,
tarkoituksellista ja tavoitteellista harjoittelua, joka parantaa fyysistd kuntoa. (Caspersen ym.
1985, 127; Shephard 2003, 198.) Liikunta-annos méaéraytyy sen kestoajan, toistotiheyden,

kuormittavuuden ja liikuntamuodon mukaan (Oja 2005, 61).

SIVAQ kysely (Single-item question on leisure-time vigorous physical activity) on yhden
kysymyksen siséltava mittari, jolla voidaan arvioida henkilon fyysisen aktiivisuuden kuormit-
tavuutta (Fogelholm ym. 2006, 755; Tanskanen, Kyroldinen, Santtila, Tammelin 2015, 101).

Malmberg ym. (2003) ovat muokanneet tdiman kysymyksen IPAQ:n pohjalta. Kysymykseen
vastataan parhaiten kuvaavan vaittdman mukaan: Mieti viimeisen kolmen kuukauden aikana
suorittamiasi liikuntaharjoituksia, jotka ovat kestédneet vahintdan 20 minuuttia. Miten ja kuin-

ka usein harrastit liikuntaa?

a) Ei juuri mitdan liikuntaa viikossa.

b) Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa.
c) Ripedaa ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa.

d) Ripeaa ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa.

e) Ripeaa ja reipasta kolme kertaa viikossa.

f) Ripe&é ja reipasta ainakin nelja kertaa viikossa.

Liikunta on ripeéé ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymistéa.

Malmbergin ym. (2003) tutkimuksessa 58,4 % vastaajista raportoi harrastavansa ripeda ja

reipasta vapaa-ajan liikuntaa vahintaan kerran viikossa.
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Taulukko 3.
Malberg ym. (2003) vapaa-ajan liikunnan aktiivisuus SIVAQ-kyselyll& mitattuna.

% N
Ei juuri mitaan liikkuntaa joka viikko 15,0 141
Verkkaista ja rauhallista liikuntaa vahintaan yhtena paivana 26,6 250
viikossa
Ripead ja reipasta liikkuntaa noin kerran viikossa 12,6 118
Ripeaa ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa 19,8 186
Ripeda ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa 17,6 165
Ripead ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa 8,5 80
Yhteensa 100 940

HUOM! Ripealla ja reippaalla liilkunnalla tarkoitetaan lievaa hikoilua ja hengityksen kiihtymista aiheuttavaa liilkuntaa.

Malmberg ym. (2003) vertailivat SIVAQ-kysymyksesta saatuja tuloksia kuntotesteistd saatui-

hin tuloksiin maksimaalisen hapenottokyvyn suhteen.

Taulukko 4.
Malmberg ym. (2003) maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) jakauma vapaa-ajan liikun-

nan mukaan.

Keskiarvo Keskihajonta 95%:n luottamusvali

Ei juuri mitaan lilkkunta joka viikko tai verkkaista

ja rauhallista lilkkuntaa vdhintdan kerran viikossa 39,72 6,3 39,1-40,4
Ripeaa ja reipasta liikuntaa 1-2 kertaa viikossa 42,92b 6,7 42,1-43,7
Ripeaa ja reipasta liikuntaa vahintaan

kolme kertaa viikossa 46,92b 7,0 46,0-47,8
p! <0,001

Tkeskiarvojen valiset erot

2ei juuri mitdan liikkuntaa -ryhma eroaa tilastollisesti merkitsevasti ripeda ja reipasta liikunta 1-2 kertaa viikossa — ja ripeaa ja rei-
pasta liikkuntaa 3 tai yli kertaa viikossa - ryhmasta (p<0,05)

b ripead ja reipasta litkunta 1-2 kertaa viikossa — ryhma eroaa ripeaa ja reipasta lilkuntaa 3 tai yli kertaa viikossa - ryhmasta (p<0,05)

Malmberg ym. (2003) jakoivat SIVAQ-kysymykseen vastanneet eri luokkiin niin, ettd luok-
kien valilla syntyi tilastollisesti merkitsevid eroja maksimaalisen hapenottokyvyn suhteen.
Kuten edelld mainitsin IPAQ:n osalta, Fogelholm ym. (2003, 753) tutkimuksessa todettiin
ristiriita erittdin korkeaa fyysista aktiivisuutta raportoivien vastaajien ja heidan fyysisen kun-
tonsa suhteen. Taméan vuoksi tutkimuksessa mitataan havittjaohjaajien vapaa-ajalla seka tyo-
paikalla tapahtuvaa liikuntaa myds SIVAQ-kysymykselld. SIVAQ-kysymykselld saadaan
tutkimuksen mukaan luotettavampia tuloksia fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon vélill&
kuin IPAQ-kyselylla (Fogelholm ym. 2006, 755). SIVAQ:n tarkoituksena on antaa lisdarvoa

fyysisen ja liikunta-aktiivisuuden arviointiin.
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Malmberg ym. (2003) reservildistutkimuksessa mitattiin myds henkiloston liikunnan harras-
tamisen muutosta suoralla kysymykselld. Vastaajia pyydettiin arvioimaan, onko heidan lii-
kunnan harrastamisensa viimeisen kolmen kuukauden aikana vahentynyt, pysynyt samana vai
lisddntynyt verrattuna edeltdvaén aikaan. Tamén tutkimuksen kyselyssa pyydetaan vastaajia
analysoimaan muutoksia, joita litkunnan harrastamisessa on mahdollisesti tapahtunut viimei-

sen kolmen kk:n aikana, ja vertaamaan harrastetun litkunnan méaraa uran alkuaikoihin.
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5 LHKUNTAMOTIVAATIO

5.1 Liikuntamotivaatiosta yleisesti

Liukkosen ja Jaakkolan (2013) mukaan motivaatio liittyy aina siihen, ettd yksilé osallistuu
tavoitteelliseen toimintaan, jossa h&ntd arvioidaan tai jossa han yrittdd saavuttaa tietyn suori-
tusstandardin tai normin. Tallainen voi olla esimerkiksi kuntotestin suorittamistilanne liikun-
tatunnilla. Motivaation maarittelyssa perusoletuksena on myos se, etta ihminen itse on vas-

tuussa tuloksesta ja etté tehtavaan liittyy haastetta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145.)

Yksittaisen henkilon ndkdkulmasta litkkumisen syit& voivat olla mm. terveys, ulkonéko ja sita
kautta sosiaalinen hyvaksyntd, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi, kunnon kohottaminen
sekd sosiaalinen kanssakdyminen. (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 19.) Aikuisilla liikunta-
harrastuksen motiiveina nousevat esille terveydelliset tekijat, painon laskeminen ja itsensé
kunnossa pitdminen, itsensd haastaminen ja hyvén olon tunne. Liikuntaharrastuksen jatkami-
sen kannalta tarkeind motivaatiotekijoind koettiin nautinto, ohjaaja, harrastuksen muoto ja
sosiaaliset tekijat. (Wankel 1980, Weinberg & Gold 2003, 56 mukaan.) Suurimmalla osalla
ihmisistd on useita eri motivaation lahteita liikunnan harrastamiseen (Weinberg ym. 2003,
56).

Karageorghisin ja Terryn (2011, 29) mukaan ihmisilla, jotka yleisesti ovat aktiivisia ja moti-
voituneita elamassadn, heijastuu tdma motivaatio usein myos urheiluun. Ihminen joka on mo-
tivoitunut useilla elaméanalueilla, todennédkdisesti my6s menestyy niissa, kuten urheilussa,
liike-eldmdassé ja taiteessa. Ihmisten suuntautumista urheiluun ja liikuntaan ohjaavat seuraavat
tekijét:

e urheilu on mielenkiintoista ja antoisaa,

e perhe ja kaverit rohkaisevat harrastamaan urheilua,

e tunne patevyydesté urheiltaessa,

e urheileminen on aloitettu pienesta pitaen,

e heidan sosiaalinen verkostonsa pyorii urheilun ymparill,

o urheilu on vayla menestymiseen kaikilla osa-alueilla,

o urheilemisella on positiivia vaikutuksia terveyteen ja fyysiseen kuntoon.
(Karageorghis & Terry 2010, 29.)

Allender, Cowburn ja Foster (2006) tutkivat tehtyjen laadullisten tutkimuksien pohjalta, mitka
asiat vaikuttavat liikuntamotivaatioon positiivisesti ja negatiivisesti lapsilla, teini-ikaisilla ja
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aikuisilla. Aineisto kerattiin vuosien 1990 ja 2004 valilla tehdyista laadullisista liikuntamoti-
vaatiota kasittelevista tutkimuksista. Lopulliseen tarkasteluun valittiin 24 tutkimusta. Aikuis-
ten liikuntamotivaatio koostuu tutkimuksen perusteella seuraavista tekijoista:

¢ liikunnan tuottama itsensa ylittamisen tunne,

e kunnon ja taitojen kehittyminen,

¢ liikunnan terveysvaikutukset,

¢ liikunnan harrastamisen sosiaaliset tekijat,

e liikunnan tuottama ilo.
(Allender ym. 2006, 829.)

5.2 Itsemaaraamisteoria

Itsemé&&radmisteoria edustaa uusimpia motivaatiotutkimuksen viitekehyksid. Teorian ytimessa
ovat koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Niitd voidaan
pitdé psykologisina perustarpeina, joita ihmiset pyrkivat tyydyttdmaan jokapaivaisessa vuoro-
vaikutuksessa ymparoéivdn maailman kanssa. Jos ndmé tarpeet tyydyttyvat, motivaatio muo-
dostuu positiiviseksi ja sisaiseksi motivaatioksi. (Liukkonen ym. 2013, 147 Decin ja Ryanin
2000 mukaan.)

Taulukko 5.

Itsemééraamisteorian jatkumo (Deci ja Ryan 2000, 237).

Kayttdytyminen Ei-itsem&arattys ltsemddrattya
Motivaation . . ! . . . ! e . .
tyyppi Amotivaatio |Ulkoinen motivaatio | Sisdinen motivaatio
L 1
| |
. . _ | Ulkoinen Pakotettu Tunnistettu  Integroitunut!
Saatelyn tyyppi Ei sdatelya i e . e iSlsatnen sdately
! s3dtely sadtely saately saately |
1 I
| |
Toiminnan , Jonkin verran Jonkin verran . e
Persoonaton Ulkoinen Sisdinen Sisdinen

aiheuttaja ulkoinen sisdinen
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5.2.1 Amotivaatio

Amotivaatio esittdd taulukon vasenta laitaa. Amotivaatio on sisdisen motivaation vastakohta,
joka ilmenee seké sisdisen, ettd ulkoisen motivaation puuttumisena. Tamé tarkoittaa taydelli-
sen itsemaardytymisen eli autonomian puuttumista. Amotivoituneella henkil6lla toiminnasta
puuttuu tarkoitus, persoonallisuus ja s&étely. Persoonaton suhtautuminen asiaan johtuu siitg,
ettd henkil6 ei koe voivansa vaikuttaa lopputulokseen. Amotivaatio johtuu psykologisten pe-
rustarpeiden puuttumisesta asiasisallossa. Ei siis ainoastaan autonomian puuttumisesta vaan
my0s koetun pétevyyden ja sosiaalisen suhteen puuttumisesta kohteeseen liittyen. (Deci ym.
200, 237-242.)

Amotivaatio on motivaatiojatkumossa alhaisinta autonomiaa edustava motivaatioluokka, jolla
tarkoitetaan motivaation taydellistd puuttumista. Talldin yksilo kokee, ettd toiminta on taysin
ulkoapdin ohjattua ja kontrolloitua. Siten han ei nde mitédan syytd, mink& vuoksi ponnistella
kohti liitkunnallisia tavoitteita. (Liukkonen ym. 2013, 151.)

5.2.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio esiintyy taulukon keskikohdassa. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan
toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden ja rangaistusten pelon vuoksi. Tall6in toiminta on
ulkoapdin kontrolloitua. Ulkoisen palkkiona voi toimia maine ja kunnia, arvostuksen lisaan-
tyminen muiden silmissa tai opettajan antama liikuntanumero. (Liukkonen ym. 2013, 151
Decin ym. 2000 mukaan.)

Ulkoisesti motivoitunutta henkilod ohjaa ulkoinen séately, pakotettu séétely, tunnistettu saate-
ly ja integroitu séétely. Ulkoisesti saddeltyna kayttdytyminen on ohjattua joidenkin auktori-
teettien tai ohjeistuksien mukaan. Namé luovat painetta yksilélle suoriutua tilanteesta, ei it-
sensd, vaan jonkin muun asian vuoksi. Tdmé aiheuttaa henkilokohtaisen konfliktin omien in-

tressien ja ulkoisen painostuksen suhteen. (Deci ym. 2000, 236-237.)

Pakotetusta saatelystd (intojected regulation) on kyse silloin, kun yksild osallistuu toimintaan
ilman vaihtoehtoja ja kun han kokee toiminnan henkilokohtaisesti tarkeéksi. Pakotettu saately
on siten astetta lahempénd autonomista motivaatiota kuin ulkoinen motivaatio. (Deci ym.
2000, 236.)
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Tunnistettu saately (identified regulation) tarkoittaa toimintaa, joka on jo enemman itsemaéa-
raytynytta ja johon liittyy positiivisia arvoja. Talldin osallistuminen ei aiheuta paineita, vaikka
se ei olisikaan kovin mieluisaa. (Deci ym. 2000, 239.) Tunnistetussa saatelyssa toiminta on
sisdistetty henkilokohtaisesti arvokkaaksi ja tarkedksi. Koululiikunnassa tunnistettua saatelya
kuvastaa tilanne, jossa oppilas motivoituu liikuntatunneilla tehtévista harjoitteista sen takia,

ettéd lilkunta on h&nen arvomaailmassaan tarkedssa asemassa. (Liukkonen ym. 2013, 152.)

Integroitu séately (integrated regulation) tarkoittaa, ettd toiminnasta johon yksil6é osallistuu,
on tullut tarked osa hanen persoonallisuuttaan. Tall6in toiminta on jo pitkalti autonomista,
mutta yksil6ll& ei edelleen ole vaihtoehtoja olla osallistumatta siihen. Integroitunutta séatelya
kuvastaa tilanne, jossa yksild harjoittaa liikuntaa, koska kokee sen olevan tarkeé osa terveelli-
sid eldaméntapoja. Yksild ei kuitenkaan valttamattad pidé itse liikunnasta. (Vallerand 2001,
Liukkosen ym. 2013, 152 mukaan.)

5.2.3 Sisdinen motivaatio

Ihmismieli on luontaisesti aktiivinen ja se nékyy erityisesti lapsilla. He tutkivat tavaroita, hei-
luttavat, haistelevat, maistelevat, heittelevat niitd ja kysyvét: ”mika tamé on?” He ovat loput-
toman kiinnostuneita asioista ja sisaisesti motivoituneita oppimaan, ottamaan vastaan haastei-
ta ja ratkaisemaan ongelmia. My06s aikuiset ovat sisdisesti motivoituneita tekemé&an monia
asioita, kuten maalaamaan, harrastamaan urheilua ynna muuta, minka tekemisestéa ei saavuteta
ulkoista palkintoa. Palkinto saavutetaan toimittaessa tdméan kiinnostuksen kohteen parissa.
(Deci ja Ryan 1985, 11.)

Sisaisesti motivoitunut yksild edustaa itsemadraytyvaa toimintaa. Han on aktiivinen ja tekee
haluamiaan asioita luonnostaan ja spontaanisti kun hén kokee, ettd hanelld on aikaa toteuttaa
itsedan. (Deci ym. 2003, 234.) Siséisesti motivoitunut ihminen tekee tutkitusti myds asioita
paremmalla intensiteetill4 ja saavuttaa parempia lopputuloksia. Liséksi hyvinvointi liséantyy,
kun hanelld on siséisia tavoitteita. Vastaavasti ulkoisten tavoitteiden saavuttaminen ei tutki-
tusti lisdd hyvinvointia kuin hiukan. (Deci ym. 2000, 245.) Sisainen motivaatio edustaa puh-
taasti autonomista motivaatiota, jolloin toimintaa osallistutaan ensisijaisesti sen itsensa vuoksi
ilman mitdan ulkoisia pakotteita. Toiminnan motiiveina ovat talléin ilo ja myonteiset tunne-

kokemukset, joita toiminta saa aikaan (Liukkonen ym 2013, 152).

Motivaatioteorioita on olemassa valtava méaéara erilaisia. Itsemaaraamisteorian tarkein ja ta-

voitteellisin motivaation taso on sisdinen motivaatio. Tamé tarkoittaa havittajaohjaajien kes-
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kuudessa tasoa, jolla litkuntaa harrastetaan elaméntavan vuoksi. Havittajaohjaajien tulee olla
hyvéssa fyysisessa kunnossa, joten ulkoisia motivaation lahteitd 10ytyy esimerkiksi oman tyo-
kyvyn yllapitdmisen ja testien ldpdisemisen kautta. Tarkeintd olisi kuitenkin, ettd ohjaajien
litkuntamotivaatio syntyisi mahdollisimman paljon siséisen liikuntamotivaation kautta. Té&-
man vuoksi litkuntamotivaatiota tutkitaan tassa tutkimuksessa itseméaardaamisteorian nako-
kulmasta. Jotta voitaisiin todeta, kuinka sisdisesti motivoituneita havittdjadohjaajat ovat liik-

kumaan, tulee myos tutkia ohjaajien amotivaation ja ulkoisen motivaation tasot.

5.2.4 Liikuntamotivaation mittari

Liikuntamotivaatiota mittaa tassa tutkimuksessa SMS 2 -mittari (revised sport motivation
scale). Pelletier, Fortier, Vallerand, Briere, Tuson ja Blais (1995, 35-53) ovat luoneet alkupe-
réisen mittarin vuonna 1995 tarkoituksenaan kehittda liikuntamotivaatiota mittaava mittari,
joka perustuu itseméaéraamisteoriaan. Alkuperdinen mittari kehitettiin ja validoitiin Englannis-
sa ja Ranskassa yli 1100 urheilijalla. Mittaria on sittemmin kaytetty useissa tutkimuksissa,

joissa se on osoittanut validiteettiaan ja reliabiliteettiaan.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd itsemadradmisteoria on sopiva teoria tarkasteltaessa
motivaatiota urheilun kannalta (Pelletier, Rocchi, Vallerand, Deci & Ryan , 2013, 330). Alku-
perdistda SMS-mittaria (Pelletier ym. 1995) muutettiin itsemadraa@misteorian kehittédneiden
tutkijoiden kanssa (Deci & Ryan) vastaamaan paremmin itsemaaraa@misteorian osa-alueisiin.
SMS-mittarin on todettu ennustavan liikunnan harrastamisen pitkajanteisyyttéa (Pelletier, Val-
lerand & Briere, 2001), harjoitusintensiteettia (Alexandris, Tsorbatzoudis & Grouios, 2002) ja
fyysisiin aktiviteetteihin osallistumista (Standage, Duda & Ntoumanis 2003).

Mittaria on testattu ja validioitu 7-portaisella Likert-asteikolla, jolla se antoi hyvan relibilitee-
tin (Cronbachin alfa >.70) jokaisella kuudella itsemaaréaamisteorian osa-alueella (Pelletier ym.
2013, 330). Uudessa SMS 2 -mittarissa on kolme kysymysta jokaista itsemadraédmisteorian
mukaista motivaation saételytasoa kohti. Sisdistd motivaatiota kuvaa yksi osio, ulkoista moti-
vaatiota nelja osiota ja amotivaatiota yksi osio. Pelletier:n ym. (2013) julkaisema SMS 2 -

mittari on nahtavilla liitteessa 2.

SMS 2 -mittarin tarkoituksena on tarkastella eri motivaatiotasojen ilmenemista jatkumona,
kuten itsemadraamisteoriassakin. Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteen tiedekunnan lehtorit
Jaakkola, Liukkonen, Huhtiniemi, Westersund ja Pirild ovat kaantédneet uuden SMS 2 -

mittarin suomen Kkielelle. Uusi mittari on tarkoitettu ja kaannetty koululiikuntamotivaation
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tutkimista varten. Tata tutkimusta varten heilta saatiin mittarin kdannos ja sita kautta he olivat
suurena apuna mittarin k&antamisessa suomeksi. He eivét ole kyseistd mittaria vield julkais-
seet, joten kadnnosta ei julkaista myodskaan taman tutkimuksen liitteend. Tutkimusta varten
koululiikuntamotivaatioon mittaamiseen tarkoitettua k&&nndsta jouduttiin hieman muokkaa-
maan, jotta se vastaisi havittdjdohjaajien tydymparistod. Tarkoituksena muokkaamiselle oli

siis, ettd kysymykset vastaisivat tutkittavaa ilmiota eli havittdjaohjaajien litkuntamotivaatiota.

Taulukko 6.
Liikuntamotivaation saatelytasojen mittarit. (SMS-2, Pelletier ym. 2013. Suomennettu koulu-

liikuntamotivaation tutkimiseen Jaakkolan ym. 2015 toimesta. Muokattu tassa tutkimuksessa

vastaamaan havittajaohjaajien toimintaymparistoa)

Syy miksi harrastan liikuntaa:

Sisainen o Kkoska nautin oppiessani ymmartamaan uusia asioita litkunnasta.
motivaatio: e koska minusta on miellyttdvad oppia uusia asioita fyysisen suorituskyvyn
kehittdmisesta.
e koska on todella mielenkiintoista oppia, miten voin kehittaa fyysisté suori-
tuskykyani.
Integroitu e koska olen liikunnallinen.
saately: e koska se on olennainen osa elimaéani.

Tunnistettu

koska liikunnan harrastaminen on minulle tarkeaa.

koska sen avulla voin kehittaa itseani.

saately: e koska sen avulla pystyn kehittdmé&én itsessani niitd puolia, joita pidén tar-
kedna.
e koska se on yksi parhaista keinoista, jolla voin kehittdd muita puolia itses-
Séni.
Pakotettu e koska minulle tulisi huono omatunto, jos en harrastaisi liikuntaa.
saately: e koska minulle tulee paha mieli, jos en ole harrastanut liikuntaa.
e koska en arvostaisi itsedni, jos en harrastaisi liikuntaa.
Ulkoinen e koska tyoni vuoksi minun on pakko harrastaa liikuntaa.
saately: e koska tuntuu, ettd minua ei hyvéksyttéisi, jos en harrastaisi liikuntaa.
e harrastan liikuntaa vain, jotta voisin tehda tyotani havittajaohjaajana.
Amotivaa- e ennen minulla oli hyvia syita harrastaa liikuntaa, mutta nyt niita ei enaa
tio: tunnu 16ytyvan.

minusta tuntuu, etten enda saa onnistumisen elamyksia liikunnan harrasta-
misesta.
en ole endé varma, onko liikunnan harrastaminen minun juttuni.
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6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ESTEET

6.1 Fyysisen aktiivisuuden esteet nyky-yhteiskunnassa

Tutkimuksessa on tarkoitus tutkia my6s havittdjaohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteiden
ilmenemista uran eri vaiheissa. Tavoitteena on tutkia, vaikuttavatko fyysisen aktiivisuuden

esteet havittdjadohjaajaan. Jos vaikuttavat, niin missé vaiheessa ja mita ne ovat.

Usein fyysisen aktiivisuuden esteet liittyvét siihen, ettd kiireisen elamantilanteen vuoksi lii-
kunnan harrastamiselle joutuu luomaan aikaa. Usein ihmiset kokevat olevansa kiireisia t0iden,
perheen, tydmatkojen ja sosiaalisten suhteiden vuoksi. Terveydenhoidon ammattilaisilla on
suuria haasteita tuoda ilmi kiireisille ihmisille, ettd sddnnéllista litkuntaa tulee pitda korkeassa

arvossa ja sille pitadé luoda aikaa arjessa. (Bouchard, Blair & Haskell 2007, 369.)

Vahdisen liitkkumisen syitd voidaan etsid ihmisesta itsestddn ja kulttuurista. Siséiset vastaajien
ilmaisemat esteet liittyvat yleensé ajan puutteeseen, litkunnan vastenmielisyyteen tai kasityk-

seen, etta liikuntaa on jo riittavasti. (Ojanen & Liukkonen 2013, 251.)

Allender ym. (2006, 826-835) tutkivat fyysisen aktiivisuuden esteitd ja liikuntamotivaatiota
kasvattavia tekijoita 1sossa-Britanniassa vuosina 1990-2004 aihealuetta kasittelevista laadul-
lisista tutkimuksista. Yli 1200 tutkimuksesta valikoitui lopulliseen tarkasteluun 24 tutkimusta.
Tuloksien perusteella aikuisilla suurimmiksi esteiksi fyysisen aktiivisuden kannalta nousivat
negatiiviset koululiikuntakokemukset, sosiaalisten suhteiden puute, urheilullisen identiteetin

puuttuminen, ahdistuminen ja roolimallien puuttuminen. (Allender ym. 2006, 826-835)

Sallis ja Hovell (1990, 307-330) tutkivat liikuntakayttaytymiseen liittyvia psykologisia piir-
teitd aikuisilla. Tutkimuksessa 10 yleisintd syytd, jotka koettiin esteina fyysiselle aktiivisuu-
delle, olivat ajan puute, liikunta tuntui epdmukavalta, sisédisen motivaation puute, liikunta ei
ole nautittavaa, liikunta on tylsdg, itseluottamuksen puute, tavoitteiden puute, ohjauksen ja

“tsemppaajan” puuttuminen sekd liikuntafasiliteettien puuttuminen.

Booth, Bauman, Owen ja Gore tutkivat fyysisen aktiivisuuden esteitéd fyysisesti ei-aktiivisilla
Australialaisilla nuorilla aikuisilla (n=2298). Tuloksissa fyysisen aktiivisuuden esteista nousi-

vat esille ajan puute, motivaation puute ja lapsenhoidolliset esteet. (Booth ym. 1997.)
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Biddlen ja Mutrien (2001, 36) mukaan fyysisen aktiivisuuden esteet voidaan jaotella viiteen

eri luokkaan (Allied dunbar national fitness survey, 1992 Cambridge University).

Taulukko 7.

Fyysisen aktiivisuuden esteet (ADNFS 1992)

Luokka

Este

Fyysiset esteet:

Emotionaaliset esteet:

Motivaation puute:

Aikarajoitteet:

Resurssitekijat:

liikuntarajoitteet,

liikalihavuus,

litan huono kunto,

lilan idkas.

ei-urheilullinen tyyppi,

litan ujo tai nolostunut,

pelko loukkaantumisesta.

tarvitsen lepoa vapaa-ajalla,

minulla ei ole energiaa,

en jaksaisi liikkua pitk&janteisesti, miksi siis aloittaisin,
en tykkaa liikkumisesta.

ei ole aikaa liikkua,

tyot vievét kaiken vapaa-ajan,

halu viettdd vapaa-aika lahimmaisten kanssa.
liikuntakavereiden puute,

ei ole rahaa tarpeeksi,

lahell4 ei ole paikkoja missé harrastaa liikuntaa,

ei ole tarvittavia valineita.

Cambridgen yliopiston teettdmadssa ADNFS-tutkimuksessa (1992) haastateltiin 4316 henki-

104, jotka olivat i&ltddn 16-96-vuotiaita. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd 16-34- ja 35-54-

vuotiailla miehilla merkittavin este liikunnan harjoittamiselle oli aikarajoitteet (46% molem-

milla). Seuraavaksi merkittdvimmat esteet olivat motivaation puute (23% ja 28%) ja emotio-
naaliset esteet (13% ja 26% vastaavasti). (Biddler ym. 2001, 39.)
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6.2 Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari

Tassa tutkimuksessa tutkitaan havittdjaohjaajien fyysista aktiivisuutta ADNFS-tutkimuksen
(1992) keskeisten havaintojen pohjalta. Naiden pohjalta voidaan suoraan havaita tiettyja asioi-
ta verrattaessa normaalivéestda havittdjaohjaajiin. Jokavuotisten fyysisten kuntotestien perus-
teella voidaan sulkea pois fyysisten esteiden luokka. Samoin osa emotionaalisista tekijoist,
kuten ei-urheilullisuus ja ujous, voidaan sulkea pois mittarista ohjaajakurssille valittujen psy-
kofysiologisten paasyvaatimusten kautta. Suomen ilmavoimien havittajalentdjan koulutusoh-
jelma on tunnustetusti yksi maailman tehokkaimmista ja psykofysiologisesti vaativimmista
(Rintala 2010, 101). Resurssitekijdiden esteistd voidaan sulkea pois taloudelliset ja vélineistoa
koskevat tekijat. Ohjaajien kaytossé on laivueissa omat kuntosalinsa ja oletettavasti taloudel-
lisesti ohjaajat kykenevat harrastamaan liikuntaa. Tutkimuksessa mitataan erikseen havittaja-
ohjaajien sisdista liikuntamotivaatiota, joten mahdollinen motivaation puute tulee esille sen
myotd. Liikuntakavereiden puute ja havittajaohjaajien liikkumisen ohjaus, tiedot, taidot ja
valmennus tulee tarkasteltavaksi mittarissa resurssitekijoiden osalta. Pilotointikyselyn avoi-
missa kysymyksissa havaittiin tarvetta henkilokohtaiselle ohjaamiselle esimerkiksi kuntosali-
harjoittelun osalta. Aikarajoitteiden ja resurssitekijoiden luokat ovat teorian pohjalta kaytto-
kelpoisia mitattaessa havittajaohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteitd. Seuraavat kysymykset
valittiin mittaamaan havittajaohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteitd ADNFS:n teorian poh-
jalta (taulukko 8).

Taulukko 8.
Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari.

Emotionaaliset e Pyrin vélttamaan harrastuksia, joissa voin loukkaantua ja menettaa tyo-
esteet: kykyni.
Resurssitekijat: Minun on vaikeaa |6ytaa kavereita, joiden kanssa harrastaa liikuntaa,
e Kun minulla on aikaa liikkua tydaikana, minun on vaikea keksid, minka-
laista liikuntaa harrastaisin,
e Tarvitsisin enemman henkilokohtaista ohjausta (harjoitusohjelmat, kehi-
tysseurannat ym.) litkkumiseni kannalta.

Aikarajoitteet:

Minun on vaikea l0ytaa aikaa liikunnan harrastamiselle,

e Minun on tyokiireiden vuoksi vaikea ehtia liikkumaan viikkoliikunnan
ajankohtana,

e Haluaisin liikkua tydajalla enemman, mutta yleensa en ehdi,

e Minulla on yksityiselaméani Kiireiden vuoksi vaikea ehtid liikkumaan
vapaa-ajallani,

e Toiden jalkeen haluan mieluummin viettdd aikaa lahimmaisteni kanssa,

kuin 1ahted liikkumaan.
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7 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Rintala (1994) tutki llmavoimien lentdvan henkiloston liikuntakayttdytymista kartoittamalla
liImavoimien lentdvan henkildston liikunnan nykytottumuksia. Tutkimus toteutettiin Iimavoi-
mien lentdjien perusjoukossa kokonaistutkimuksena survey-periaatteella. Tutkimus oli laadul-
taan méarallinen. Vajaa puolet vastaajista harrasti vapaa-ajan liikuntaa 2—3 kertaa viikossa.
Voima- ja kestdvyysominaisuuksia harjoitettiin keskimaarin 0-2 kertaa viikossa. Ammatin
vaatimus koettiin melko merkittavéksi liikkunnan harrastamisen motiiviksi. Asenteet liikuntaa
kohtaan koettiin myonteisiksi niin omalla kuin esimiestenkin tasolla. Iall4 todettiin olevan
tilastollisesti merkitsevé yhteys voiman (p<.01) ja kestdvyyden (p<.01) harjoittamisen viikko-
tuntimééraan. Tilastollisesti merkitseva yhteys oli myo6s idn ja niska-hartiaseudun kipujen
(p<.01) seka alaselén ja lannerangan kipujen (p<.01) valilla. Tilastollisesti oireellinen yhteys
ialla oli lihashuollon tukitoimien kaytettyyn aikaan (p=.06) ja liikuntaharrastuksen motiivina

olleen huolen suorituskyvyn séilymisestd myds vanhempana (p=.07). (Rintala H. 1994, 4-30.)

Newman, White ja Callister (1999) tutkivat Australian IlImavoimien lentdjien fyysista suori-
tuskykya ja sen yhteyttd G-sietokykyyn. Tutkimuksessa otettiin erityisesti kantaa aerobisen ja
anaerobisen suorituskyvyn vaikuttavuuteen G-sietokyvyn kannalta. Liikunta-aktiivisuutta
mitattiin kyselytutkimuksella. 86 % vastaajista (n=42) raportoi liikkuvansa viikoittain, ylei-
simmin 3 kertaa viikossa. Yleisinté oli aerobinen liikunta (83%), josta juoksu oli litkuntamuo-
tona suosituin (55%). Anaerobista aktiivisuutta raportoi 26% vastaajista. Keskimaaréinen lii-
kunta-aktiivisuus viikossa oli 129+77 minuuttia. Osa vastaajista toteutti polkupydraergometri-
testin, jossa tulokseksi saatiin maksimaalisen hapenoton osalta (VO?max) 50+6 ml/kg. Tutki-
muksen pohdintaosiossa kerrotaan, ettd lentdjat kokevat litkunnan tarke&dna osana ammattiaan.
Liséksi aerobisella kestavyydelld ei nahty olevan merkittdvaéd vaikutusta G-sietokyvyn kan-

nalta. (Newman ym. 1999.)

Eskola (2006) tutki Ilmavoimien ohjaajakurssille valittujen fyysisen suorituskyvyn lahtotasoa
ja sen muutoksia vuodesta 1997 vuoteen 2004. Tutkimus oli laadultaan maarallinen tutkimus,
jossa suorituskykya mitattiin kuntomittauksiin tarkoitetun testipatteriston avulla. Tutkimuksen
hypoteesina oli, ettei vuosikurssien vélilla ole tapahtunut muutoksia fyysisessa suorituskyvys-
s&. Kaikki ohjaajakursseille valitut olivat saman valintajarjestelmén lapikéyneité, joten tutki-
muksessa oletettiin, ettd joukko on fyysisilta ominaisuuksiltaan homogeenista. Ohjaajakurssin
fyysisen suorituskyvyn lahtdtaso méariteltiin viitearvojen avulla. Ohjaajakurssien fyysisessa

suorituskyvyssa ei tutkimuksen mukaan ole tapahtunut sédnnénmukaista ja tilastollisesti mer-
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kittdvdd muutosta. Tilastollisesti merkitsevid eroja esiintyi, mutta sédnnénmukaista huono-
nemistrendid ei. (Eskola 2006, 3.)

Rintala (2012) tutki véitostutkimuksessaan sotilaslentdjan fyysista suorituskykya seka tytpe-
réisia tuki- ja litkuntaelinoireita (TULE). Tutkimus jakautui kahteen osaan. Poikkileikkaukse-
na lentotoimintaperéisia TULE-oireita kartoitettiin kyselytutkimuksella, johon vastasi 267
lentdjaa vuosina 2004-2005. Vastanneista valittiin tutkittavaksi puolen vuoden sisalla yleisso-
tilaalliset kuntotestit suorittaneet henkilot (n=195). Mitatut testitulokset yhdistettiin kyselytut-
kimusaineistoon. Tulokset osoittivat, ettd lahes kaikki seurannassa olleet suomalaiset sotilas-
lentdjat kokivat jonkinasteisen lentotoimintaperdisen TULE-oireen uransa aikana. Lihaskun-
noltaan voimakkaimmat lentéjat karsivat tilastollisesti merkittavasti vahemman haittaa lento-
toimintaperdisista TULE-oireistaan. Yleissotilaallisissa kuntotesteissa lentdjat olivat parempia
kuin muut suomalaiset sotilaat. Aktiivisimman lentouran aikana, 30—40-vuotiaina, lentdjien
fyysinen suorituskyky oli normaalivdestéon ndhden vain keskiméérdinen ja urheilijoihin ngh-
den keskimaaraista heikompi. Kaytdnnossa lentdjat eivat kyenneet yllapitdméaan valintavai-
heen fyysista suorituskykyaan edes kadettivaiheen loppuun asti. Huomattavaa oli liséksi, etta
aktiivisen lentouran péaatyttyd fyysinen kunto naytti jossain mééarin palautuvan kohti lahtota-
soa lentgjien ik&&ntymisestd huolimatta. Lentdjien valintavaiheen aikana mitatun fyysisen
suorituskyvyn tason sailyminen aktiivisen lentopalveluksen loppuun asti vaatisi lentdjien fyy-
sisen toimintakyvyn yllapidon ja kehittdmisen tehostamista koulutuksen ja tyouran eri vai-
heissa. Tahan tavoitteeseen nahden llmavoimien fyysisen kasvatuksen jarjestelyt vaikuttivat
alimitoitetuilta. (Rintala 2012, 11-12.)
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8 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TUTKIMUKSEN RAJAUS

8.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, muuttuuko havittajaohjaajien liikuntakayttdytyminen
uran aikana. Vastausta tdhan tutkimuskysymykseen pyritdan 16ytdmaan seuraavien alakysy-

mysten avulla:

e  Muuttuuko havittdjdohjaajien fyysinen aktiivisuus uran aikana?
e  Muuttuuko havittdjdohjaajien litkunta-aktiivisuus uran aikana?
e  Muuttuuko havittajalentgjien liikuntamotivaatio uran aikana?

e  Nousevatko fyysisen aktivisuuden esteet esiin havittdjdohjaaja uran aikana?

8.2 Tutkimuksen rajaus

Tutkimuksen mittareina kaytettiin fyysistd aktiivisuutta, liikunta-aktiivisuutta, liikuntamoti-
vaatiota ja fyysisen aktiivisuuden esteitd. Tarkoituksena on havainnoida liikuntakayttaytymis-
td naiden muuttujien mukaan. IImavoimien liikuntakoulutus oli vahvasti mukana tutkimuk-
seen osallistuneiden henkildiden mielipiteissa. Tamé nékyi varsinkin vapaa sana -osion vas-
tauksissa. Kuitenkin tassd tutkimuksessa ei ole tarkoitus tutkia vastanneiden mielipiteita 1l-
mavoimien liikuntakoulutuksesta vaan ainoastaan liikuntakdyttdytymisen muutoksia uran ai-

kana.

Alkuun tarkoituksenani oli tutkia ainoastaan Hornet -havittajalentdjien liikuntakayttaytymista,
mutta lopulliseen tutkimukseen valikoitui my6s Hawk-harjoitushavittajalla ja Vinka-
alkeiskoulutuskoneella lentdvid ohjaajia. Tah&dn pdadyin sen wvuoksi, ettd Hawk-
harjoitushavittajalla lentavét ohjaajat ovat useimmiten lentdneet uransa aikana myds Hornet-
havittdjalla. Vinka-alkeiskoulutuskoneella lentdvat nuoremmat kadetit ja upseerit ovat myds

tulevia Hornet-lent&jia.
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9 TUTKIMUKSEN EMPIIRINEN TOTEUTUS

9.1 Aineiston hankinta

Lokakuun 2015 aikana laivueessa jarjestettiin pro gradun -pilotointikysely. Tavoitteena pilo-
tointikyselyn tekemiselld oli saada varmistus aihealueen tutkimisen térkeydestd seké saada
alustavia tuloksia ohjaajien liikuntakayttaytymisesta. Tulokset osoittivat, ettd aihealueen tut-
kiminen on ajankohtaista. Kysymykset mittasivat padasiassa liikunta-aktiivisuutta, liikunta-
aktiivisuuden esteité ja tyytyvéisyyttd limavoimien liikuntakoulutukseen. Kyselyssé oli muu-
tamia avoimia kysymyksid ja suurin osa oli Likert-asteikollisia (5-portainen) kysymyksia.
liImavoimien litkuntakoulutukseen oltiin keskimaarin kohtalaisen tyytyvaisia (ka 3,3). Tulok-
sista oli kuitenkin havaittavissa, ettd koulutusta haluttaisiin kehittdd. Kysymykseen ”’limavoi-
mien liikuntakoulutus on riittdva” saatiin keskiarvoksi 2,61 ja kysymykseen ”’llmavoimien
liikuntakoulutusta pitéisi muuttaa” keskiarvoksi 3,93. Téarkeéd havainto oli myods eldman eri
osa-alueiden kiireiden vaikutus liikunnan harrastamisen maaraan. Kysymykseen ’tyokiireet
vaikuttavat litkunnan harrastamisesi maaraan” saatiin keskiarvoksi 3,36. Kysymykseen ”yksi-
tyiselaméni kiireet vaikuttavat liikunnan harrastamisen méaaraan” saatiin keskiarvoksi 3,90.
Erityisesti perheellisilla ja vaativimmissa tehtdvissa olevilla henkilGill& tdmé& korostui. Laivu-
een kuntosalia kaytettiin keskimaarin 0,65 krt/viikossa. Fyysisen aktiivisuuden esteind nahtiin
ensisijaisesti kiire, myods késketyn ja johdetun liikunnan puutteesta ja vasymyksesta raportoi-
tiin. Tulokset olivat siis pienen otannan tuloksia ja kysymykset itse luotuja. Tuloksien perus-
teella saatiin varmistus aihealueen tutkimisen tarpeesta. Liséksi pilotointikyselyn avulla saa-

tiin tarkennettua tutkimuksen tutkimuskysymyksié haluttuun suuntaan.

Aineistonkeruu tapahtui tammikuun 2016 aikana. Aineisto keréttiin internet-pohjaisella
Webropol-ohjelmalla. Joulukuun aikana tehtiin viimeiset tarkistukset ja muutokset kyselyyn.
Tamén jalkeen lopullinen word-pohjainen kysely siirrettiin Webropol-jarjestelmaén. Kysely
julkaistiin tammikuun puolivalissé. Talla haluttiin varmistaa, ettd suurin osa henkildstosta on
ollut jo viikon toissé tdhan mennessd. Nain erityisesti fyysisen aktiivisuden osalta saatiin
mahdollisimman totuudenmukainen normaalin ty6viikon tulos. Tammikuun aikana ei llma-
voimissa eikd joukko-osastoissa jarjestetty isoja harjoituksia, jotka olisivat haitanneet normaa-
lin arkiviikon fyysista aktiivisuutta. Vastausaikaa annettiin kaksi viikkoa. Lopullisesti aineisto

kerattiin tammikuun lopussa, jolloin suljettiin avoinna ollut kysely.

Webropol jarjestelmélla tehdyn aineistonkeruun jélkeen aineisto siirrettiin excel-ohjelmaan.

Excel-ohjelmassa muokattiin aineisto SPSS-ohjelmaan sopivaksi. Téhan kuului muun muassa
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fyysisen aktiivisuuden mittarin tulosten laskeminen. Vastaajien MET-arvot laskettiin rasitta-
van aktiivisuuden, kohtuukuormitteisen aktiivisuuden ja kdvelyn osalta. Né&iden tulosten li-
séksi jokaiselle vastaajalle laskettiin erikseen kumulatiivisen MET-minuuttia/viikko-arvo.
SPSS-ohjelmassa muokattiin muuttujien arvot kysymyslomakkeen mukaiseksi. Tdman lisaksi

muuttujien asteikkotyypit vaihdettiin oikeiksi.

9.2 Tutkimukseen osallistuneet henkilot

Tutkimuskysely ldhetettiin 189 Ilmavoimien lentdjalle. Kyselyyn vastasi lopulta 127 henkil6é.
Vastausprosentiksi saatiin 67,19 %. Vastausprosenttiin oltiin tyytyvaisia, silld kyselyja tulee
ohjaajille ja yleisesti Puolustusvoimissa palveleville henkilGille paljon. Tasta syyst4 vastaus-

prosentti saattaa jdada tapauskohtaisesti pieneksi.

Tutkimukseen osallistui henkil6itd jokaisesta llmavoimien joukko-osastosta. Tarkeimpana
kriteerind tutkimukseen osallistumiselle oli havittdjaohjaajan uran kierto. Tutkimukseen osal-
listui siis henkil6itd, jotka ovat lenténeet tai tullevat lentdmé&an uransa aikana paatoimisesti
havittdjalla. Havittajiksi lasketaan téssd tutkimuksessa Hornet-havittdja ja Hawk-
harjoitushavittaja. Tutkimukseen osallistuneiden ikdhaitari oli 20—48 vuotta. Nuorimmat vas-
taajat eivat siis ole vield uransa aikana lenténeet havittdjékalustolla, vaan heidan paakaluston-
sa on Vinka. Vinka-koulutusvaiheen jalkeen kyvykk&at ohjaajat siirtyvat lentamaan Hawk-
harjoitushavittajalla ja edelleen Hornet-havittdjalla. Tutkimuksen kannalta tarke&é on erottaa
se, ettd tutkimukseen ei osallistunut kuljetuskonekalustoon siirtyneitéd ja niilla paatoimisesti

lentdvié ohjaajia.
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10 TUTKIMUSMENETELMAT

10.1 Hypoteesit
Hypoteeseina tutkimuksessa ovat eri muuttujien suhteen seuraavat asiat:

e Havittajaohjaajien fyysinen aktiivisuus muuttuu uran aikana.
e Havittdjaohjaajien liikunta-aktiivisuus muuttuu uran aikana.
e Havittdjaohjaajien litkuntamotivaatio muuttuu uran aikana.

e Fyysisen aktiivisuuden esteet nousevat esiin uran aikana.
10.2 Vastaajien taustatiedot

Vastaajat jaettiin tutkimuksessa ikaluokkiin nuorimmasta vanhimpaan viiden ikdvuoden vé-
lein. Vastaajat jakautuivat eri ikdluokkiin kuvion 2 mukaisesti. 40—48-vuotiaiden henkiléiden
saavutettavuus oli pieni verrattuna muihin ikdluokkiin. Tdmé johtuu el&dkoitymisestd, poistu-

masta ja tavoitettavuuden haasteista.
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Kuvio 2. Tutkimuksen ik&jakauma
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Vastaajat jakautuivat eri tyotehtéviin kuvion 3 mukaan.
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Kuvio 3. Vastaajien jakauma tyétehtavan mukaan

Koulutettavien suuri maard verrattuna muiden ty6tehtdvien vastaajien maaréan johtuu siita,
ettd llmavoimien ohjaajat ovat koulutettavia 20 ikdvuodesta kaytdnnossa 2728 ikévuoteen
saakka. 20. ikdvuodesta lahtien aina 27-28-ikévuoteen asti ohjaajat kayvat lapi kaikkien kol-
men lentokonetyypin lentokoulutusohjelmat, joita on yhteenséd kuusi (VN1, VN2, HW1,
HW?2, HN1, HN2). Lisaksi nuoret ohjaajat kayvét lapi sotatieteen kandidaatin ja sotatieteen
maisterin opinto-ohjelman mukaisia opintoja, jotka osaltaan hidastavat lentokoulutusohjelman

jatkuvuutta ja edistymistd. Vastaajat jakautuivat joukko-osastoittain kuvion 4 mukaan.
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Kuvio 4. Vastaajien jakauma joukko-osaston mukaan.
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liImasotakoulu vastaa Vinka- ja Hawk-lentopalveluksen ja lentokoulutuksen toteuttamisesta.
Taman vuoksi llmasotakoulussa on suhteellisesti paljon enemman ohjaajia verrattuna muihin
joukko-osastoihin. llmasotakoulussa palvelee siis suurin osa koulutettavista ohjaajista ja myos

enemman lennonopettajia kuin muissa joukko-osastoissa.

10.3 Tutkimuksen mittareiden validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin kautta. Tutkimuksen
yksi peruslédhtékohta on arvioida oman tehdyn tyoén luotettavuutta. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 1997, 213.)

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Tutkimuksen reliaabelius
tarkoittaa siis sen kykyé antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Toinen tutkimuksen arviointiin
liittyvéa kasite on validius eli patevyys. Validius tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman
kykyéd mitata juuri sitd, mit& on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 1997, 213.) Kyselytutki-
muksessa validius voidaan asettaa kyseenalaiseksi, tutkijalla ja tutkittavalla on eridvat kasi-
tykset kysymyksien sisallosta. Tastd syystd tassé tutkimuksessa on pyritty kdayttdmaan mah-
dollisimman kaytettyja ja reliabiliteetiltaan ja validiteetiltaan hyviksi todettuja mittareita mit-

taamaan haluttua ilmi6ta.

10.3.1 Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden mittarit

Fyysisen aktiivisuuden mittarin IPAQ-kysymyksisté saatiin vastaajille kumulatiivisen, rasitta-
van kuormituksen, kohtuukuormitteisen aktiivisuuden seka kévelyn MET-min/viikko-arvo,
jotka madriteltiin suoraan valimatka-asteikollisiksi muuttujiksi. Naitd arvoja kaytettiin siis
suoraan fyysisen aktiivisuuden mittarina. Tarkeimpana mittarina fyysiselle aktiivisuudelle

naista mittareista on kumulatiivinen MET-min/viikko-arvo.

Havittgjalaivueen tydympadristoon ja havittdjaohjaajan tyéhon liittyen ei ole ennen luotu fyy-
sistd aktiivisuutta mittaavaa kyselya tai mittaria ainakaan Suomessa. lhmispopulaation fyysis-
t& aktiivisuutta on mitattu erittdin paljon, ja sen mittaamiseen on luotu useita tyokaluja. Nama
tyokalut on kuitenkin tarkoitettu havittgjalentgjan tyohon verrattuna erilaista tyota tekeville
ihmisille. TAman vuoksi suuri osa mittareista mittaa havittajaohjaajan tyon kannalta epdolen-
naisia asioita. Havittdjaohjaajan ty6 on todetusti fyysisesti rankkaa tyoté ja useat fyysisen ak-
tiivisuuden mittaamiseen kéytetyt kyselyt mittaavat muun muassa tyon rasittavuutta. Tdman

tutkimuksen kyselysta on poissuljettu lentdamisestd aiheutuva kuormitus, koska viikkotasolla
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tarkasteltuna eri joukkoyksikoissa saatetaan lentdd hyvin vaihtelevasti. N&in ollen tuloksissa
saattaisi esiintya joukko-osastojen valilla vaihtelevuutta fyysisen aktiivisuuden osalta, mikaéli

lentdmisestd aiheutuva fyysinen aktiivisuus laskettaisiin mukaan.

Pohdintaosiossa on analysoitu lentdmisestd aiheutuvaa fyysista aktiivisuutta keskimaaréisen
vuotuisen lentotuntimadrén (100 FLH/vuosi/ohjaaja) perusteella. Lentdmisen tuottamaa fyy-
sistd aktiivisuutta on analysoitu aikaisempien tutkimustulosten havittajalentamisen fyysisesta
kuormittumisesta avulla (Kalli 2005; Lyytikéainen 2007).

Liikunta-aktiivisuuden osalta tutkimuksessa on kéytossa kaksi mittaria. Nama mittarit mittaa-

vat vapaa-ajan liikuntaa ja tydajalla tapahtuvaa liikuntaa SIVAQ-kysymyksilla.

10.3.2 Liikuntamotivaation mittarit

Liikuntamotivaation mittarit mittaavat liikuntamotivaatiota itsemééaraamisteoriaan pohjautuen.
Kuten edelld mainittiin, t4han kuuluu kuusi eri motivaation saatelytasoa. Koska mittarin eri
osiot mittaavat taysin eri asioita, tutkimuksessa kaytettavastda SMS-mittarista ei voida suoraan
tehdd yhtd summamuuttujaa. Liikuntamotivaation mittareiden reliabiliteettia ja validiteettia
arvioitiin osioanalyysilla sek& faktorianalyysilla. Osioanalyysissa viisi oletettua summamuut-
tujaa antoivat hyvia reliabiliteettikertoimia (Cronbanchin alfa). Naissa kokonaisuuksissa myos
yksittéiset osiot antoivat hyvaksyttavia korjatun ominaiskorrelaation ja selitysasteen arvoja.
Faktorianalyysissa Kaiserin testin (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling adequacy,
KMO =.82) seké& Bartlettin svaarisyystestin (p<.001) tulokset osoittivat, ett4 korrelaatiomatrii-
si on soveltuva faktorianalyysiin. Analyysi jakautui vapailla ominaisarvoilla (eigenvalue) vii-
teen faktoriin, jotka pééasiallisesti latautuivat ensimmaiseen faktoriin. Motivaation saatelyta-
soja ei talla ratkaisulla saatu eroteltua. Sen sijaan saatelytasot ja rakenne tulivat kohtalaisen
selvasti esille, kun analyysi pakotettiin kuuteen eri faktoriin. Kuudella eri faktorilla pystyttiin
selittdmdan 62 % muuttujien valisesta varianssista. Kuuden faktorin ratkaisulla kaikki osiot
saivat hyvaksyttavia karkilatauksia, pois lukien ulkoisen séatelytason osio numero 22. Saate-
Iytasoista sisédinen motivaatio ja tunnistettu séately latautuivat samaan faktoriin. Latauksien
perusteella ndmé kaksi séételytasoa olivat kuitenkin eroteltavissa. Muut saatelytasot latautui-
vat omiin faktoreihinsa selkein karkilatauksin.

Liikuntamotivaation mittarista muodostettiin faktori- ja osioanalyysin tuloksien perusteella
kuusi eri summamuuttujaa itseméaaraamisteorian motivaation saételytasojen mukaisesti. Ana-

lyysien tulokset ovat esitelty taulukossa 9.
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Sisdisen motivaation osioanalyysi
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FAKTORI/OSIO o Fakto- Korj. omi- Seli-
rila- naiskorre-  tysas
taus laatio te

Siséinen motivaatio: .89

16. Koska nautin oppiessani ymmartdmaan uu- .79 74 55
sia asioita litkunnasta.

24. Koska on todella mielenkiintoista oppia, .89 .83 .70
miten voin kehittéa fyysista suorituskykyéni.

27. Koska minusta on miellyttdvaa oppia uusia 87 .79 .66
asioita fyysisen suorituskyvyn kehittamises-
ta

Integroitu saately: .86

17. Koska olen liikunnallinen. .69 71 52

23. Koska se on olennainen osa elamaéani. .76 74 .56

28. Koska liikunnan harrastaminen on minulle .78 .78 .62
tarkeaa.

Tunnistettu saately: .78

19. Kaoska sen avulla voin kehittaa itseéani. 52 54 .30

25. Koska se on yksi parhaista keinoista, jolla 48 .69 48
voin kehittdd muita puolia itsessani.

30. Koska sen avulla pystyn kehittdmaéan itses- .68 .63 43
séni niita puolia, joita pidan tarkeana.

Pakotettu séately: .83

18. Koska minulle tulee paha mieli, jos en ole .83 75 .62
harrastanut liikuntaa.

20. Koska en arvostaisi itsedni, jos en harrastaisi 91 .79 .66
liikuntaa.

31. Koska minulle tulisi huono omatunto, jos en .61 74 .62
harrastaisi liikuntaa.

Ulkoinen saately: .64

21. Harrastan liikuntaa vain, jotta voisin tehda .59 A48 23
tyotani havittajaohjaajana.

29. Koska tuntuu, ettd minua ei hyvéksyttaisi, .76 48 23
jos en harrastaisi liikuntaa

Amotivaatio: .70

26. En ole en&& varma, onko liikunnan harras- 12 49 24
taminen minun juttuni

32.  Ennen minulla oli hyvia syita harrastaa lii- .69 .56 32
kuntaa, mutta nyt niitd ei enda tunnu loyty-
van

33. Minusta tuntuu, etten en&é saa onnistumisen .56 57 33

elamyksia litkunnan harrastamisesta

Huom. Vertailu tehty maximum likelihood varimax-rotaatiolla.
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Ulkoisen saatelyn osioanalyysista poistettiin osio 22 “koska tyoni vuoksi minun on pakko
harrastaa liikuntaa” heikon selittdvyyden vuoksi. Osion ominaiskorrelaatio (.23) ja selitysaste
(.06) olivat liian alhaiset, mika johti Cronbachin alfan laskemiseen tasoon .56. Lisaksi faktori-
analyysissa osio 22 antoi heikkoja latauksia kahdessa eri faktorissa. Omassa faktorissaan la-

tausarvoksi jai .30.

10.3.3 Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin luotettavuus

Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin reliabiliteettia ja validiteettia arvioitiin osioanalyysil-
la seké& faktorianalyysilla. Testien tulokset on esitetty taulukossa 10. Osioanalyysi ja faktori-
analyysi fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarista toteutettiin alkuperéisilla yhdeksalla muut-
tujalla. Osioanalyysista saatiin parhaat tulokset viidelld muuttujalla, jotka olivat 34—38. Kaise-
rin testin (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling adequacy, KMO = .68) seka Bartlettin
svaarisyystestin p<.001 tulokset osoittivat, ettd korrelaatiomatriisi on soveltuva faktorianalyy-
siin. Analyysi jakautui vapailla ominaisarvoilla (eigenvalue) kahteen faktoriin, joilla pystyt-

tiin selittdmé&an 39.1 % muuttujien valisesta varianssista.

Taulukko 10.
Fyysisen aktiivisuuden esteiden faktori- ja osioanalyysi

FAKTORI/OSIO o Faktori-  Korj. Seli-
lataus ominais-  tysaste
korrelaatio
FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ESTEET .80
34. Minun on vaikea l6ytaa aikaa liikunnan harras- .90 74 .70
tamiselle
35. Minun on tyokiireiden vuoksi vaikea ehtié liik- .52 54 .36

kumaan viikkoliikunnan ajankohtana.

36. Haluaisin liikkua tydajalla enemmaén, mutta 45 51 31
yleensa en ehdi.

37. Minulla on yksityiselaméni kiireiden vuoksi vai- 91 75 73
kea ehti& lilkkumaan vapaa-ajallani.

38. Toiden jalkeen haluan mieluummin viettaa aikaa .50 44 .26
lahimmaisteni kanssa, kuin lahtea liikkumaan.

Huom. Vertailu tehty maximum likelihood varimax-rotaatiolla.
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Fyysisen aktiivisuuden mittarista poistettiin heikon selittdvyyden ja eri faktoriin latautumisen

vuoksi seuraavat osiot.

Taulukko 11.

Fyysisen aktiivisuuden esteiden summamuuttujasta poistetut osiot

FAKTORI/OSIO Faktori- Korj. omi-  Seli-

lataus  naiskorre-  tysas-

laatio te
39. Minulla on vaikea l6ytaa kavereita, kenen kanssa harras- .57 .28 .20
taa liikuntaa.
40. Kun minulla on aikaa liikkua ty6aikana, minun on vaikea .60 37 .26
keksid, minké&laista litkuntaa harrastaisin.
41. Pyrin valttdmaan harrastuksia, joissa voin loukkaantua ja .35 .06 A5
menettéé tyokykyni.
42. Tarvitsisin enemman henkilokohtaista ohjausta (harjoitus- .43 24 A7

ohjelmat, kehitysseurannat ym.) liikkumiseni kannalta.

Parhaimmat tulokset saatiin osioilla 34-38. Osioanalyysi ndilla osioilla antoi hyvéksyttavat
tulokset. My0s faktorianalyysin mukaan ensimmadiselle faktorille latautuivat samat osiot. Seka
faktorianalyysin ettd osioanalyysin tuloksien valossa lopullinen fyysisen aktiivisuuden estei-
den mittari luotiin muuttujista 34-38. Osiot liittyivat arkielaman ajallisten haasteiden aiheut-
tamiin esteisiin liikunnalliselle ja fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysisen aktiivisuuden esteiden
mittariin valikoitui tulosten perusteella kaikki viisi aikarajoitteiden ryhmaéan kuuluneet osiot.
Poistetuiksi osioiksi erottuivat resurssitekijoiden ja emotionaalisten tekijoiden osiot niiden

huonon kommunaliteetin ja latauksen vuoksi.

10.4 Tutkimuksen maarélliset ja laadulliset menetelmat

10.4.1 Varianssianalyysi

Tutkimuksen tarkeimpan tilastollisena menetelmé&nd on yksisuuntainen varianssianalyysi.
Yksisuuntaisella varianssianalyysilla tarkastellaan keskeisimpia muuttujia ikaluokkien suh-

teen. Kolmogorov-Smirnov -testin osoittama muuttujien normaalisuus poikkesi tilastollisesti
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merkitsevasti (p<.05) normaalista kaikissa tarkeimmissd muuttujissa pois lukien fyysisen ak-
tiivisuuden esteiden muuttujassa. Tasta syystd jokaisen muuttujan tulokset tarkistettiin erik-
seen parametrisin ja ei-parametrisin varianssianalyysein. Parametrisena testiné tutkimuksessa
kaytetiin 1-Way ANOVA -menetelmaé, jossa post hoc -testeind kaytetiin Tukeyn tai Games-
Howell:n korjausta riippuen Levenen testin merkitsevyydestd. Ei-parametrisena testind tutki-
muksessa kaytettiin Kruskall-Wallisin testid ikdluokkien maaran vuoksi. Tarkastuksen tulok-
sena oli, ettd parametristen testien ja ei-parametristen testien vélilla ei ollut eroja, lukuun ot-
tamatta fyysisen aktiivisuuden ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujia. Ikaluokkien
tilastolliset merkitsevyydet on esitetty erikseen tulososion kuvaajissa, jotka on luotu Micro-
soft Office Excel -ohjelmalla.

Fyysisen aktiivisuuden muuttujat ei-parametrisella varianssianalyysilla (Kruskall-Wallis) mi-
tattuina antoivat useita tilastollisia merkitsevyyksid ryhmien vélilla, kun taas parametrisesti
(1-way ANOVA) mitattuna ryhmien vélill& ei ollut havaittavissa tilastollisesti merkitsevié
eroja ollenkaan. Tdman vuoksi fyysisen aktiivisuuden muuttujille tehtiin &&riarvotarkistus.
Tama tehtiin muuttujien arvojen standardisoinnin (z-score) avulla. Normaalisti jakautuneessa
muuttujassa arvoja esiintyy -3.3 ja 3.3 standardiarvon valilla. Miké&li arvo ylitta4 tai alittaa
tdméan alueen arvon, on arvo mahdollisesti outlier (Tabachnick, B. & Fidell, L. 2001, 67). Ai-
neistosta 16ytyi kaksi vastaajaa, joiden arvot ylittivat selvasti normaalijakauman arvot. Kysei-
set vastaajat raportoivat erittain korkeaa fyysista aktiivisuutta. Vastaajien kumulatiivinen fyy-
sinen aktiivisuus nousi reilusti yli 10000 MET-min/vko. Tama tarkoittaa kéytdnnossa yli 3
tunnin paivittaista rasittavaa fyysista aktiivisuutta viikon ajan. On mahdollista, ettd kyseiset
vastaajat ovat esimerkiksi rakentamassa taloa. Oli syy mika tahansa, kyseiset vastaajat poistet-
tiin uutta parametrista varianssianalyysia varten jakauman normalisoinnin vuoksi. Poistami-
nen tehtiin SPSS:n filter-ominaisuudella. Poistamisen myota merkitsevyydet paranivat, mutta
eivét silti yltdneet lahelle ei-parametrisen testin osoittamia selkeita tilastollisia merkitsevyyk-
sid. Taman jalkeen ikdryhmien vélisesta parametrisesta varianssianalyysista poistettiin vanhin
ikdryhmé (40-48-vuotiaat), silld vastaajia ikdryhméssa oli selkedsti vdhemman kuin muissa
ikaryhmissa. Vanhimman ikdryhman poistamisen myota muuttujasta saatiin likimain normaa-
listi jakaantunut. Tilastolliset merkitsevyydet parametrisessa paranivat selvasti ja tuloksena
saatiin suuntaa antava tilastollinen merkitsevyys osassa muuttujia. Ndistd menettelyistd huo-
limatta, parametrisen varianssianalyysin tulokset olivat selkeésti véhemman tilastollisesti
merkitsevia kuin ei-parametrisen varianssianalyysin tulokset. Mainittavaa on mygs, ettd aino-
astaan yhden normaalijakauman ylalaidassa, mutta raja-arvon siséllad, olleen arvon poistami-

nen aiheutti koko testin muuttumisen tilastollisesti merkitsevaksi kaikissa fyysisen aktiivisuu-
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den muuttujissa. Taté ei kuitenkaan ilman kunnollisia perusteluja tehty, vaan aineistosta pois-

tettiin ainoastaan perustellut tapaukset.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujassa koettiin samansuuntainen tilanne, kuin fyysi-
sen aktiivisuuden muuttujissa. Ei-parametrisen varianssianalyysin (Kruskall-Wallis) mukaan
ikaryhmien valilla oli selkeita tilastollisia merkitsevyyksia kolmen eri ryhman valilla, kun taas
parametrisen varianssianalyysin (1-Way ANOVA) mukaan tilastollisia merkitsevyyksia esiin-
tyi heikommin ja ainoastaan kahden ryhman valilla. Kyseisessd muuttujassa K-S -testi (Kol-
mogorov-Smirnov) oli tilastollisesti merkitsevd, mutta jakauman stanrdointitarkastelun myo6té
outlier-arvoja ei aineistossa esiintynyt. Jakauma oli myos likimain normaalisti jakaantunut.
Tamaéan vuoksi kyseinen muuttuja analysoitiin sellaisenaan ilman aineiston muuttamista. Lo-

pullinen analyysi tehtiin muiden muuttujien tapaan parametrisella varianssianalyysilla.

Fyysisen aktiivisuuden muuttujat seka vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujat analysoi-
tiin siis muiden muuttujien tapaan parametrisella yksisuuntaisella varianssianalyysilla, vaikka
ei-parametrisen varianssianalyysin tulokset olivat selkedsti enemman tilastollisesti merkitse-
vid. Tama tehtiin yhdenmukaisuuden vuoksi. Tulososiossa on huomioitu fyysisen aktiivisuu-
den ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujien osalta tdma ongelma. Tutkimuksen tulo-
sosioissa on kerrottu kyseisten muuttujien kohdalla ei-parametriset tulokset sanallisesti. Joka
tapauksessa, oli kyseessa sitten ei-parametrinen tai parametrinen tulos, tuloksista on havaitta-
vissa tietty trendi. Kyseisista tuloksista saadaan samat johtopaatokset, oli kyseesséd kumpi ana-
lyysimuoto tahansa.

10.4.2 Teoriasidonnainen siséllénanalyysi

Tutkimuksen kyselylomakkeen viimeinen osio oli ”vapaa sana -0Si0”, jossa vastaajille annet-
tiin mahdollisuus kertoa mielipiteensé Ilmavoimien liikuntakoulutuksesta sek& omasta liikun-
takayttaytymisestd. Kysymys on néhtavilla kyselylomakkeen viimeisend kysymyksené liit-
teessd 1. Taman osion analysoinnissa kaytettiin laadullista teorialahtoista sisallénanalyysia.
Teoriana sisallonanalyysissa kéytettiin samaa teoriaa kuin tilastollisesti analysoiduissa mitta-
rissakin. Laadullinen tarkastelu tdssa tutkimuksessa ei ole yksi paatutkimusmenetelmisté.

Tarkoituksena on laadullisin menetelmin tuottaa lisdarvoa tilastollisten tutkimusten tuloksille.

Hirsjarven ym. (2004, 99) mukaan puhuessamme teoriasidonnaisen analyysin paéttelyn logii-
kasta on usein kyse abduktiivisesta péaéattelystd. Abduktiivisen péattelyn mukaan teorianmuo-
dostus on mahdollista silloin, kun havaintojen tekoon liittyy jokin johtoajatus tai johtolanka.
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(Hirsjarvi ym. 2004, 97). Tutkijan ajatteluprosessissa vaihtelevat aineistolahtdisyys ja valmiit
mallit (Hirsjarvi ym. 2004, 99). Teoriasidonnaisessa analyysissa tutkijaa ohjaa aikaisempi
teoria, mutta ei taysin. Myoskéén taysin aineistolahtdinen tdma analyysitapa ei ole. Raportoi-
tuna tutkimustuloksina teoriasidonnainen - ja teorialdhtdinen analyysi eivdt ehk& juuri eroa
toisistaan, kun taas taysin aineistolaht6inen analyysi saattaa erota suurestikin ndiden kahden
muun analyysin tuloksista. (Hirsjarvi ym. 2004, 101.)

Tutkimuksessa analysoitiin vapaa sana -osion tuloksia alkuun taysin aineistolahtoisesti. En-
simmaéinen tydskentelyvaihe oli aineiston kvantifiointi eli merkityksien hakeminen, erittely ja
lopulta tilastointi. Koko aineiston tuottamat eri merkitykset kerattiin, jonka jalkeen ne kluste-
roitiin alaluokkiin ja edelleen ylaluokkiin. Pelkistettyjen ilmausten kerdamisen jéalkeen siis
ilmaukset ryhmiteltiin isompiin kokonaisuuksiin alaluokkien mukaan ja edelleen kokonaisval-
taisemmin ylaluokkiin. Tdma tapahtui tdysin aineistolahtoisesti. Erilaisia pelkistettyja ilmauk-
sia ja merkityksia aineistosta 16ytyi yhteensé 54. Alaluokkia ilmausten perusteella muodostui
yhteensé 18, joista ylaluokkia saatiin muodostettua yhteensé 4. Suurimmalta osin vapaa sana -
osion vastaukset kasittelivat liikuntakoulutuksen vahvuuksia, heikkouksia ja kehitysehdotuk-
sia. Vaikka ndiden merkityksien analysointi liikuntakoulutuksen suhteen olisikin ollut mie-
lenkiintoista, niihin ei kuitenkaan keskitytty. Tutkimuksen tarkoituksena ei ole pohtia liikun-
takoulutuksen hyvyytté tai huonoutta vaan pelkastddn ohjaajien liikuntakayttaytymisté tutki-

muskysymysten mukaisesti.

Aineistol&htoisen analyysin myota saatiin siis koottua neljé ylaluokkaa, jotka olivat liikunta-
koulutuksen vahvuudet, liikuntakoulutuksen heikkoudet, liikuntakoulutuksen kehittdminen ja
fyysisen aktiivisuuden esteet. Tutkimuskysymysten osalta pelkistetyissa ilmauksissa oli ha-
vaittavissa, ettd fyysisen aktiivisuuden esteet nousivat vapaa sana -osiossa selvimmin esille.
Muiden tutkimuskysymysten (fyysinen aktiivisuus, liikunta-aktiivisuus ja liikuntamotivaatio)
esiintyvyys merkityksissé vapaa sana -osion aineistossa oli vahdista. Tutkimuksen luotetta-
vuuden kannalta néiden tutkimuskysymysten analysointi vapaa sana -osion aineistosta jatet-
tiin tutkimuksesta pois. Tutkimuskysymysten mukaisesti tulosten analysointiin kéytettiin siis

ainoastaan fyysisen aktiivisuuden esteet -yladluokkaa ja sen esiintymista.

Teoriaohjaavuus tai teoriasidonnaisuus sisdllonanalyysissé otettiin tutkimusmenetelmassa
kayttoon tassd vaiheessa. Fyysisen aktiivisuuden teorian mukaan yksi merkittavimmista es-
teistd on motivaation puute. Tdmé& huomioon ottaen vapaa sana -osion aineiston analysointi
teoriasidonnaisesti fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian pohjalta tarkastelee myos liikunta-

motivaation ilmenemista epdsuorasti.



44

Vapaa sana -osion analysointi teoriasidonnaisesti fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian poh-
jalta alkoi samalla tavalla kuin ensimmainen aineistoléahtinen siséllénanalyysi. Aineistosta
kerattiin uudelleen pelkistetyt ilmaukset eli vastaajien kertoman merkitykset. Tdmén jalkeen
merkitykset jaettiin alaluokkiin ja edelleen ylaluokkiin teoriasidonnaisesti. Alaluokat ja yla-

luokat ovat nahtévissa taulukossa 12.

Taulukko 12.
Vapaa sana -osion fyysisen aktiivisuuden esteiden teoriasidonnaisen siséllonanalyysin yla- ja
alaluokat
Ylaluokka: Alaluokka:
Motivaation puute: e Tarvitsen lepoa vapaa-ajalla
e Minulla ei ole energiaa
e En jaksaisi litkkua pitk&janteisesti, miksi siis aloittaisin?
e En tykk&a litkkumisesta
e Haluaisin lis&a yhteista liikuntaa tydaikana
e Vapaa-ajalla liitkkumista tulisi edistaa
Aikarajoitteet: e Eioleaikaa liikkua
e Tyo0t vievéat kaiken vapaa-ajan
e Tyo0aikana en ehdi harrastamaan liikuntaa
e Halu viettd& vapaa-aika lahimmaéisten kanssa
Resurssitekijat: e Liikuntakavereiden puute

e Tarvitsisin lisaa ohjausta liikkumiseni suhteen

Fyysisen aktiivisuuden esteiden teoriasidonnaisuus perustui Cambridgen yliopiston ADNFS
(1992) tutkimukseen, joka esiteltiin edelld fyysisen aktiivisuuden esteet -osiossa. Teo-
riasidonnaisuus pohjautui siis taulukon 7 havaintoihin. Pelkistettyjen merkityksien keraami-
sen jalkeen oli havaittavissa, ettd kaikki fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian osa-alueet
eivat havittdjaohjaajien keskuudessa ilmenneet. Kuten oli oletettavissa, fyysisen esteiden yla-
luokka ja sen mukaiset alaosiot (muun muassa liikuntarajoitteet) eivat kenenkdan vastaajan
mukaan olleet este fyysiselle aktiivisuudelle. Taman vuoksi fyysiset esteet -ylaluokka poistet-
tiin siséllonanalyysista kokonaan. Aineistossa ei ollut myoskaan yhtaan emotionaalisiin estei-
siin kuuluvaa merkitystd, jonka vuoksi myds emotionaaliset esteet fyysiselle aktiivisuudelle

poistettiin analyysista kokonaan.
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Motivaation puute -yldluokkaan kuuluvia merkityksid raportoitiin vastaajien keskuudessa,
joten sen alaluokat jatettiin analyysiin sellaisenaan. Motivaation puute -ylaluokkaan lisattiin
alaluokat ”haluaisin lisda yhteista liikuntaa tybaikana” ja “’vapaa-ajalla liikkumista tulisi edis-
t4a”. Namé alaluokat kertovat tutkijan mielestd matalahkosta liikuntamotivaatiosta. Lisaa yh-
teistd liikuntaa tydaikana vaatineet raportoivat siitd, ettd he motivoituvat liikkumaan parem-
min yhteisissé liikuntamuodoissa ja -harjoituksissa ja heidan on vaikeampi lahtea liikkumaan
itsekseen. Vapaa-ajalla lilkkumisen edistamista raportoineet kertoivat, ettd heidén tulisi saada
jokin “arsyke” tai “motivaattori” vapaa-ajan liilkunnan harrastamisen edistamiseksi. Tdméan

vuoksi kyseiset kohdat lisattiin motivaation puute -yldluokan alle.

Aikarajoitteet-yldluokkaan kuuluvia merkityksia raportoitiin vastaajien keskuudessa, joten
teoriapohjaiset alaluokat jatettiin analyysiin. Aikarajoitteet-ylaluokkaan lisattiin tydaikana en
ehdi harrastamaan liikuntaa” -alaluokka, johon kuuluvia merkityksia aineistossa raportoitiin.

Teorian pohjalta alaluokista poistettiin resursseihin liittyvat alaluokat "’lahelld ei ole paikkoja
harrastaa liitkuntaa”, ”ei ole rahaa tarpeeksi harrastaa litkuntaa” ja “ei ole tarvittavia vélinei-
td”. Naihin alaluokkiin kuuluvia merkityksia ei kukaan vastaaja vapaa sana -osiossa raportoi-
nut. Sen sijaan liitkuntakavereiden puutteesta raportoitiin. Teorian ulkopuolisena osiona ana-
jausta litkkumiseni suhteen”. Tahén alaluokkaan kuuluvien merkityksien mukaan raportoineil-
la on henkil6kohtainen tarve saada enemman ohjusta litkunnan harrastamiseen. Talla tarkoite-
taan fyysisen kasvatuksen ammattilaisten henkildkohtaista ohjausta ja valmennusta. Téasta
syystd kyseinen alaluokka ei tutkijan mielestd kuulu motivaation puute -yldluokkaan vaan

resurssitekijoiden ylaluokkaan.

Analyysi toteutettiin vastaajien osalta samoilla ikdryhmilld kuin tilastollisissakin menetelmis-
s& (20-24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-48). Vapaa sana -0sioon vastasi yhteensd 87 vastaajaa
127 vastaajasta (68,5%). Siséllonanalyysin tarkoituksena on tuottaa lisdarvoa tilastollisille
menetelmille. Analyysissa tarkasteltiin eri fyysisen aktiivisuuden esteiden pelkistettyjen mer-
kityksien esiintymista alaluokittain ja edelleen ylaluokittain. Tulososiossa esitetdan pelkistet-
tyjen merkitysten esiintyvyydet luokkien mukaisesti, sekd suhteutettuna prosentuaalisesti ja
maarallisesti kyseisen ikdluokan vapaa sana -osion vastaajien maaraan. Naiden tuloksien poh-
jalta voidaan paatelld, mitka fyysisen aktiivisuuden esteiden osa-alueet korostuvat tietyilla
ikdryhmilla ja mitk& eivat. Tdman jalkeen pystytddn vertailemaan eri ikdryhmien fyysisen

aktivisuuden esteiden osa-alueiden esiintymista toisiinsa.
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11 TULOKSET

11.1 Varianssianalyysi ikéluokkien ja muuttujien vélilla

Varianssianalyysien tulokset ja tilastolliset merkitsevyydet ikéluokkien valilla on esitelty tau-
lukossa 13 Tilastollisia merkitsevyyksid I0ytyi yhteensa viidessa eri muuttujassa. Suuntaa
antavia tilastollisia merkitsevyyksié 16ytyi lisdksi yhdesséd muuttujassa.

Taulukko 13.
Varianssianalyysi  fyysisen  aktiivisuuden esteistd, liikuntamotivaatiosta, liikunta-

aktiivisuudesta, istumisesta ja fyysisen aktiivisuudesta ik&luokkien mukaan

VARIANSSIANALYYSI F(4,126) p n?

Fyysisen aktiivisuuden esteet 8.44 <.001*** 22
Liikuntamotivaatio: sisainen motivaatio 1.45 22 .05
Liikuntamotivaatio: integroitu séately .65 .63 .02
Liikuntamotivaatio: tunnistettu saately 2.62 .04* .08
Liikuntamotivaatio: pakotettu séately .20 94 .01
Liikuntamotivaatio: ulkoinen séately .50 74 .02
Liikuntamotivaatio: amotivaatio 1.57 19 .05
Vapaa-ajan liikunta 3.00 .02* .09
Ty06ajan litkunta 1.45 22 .05
Istuminen 3.33 .01* 10
Fyysinen aktiivisuus: Kumulatiivinen 2.32 .06 .06
Fyysinen aktiivisuus: Rasittava kuormitus 2.20 .09 .06
Fyysinen aktiivisuus: Kohtuukuormitteinen 4.06 01* 10

Fyysinen aktiivisuus: Kavely 1.21 31 .03
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Ikéluokkien véliset kuvailevat tunnusluvut (keskiarvo ja keskiarvon keskivirhe) on esitetty

taulukossa 14. Keskiarvojen valiset merkitsevyydet ovat esitetty erikseen kuvaajissa.

Taulukko 14.
Ik&luokkien véliset kuvailevat tunnusluvut muuttujien suhteen
IKALUOKAT 20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
n=32 n=29 n=28 n=27 n=11
MUUTTUJA Ka SEM Ka SEM Ka SEM Ka SEM Ka SEM
Fyysisen aktiivi- 402 24 372 21 504 .19 518 .26 504 .29

suuden esteet

Liikuntamotivaatio: 4.77 22 430 .31 399 31 404 25 391 57
siséinen motivaatio

Liikuntamotivaatio: 6.02 .18 580 .19 562 .20 569 .16 579 44
integroitu saately

Liikuntamotivaatio: 522 .16 508 .24 449 22 456 .20 433 .56
tunnistettu séately

Liikuntamotivaatio: 4.11 24 444 31 432 29 433 .28 417 49
pakotettu saately

Liikuntamotivaatio: 2.43 .18 241 22 211 .15 213 .18 217 22
ulkoinen saately

Liikuntamotivaatio: 1.41 .12 168 .14 1.75 .15 143 .13 1.30 .16
amotivaatio

Vapaa-ajan liikkunta 4.03 .20 383 .18 311 .21 341 .24 3.73 .38
Ty0ajan liikunta 141 25 203 .16 168 .18 156 .19 136 .45
Istuminen 834 36 679 51 669 .43 774 46 918 .82

Fyysinen aktiivi- 3239 251 2660 232 2575 333 2226 305 3311 803

suus: Kumulatiivi-

Fyysinen aktiivi- 1898 186 1811 206 1280 225 1361 235 1985 405
suus: Rasittava

Fyysinen aktiivi- 760 111 301 43 528 127 506 86 698 266
suus: Kohtuukuor-

Fyysinen aktiivi- 516 125 581 116 482 133 352 89 627 236

suus: Kavely
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11.2 Fyysisen aktiivisuuden esteet

Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin tuloksista 16ytyi tilastollisesti merkitsevia eroja nuo-
rempien ikaluokkien (20-24 ja 25-29) ja vanhempien ikaluokkien (30-34, 35-39 ja 40-48)
valilla. Tilastolliset merkitsevyydet on esitelty kuviossa 5.

Fyysisen aktiivisuuden esteet

p<.05* p<.01**

l \ |

p<.001***  p<.001***  p<.05*

| | T !

5,00 F T —
4,00

6,00

|
I
L
3,00
2,00
1,00
0,00
20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikaluokat

Huom. asteikko 1-7
Post hoc = Games-Howell

Kuvio 5. Fyysisen aktiivisuuden esteet ikaluokkien mukaan

Summamuuttujasta poistetut fyysisen aktiivisuuden esteiden osiot (kysymykset 40—-43) eivét
tuottaneet tilastollisesti merkitsevié eroja ikaluokkien valilla.

11.3 Liikuntamotivaatio

Itsemadraamisteoriaan pohjautuvan litkuntamotivaation mittarin liikuntamotivaatiotasoista ei
I6ytynyt tilastollisesti merkitsevid eroavaisuuksia ik&luokkien valilld. Liikuntamotivaatiota-
sojen keskiarvot ikaryhmittdin on esitelty kuviossa 6. Liikuntamotivaatiotasot ovat néhtavissa

kuvion x-akselilla.
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Liikuntamotivaatio
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

Sisdinen Integroitu Tunnistettu Pakotettu Ulkoinen  Amotivaatio
motivaatio saately saately saately saately

20-24 =——25-29 30-34 35-39 40-48

Huom. asteikko 1-7
Post hoc = Games-Howell ja Tukey

Kuvio 6. Liikuntamotivaatio ikdluokkien mukaan

11.4 Liikunta-aktiivisuus

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden tulokset ja tilastolliset merkitsevyydet esitellddn kuviossa
7. Tilastollisesti merkitsevia eroja esiintyi 20—24- ja 30-34-vuotiaiden vastaajien valilla. Ei-
parametrisen varianssianalyysin tuloksien mukaan nuorimman 20-24- ja 30-34-vuotiaiden
ikaryhmien vélilla esiintyi tilastollisesti merkitsevd ero (p=.001). Myds 25-29- ja 30-34-

vuotiaiden vélill esiintyi tilastollisesti merkitsevé (p<.05) ero.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Ripedd ja reipasta > 4 krt/'vko p<.03*%

Ripeaa ja reipasta 3 krt/vko

Ripeii ja reipasta 2 krt/vko

Ripeéd ja reipasta 1 krt/vko

Verkkaista tai rauhallista litkuntaa
vihintdin kerran viikossa

Ei juuri mité4n lilkuntaa viikossa

20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikédluokat

Post hoc = Tukey
Kuvio 7. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ikéluokkien mukaan
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Tybajalla tapahtuvan liikunta-aktiivisuuden tulokset esitelld&n kuviossa 8. Tilastollisesti mer-

Kitsevié eroja ei ikdryhmien valilla esiintynyt.

Tydajan liikunta-aktiivisuus

Riped4 ja reipasta > 4 krt/vko
Ripeéd ja reipasta 3 krt/vko
Ripe&i ja reipasta 2 krt/vko

Ripeéd ja reipasta 1 krt/vko

Verkkaista tai rauhallista litkuntaa
vahintdan kerran viikossa

Ei juuri mitéan liikkuntaa viikossa
20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikdluokat
Post hoc = Games Howell

Kuvio 8. Ty0ajan liikunta-aktiivisuus

11.5 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden muuttujat analysoitiin parametrisella ja ei parametrisella varianssiana-
lyysilla. Parametrisen varianssianalyysin tulokset on esitelty osion kuvioissa. Ei-parametristen
varianssianalyysien tulokset olivat selvasti tilastollisesti merkitsevdmpid kuin parametristen
varianssianalyysien tulokset. Ei-parametristen varianssianalyysien tulokset on esitelty tekstis-

sa.

Kumulatiivisen fyysisen aktiivisuuden (MET-min/viikko) muuttujassa tilastollisesti merkitse-
vid eroja ei yksisuuntaisen parametrisen varianssianalyysin perusteella esiintynyt. Tilastolli-
sesti suuntaa antava tulos (p=.057) saatiin 20—24- ja 35-39-vuotiaiden vastaajien kesken. Ei-
parametrisen varianssianalyysin mukaan 20-24- ja 30-34-vuotiaiden (p=.05), sek& 20-24- ja
35-39-vuotiaiden (p<.01) vélilla esiintyi tilastollisesti merkitsevia eroja. Tulokset on esitelty

kuviossa 9.
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Kumulatiivinen fyysinen aktivisuus

LS o B VS LS
S D th S La
o o o o o
o O O o O

1000
500

MET-min/viikko

20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikdluokat
Post hoc=Tukey

Kuvio 9. Kumulatiivinen fyysisen aktiivisuuden viikkoméaara ikaluokkien mukaan

Rasittavan fyysisen aktiivisuuden viikkomaarassa tilastollisesti merkitsevia eroja ei paramet-
risen varianssianalyysin perusteella esiintynyt. Ei-parametrisen varianssianalyysin mukaan
20-24- ja 30—34-vuotiaiden (p<.05) esiintyi tilastollisesti merkitseva ero. Tulokset on esitelty

kuviossa 10.

Rasittava fyysinen aktiivisuus

3000

(S
h
<
<

2000

1500

1000

MET-min/viikko

20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikdluokat
Post hoc=Tukey

Kuvio 10. Rasittavan fyysisen aktiivisuuden viikkoméaéara ikaluokkien mukaan
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Kohtuukuormitteisen fyysisen aktiivisuuden viikkomaéarassa esiintyi ikaluokkien valilla tilas-
tollisesti merkitsevia eroja 20-24- ja 25-29-vuotiaiden ikdryhmien valilla. Ei-parametrisen
varianssianalyysin mukaan 25-29- ja 20-24-vuotiaiden (p<.001), sek& 25-29- ja 35-39-
vuotiaiden (p<.05) valill esiintyi tilastollisesti merkitsevia eroja. Tulokset on esitelty kuvios-

sall.

Kohtuukuormitteinen fyysinen aktiivisuus

p<.01**

MET-min/viikko

20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikaluokat
Post hoc=Games-Howell

Kuvio 11. Kohtuukuormitteinen fyysinen aktiivisuus ikaluokkien mukaan

Paivittaisen istumisen muuttujassa esiintyi tilastollisesti merkitsevia eroja 25-29- ja 40-48-

vuotiaiden vélilla. Tulokset on esitelty kuviossa 12.

Pdivittdinen istuminen

<.05%
12 P
10
Hal
@ 8 X\x__/
Haed
2
:g_ 6
]
g
R
2
0
20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
Ikdluokat

Post hoc=Tukey
Kuvio 12. Péivittainen istuminen ikaluokkien mukaan.
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11.6 Liikunnan harrastamisen muutos ikaluokittain

Kyselyssa (osio 14.) pyydettiin suoralla kysymykselld vastaajia arvioimaan, onko liikunnan
harrastamisessa tapahtunut muutoksia viimeisen kolmen kuukauden aikana verrattuna uran

alkuvuosiin. Tulokset on esitelty kuviossa 13.

Liikunnan harrastamisen muutos uran alkuvaiheista lahtien
35

30

25

20

15

| I
0

20—24-vuotiaat 25—29-vuotiaat 30—34-vuotiaat 35—39-vuotiaat 40—48-vuotiaat
m Maard on lisaantynyt ® Ei muutoksia m Maara on vahentynyt

Vastaajien maara

o

]

Kuvio 13. Liikunnan harrastamisen muutos viimeisen kolmen kuukauden aikana verrattuna

uran alkuvuosiin.

Raportoidun liikunnan harrastamisen muutoksen tuloksista voidaan nahda, ettd 30-34-
vuotiaat vastaajat raportoivat selkeésti enemman liikunnan harrastamisen méaaréan vahenemi-
sesta kuin muut ik&luokat. Liikunnan harrastamisen trendi on samansuuntainen kuin fyysisen

aktiivisuuden ja litkunta-aktiivisuuden muuttujissa.
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11.7 Teoriasidonnainen sisallon erittely vapaa sana -osion aineistosta

Kuviossa 14. on esitelty teoriasidonnaisen sisallon erittelyn tulokset fyysisen aktiivisuuden

esteiden esiintyvyyksista ikaluokittain.

Fyysisen aktiivisuuden esteiden esiintyvyydet ikaluokittain
100
90
80
70
60
50

40
30

20

Esiintyvyys %

10

20-24 25-29 30-34 35-39 40-48
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Kuvio 14. Teoriasidonnaisen sisallén erittelyn tulokset eri fyysisen aktiivisuuden esteiden

esiintyvyyksisté vapaa sana -osiossa ikaluokittain.

20-24-vuotiaista vastaajista 24 henkil6a 32:sta (75%) vastasi vapaa sana -0sioon. Suurim-
maksi yksittaiseksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle nousi resurssitekijat. 24 vastaajasta 13
(54,1 %) raportoi resurssitekijoiden ylaluokkaan kuuluvia merkityksid. Suurin yksittainen
alaluokka oli resurssitekijoiden “tarvitsisin lisdd ohjausta litkkumiseni suhteen”, johon kuulu-
via merkityksia raportoi 11 henkil6a. Aikarajoitteiden esteisté fyysiselle aktiivisuudelle rapor-
toi 9 henkil6a (37,50 %). Suurin alaluokka vastaajien kesken oli "tydaikana ei kerked liikku-
maan”, josta raportoi 4 henkiloa. Motivaation puutteen esteista fyysiselle aktiivisuudelle ra-
portoi 7 henkil6d (29,10 %). Motivaation puutteen ylivoimaisesti suurin alaluokka oli ”lisdé

yhteisté litkuntaa ty6aikana”, josta raportoi 5 henkiloa.

25-29-vuotiaista vastaajista 22 henkilod 29:sta (75,9%) vastasi vapaa sana -osioon. Motivaa-
tion puute nousi merkittdvimmaéksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. 22 vastaajasta 16

(86,4 %) raportoi motivaation puutteen ylaluokkaan kuuluvia merkityksia. Kuitenkin kaikki
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merkitykset kuuluivat “lisdd yhteisté liikuntaa” (9) ja “vapaa-ajalla liikkumista tulisi edistda”
(7) alaluokkiin. Resurssitekijoiden esteista fyysiselle aktiivisuudelle raportoi 9 henkil6a (40,9
%). Suurin resurssitekijoiden alaluokka oli “tarvitsisin lisdd ohjausta liikkumiseni suhteen”

8:lla vastaajalla. Aikarajoitteiden esteistéd raportoi 7 henkil6a (31,8 %).

30-34-vuotiaista vastaajista 16 henkil6a 28:sta (57,1 %) vastasi vapaa sana -osioon. Aikara-
joitteet nousivat ikdryhman osalta merkittavimmaéksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. 13
henkil6a (81,25 %) raportoi aikarajoitteiden ylaluokkaan kuuluvia merkityksid. Merkittavim-
mét alaluokat olivat ei ole aikaa liitkkua”, "ty0aikana ei kerked litkkumaan” ja “halu viettdaa
vapaa-aika ldhimmaéisten kanssa”. Motivaation puutteen yldluokkaan kuuluvia merkityksii
raportoi 8 henkilda (50 %). Motivaation puutteen merkittavin yksittdinen alaluokka oli lisdd
(43,75 %), joista kaikki vastaukset kuuluivat alaluokkaan “’tarvitsisin lisdd ohjausta litkkumi-

seni suhteen”.

35-39-vuotiaista vastaajista 17 henkil6a 27:sta vastaajasta (63 %) vastasi vapaa sana -0sioon.
Aikarajoitteet nousivat ikdryhman osalta merkittavimmaéksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle.
16 henkil6a (94,1 %) raportoi aikarajoitteiden ylaluokkaan kuuluvia merkityksid. Merkitta-
vimmat alaluokat olivat samat kuin 30—34-vuotiailla, eli "ei ole aikaa liikkua”, tydaikana ei
kerked liikkumaan” ja halu viettdd vapaa-aika ldhimmadisten kanssa”. Motivaation puutteen
ylaluokkaan kuuluvia merkityksia raportoi 7 henkil6a (41,1 %), joista kaikki merkitykset kuu-
luivat “lisdd yhteistd liikkunta tydaikana” ja vapaa-ajalla liikkkumista tulisi edistd4d” alaluok-
kiin. Resurssitekijoihin kuuluvia merkityksia raportoi 6 henkil6a (35,3 %), joista kaikki kuu-

luivat “tarvitsisin lisdd ohjausta litkkkumiseni suhteen” alaluokkaan.

Vanhimmasta ikaluokasta ainoastaan 4 henkil6a 11 vastaajasta (36,3 %) vastasi vapaa sana -
osioon. Naiden vastaajien kesken merkittdvimmiksi esteiksi fyysiselle aktiivisuudelle nousi-

vat aikarajoitteet ja resurssitekijat. VVastaajat eivat raportoineet motivaation puutteesta.
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12 POHDINTA

12.1 Fyysinen aktiivisuus ja litkunta-aktiivisuus llmavoimien havittdjaohjaajilla

Tutkimuksen tuloksista on paateltavissa, ettd Ilmavoimien havittdjaohjaajat liikkuvat koko
uransa ajan kohtalaisen aktiivisesti. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa kéytetyn IPAQ-
kyselyn tulosten mukaan ohjaajien keskimaardinen kumulatiivinen fyysinen aktiivisuus oli
2887 MET-min/viikko, vaihteluvélin ollessa 0 — 11780 MET-min/vko valilld. Kyselyssa pyy-
dettiin olemaan huomioimatta tydnkuvasta aiheutuvaa fyysista aktiivisuutta. Talla haluttiin
valttad mahdollisten komennuksien ja laivueiden lentotuntiméaérien vaihtelut aineistonkeruun
aikana. Havittajaohjaajat lentavét vuositasolla kutakuinkin saman verran, mutta viikkotasolla

vaihtelu voi olla merkittavaa.

Tyonkuva on tunnetusti rankka, joten siitd aiheutuva fyysinen aktiivisuus on merkittava. Kal-
lin (2005, 54) lentojen aikaisten syketasomittausten mukaan lennonaikainen syketaso vaihte-
lee 54 — 80 % valilla maksimista. Syketasot ovat yleensa korkeimmillaan kaartotaistelulennon
aikana ja matalimmillaan siirtolentojen aikana. (Kéalli 2005, 54.) Lyytikéisen tutkimuksen
mukaan (2007, 57-61) Hawk-harjoitushavittdjédn etuohjaamossa tydskentelevan henkilon kes-
kimaarainen kulutus koko lennon aikana oli 543 kcal/h ja takaohjaamossa tydskentelevén vas-
taavasti 231 kcal/h (Lyytikéainen 2007, 57—61.) Etuohjaajan kulutus vastaa 80 kg:n painoisella
henkildlla 6,8 MET:n ja vastaavasti takaohjaajan 2,9 MET:n kuormittavuutta. Naiden tutki-
mustulosten perusteella voidaan olettaa, ettd lentdminen vastaa IPAQ-mittarin kohtuukuormit-
teisen fyysisen aktiivisuuden tasoa. Keskimadrin ohjaajat lentdvat vuosittain 100 lentotuntia
havittajakalustolla. Lomien, komennuksien ja muiden poissaolojen my6td ohjaajat lentavat
keskimadrin kolme tuntia normaalin tyoviikon aikana. Kolmen tunnin kohtuukuormitteinen
fyysinen aktiivisuus tarkoittaa 792 MET-minuutin lisdysta viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuu-
teen. Tydnkuvasta, eli lentdmisestd, aiheutuva fyysinen aktiivisuus lisattyna kumulatiiviseen
fyysisen aktiivisuuden (MET-min/vko) arvoon tuottaa siis kokonaisaktiivisuuden lukemaksi
3679 MET-min/vko.

3679 MET-min/vko keskiarvo tarkoittaa, ettd ohjaajat yltavat keskiarvollisesti IPAQ-mittarin
korkeimpaan HEPA (Health enhancing physical activity) luokkaan, jonka saavuttamiseen
tarvitaan kumulatiivisesti yli 3000 MET-min/vko aktiivisuus. Malmbergin ym. (2003) tutki-
muksessa reservildisten (n=704) keskiarvo oli 3752 MET-min/vko. Tulokset ovat siis IPAQ-
mittarin osalta hyvin l&helld toisiaan. Malmbergin ym. (2003) tutkimuksessa 3291-5391
MET-min/vko -arvo vastasi keskimaarin 44,2-46,5 ml/kg/min hapenottokykyd (VO2max)
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vastaajien keskuudessa. Tulosten perusteella havittdjdohjaajat kuuluvat 44,2—-46,5 ml/kg/min
luokkaan, mik& tarkoittaa tyonkuvaan peilattuna alhaista suorituskykyd. Rintalan (2012, 72)
tutkimuksessa kuitenkin mitattiin (n=68) havittajdohjaajien keskimaarainen hapenottokyky ja
tulokseksi saatiin 50,5 (VO2max). Tuloksissa piilee siis ristiriita ohjaajien raportoidun fyysi-
sen aktiivisuuden ja oikean maksimaalisen suorituskyvyn valilla, kun tarkastellaan hapenot-
toa. Téasta syysta IPAQ:n tuloksista ei voida tehdd pitemmalle menevié johtop&atoksia, vaan

ainoastaan arvioida fyysista aktiivisuutta.

Liikunta-aktiivisuutta tutkimuksessa mitattiin SIVAQ-kysymyksilld. Kysymysten tulosten
perusteella ohjaajat harrastavat keskimaarin 2,65 kertaa ripedd ja reipasta liikuntaa viikossa.
Liséksi 93,7 % ohjaajista raportoi harrastavansa vapaa-ajalla ripeéda ja reipasta liikuntaa véa-
hintdadn kerran viikossa. Malmbergin ym. (2003, 11) tutkimustulosten mukaan reserviléisista
(n=940) 58,4 % raportoi harrastavansa ripead ja reipasta liikuntaa vahintédan kerran viikossa.

82,7 % ohjaajista raportoi harrastavansa ripedé ja reipasta liikuntaa vahintdan kaksi kertaa
viikossa. Reservildisista ripedé ja reipasta liitkuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa harrasti

vastaavasti 45,9 %.

Tutkimuksessa kysyttiin SIVAQ-kysymysten avulla liikunta-aktiivisuutta vapaa-ajalla ja tyo-
ajalla. Reservildistutkimuksessa (Malmberg ym. 2003) liikunta-aktiivisuutta mitattiin ainoas-
taan yhden kysymyksen avulla. Ty6ajan liikunta-aktiivisuus tassé tutkimuksessa oli mielen-
kiinnon kohteena sen vuoksi, ettd haluttiin selvittdd, liikkuvatko ohjaajat enemman tydaikana
kuin vapaa-aikana. Ty0Oajan liikunta-aktiivisuus oli selvésti alhaisempaa kuin vapaa-ajalla.
Ty06ajan litkunta-aktiivisuuden keskiarvo ohjaajien keskuudessa oli 1,64. Tam4 tarkoittaa, etta
ohjaajat harrastivat keskimaarin verkkaista ja rauhallista liikuntaa vahintd&n yhtend paivéana
viikossa tai ripeda ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. Tulosten valossa voidaan siis
paéatelld, ettd ohjaajat eivat juurikaan liikkuneet muulloin kuin viikkoliikunnan aikana. Tutki-
muksen vapaa sana -osion merkittdvimping tuloksina olikin, etta peréati 40,24 % vapaa sana -
osioon vastanneista toivoi lisdd “lajinomaista” yksilo6llisistd 1dhtokohdista toteutettua ohjattua
harjoittelua ja 26,82 % toivoi lisda yhteista jarjestettya liikuntaa tydaikana. Myos liikuntamo-
tivaatiotasot olivat korkeahkoja. Tulosten perusteella voidaan paatelld, ettd ohjaajat haluaisi-
vat liikkua tyOajalla enemman. Tyokiireet ja muut tehtdvat sek& yhteisten liikunta-
aktiviteettien puute aiheuttavat sen, ettd ohjaajat liikkuvat tydaikana vahemmaén kuin haluaisi-
vat. Tutkimustulokset antavat viitteita siitd, ettd lilkuntakoulutusta voisi tehostaa yhteen sovit-

tamalla lentopalvelusta ja muita toité siten, ettd myos liikkumiselle jéisi aikaa.
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IPAQ:n tulokset olivat siis keskiarvollisesti samansuuntaiset kuin reserviléisten keskuudessa.
SIVAQ:n tulokset olivat taas merkittavasti parempia kuin reservildisilla. Fogelholmin ym.
(2006, 755) tutkimuksen perusteella SIVAQ-kysymys antoi luotettavampia tuloksia kuin
IPAQ, kun tuloksia verrattiin mitattuun fyysiseen suorituskykyyn (VO2MAX). Tamén tutki-
muksen, sek& aikaisempien tutkimustulosten valossa, (Rintala 2012) voidaan todeta, etta oh-
jaajat liikkuvat keskimaarin enemman normaalivaestoon (vrt. Malmberg ym. 2003) verrattu-
na. Myos yleissotilaallisissa kuntotesteissa lentdjat ovat paremmassa fyysisessa kunnossa kuin
muut suomalaiset sotilaat (Rintala 2012, 12). Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen aktiivisuus ovat
ohjaajilla keskimaaréisesti kohtalaisella tai hyvéll4 tasolla. Newmanin ym. (1999) tekeman
tutkimuksen mukaan australialaislentéjat liikkuivat keskimé&arin kolme kertaa viikossa ja ylei-
simmin he harrastivat aerobista liikuntaa. Myds muiden tutkimusten valossa (Rintala 2012;
Williamson & Hamley 1984; Harger & Elis 1975) limavoimien ohjaajat ovat fyysiselta suori-

tuskyvyltadn myos muiden maiden limavoimien ohjaajien kanssa samalla tasolla.

12.2 Liikuntamotivaatio Ilmavoimien havittdjaohjaajilla

liImavoimien havittdjaohjaajien liikuntamotivaatio pysyy tulosten perusteella hyvin samalla
tasolla koko uran ajan. Tilastollisia merkitsevyyksia ei iké&luokkien vélilld tutkimuksessa
esiintynyt. Tulosten perusteella Ilmavoimien ohjaajien litkuntamotivaatio on vahvimmillaan
itsemaaraamisteorian integroidun séételyn alueella. Integroitu saately tarkoittaa, ettd toimin-
nan saately tapahtuu ihmisessa itsessadan. Se on puhtaaseen sisdiseen motivaatioon verrattuna
toiseksi korkein motivaatiotaso. Talldin toiminnasta johon yksild osallistuu, on tullut tarkea
osa hanen persoonallisuuttaan. Toiminta on jo pitkalti autonomista, mutta yksilolla ei edelleen
ole vaihtoehtoja olla osallistumatta siihen. Integroitunutta saatelyd kuvastaa tilanne, jossa yk-
silo harjoittaa liikuntaa, koska kokee sen olevan térked osa terveellisia elaméntapoja. Yksilo
ei kuitenkaan valttaméttd pida itse liikunnasta. (Vallerand 2001, Liukkosen ym. 2013, 152

mukaan.)

Ohjaajilla liikuntamotivaatio painottuu siis sisdisen motivaation tasolle, sekd autonomisen
ohjautuvuuden kannalta korkeimmille ulkoisen motivaation tasoille. Silti havittdjaohjaajan
tyon kuormittavuus ohjaa todennakaisesti osittain llmavoimien havittdjaohjaajien litkuntamo-
tivaatiota. Tata oletusta tukee ulkoisen sadtelyn osio 22: "koska tyoni vuoksi minun on pakko
harrastaa litkuntaa”. Kyseinen osio sai huonoja ominaiskorrelaation ja selitysasteen arvoja.
Liséksi kyseinen osio latautui usealle eri faktorille. Tarkempien analyysien myota selvisi, etta
kyseinen osio sai vastaajien keskuudessa arvoja suurella varianssilla. Osa ohjaajista koki siis,

ettd kuormittava ja vaativa tyonkuva pakottaa liikkumaan. Toisaalta on myos positiivista, etta
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ohjaajat kokevat tarkednd liikunnan harrastamisen tyon vuoksi. Ohjaajat tiedostavat tyon
kuormittavuuden ja haluavat pysya hyvassd fyysisessa kunnossa kestadkseen tyon fyysista

rasitusta seké jaksaakseen tydssaan kauemmin.

Ikaryhmi& vertailtaessa nuorimmilla ikaryhmilla (20—24- ja 25-29-vuotiailla) oli hiukan kor-
keampi sisaisen motivaation ja integroidun séatelyn taso kuin vanhemmilla ik&ryhmilla. Tilas-
tollisesti merkitsevié eroja ei ikaryhmien valilla kuitenkaan ollut. Fyysisen aktiivisuude estei-
den laadullisessa analyysiosuudessa 25-29-vuotiailla motivaation puute nousi merkittavam-
maéksi esteeksi liikunnan harrastamiselle. Kaikki merkitykset tdiman iké&luokan kohdalla kuu-
luivat kuitenkin alaluokkiin “lisdé yhteisté liikuntaa” - ja “vapaa-ajalla litkkumista tulisi edis-
tad”. Tama kuvastaa sitd, ettd sisdisen motivaation taso ei ole korkea, koska tarvitaan “drsyk-

keitd” ja innostajia litkkunnan harrastamiseksi.

12.3 Fyysisen aktivisuuden esteiden, fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-

aktiivisuuden muutokset havittdjaohjaajan uran aikana

“Erityisen huomioitavaa oli se, ettd monissa ominaisuuksissa lentajat olivat heikoimmillaan
juuri silloin, kun heidén operatiivinen tehtavanséa sotilaina oli aktiivisimmillaan. Virkauran
loppuvaiheissa osa fyysisen kunnon tasoista oli jopa parempia kuin aktiivisen lentouran aika-
na tyokuormituksen kevenemisen ja lentdmisen vahenemisen vuoksi. Aktiivisimman lentouran
aikana, 30-40-vuotiaina, lentgjien fyysinen suorituskyky oli normaalivaestoon nahden vain

keskimaarainen ja urheilijoihin ndhden keskimaaraista heikompi. ” (Rintala 2012, 12-97.)

Rintalan (2012) tutkimuksen mukaan ohjaajien fyysinen suorituskyky laski 3040 ikdvuoden
kohdalla. Tamén tutkimuksen tulokset vahvistavat omalta osaltaan tata trendid. Muuttujissa
on havaittavissa, ettd 30-40 ikdvuoden kohdalla fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-
aktiivisuuden tasot laskevat seka fyysisen aktiivisuuden esteiden vaikutus nousee. Olettamuk-
sena tutkimuksessa oli, ettd ohjaajat ovat homogeenista joukkoa. T&ll& tarkoitetaan sitd, etta
ohjaajien liikuntakayttaytyminen on ollut uran alkuvaiheissa kaikilla ikaryhmill4 samalla ta-

solla.

Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin osioihin valikoitui faktori- ja osioanalyysin tuloksien
perusteella aikarajoitteisiin kuuluvia osioita. Ndma osiot sisélsivat vaittamia, jotka kuvasivat
perhe-eldman ja tyon kiireitd. Tuloksista nakyy selvésti, ettd 30 ikdvuoden jalkeen fyysisen
aktiivisuuden esteet nousevat. Myo6s laadullisessa osiossa aikarajoitteet nousevat merkitté-

vammaksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. T&ma4 tulos vahvistaa ilmion reliabiliteettia tdssa
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tutkimuksessa. Tilastollisista tuloksista ja vapaa sana -osion tuloksista voidaan paatella, etta
30-40 ik&vuoden kohdalla ohjaajien vapaa-aika vahenee merkittavasti. Talléin aikaa ei ole
tarpeeksi kaytettavissa liikunnalle. Motivaation taso pysyy ennallaan l&pi uran, joten on ole-
tettavaa ettd 30—40-vuotiaat ohjaajat eivét yksityiselaman ja tyoelaman Kiireiden ehdi liikkua

niin paljon kuin haluaisivat.

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden muuttujista on havaittavissa, ettd aktiivisuus
nousee 40 ikdvuoden jalkeen. Rintalan (2012) tutkimuksessa oletettiin, etta fyysisen suoritus-
kyvyn nouseva trendi 40 ikdvuoden jalkeen johtui tydon kuormituksen kevenemisesta ja len-
tdmisen véhenemisestd. Taman tutkimuksen tilastollisten ja laadullisten tuloksien perusteella
liikunta-aktiivisuuden, ja sitd kautta fyysisen suorituskyvyn nousu 40 ikdvuoden jalkeen, joh-
tuu enemman perhe-eldman ja tyokiireiden véhenemisesta kuin tyén kuormittavuuden piene-
nemisestd. 40 ikdvuoden jilkeen eldmin “ruuhkavuodet” lasten kasvun ja hektisen laivue-
elamén paattymisen myota ovat takanapain. Nain ollen ohjaajille vapautuu ikddntymisen myo-

ta lisad aikaresursseja litkunnan harrastamiselle.

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden muuttujissa on havaittavissa samansuuntai-
nen trendi litkunnan vahenemisesta 30—40-ikdvuoden kohdalla. Parametrisen varianssianalyy-
sin tulokset olivat tilastollisissa menetelmissé tilastollisesti heikommat kuin ei-parametrisen
varianssianalyysin tulokset. Joka tapauksessa kyseisissa muuttujissa on havaittavissa saman-
suuntainen ilmié molemmissa testeisséd. Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen aktiivisuus véhenevét
eldamén “ruuhkavuosien” aikaan. Rintalan (2012) tulokset fyysisen suorituskyvyn osalta vah-
vistavat tdmén ilmion reliabiliteettia timéan tutkimuksen osalta. Raportoidussa liikunnan har-
rastamisen muutoksessa uran alkuvuosiin verrattuna voidaan havaita 30—34-vuotiaiden osalta
sama ilmid. Yli 70 % 30-34-vuotiaista vastaajista raportoi, ettd liikunnan harrastaminen on

vahentynyt uran alkuvuosiin ndhden.

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden méérat ovat kyselytutkimuksen perusteella
silti kohtalaisen hyvalla tasolla. Liikuntaa harrastetaan ripeélla ja reippaalla tasolla yli 2 kertaa
viikossa vapaa-ajalla ja tydajalla keskiméaarin kerran viikossa. Yhteensa siis liikuntasuorituk-
sia tulee keskimé&arin véhintdan 3 kertaa viikossa. Nuorimmat ikaluokat (20-24- ja 25-29-
vuotiaat) raportoivat lilkkuvansa vapaa-ajalla keskiméaarin 3 kertaa viikossa ripedlla ja reip-
paalla tasolla. 30-40-vuotiaat raportoivat liikkuvansa vapaa-ajallansa hieman yli 2 kertaa vii-
kossa ripeélla ja reippaalla tasolla. Lukemat kuulostavat vahintdénkin kohtuullisilta maarilta.
Silti Rintala (2012) tutkimuksen mukaan suorituskyvyssa tapahtui laskua 30—40 ik&vuoden

kohdalla. Her&4 siis kysymys, kuinka paljon liikuntaa ja erityisesti minkalainen liikunta mah-
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dollistaisi suorituskyvyn yllapidon 1&pi uran. Liikuntamadrien perusteella ohjaajien suoritus-
kyky tulisi tutkijan mielestd pysya kohtalaisen ennallaan. Tuleeko tdssé tapauksessa kysy-
mykseen litkunnan laatu méiéiréan sijaan? Useat vastaajat (40,24 %) toivoivat lisdd “’lajinomais-
ta” ammatillisten fyysisten kuormien kestdmiseksi toteutettua spesifistd harjoittelua. Lisaa
yhteista liikuntaa ja henkilokohtaista valmennusta toivottiin my6s usean vastaajan kohdalla.
Voitaisiinko siis ohjaajien fyysisté suorituskykya yllapitd4d paremmin, jos ohjaajille annettai-
siin enemmaén valmennusta ja henkilokohtaista ohjausta oman liikkumisensa suhteen? Siten
liikuntasuorituksista saataisiin ammatillisesta nakdkulmasta tehokkaampaa ja fyysisten kuor-
mien kestdmiseksi suorituskykyjen tasot pysyisivdt paremmin ennallaan. ”Lajinomainen har-
joittelu” tarkoittaa nimenomaisesti ammatillisten kuormien vahentdmiseen tarkoitettuja lihas-
kuntoharjoitteita sek& anaerobisen ja aerobisen kestavyyden parantamiseen tarkoitettuja har-
joitteita. Heraa kysymys, ovatko aikarajoitteet sittenkaan fyysisen suorituskyvyn laskun syyna

vai onko ohjaajien fyysisessd ammatillisessa valmennuksessa puutteita.

12.4 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti

Kyselytutkimus toteutettiin tammikuussa, jolloin tyomatkaliikuntaa harvoin toteutetaan.
Laivueissa toteutetaan aktiivisesti tydmatkaliikuntaa kevaasta syksyyn padosin pyoréilemalla
ja hiukan myos juoksemalla. Kokonaisaktiivisuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon, etta
fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden tulokset olisivat olleet varmasti vield hiukan

korkeammat, miké&li tutkimus olisi toteutettu esimerkiksi syksylla.

Vertailtaessa tdman tutkimuksen tuloksia Malmbergin ym. (2003) tekemaan reservilaistutki-
mukseen tulee ottaa huomioon, etté tassé tutkimuksessa liikunta-aktiivisuutta arvioitiin kah-
della kysymykselld yhden kysymyksen sijaan. Tulosten vertailu on tésté syystd hankalampaa.
Tassd tutkimuksessa haluttiin selvittad myos se, milloin hdvittdjdohjaajat yleisesti liikkuvat.
Joka tapauksessa pelkastadn havittdjdohjaajien vapaa-ajan liikkunnan tasot olivat selvésti kor-
keampia kuin reservildisill4. Tast4 syysta oikeansuuntainen johtop&atds on varmasti se, etté

havittdjaohjaajat harrastavat liikuntaa keskiméarin enemman normaalivaestoon verrattuna.

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa kyselylomakkeella on tunnetusti rajoitteita. Fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen on nykyisin kaytossa paljon luotettavampia menetelmid, kuten
esimerkiksi Kiihtyvyysanturiteknologiaan perustuvat mittarit. Fogelholmin ym. (2006) tutki-
muksen mukaan, erittdin korkeaa fyysistd aktiivisuutta IPAQ-kyselyssé raportoineet ihmiset
olivat keskimaarin heikossa fyysisessa kunnossa fyysista suorituskykyd mittaavissa kuntotes-
teissé (Fogelholm ym. 2006, 755). IPAQ:n avulla t&ssa tutkimuksessa saatiin siis fyysisen
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aktiivisuuden mittareiden tulokset. Tuloksissa on néhtéavilla samansuuntainen trendi rasittavan
ja kumulatiivisen fyysisen aktiivisuuden muuttujissa. Samoin vapaa-ajan litkunnan muuttujan
trendi on samansuuntainen. Nama tulokset vahvistavat fyysisen aktiivisuuden mittarin toistet-
tavuutta ja validiteettia. Kuten aikaisemminkin todettiin, fyysisen aktiivisuuden analysoinnis-
sa IPAQ-kyselylla ei varmasti saavuteta absoluuttisen totuudenmukaista fyysisen aktiivisuu-
den tulosta, mutta oikeansuuntainen trendi on mahdollista tall4 tutkimusmenetelmalld saavut-
taa. Fyysisen aktiivisuuden muuttujien tilastollisesti merkitsevét erot ikaluokkien valilld na-
kyivat paljon selvemmin ei-parametristen menetelmien kuin parametristen menetelmien avul-
la. Parametrisessa menetelméssa jouduttiin kaksi outlier-arvoa ja vanhin ikdryhmé poistamaan
analyysista. Talla menettelylla tilastollisia merkitsevyyksié saatiin paremmaksi ja toimenpi-
teet tehtiin tieteellisen tutkimuksen etiikan mukaisesti. Johtopéatds tutkimukselle oli kuitenkin

sama oli kaytdssa sitten parametrinen tai ei-parametrinen menetelma.

Fyysisen aktiivisuuden esteiden ja litkuntamotivaation mittareiden validiteettia analysoitiin jo
menetelma-osiossa. Tilastollisten tulosten mukaan mittarit saavuttivat kirkkaasti hyvaksytta-
vid tuloksia (faktorilataus, Cronbachin alfa, korjattu ominaiskorrelaatio ja selitysaste). Liikun-
tamotivaation mittaamisessa SMS 2-mittari on todettu olevan luotettava mitattaessa liikunta-
motivaatiota itsemadraamisteorian avulla (Pelletier ym. 2001; Alexandris ym. 2002; Standage
ym. 2003). Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari pohjautui ADNFS-tutkimuksen (1992)
tuloksiin. Naita tuloksia kaytettiin suoraan mittaamaan fyysisen aktiivisuuden esteitd. Jotkin
teorian osa-alueet eivat olleet oleellisia tai kéyttokelpoisia mittaamaan fyysisen aktiivisuuden
esteitd havittjaohjaajien keskuudessa. Jéljelle jatetyt osiot saivat kuitenkin osioanalyysissa

hyvia arvoja.

Tutkimuksen pédolettamus on, ettd havittajaohjaajat ovat homogeenista joukkoa. Talla tarkoi-
tetaan sitd, ettd ohjaajat ovat ikdluokasta riippumatta olleet liikunnallisesti yhtd aktiivisia
uransa alkuaikoina. Kaikki ikaryhmien ohjaajat ovat kdyneet hyvin perusteelliset fyysiset,
psyykkiset, psykofysiologiset ja l&d&ketieteelliset testit hakeutuessaan ammattiin. Lisaksi va-
rusmiehend suoritettava lentoreserviupseerikurssi toimii naiden péaéasykokeiden jalkeen viela
erillisend paasykokeena. Samojen perusteellisten testien l&pdisseet ohjaajat lapikdyvét vield
uransa alkuaikoina saman koulutuksen, joten on oletettavaa ettd ikaryhmien vélill& ei liikunta-
tottumuksissa ole suuria eroja uran alkuvaiheessa. Muihin kuin vanhimpaan ikdryhméén saa-
tiin kattavasti vastaajia. Vanhimman ikaryhmén tulokset ovat tésta syysta epaluotettavampia,
kuin muiden ikaryhmien tulokset. Muiden ikaryhmien kohdalla (noin 30 vastaajaa/ikaryhma)

tuloksia voidaan pé&aolettamuksen myota pitéa luotettavina.
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12.5 Lopuksi

Havittajaohjaajat ovat lopulta niitd henkilditd, jotka sodan ajan tilanteessa luovat suurimman
osan llmavoimien suorituskyvystd. Tasta syystd havittdjaohjaajien toimintakyky sodan ajan
mahdollisten pitkien rasitusaikojen ja lentosuoritusten lyhyiden palautumisaikojen myo6ta tu-
lee olla hyvalla tasolla. Havittajaohjaajien fyysistd suorituskykya tarvitaan lennonaikaisten
suurien rasituksien kestamiseksi. Hyvan fyysisen toimintakyvyn ja fyysisen suorituskyvyn
avulla lentdja kykenee toimimaan mahdollisimman tehokkaasti niin fyysisesti kuin psyykki-

sestikin. Samoin tydsséjaksamisen nakokulmasta hyva fyysinen toimintakyky on tarkeaa.

Héavittdjdohjaajien fyysinen toimintakyky ja suorituskyky ovat siis osa tehokasta ilmapuolus-
tusta. N&ita voidaan verrata tietyin rajoituksin jopa havittajalentokoneen tekniseen suoritus-
kykyyn ja sen kunnossapitdmiseen. Tastd syystd havittajaohjaajien liikkumista esimerkiksi
tybajalla ei voida pitdd “tydetuna”, vaan se on vélttamattomyys ilmapuolustuksen kannalta.
Havittdjdohjaajien fyysisestd toimintakyvysta ja suorituskyvystd taytyy pitdd huolta samalla

lailla kuin esimerkiksi havittajalentokoneen teknisesté suorituskyvysta.

Tutkimusten tulosten myo6ta havittajaohjaajien liikuntakayttaytyminen heikkenee 30-40 iké-
vuoden aikana uran alkuvaiheisiin verrattuna. Fyysisen aktiivisuuden, liikunta-aktiivisuuden
ja raportoidun litkunnanharrastamisen muutosten tulokset kertovat tésta selkeésti. Fyysisen
aktiivisuuden esteet nousevat yksityiselaman ja tyelaman kiireiden vuoksi esteeksi liikunnan
harrastamiselle. Téstd syysti olisi tarkedd, ettd elamdn “ruuhkavuosien” aikana havittdjdohjaa-
jien litkunnan harrastamista pyrittéisiin edesauttamaan mahdollisimman paljon. Tydaikana
tapahtuvan litkunnan edesauttamiseen ja erityisesti litkunnan laadun kehittdmiseen on tulosten
perusteella tarvetta. Nain varmistettaisiin havittdjaohjaajien fyysisen toimintakyvyn, fyysisen

suorituskyvyn ja myos tydssajaksamisen sailyminen korkealla tasolla koko uran ajan.
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13 JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Tutkimuksen tulosten perusteella hévittajaohjaajien liikunnan harrastamisen maarat ovat koh-
talaisen korkealla tasolla lapi uran. Kuitenkin viimeaikaisten tutkimusten perusteella (Rintala
2012) fyysisessé suorituskyvyssa tapahtuu laskua liikunnan harrastamisen madrasta huolimat-
ta. Syyta olisi tutkia tarkemmin havittjadohjaajien litkuntakayttaytymisté yksittaisten liikunta-
suoritteiden tasolla. Minkélaista liikuntaa ohjaajat harjoittelevat ja missé suhteessa erilaisia

liilkuntamuotoja harrastetaan?

Ohjaajien fyysista aktiivisuutta voitaisiin myos tutkia nykyisin yleistyvien kiihtyvyysanturei-
den avulla. N&iden avulla saataisiin perustellusti luotettavampi tulos esimerkiksi yksittaisen
laivueen ohjaajien fyysisestd aktiivisuudesta. Kiihtyvyysantureiden myo6t4 ohjaajia saataisiin
my0s varmasti aktivoitumaan vieldkin paremmin. Useimmilla nykyaikaisilla mittareilla voi-

daan myos tutkia sykevélivaihteluiden avulla henkiltn stressitasoja.

Liikuntakoulutuksen syvallisempi tutkiminen olisi myds varmasti tarpeellista nimenomaan
havittdjaohjaajien nédkokulmasta. Taémankin tutkimuksen vapaa sana -osion aineistosta on
mahdollista péatella, ettd ohjaajilla oli paljon hyvid ehdotuksia liikuntakoulutuksen kehitté-
miseksi. My6s vertailu muiden maiden Ilmavoimien ohjaajien liikuntakayttaytymiseen ja lii-
kuntakoulutukseen olisi mielenkiintoista tutkia. Naiden tutkimusten avulla saataisiin varmasti

mya0s operatiivisen tason hyotyjé.
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LIITE 1. Tutkimuksen kyselylomake (paperinen versio)

KARJALAN LENNOSTO Pro gradu-tutkielman kysely
HAVLLV 31/ 1. LENTUE
Yliluutnantti Eemeli Vahasaoyrinki

HAVITTAJAOHJAAJIEN LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd Iimavoimien havittajalentdjien likuntakayttaytymista
ja sen muutoksia uran edetessad. Kyselyyn on valittu henkildita, jotka lentavat limavoimissa
HN-, HW- tai VN-kalustolla. Vastaa kysymyksiin mahdollisimman totuudenmukaisesti. Kyse-
lyn tuloksia tullaan tarkastelemaan anonyymisti, eika tuloksia voida yhdistaa jalkeenpéain vas-
taajan henkilollisyyteen.

Esitiedot:

1. Kerro ikasi:

2. Lentotuntisi eri kalustoilla; VN HW HN

3. Arvioi lentotuntisi viimeisen VN HW HN
vuoden ajalta:

4. Joukko-osastosi: Lapin Lennosto [ ]
Karjalan Lennosto [
Satakunnan Lennosto [__]
lImasotakoulu [ ]
lImavoimien esikunta [ |

5. Sivillisaatysi: Naimisissa ~ [_]
Avoliitossa
Parisuhteessa [__|
Naimaton []

6. Onko sinulla lapsia? Kylla [] & []

7. Nykyinen tehtavasi: Koulutettava
Riviohjaaja
Lennonopettaja
Varapaallikko
Paallikkd
Laivueen johtotehtava
Esikuntatehtava

ERRNNEN



KANSAINVALISEN FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KYSELY (IPAQ)

Olemme kiinnostuneita ihmisten paivittaisesta fyysisesta aktiivisuudesta. Kyselyssa tiedustellaan vii-
me viikkoosi (7 paivad) sisaltyvista toiminnoista, joita teit tdissa (pl. lentaminen), siirtyessasi pai-
kasta toiseen, osana koti- ja pihatdita seka vapaa-aikanasi virkistyksen, kuntoilun tai urheilun
vuoksi.

8. a) Kuinka monena paivana viime viikon aikana fyysinen aktiivisuutesi oli ruumiilli-
sesti rasittavaa, esimerkiksi painavien taakkojen nostamista, kaivamista tai
reipasta pyordilya? Ajattele vain niitd toimintoja, joita teit vahintddn 10 mi-
nuuttia kerrallaan. (ALA LASKE MUKAAN LENTAMISTA)

0 paivana [ ]
1 paivana [ ]
2 paivana [ ]
3 paivana [ ]
4 paivana [ ]
5 paivana ||
6 paivana [_|
7 paivana []

b)  Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytit tavallisesti tuollaisena paivané raskaa-
seen fyysiseen aktiivisuuteen? Ajattele vain niitéd toimintoja, joita teit vahin-
tdan 10 minuuttia kerralla. Tayta taydet tunnit vastausriviin 1 ja seuraavat 10
minuutit vastausriviin 2.

Vastausrivi 1: Vastausrivi 2:
0 tuntia [__] 00 min[_]
1 tuntia [_] 10 min [_]
2 tuntia [_| 20 min [_]
3tuntia [ ] 30 min [
4 tuntia [_] 40 min |
5 tuntia [_] 50 min [__]
9. a) Kuinka monena paivana viime viikon aikana fyysinen aktiivisuutesi oli kohtuu-

kuormitteista, kuten kevyiden taakkojen kantamista tai pyorailya tasaista vauh-
tia? Ala laske mukaan kévelya tai lentamista.

0 paivana [ ]
1 paivana [ ]
2 paivana [ ]
3 paivana [ ]
4 paivana [ ]
5 paivana [ ]
6 paivana [ |
7 paivana [ |

b) Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytit tavallisesti tuollaisena paivanad kohtuu-
kuormitteiseen fyysiseen aktiivisuuteen? Taytad taydet tunnit vastausriviin 1
ja seuraavat 10 minuutit vastausriviin 2.

Vastausrivi 1: Vastausrivi 2:
0 tuntia [__] 00 min[_]
1 tuntia [_| 10 min [__]
2 tuntia [_| 20 min [__|
3tuntia [ ] 30min [ ]
4 tuntia [_] 40 min [_|

5 tuntia [_] 50 min [_]



10.

11.

a) Kuinka monena paivana viime viikon aikana kavelit vahintddn 10 minuuttia
kerrallaan? Tahan sisaltyy kavely toissa tai kotona, kavely paikasta toiseen
siirtyessasi ja kaikki muu kavely, jota ehka harrastit pelkéstaan virkistyksen,
urheilun ja kuntoilun vuoksi vapaa-aikanasi.

0 paivana [ ]
1 paivana [ ]
2 paivana [ ]
3 paivana [ ]
4 paivana [ ]
5 paivana [ ]
6 paivana [_|
7 paivana |

b) Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytit tavallisesti kavelyyn tuollaisena paivana?
Tayta taydet tunnit vastausriviin 1 ja seuraavat 10 minuutit vastausriviin 2.

Vastausrivi 1: Vastausrivi 2:

0 tuntia [__] 00 min[_]
1 tuntia [_] 10 min [__]
2 tuntia [_| 20 min [__|
3tuntia [ ] 30 min ]
4 tuntia [_] 40 min [_]
5 tuntia [_] 50 min [__]

Tama kysymys koskee aikaa, jonka kaytit paivittdin istumiseen tdissa, kotona,
opiskellessasi tai vapaa-aikanasi. Tahan siséltyy aika, jonka kaytit péydan aaressa
istumiseen, ystavien luona olemiseen, lukemiseen tai televisiota katsellessasi istu-
miseen tai loikoiluun.

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytit yleensd istumiseen keskiméarin yhtena ta-
vallisena arkipaivana? Tayta taydet tunnit vastausriviin 1 tai 2

Vastausrivi 1: Vastausrivi 2:

O tuntia [ ] 9 tuntia [ ]
1 tuntia [_] 10 tuntia [ ]
2 tuntia [ ] 11 tuntia [ ]
3tuntia [ ] 12 tuntia []
4 tuntia [__] 13 tuntia [ ]
5 tuntia [__] 14 tuntia ]
6 tuntia [_| 15 tuntia []
7 tuntia [__| 16 tuntia ]
8 tuntia [_| ei mikaan naista[ |



Mieti viimeisen kolmen kuukauden aikana suorittamiasi liikuntaharjoituksia, jotka ovat kesta-
neet vahintd&n 20 minuuttia.

Liikkunta on ripeaa ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen
Kiihtymista.

12. Miten ja kuinka usein harrastit vapaa-ajallasi likuntaa? Vastaa rastittamalla parhaiten
sopiva vaittama.

[ 1Ei juuri mitaan liikkuntaa joka viikko.
[ ] Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana péivana viikossa.
[_] Ripe&a ja reipasta likuntaa noin kerran viikossa.
Ripeéda ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa.
[ ] Ripe&4 ja reipasta likuntaa kolme kertaa viikossa.
[ ] Ripeaa ja reipasta likuntaa vahintaan nelja kertaa viikossa.

13. Miten ja kuinka usein harrastit tydajallasi likuntaa? Vastaa rastittamalla parhaiten
sopiva vaittama.

[ 1 Ei juuri mitaan liikuntaa joka viikko.
[ ] Verkkaista tai rauhallista likuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa.
[_] Ripe&4 ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa.
Ripedaa ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa.
Ripeaa ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa.
[ ] Ripeaa ja reipasta liikuntaa vahintaan nelja kertaa viikossa.

14. Onko liikkunnan harrastamisesi maara muuttunut viimeksi kuluneen kolmen kuukau-
den aikana verrattuna uran alkuvuosiin?
[ 1 Méaara on lisaantynyt

[ | Eiolennaisia muutoksia maarassa
[ ] Maara on vahentynyt

15. Kerro painosi



Vastaa rastittamalla parhaiten sopiva arvo alla olevan asteikon perusteella:

1. 2. 3.
Ei pida
ollenkaan
paikkaansa

Syy miksi harrastan liikuntaa:

16. Koska nautin oppiessani ymmartamaan uusia asioita

liikunnasta.

17. Koska olen liikkunnallinen.

18. Koska minulle tulee paha mieli, jos en ole harrastanut

liikuntaa.

4.

19. Koska sen avulla voin kehittaa itseani

20. Koska en arvostaisi itseani, jos en harrastaisi liikuntaa.

21. Harrastan lilkkuntaa vain, jotta voisin tehda tyotani

havittdjaohjaajana.

22. Koska tyoni vuoksi minun on pakko harrastaa liikkuntaa.
23. Koska se on olennainen osa elamaani.

24. Koska on todella mielenkiintoista oppia, miten voin kehittaa

fyysista suorituskykyani.

25. Koska se on yksi parhaista keinoista, jolla voin kehittaa

muita puolia itsessani.

26. En ole enaa varma, onko liikunnan harrastaminen minun

juttuni

27. Koska minusta on miellyttavaa oppia uusia asioita fyysisen

suorituskyvyn kehittdmisesta.

5.

28. Koska liikkunnan harrastaminen on minulle tarkeaa.

29. Koska tuntuu, ettd minua ei hyvaksyttaisi, jos en harrastaisi

liikuntaa.

30. Koska sen avulla pystyn kehittamaéan itsesséni niité puolia,

joita pidan tarkeana.

31. Koska minulle tulisi huono omatunto, jos en harrastaisi

liikuntaa.

32. Ennen minulla oli hyvia syita harrastaa liikuntaa, mutta nyt

niitd ei enaa tunnu loytyvan

33. Minusta tuntuu, etten enaa saa onnistumisen elamyksia

liikunnan harrastamisesta.

6. 7.

Pitaa
taysin
paikkansa

N | ¢

N I
N | |

N | |

I ¢
I ¢

N |
| |
N | |

I ¢

N | |

N | |

N | ¢
N | ¢

I ¢

N | |

N | ¢

N | ¢



Vastaa rastittamalla parhaiten sopiva arvo allaolevan asteikon perusteella:

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
Ei pida Pitaa
ollenkaan taysin
paikkaansa paikkansa

1. 2. 3. 4. 5 6. 7.
34. Minun on vaikea l6ytaa aikaa likunnan harrastamiselle. | {
35. Minun on tyokiireiden vuoksi vaikea ehtia likkumaan (NN I I {

viikkoliikunnan ajankohtana.
36. Haluaisin liikkua tydajalla enemman, mutta yleensa en ehdi. [ 111111

37. Minulla on yksityiselamani kiireiden vuoksi vaikea ehtia C I Il
likkumaan vapaa-ajallani.

38. Toiden jalkeen haluan mieluummin viettaa aikaa (N | N O | I

[Ahimmaisteni kanssa, kuin lahteé likkumaan.

39. Minulla on vaikea loytaa kavereita, kenen kanssa harrastaa | {
likuntaa.

40. Kun minulla on aikaa liikkua tybaikana, N | O | I |

minun on vaikea keksi&a, minkalaista liikuntaa harrastaisin.

41. Pyrin valttamaan harrastuksia, joissa voin loukkaantuaja [ 1 ][ 1 JC 1]
menettaa tyokykyni.

42. Tarvitsisin enemman henkildkohtaista ohjausta | I

(harjoitusohjelmat, kehitysseurannat ym.) likkumiseni kannalta.

43. Vapaa sana omasta liikuntakayttaytymisestasi tai llmavoimien liikuntakoulutuksesta: mie-
lipiteitd, kehitysideoita, kritiikkia, hyvia omia kaytantdja yms.

Kiitos osallistumisestasi kyselyyn!



LIITE 2. Pelletier ym. 2013 SMS 2 -liikuntamotivaatiomittari

Scale:

| do sports:

Intrinsic motivation:

Integrated:

Identified:

Introjected:

External:

Amotivated:

Because it gives me pleasure to learn more about my sport.
Because | find it enjoyable to discover new performance
strategies.

Because it is very interesting to learn how | can improve.
Because practicing sports reflects the essence of whom | am.
Because participating in sport is an integral part of my life.
Because through sport, 1 am living in line with my deepest
principles.

Because | have chosen this sport as a way to develop my-
self.

Because | found it is a good way to develop aspects of my-
self that | value.

Because it is one of the best ways | have chosen to develop
other aspects of myself.

Because | would feel bad about myself if I did not take the
time to do it.

Because | feel better about myself when | do.

Because | would not feel worthwhile if | did not.

Because people | care about would be upset with me if |
didn’t.

Because | think others would disapprove of me if I did not.
Because people around me reward me when | do.

| used to have good reasons for doing sports, but now I am
asking myself if I should continue.

So that others will praise me for what | do.

It is not clear to me anymore; I don’t really think my place is

in sport.




