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VARUSMIESTEN LIIKUNTAKOULUTUSTA KEHITTÄMÄSSÄ:

HARJOITTELUINTERVENTIOTUTKIMUKSEN 
VAIKUTUKSET FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN, 

LIIKUNNAN MINÄPYSTYVYYTEEN JA VARUSMIESTEN 
KOKEMUKSEEN LIIKUNTAKOULUTUKSESTA

Sotilas tarvitsee operatiivisessa työssään monipuolisesti fyysistä suorituskykyä ja ny-
kyaikainen taistelukenttä edellyttääkin sotilailta sekä voimaa että kestävyyttä. Puo-
lustusvoimien fyysisen koulutuksen tärkeimpänä tavoitteena on valmistaa sotilasta 
selviytymään omasta poikkeusolojen tehtävästään. 

Aiemmissa tutkimuksissa yhdistetyn voima- 
ja kestävyysharjoittelun on todettu olevan 
tehokkain tapa parantaa sotilaan fyysistä 
toimintakykyä. Optimaalinen voima- ja kes-
tävyysharjoittelu osana varusmieskoulutus-
ta on kuitenkin toteutettava huolellisesti, 
sillä esimerkiksi voimaominaisuuksien ke-
hittymisen on eri tutkimuksissa huomattu 
häiriintyvän muun kuormittavan koulutuk-
sen seurauksena. 

Varusmiespalveluksen aikaisella liikunta-
koulutuksella voidaan ajatella parhaim-
massa tapauksessa olevan liikunta-aktiivi-
suuteen innostava vaikutus reservissä, mi-

kä tukisi Puolustusvoimien tavoitetta toi-
mintakykyisistä reserviläisistä. Liikunta-ak-
tiivisuuden keskeinen tekijä on minäpysty-
vyys, eli luottamus omiin kykyihin harras-
taa liikuntaa. Jos yksilö uskoo onnistuvan-
sa, hän todennäköisemmin tarttuu toimeen 
ja on valmis näkemään vaivaa onnistumisen 
eteen. Minäpystyvyys ennustaa etenkin pit-
käkestoista liikunnallisen elämäntavan yllä-
pitämistä, ja toisaalta taas säännöllinen lii-
kunta lisää minäpystyvyyttä. 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli ver-
rata perinteisen liikuntakoulutuksen ja uu-
simuotoisen – suunnitelmallisuutta, kestä-
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vyyttä ja lihaskuntoa painottavan harjoit-
telun – vaikutuksia fyysiseen toimintaky-
kyyn, liikuntaan liittyvään minäpystyvyy-
teen ja kokemuksiin.

TUTKIMUSMENETELMÄT

Tutkimus toteutettiin Kainuun prikaatin 
kahdessa perusyksikössä saapumiseräs-
sä 2/2019 palvelevilla varusmiehillä, jois-
ta muodostettiin koe- ja kontrolliryhmä 
(n=243). Harjoitteluintervention kesto oli 
19 viikkoa ja se aloitettiin palvelusviikolla 
3. Fyysisen kunnon alkumittaukset sekä ky-
selyt tehtiin harjoittelua edeltävällä viikol-
la, välimittaukset harjoitteluviikolla 10 ja 
loppumittaukset viikko harjoittelun päät-
tymisen jälkeen.

Tutkittavat suorittivat varusmiespalveluk-
seen kuuluvien kuntotestien (punnerrus, 
vauhditon pituus, istumaannousu, 12-mi-
nuutin juoksutesti) lisäksi maksimivoimaa 
ja räjähtävää voimantuottoa mittaavia tes-
tejä (2 kg:n kuntopallonheitto istualtaan, 
jalkojen maksimimaalinen isometrinen jal-
kaprässi ja penkkipunnerrus). Liikuntaan 
liittyvää minäpystyvyyttä selvitettiin kysy-
mällä, kuinka varmasti vastaajat uskoivat 
pystyvänsä voittamaan liikunnan harrasta-
miseen liittyviä vaikeuksia. Viisi kohtaa mit-
tasi omaksumiseen liittyvää minäpystyvyyt-
tä (esim. ”Olen varma, että pystyn ylläpitä-
mään liikunnan harrastamista, vaikka kes-
täisi kauan, ennen kuin oppisin harrastuk-
sen noudattamiseen tarvittavat rutiinit”) 
ja viisi kohtaa esteisiin liittyvää minäpysty-
vyyttä (esim. ”Olen varma, että pystyn yl-
läpitämään liikunnan harrastamista silloin-
kin, kun olen väsynyt”).  Lisäksi kyselyissä 
selvitettiin terveyskäyttäytymistä sekä va-
rusmiesten kokemuksia ja mielipiteitä lii-
kuntakoulutuksesta.  

HARJOITTELUINTERVENTION SISÄLTÖ

Koeryhmän harjoittelu oli yhdistettyä voi-
ma- ja kestävyysharjoittelua, joka painot-
tui kovatehoiseen toiminnalliseen lihaskun-
toharjoitteluun. Kehon painon lisäksi har-
joitteluvälineinä sekä ulko- että sisätilois-
sa käytettiin fyysiseen harjoitteluun tarkoi-
tettuja eri painoisia hiekkasäkkejä (10–60 
kg) ja kahvakuulia (16–32 kg). Käytetyt liik-
keet eivät olleet suoritustekniikaltaan eri-

tyisen vaativia ja harjoitusten rakenne oli 
vakioitu, jolloin niiden ohjaaminen ei vaa-
tinut kouluttajilta erityistä osaamista. Se-
kä koe- että kontrolliryhmän liikuntaharjoi-
tuksia ohjasivat pääosin varusmiesjohtajat. 
Tutkijaryhmä ja Kainuun prikaatin liikun-
nanohjaaja perehdyttivät koeryhmän kou-
luttajat harjoittelun ohjaamiseen. Harjoit-
telun toteutumista valvottiin tutkimusjak-
son aikana.

LIIKUNTAKOULUTUKSEN SISÄLTÖ  
KOE- JA KONTROLLIRYHMÄSSÄ

Jokaisessa koeryhmän harjoituksessa al-
kulämmittelyn jälkeen suoritettiin voima-
harjoitus, joissa toistojen ja sarjojen mää-
rä vaihteli, mutta kokonaisvolyymi lisään-
tyi nousujohteisesti koko harjoittelujak-
son ajan. Voimaharjoittelun jälkeen suori-
tettiin toiminnallinen harjoitus, jonka liik-
keet, kesto ja intensiteetti vaihtelivat suu-
resti. Tyypillinen harjoitus saattoi sisäl-
tää esimerkiksi kiertoharjoituksen, jossa 
suoritettiin sarja lihaskuntoliikkeitä vaih-
televin toistomäärin niin monta kierros-
ta kuin mahdollista määrätyn ajan sisällä.  
Kontrolliryhmä harjoitteli varusmiesten lii-
kuntakoulutuksen normiohjauksen mu-
kaisesti. Harjoittelun kokonaismäärä tut-
kimusjakson aikana oli koeryhmällä 46 ja 
kontrolliryhmällä 42 tuntia. Koeryhmän 
harjoittelusta 16 tuntia oli normin mukais-
ta liikuntakoulutusta ja 30 tuntia uusimuo-
toista harjoittelua.

HARJOITTELUINTERVENTION VAIKUTUS 
FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN

12 minuutin juoksutestin tulokset parani-
vat molemmissa ryhmissä, mutta muutos 
oli suurempi koeryhmällä kuin kontrolli-
ryhmällä (12 % vs. 6 %) (taulukko 1). Iso-
metrinen maksimivoima parani koeryhmäl-
lä sekä yläraajoissa (4 %) että alaraajoissa 
(5 %), mutta ei kontrolliryhmällä (tauluk-
ko 1). Tärkein selittävä tekijä juoksutestitu-
loksen paranemiseen saattaa olla harjoitte-
luohjelmassa ollut kovatehoinen lihaskun-
to- ja kestävyysliikunta, jonka on havaittu 
olevan eduksi hapenottokyvyn kehittämi-
sessä sotilailla. Tätä johtopäätöstä tukee se, 
että kestävyyskunnon kehittyminen saavu-
tettiin suhteellisen vähäisellä harjoittelun 
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kokonaismäärällä. Myös alaraajojen voi-
maominaisuuksien paraneminen voi selit-
tää juoksutestillä mitattua kestävyyskun-
non kehittymistä.

Johtopäätökset fyysisen toimintakyvyn 
osalta:

• 	Harjoitusvaikutusten optimoimiseksi va-
rusmiesten harjoitteluun on sisällytettä-
vä kovatehoista toiminnallista voima- ja 
kestävyysharjoittelua. 

• 	Voimaominaisuudet paranevat harjoitte-
lun alkuvaiheessa myös suhteellisen pie-
nillä kuormilla, mutta kehittymisen jat-
kuminen edellyttää harjoittelukuormien 
ja -määrien asteittaista lisäämistä. Tehok-
kaan voimaharjoittelun toteuttamiseen 
sopivien välineiden ja tilojen soveltuvuut-
ta varusmiesten liikuntakoulutukseen on 
tutkittava edelleen.

Taulukko 1: Fyysisen suorituskyvyn muutokset (n = 50–66). Tilastollisesti merkitsevä  
(p <0,05) muutos aikavälillä alku–loppu = *; alku–väli = †; väli–loppu = ‡

HARJOITTELUINTERVENTION VAIKUTUS 
LIIKUNNAN MINÄPYSTYVYYTEEN

Varusmiespalveluksen alussa runsaampi va-
paa-ajan liikunta ja parempi kestävyys- ja 
lihaskunto olivat yhteydessä korkeampaan 
liikuntaan liittyvään minäpystyvyyteen. 
Omaksumiseen ja esteisiin liittyvä minäpys-
tyvyys oli korkeammalla tasolla koeryhmäs-
sä verrattuna kontrolliryhmään (p<0.05). 
Varusmiespalveluksessa viiden kuukauden 
ajanjaksolla ei ollut vaikutusta liikuntaan 
liittyvään minäpystyvyyteen riippumatta lii-
kuntakoulutuksen toteutustavasta. 

Varusmiespalveluksen liikuntakoulutus 
saattaa näyttäytyä varusmiehille vain pal-
velukseen kuuluvana pakollisena osana. 
Tällöin kuukausiakaan jatkunut säännölli-
nen harjoittelu ei välttämättä riitä muut-
tamaan omia käsityksiä siitä, miten arki-
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elämässä pystyisi liikkumaan säännöllises-
ti. Toisaalta liikunnallisesti aktiivisilla ja hy-
väkuntoisilla varusmiehillä on jo ennalta 
kehittynyt liikuntaan liittyvä minäpysty-
vyyden taso, jota varusmiespalvelusaika ei 
enää kasvata.

Johtopäätökset liikuntaan liittyvän minä-
pystyvyyden osalta:

•	 Liikuntakoulutuksen kaksi eri toteutus-
tapaa eivät vaikuttaneet varusmiesten 
liikuntaan liittyvään minäpystyvyyteen. 
Näin ollen tulokset antavat mahdollisuu-
den painottaa liikuntakoulutuksen sisäl-
lössä muita seikkoja, kuten harjoittelun 
ohjaamista, sotilaalta tarvittavien fyysis-
ten ominaisuuksien kehittämiseksi.

VARUSMIESTEN KOKEMUKSIA JA 
MIELIPITEITÄ LIIKUNTAKOULUTUKSESTA

Yli puolet koehenkilöistä piti liikuntakou-
lutusta tärkeänä ja suurin osa varusmiehis-
tä raportoi yrittäneensä suoriutua liikunta-
koulutuksessa mahdollisimman hyvin. Koe-

ryhmästä suurin osa (78 %) ja kontrolliryh-
mästä yli puolet (54 %) raportoi liikunta-
koulutuksen olleen monipuolista. Noin 
puolet varusmiehistä raportoi liikuntakou-
lutusta olleen sopivasti suhteessa muuhun 
koulutukseen ja liikuntakoulutuksen pa-
rantaneen joukon ryhmähenkeä. Selkeä 
enemmistö varusmiehistä oli tyytyväisiä 
harjoituksen ohjeistukseen, tiloihin, harjoi-
tusolosuhteisiin, harjoitusvälineisiin ja ryh-
mäkokoon. Koeryhmällä mieluisin liikunta-
muoto oli voima- ja lihaskuntoharjoittelu 
(53 %) ja kontrolliryhmällä palloilu (60 %). 
Toisaalta koeryhmästä yli puolet olisi toi-
vonut enemmän palloiluharjoituksia, kun 
vastaava osuus kontrolliryhmässä oli 37 %. 
Koeryhmässä enemmistö (53 %) toivoi lii-
kuntakoulutukseen myös enemmän liikun-
nallisia perustaitoja kehittävää koulutus-
ta, kuten suunnistusta, hiihtoa, uintia tai 
kamppailua. Enemmistö vastaajista rapor-
toi, että varusmiespalvelus itsessään tai va-
rusmiespalveluksen liikuntakoulutus ei vä-
hentänyt kiinnostusta liikuntaan (66–82 
%). Vajaa puolet varusmiehistä raportoi va-
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rusmiespalveluksen itsessään tai varusmies-
palveluksen liikuntakoulutuksen vahvista-
neen tai herättäneen intoa liikunnan har-
rastamiseen (37-46 %). Vastakkaista miel-
tä oli 20-31 % varusmiehistä. Tutkimuksen 
päätulokset osoittivat, että koe- ja kontrol-
liryhmän välillä oli vain vähän tilastollisesti 
merkitseviä eroja varusmiesten kokemuk-
sissa ja mielipiteissä. 

Johtopäätökset kokemuksista ja mieli
piteistä liikuntakoulutusta kohtaan:

•	 Liikuntakoulutuksen sisältö ei vaikuta 
oleellisesti varusmiesten kokemuksiin, jo-
ten tulokset antavat mahdollisuuden pai-
nottaa liikuntakoulutuksen suunnittelus-
sa muita seikkoja, kuten harjoittelun oh-
jaamista, sotilaalta tarvittavien fyysisten 
ominaisuuksien kehittämiseen. 

•	Koeryhmän keskittyminen lihaskunto-
harjoitteluun lisäsi positiivista kokemusta 
voima- ja lihaskuntoharjoittelusta kont-
rolliryhmään verrattuna. Hyvin perus-
teltuna ja ohjattuna voima- ja lihaskun-
toharjoittelu on mielekästä suurimmal-
le osalle varusmiehistä samalla, kun har-
joittelun rasitus koetaan nousujohteisem-
maksi. 

•	 Palloilulajit ovat varusmiehille mielekkäi-
tä liikuntalajeja, ja tämän takia palloilu-
lajien harrastamisen mahdollisuutta tulisi 
tukea. Liikuntakoulutuksen rajatun tun-
timäärän puitteissa palloilua on hyvä si-
sällyttää jonkin verran, mutta palloilula-
jien harrastamisen edellytyksiä voisi myös 
painottaa enemmän varusmiestoimikun-
tien liikuntakerhotoiminnassa.

Kirjoittajat

Jani Vaara  
tutkija  
Maanpuolustuskorkeakoulu

Joonas Helén  
kapteeni  
Maanpuolustuskorkeakoulu

Tiia Kekäläinen 
tutkijatohtori  
Liikuntatieteellinen tiedekunta,  
Jyväskylän yliopisto

Tommi Ojanen 
tutkija  
Puolustusvoimien tutkimuslaitos

Kai Pihlainen   
erikoissuunnittelija  
Pääesikunta

Heikki Kyröläinen 
professori  
Liikuntatieteellinen tiedekunta,  
Jyväskylän yliopisto ja Maanpuolustus
korkeakoulu

Kuvat

Puolustusvoimat, Pauli Vine, Benjamin  
Airosmaa.

Ann Med Milit Fenn 2022; Vol. 97, No 1

16


	PÄÄKIRJOITUS
	COVID-19 sotilaallisessa kriisinhallinnassa 
	Digitalisaatio ja kenttälääkintäjärjestelmien tulevaisuus
	Varusmiesten liikuntakoulutusta kehittämässä: 
	NATO RTG-305 -tutkimus: Synteettisen biologian mahdollisuudet ja uhkat puolustuksessa
	KUN HENKEÄ UHKAAKIN RUOKA - MIKÄ ON LÄÄKINNÄN ROOLI?
	Hoitotyön lähiesimiehille johtajuusosaamista vahvistavaa valmennusta
	Hoitotyön lähiesimieskoulutus  opiskelijan näkökulmasta
	TYÖTERVEYSHUOLLON ROOLI  TYÖKYKYJOHTAMISEN TUKENA
	Vuoden suuhygienisti Marja Juselius  uskoo valistuksen voimaan
	Markus Henrikssonin juhlapuhe Suomen Lääkintäupseeriliiton 100-vuotisjuhlassa
	Uusi esikuntapäällikkö Lauri Rissanen esittäytyy
	TULLAAN TUTUIKSI  
	Sotilaslääketieteen keskuksessa 6.12.2021 ylennetyt ja palkitut 
	Simo Nikkarille poliisin ansiomitali  
	Tomi Wuorimaa palkittiin Rajavartio-laitoksen ansiomerkillä 
	Lahjoitus Sotilaslääketieteen museolle 
	80 vuotta sitten:  SOTILASLÄÄKETIETEELLINEN  AIKAKAUSLEHTI 1942



