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VARUSMIESTEN LIIKUNTAKOULUTUSTA KEHITTAMASSA:

HARJOITTELUINTERVENTIOTUTKIMUKSEN
VAIKUTUKSET FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN,
LIIKUNNAN MINAPYSTYVYYTEEN JA VARUSMIESTEN
KOKEMUKSEEN LIIKUNTAKOULUTUKSESTA

Sotilas tarvitsee operatiivisessa tyéssddn monipuolisesti fyysistd suorituskykyd ja ny-
kyaikainen taistelukenttd edellyttidékin sotilailta sekd voimaa ettad kestdvyytts. Puo-
lustusvoimien fyysisen koulutuksen tirkeimpéana tavoitteena on valmistaa sotilasta
selviytymédan omasta poikkeusolojen tehtavéstaan.

Aiemmissa tutkimuksissa yhdistetyn voima-
ja kestavyysharjoittelun on todettu olevan
tehokkain tapa parantaa sotilaan fyysista
toimintakykyd. Optimaalinen voima- ja kes-
tavyysharjoittelu osana varusmieskoulutus-
ta on kuitenkin toteutettava huolellisesti,
silla esimerkiksi voimaominaisuuksien ke-
hittymisen on eri tutkimuksissa huomattu
hairiintyvdn muun kuormittavan koulutuk-
sen seurauksena.

Varusmiespalveluksen aikaisella liikunta-
koulutuksella voidaan ajatella parhaim-
massa tapauksessa olevan liikunta-aktiivi-
suuteen innostava vaikutus reservissa, mi-
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ka tukisi Puolustusvoimien tavoitetta toi-
mintakykyisista reservildisista. Liikunta-ak-
tiivisuuden keskeinen tekija on minapysty-
vyys, eli luottamus omiin kykyihin harras-
taa liikuntaa. Jos yksilé uskoo onnistuvan-
sa, han todennakoisemmin tarttuu toimeen
ja on valmis nakemaan vaivaa onnistumisen
eteen. Minapystyvyys ennustaa etenkin pit-
kakestoista lilkunnallisen elaméantavan ylla-
pitamista, ja toisaalta taas saannéllinen lii-
kunta liséa minapystyvyytta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli ver-
rata perinteisen liikuntakoulutuksen ja uu-
simuotoisen — suunnitelmallisuutta, kesta-



vyyttd ja lihaskuntoa painottavan harjoit-
telun - vaikutuksia fyysiseen toimintaky-
kyyn, liikuntaan liittyvaan minapystyvyy-
teen ja kokemuksiin.

TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus toteutettiin Kainuun prikaatin
kahdessa perusyksikdssa saapumiseras-
sa 2/2019 palvelevilla varusmiehilla, jois-
ta muodostettiin koe- ja kontrolliryhma
(n=243). Harjoitteluintervention kesto oli
19 viikkoa ja se aloitettiin palvelusviikolla
3. Fyysisen kunnon alkumittaukset seka ky-
selyt tehtiin harjoittelua edeltavalla viikol-
la, valimittaukset harjoitteluviikolla 10 ja
loppumittaukset viikko harjoittelun paat-
tymisen jalkeen.

Tutkittavat suorittivat varusmiespalveluk-
seen kuuluvien kuntotestien (punnerrus,
vauhditon pituus, istumaannousu, 12-mi-
nuutin juoksutesti) lisdksi maksimivoimaa
jarajahtavaa voimantuottoa mittaavia tes-
teja (2 kg:n kuntopallonheitto istualtaan,
jalkojen maksimimaalinen isometrinen jal-
kaprassi ja penkkipunnerrus). Liikuntaan
liittyvda minapystyvyytta selvitettiin kysy-
malla, kuinka varmasti vastaajat uskoivat
pystyvansa voittamaan liikunnan harrasta-
miseen liittyvia vaikeuksia. Viisi kohtaa mit-
tasi omaksumiseen liittyvaa minapystyvyyt-
ta (esim. "Olen varma, etta pystyn yllapita-
maan lilkkunnan harrastamista, vaikka kes-
taisi kauan, ennen kuin oppisin harrastuk-
sen noudattamiseen tarvittavat rutiinit”)
ja viisi kohtaa esteisiin liittyvaa minapysty-
vyyttd (esim. "Olen varma, ettd pystyn yl-
lapitamaan lilkkunnan harrastamista silloin-
kin, kun olen vasynyt”). Lisaksi kyselyissa
selvitettiin terveyskayttaytymista seka va-
rusmiesten kokemuksia ja mielipiteita lii-
kuntakoulutuksesta.

HARJOITTELUINTERVENTION SISALTO

Koeryhman harjoittelu oli yhdistettya voi-
ma- ja kestavyysharjoittelua, joka painot-
tui kovatehoiseen toiminnalliseen lihaskun-
toharjoitteluun. Kehon painon lisaksi har-
joitteluvalineina seka ulko- etta sisatilois-
sa kaytettiin fyysiseen harjoitteluun tarkoi-
tettuja eri painoisia hiekkasakkeja (10-60
kg) ja kahvakuulia (16-32 kg). Kaytetyt liik-
keet eivat olleet suoritustekniikaltaan eri-
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tyisen vaativia ja harjoitusten rakenne oli
vakioitu, jolloin niiden ohjaaminen ei vaa-
tinut kouluttajilta erityistda osaamista. Se-
ka koe- etta kontrolliryhman liikuntaharjoi-
tuksia ohjasivat padosin varusmiesjohtajat.
Tutkijaryhma ja Kainuun prikaatin liikun-
nanohjaaja perehdyttivat koeryhméan kou-
luttajat harjoittelun ohjaamiseen. Harjoit-
telun toteutumista valvottiin tutkimusjak-
son aikana.

LIIKUNTAKOULUTUKSEN SISALTO
KOE- JA KONTROLLIRYHMASSA

Jokaisessa koeryhman harjoituksessa al-
kuldammittelyn jalkeen suoritettiin voima-
harjoitus, joissa toistojen ja sarjojen maa-
ré vaihteli, mutta kokonaisvolyymi lisaan-
tyi nousujohteisesti koko harjoittelujak-
son ajan. Voimaharjoittelun jalkeen suori-
tettiin toiminnallinen harjoitus, jonka liik-
keet, kesto ja intensiteetti vaihtelivat suu-
resti. Tyypillinen harjoitus saattoi sisal-
taa esimerkiksi kiertoharjoituksen, jossa
suoritettiin sarja lihaskuntoliikkeita vaih-
televin toistomaarin niin monta kierros-
ta kuin mahdollista maaratyn ajan sisalla.
Kontrolliryhma harjoitteli varusmiesten lii-
kuntakoulutuksen normiohjauksen mu-
kaisesti. Harjoittelun kokonaismaara tut-
kimusjakson aikana oli koeryhmalla 46 ja
kontrollirynmalld 42 tuntia. Koeryhman
harjoittelusta 16 tuntia oli normin mukais-
ta lilkuntakoulutusta ja 30 tuntia uusimuo-
toista harjoittelua.

HARJOITTELUINTERVENTION VAIKUTUS
FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN

12 minuutin juoksutestin tulokset parani-
vat molemmissa ryhmissd, mutta muutos
oli suurempi koeryhmalla kuin kontrolli-
ryhmalla (12 % vs. 6 %) (taulukko 1). Iso-
metrinen maksimivoima parani koeryhmal-
la sekéa ylaraajoissa (4 %) etta alaraajoissa
(5 %), mutta ei kontrolliryhmalla (tauluk-
ko 1). Tarkein selittava tekija juoksutestitu-
loksen paranemiseen saattaa olla harjoitte-
luohjelmassa ollut kovatehoinen lihaskun-
to- ja kestavyysliikunta, jonka on havaittu
olevan eduksi hapenottokyvyn kehittami-
sessa sotilailla. Tata johtopaatosta tukee se,
etta kestavyyskunnon kehittyminen saavu-
tettiin suhteellisen vahaisella harjoittelun
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kokonaismaaralla. Myos alaraajojen voi-
maominaisuuksien paraneminen voi selit-
taa juoksutestilla mitattua kestavyyskun-
non kehittymista.

Johtopaatokset fyysisen toimintakyvyn
osalta:

¢ Harjoitusvaikutusten optimoimiseksi va-
rusmiesten harjoitteluun on sisallytetta-
va kovatehoista toiminnallista voima- ja
kestavyysharjoittelua.

¢ Voimaominaisuudet paranevat harjoitte-
lun alkuvaiheessa myos suhteellisen pie-
nilld kuormilla, mutta kehittymisen jat-
kuminen edellyttda harjoittelukuormien
ja-madrien asteittaista lisadmista. Tehok-
kaan voimaharjoittelun toteuttamiseen
sopivien valineiden ja tilojen soveltuvuut-
ta varusmiesten liikuntakoulutukseen on
tutkittava edelleen.

HARJOITTELUINTERVENTION VAIKUTUS
LIIKUNNAN MINAPYSTYVYYTEEN

Varusmiespalveluksen alussa runsaampi va-
paa-ajan liikkunta ja parempi kestavyys- ja
lihaskunto olivat yhteydessa korkeampaan
liilkuntaan liittyvadn minapystyvyyteen.
Omaksumiseen ja esteisiin liittyva minapys-
tyvyys oli korkeammalla tasolla koeryhmés-
sa verrattuna kontrolliryhmaan (p<0.05).
Varusmiespalveluksessa viiden kuukauden
ajanjaksolla ei ollut vaikutusta liikuntaan
liittyvaan minapystyvyyteen riippumatta lii-
kuntakoulutuksen toteutustavasta.

Varusmiespalveluksen liikuntakoulutus
saattaa nayttaytya varusmiehille vain pal-
velukseen kuuluvana pakollisena osana.
Talloin kuukausiakaan jatkunut saannolli-
nen harjoittelu ei valttdmatta riitd muut-
tamaan omia kasityksia siita, miten arki-

ALKU VALI LOPPU

| Maksimivoima yl3 (kg) -

Koeryhma 83+ 19 87 + 187 87+18 |
Kontrolli 81+15 81+14 80+ 15
Maksimivoima ala (kg) '
|Koeryhma ' 298 + 65 308 + 64 311 + 67
Kontrolli 324 + 64 312 £ 62 318+67 |
|Kuntopalion heitto (cm)

Koeryhma 538 + 67 558 + 69t 554 + 65°
Kontrolli 553 + 65 539 # 621 539 + 66°
Vauhditon pituushyppy (cm) '

| Koeryhma  [224+26 219 + 28t 220 + 26
Kontrolli 216 + 27 218 + 29 213 £ 25
Istumaannousu (toistoa/min) ' _

Koeryhma 38x9 37+8 36+ 10
Kontrolli 33+9 34 +£10 32+10
| Etunojapunnerrus (toistoa/min)

Koeryhma 27 + 13 29 +13 |27 12
Kontrolli 24 £ 10 26 + 10 23 11

12 minuutin juoksutesti (m)

| Koeryhma 2240+ 287 2 426 + 285" 24714334
Kontrolli 12210 + 316 2299 + 312t 2315 + 286"

Taulukko 1: Fyysisen suorituskyvyn muutokset (n = 50-66). Tilastollisesti merkitsevé
(p <0,05) muutos aikavélilld alku-loppu = *; alku-véli = 1; véli-loppu = *
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elamassa pystyisi lilkkkumaan saanndllises-
ti. Toisaalta lilkunnallisesti aktiivisilla ja hy-
vakuntoisilla varusmiehilld on jo ennalta
kehittynyt liikuntaan liittyvd minapysty-
vyyden taso, jota varusmiespalvelusaika ei
enaa kasvata.

Johtopaatokset liikuntaan liittyvdn mina-
pystyvyyden osalta:

e Liikuntakoulutuksen kaksi eri toteutus-
tapaa eivat vaikuttaneet varusmiesten
lilkkuntaan liittyvadn minapystyvyyteen.
Nain ollen tulokset antavat mahdollisuu-
den painottaa liikuntakoulutuksen sisal-
|6ssd muita seikkoja, kuten harjoittelun
ohjaamista, sotilaalta tarvittavien fyysis-
ten ominaisuuksien kehittamiseksi.

VARUSMIESTEN KOKEMUKSIA JA
MIELIPITEITA LIKUNTAKOULUTUKSESTA

Yli puolet koehenkildista piti lilkuntakou-
lutusta tarkeana ja suurin osa varusmiehis-
ta raportoi yrittdneensa suoriutua liikkunta-
koulutuksessa mahdollisimman hyvin. Koe-
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ryhmasta suurin osa (78 %) ja kontrolliryh-
masta yli puolet (54 %) raportoi liikunta-
koulutuksen olleen monipuolista. Noin
puolet varusmiehista raportoi liikkuntakou-
lutusta olleen sopivasti suhteessa muuhun
koulutukseen ja liikuntakoulutuksen pa-
rantaneen joukon ryhméahenkea. Selkea
enemmistd varusmiehistd oli tyytyvaisia
harjoituksen ohjeistukseen, tiloihin, harjoi-
tusolosuhteisiin, harjoitusvalineisiin ja ryh-
makokoon. Koeryhmalla mieluisin liikkunta-
muoto oli voima- ja lihaskuntoharjoittelu
(53 %) ja kontrolliryhmalla palloilu (60 %).
Toisaalta koeryhmasta yli puolet olisi toi-
vonut enemman palloiluharjoituksia, kun
vastaava osuus kontrolliryhmassa oli 37 %.
Koeryhmassa enemmistd (53 %) toivoi lii-
kuntakoulutukseen myds enemman liikun-
nallisia perustaitoja kehittavaa koulutus-
ta, kuten suunnistusta, hiihtoa, uintia tai
kamppailua. Enemmistd vastaajista rapor-
toi, ettd varusmiespalvelus itsessdan tai va-
rusmiespalveluksen liikuntakoulutus ei va-
hentanyt kiinnostusta liikuntaan (66-82
%). Vajaa puolet varusmiehista raportoi va-
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rusmiespalveluksen itsessaan tai varusmies-
palveluksen liikuntakoulutuksen vahvista-
neen tai herattaneen intoa lilkkunnan har-
rastamiseen (37-46 %). Vastakkaista miel-
ta oli 20-31 % varusmiehista. Tutkimuksen
paatulokset osoittivat, etta koe- ja kontrol-
liryhman valilla oli vain vahan tilastollisesti
merkitsevid eroja varusmiesten kokemuk-
sissa ja mielipiteissa.

Johtopaatokset kokemuksista ja mieli-
piteista liikuntakoulutusta kohtaan:

e Liikuntakoulutuksen sisalté 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 kehittamiseen.
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e Koeryhman keskittyminen lihaskunto-
harjoitteluun lisasi positiivista kokemusta
voima- ja lihaskuntoharjoittelusta kont-
rolliryhmaan verrattuna. Hyvin perus-
teltuna ja ohjattuna voima- ja lihaskun-
toharjoittelu on mielekasta suurimmal-
le osalle varusmiehista samalla, kun har-
joittelun rasitus koetaan nousujohteisem-
maksi.

Palloilulajit ovat varusmiehille mielekkai-
ta liikkuntalajeja, ja tdman takia palloilu-
lajien harrastamisen mahdollisuutta tulisi
tukea. Liikuntakoulutuksen rajatun tun-
timaaran puitteissa palloilua on hyva si-
sallyttaa jonkin verran, mutta palloilula-
jien harrastamisen edellytyksia voisi myos
painottaa enemman varusmiestoimikun-
tien liikuntakerhotoiminnassa.
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