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LIKUNTAKAYTTAYTYMINEN JA SOTILAIDEN FYYSINEN SUORITUSKYKY
PUOLUSTUSVOIMIEN LIIKUNTATIETEELLISEN
TUTKIMUKSEN VIITEKEHYKSESSA

Kasvattajien huoli nuorison fyysisestd kunnosta ja julkisuudessa kéytéva yleinen
keskustelu vaikuttavat varusmiespalveluksen sisdllén arviointiin. On syntynyt tar-
ve nuorten liikuntakdyttdytymisen perusteiden seikkaperdiseen selvittimiseen Puo-
lustusvoimien tarpeiden ldhtokohdista. Varusmieskoulutuksen sisidlté muutettiin
1.7.1998 uudistetun koulutusjirjestelmén my6td. Koulutusuudistuksella oli tarkoi-
tus vastata entistd paremmin muuttuviin taistelukentéin haasteisiin. Uudistuksessa
koulutus muuttui aikaisempaa koulutusta fyysisemmiksi. Samaan aikaan kaytava
yleinen keskustelu ja huoli nuorison fyysisen kunnon heikkenemisesti johtaa véis-
tdmittd ajatukseen: Onko varusmiespalvelukseen astuva nuori suomalainen mies tai
nainen valmis kohtaamaan 6 - 12 kuukauden kuntokoulun? Onko nuorten liikunnal-
liset taustatekijit, erityisesti tiedot, asenteet, arvot ja kokemukset sellaisella tasolla,
ettd koulutustavoitteet voitaisiin saavuttaa? Riittdidko varusmiesten aikaisemman lii-
kuntakidyttdytymisen muodot, toistuvuus ja rasittavuus pohjaksi uusitun koulutus-
jdrjestelmén fyysiseen koulutukseen ja miké osuus on varusmiesaikaisella vapaa-ajan
liikunta-aktiivisuudella?

Thmisten muuttunut eliméntyyli on luonut “uuden liikuntakulttuurin”, jossa lii-
kunnalla ei ole aikuisvieston keskuudessa endd samaa merkitystd kuin aikaisemmin.
Kaikki ikdryhmit hakevat liikunnasta yhd enemmén rentoutumista, terveytti ja eld-
myksellisyyttd. Kattavaa suomalaisten nykynuorten, saati varusmiesten eldmintapo-
jen ja -tyylien tutkimusta, jossa olisivat mukana myds maaseudulla asuvat nuoret,
ei ole tehty, mutta on ilmeisen selvdi, ettd kulttuurimuutos nikyy myds varusmies-
palveluksen aikaisessa vapaa-ajan lilkunnassa ja yleisessd liikuntakéyttdytymisessa.
Eldamintapa sdidtelee merkittdvisti nuoren liikkumista tai toisaalta liikunta séételee
nuoren elimintapaa. Nuorille muodostuu eliméntilanteen mukaan vaihtuvia, esi-
merkiksi paikallisia ja tilannesidonnaisia eliméntyylej4, joissa liikunnallisuudella on
oma osansa. Varusmiesaika luo nuoren aikuisen elémidn oman erityisen tilanteen,
jonka aikana eldméintyylisséd tapahtuu olosuhteiden vaikutuksesta muutoksia my®&s
liikuntakéyttdytymisessa.
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Puolustusvoimissa ollaan huolissaan varusmiespalvelukseen astuvien nuorten
fyysisen kunnon heikkenemisestd. Huoli perustuu varusmiesten terveystilastojen
ja fyysisen kunnon mittausten vertailuun viimeisten 30 vuoden ajalta. Viimeaikaiset
havainnot ovat antaneet viitteitd nuorten fyysisen kunnon heikentymisestd. Tama
saattaa johtaa siihen , ettd yksildiden liikuntakykyisyys on tulevaisuudessa yha kau-
empana sotilaan toimintakyvyn vaatimuksista.

Sodat ovat muuttuneet ammattiarmeijoiden tarkoin poliittisesti méaritetyiksi is-
kuiksi, joissa maasodankédynnin aloittamista viivytetddn siihen asti, kunnes ollaan
varmoja, ettd henkilostotappiot ovat panokseen nihden vihiiset. Sodankdynnissi
siirrytddn maasodankdynnistd tietosodankdyntiin (informaatiosodank&dynti), jossa
informaatioylivoimalla on keskeinen merkitys. Informaatiosodankiyntiin soveltuvi-
en asevoimien kehittdmisen keskeisii tekijoitd ovat henkilostén vihentiminen ja am-
mattimaistaminen seké teknologian roolin korostaminen. Kehitysty6n painopiste on
tiarkeimpien joukkojen koulutustason ja suorituskyvyn parantamisessa, tiedustelu-,
tulenkdytto-, johtamis- ja asejdrjestelmien automatisoinnissa seki niiden ulottuvuu-
den lisddmisessd ja liikkkuvuuden kasvattamisessa.

Teknistyessddn taistelukenttd on muuttunut seki taistelijoiden seké johtajien kan-
nalta vaativammaksi ja entistd monimuotoisemmaksi. Taistelun voittaminen edellyt-
téd sotilasjohtajilta ja taistelijoilta ammatillisen osaamisen liséksi erittdin hyvai fyy-
sistd ja psyykkistd kuntoa, jolla on mys merkitysti yksilon terveyden edistimisessa
ja ylldpitimisessd. Hyvéd fyysisen kunto edesauttaa sotilaita sdilyttimién toiminta-
kykynsa vaativissakin ilmasto-, sdd- ja korkeusolosuhteissa. Kriisitilanteissa ikuisia
vaikuttajia ovat my6s pelko, vésymys ja epdvarmuus. Hyvéd henkinen ja fyysinen
suorituskyky mahdollistaa ndidenkin tekijoiden paremman hallinnan. Liséksi viime-
aikaisissa operaatioissa on tutkittu taistelutilanteissa tarvittavan lisikuorman pain-
omaddrda. Sotilaiden kantama kokonaiskuorma saattaa olla jopa kaksinkertainen ha-
nen kehon painoonsa nihden. Témén lisékuorman kantokyky yhdessd hyvan kehon
hallinnan kanssa edellyttda sotilailta hyvid voima- ja kestdvyysominaisuuksia.

Varusmiesten, reservildisten sekd puolustusvoimien koko henkiloston fyysiselld
suorituskyvylld on yleiseen asevelvollisuuteen perustuvassa maanpuolustusjirjestel-
miéssi erityisen suuri merkitys. Henkiloston kenttidkelpoisuuden ja tySkyvyn yllapi-
tdmisen perusteina ovat kriisi- ja sodanajan valmiuden seki rauhanajan tyStehtivien
asettamat vaatimukset. Sotilaan toimintakyky edellyttdd yksittdiseltd taistelijalta eli
nuorelta miehelti tai naiselta keskim#drdistd korkeampaa liikunta-aktiivisuutta ja
jopa sddnnollistd liikuntaharrastusta, jotta edellytykset méadriteltyihin suoritusvaa-
timuksiin olisivat olemassa jo palveluksen alkaessa. Nuorten liikunta-aktiivisuus ja
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liikuntatottumukset eivit ilmeisesti enédé tue sotilaan fyysistd kuntoa, vaikka kan-
sainvilisessd vertailussa suomalaisnuoret ovat liikunta-aktiivisuudeltaan erittdin
korkealla tasolla. Liikuntaharrastuneisuuden on todettu jopa lisddntyneen 1986 - 1998
vélisend aikana, mutta samanaikaisesti on tapahtunut nuorison jakautumista erittdin
paljon liikkuviin ja toisaalta liikunnallisesti passiivisiin nuoriin.

Taisteluiden aikana joukon toimintakyky ja yksittdisten taistelijoiden fyysinen
suorituskyky heikkenevit varsin nopeasti. Fyysisen suorituskyvyn palauttamiseen
tai fyysisen kunnon harjoittamiseen ei sotatoimien aikana ole riittdvasti aikaa. Siksi
joukkojen fyysisen suorituskyvyn on oltava korkealla tasolla jo ennen taistelujen al-
kua. Joukkojen on pystyttivi itsendiseen toimintaan jo ryhmétasolta alkaen.

Puolustusvoimien sotilas- ja siviilihenkil6ston fyysisen suorituskyvyn ylldpito pe-
rustuu niihin vaatimuksiin, joita kullekin omassa sodanajan tehtivéssd on asetettu.
Téten taistelukentidn vaatimukset muodostavat peruslidhtokohdan sotilaan fyysisen
suorituskyvyn méérittimiselle. Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen paaméaara-
ni on tuottaa riittivén toimintakyvyn omaavia sodanajan joukkoja ja taistelijoita.
Tuotettujen joukkojen on kyettdvid sdilyttdiméén taistelukuntonsa vihintdan kahden
viikon mittajsen jatkuvan taistelukosketuksen ajan seki sen lisdksi pystyttiava vield
keskittdmaén kaikki voimavaransa 3 - 4 vuorokauden ratkaisutaisteluihin. Taisteli-
joiden on pystyttiva toimimaan menestyksellisesti nykyaikaisella taistelukentills,
johon sisédltyy monimuotoisia fyysisid ja henkisid haasteita. Rauhanajan tyotehtivit
edellyttivit sotilailta ja muulta palkatulta henkil6stolti fyysisen suorituskyvyn ylla-
pitamisti tai kehittimisti.

Valmennus- ja kilpailutoiminta on sotilaskoulutusta tukevaa toimintaa, joka kan-
sainviliselle tasolle ulottuvana vahvistaa kansallistuntoa ja sitd kautta maanpuolus-
tustahtoa. Kilpa- ja huippu-urheilun my®onteiset vaikutukset maanpuolustukseen
ovat néhtivissd vilillisesti ja vilittbmésti monilla toiminnan tasoilla. Liséksi sotilas-
koulutuksessa sekd sotilaan fyysisen suorituskyvyn kehittimisessd voidaan hyodyn-
tdd urheiluvalmennuksessa kéytettyjd valmennusmenetelmis ja tutkimustuloksia.

Sotilaan fyysisen suorituskyvyn monitieteisessd tutkimustoiminnassa sovelletaan
useita liikuntatieteellisid oppiaineita, joita ovat mm. biomekaniikka, liikuntafysiologia,
valmennus- ja testausoppi, liikkuntapedagogiikka, liikuntapsykologia ja liitkuntalddke-
tiede. Naiden lisdksi tutkimustoiminnassa hy6dynnetidn tarvittaessa muiden tieteen-
alojen kuten l4idketieteen, biokemian, solubiologian, fysiikan ja kiyttdytymistieteiden
uusimpia tutkimusmenetelmid. Poikkitieteelliseni tutkimusalueena sotilaan fyysisen
suorituskyvyn tutkimustoiminta on soveltavaa tutkimustoimintaa. Sen tirkeimpani
tavoitteena on tuottaa kiytdnnon tietoa sotilaiden koulutukseen sekd rauhan- ettd so-
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danajan tehtdvissa. Lisiksi sen tavoitteena on 16ytdd vastauksia tutkimusongelmiin,
joiden avulla tuotetaan perustietoa ihmisen kuormittumisesta. Sotilaan fyysiseen suo-
rituskykyyn liittyvd liikuntatieteellinen tutkimustoiminta voidaan luokitella toimin-
nallisin perustein viitekehykseen, jonka osa-alueet ovat taistelija ja taistelukentts, hen-
kiloston tydkyky, asevelvollisten koulutus sekd valmennus- ja kilpailutoiminta.

Liikuntakéyttaytymisen tutkimus sijoittuu viitekehyksessé erityisesti asevelvollis-
ten koulutukseen. Koko sotilashenkiltstén ollessa kyseessd liikuntakéyttdytymisen
tutkimuskenttdd ovat my6s henkiloston tyokyky sekd valmennus- ja kilpailutoimin-
ta. Liikuntakdyttaytymisen ndkékulman Puolustusvoimissa méérittdd taistelijan ja
taistelukentdn asettamat vaatimukset.

Viimeaikaiset sodat ja tutkimukset osoittavat, etté sotilaalta edellytetéén jokaisella
johtamis- ja suoritustasolla hyvii fyysistd suorituskykyd. Tulevat operaatiot edellyt-
tdvit sotilaiden toimivan aikaisempaa pidempid jaksoja ilman lepoa ja palautuvan
taistelusta nopeammin. Taistelujen kiivaus, tuhovoimaiset taisteluvélineet ja asejir-
jestelmit edellyttédvit suurta toimintakykyé sekai taistelijoilta ettd heiddn johtajiltaan.
Taistelukentén havainnointi edellyttda sellaista toimintakyvyn tasoa, ettéd taistelijat
kykenevit tekemidn vésyneendkin nopeita ja jirkevid johtopaitoksid. Heiddn on
pystyttivi valitsemaan runsaasta havaintojen ja tiedon méérésti se, joka on oleellista
oikean toiminnan kdynnistdmiseksi. Taistelijoiden on kyettdva kestdmédéin ja hallitse-
maan taistelukentdn fyysiset sekéd psyykkiset rasitukset vuorokaudet ympari kesta-
vissid nopeissa tilanteissa ja taisteluissa. Suomessa ei ole vield riittdvasti tutkittu sité,
ettd miten yksittdinen taistelija sdilyttdd toimintakykynsd, miten hén kykenee toimi-
maan taistelukentin asettamien vaatimusten mukaisesti, ja mitkd ovat eri aselajien
fyysiset suoritusvaatimukset.

1. Fyysisen toimintakyvyn ja suorituskyvyn méarittiminen

Sotilaan toimintakyky (action competence) on kokonaisuus, joka koostuu neljésté osa-
tekijdstd: fyysinen, psyykkinen, eettinen ja sosiaalinen. Toimintakyvyn késitteelld
kuvataan sekd yksikon ettd joukon kokonaisvaltaista valmiutta selviytyd kaikista
tehtédvisti ja olosuhteista. Sotilaan suorituskyky on toimintakyvyn alakisite, jolla tar-
koitetaan sodan ajan tehtivin edellyttimien tietojen ja taitojen hallintaa seki fyysisté
ja psyykkistd kuntoa. Perustan suorituskyvylle luo pitkill4 aikavélilld kehitettdva toi-
mintakyky sekd laadukas ja monipuolinen koulutus.

Fyysinen suorituskyky (physical performance) on suorituskyvyn yksi osa-alue. Se
on kykyéd tehdd kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyotd. Fyysinen suorituskyky on ké-
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sitteend yhtenevi kisitteen fyysinen toimintakyky kanssa. Fyysinen kunto (physical
fitness) muodostaa yhdessd motoristen taitojen kanssa fyysisen suorituskyvyn, joka
on kiintefissd yhteydessd psyykkiseen toimintakykyyn ja motivaatioon. Fyysinen
kunto koostuukin fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueista kuten kestivyys, voima ja
nopeus.

Kestdvyydelld ymmarretddn kykyéd vastustaa vdsymystd, joka riippuu ty6td te-
kevien lihasten energian saannista ja sen riittdvyydesti. Kestévyys jaetaan energia-
aineenvaihdunnan perusteella aerobiseen ja anaerobiseen kestidvyyteen. Voima on
perusominaisuus, jota tarvitaan muodossa tai toisessa kaikessa tydssi ja eri tehtévis-
sé taistelukentdlld. Lihasten tahdonalainen supistumiskisky ja sen seurauksena ta-
pahtuva voimantuotto alkaa aivoista saapuen hermoratoja pitkin selkdytimeen, josta
sdhkoinen kisky siirtyy motorisia liikehermoja pitkin lihakseen aiheuttaen voiman-
tuoton ja / tai liikkeen. Voima voidaan jakaa supistumistapojen mukaan isometriseen
ja dynaamiseen voimantuottoon ja energiatuoton vaatimusten perusteella maksimi-,
nopeus- ja kestovoimaan. Nopeus on hermolihasjirjestelmén osalta paljolti periyty-
vd ominaisuus, johon voidaan vaikuttaa voimaominaisuuksia kehittdmalld. Nopeus
jaetaan yleisesti perus-, reaktio-, réjahtidvédn ja liilkenopeuteen sekéd nopeustaitavuu-
teen.

2. Liikuntakiyttiytyminen kiisitteend

Litkuntakiyttdytyminen (Physical exercise related and oriented behavior) on koko-
naisuus joka kuvaa ihmisten mieltymysten, kokemusten sekd ympériston tekijoiden
kautta omaksuttua tai opittua tapaa toimia. Liikuntakéyttdytyminen ilmenee liikun-
takykyisyytend tai lilkunnallisuutena erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Liikuntaky-
kyisyys luokitellaan pitevyyteni (competence) ja suorituksena (performance). Kasit-
teelld “liikuntakéyttadytyminen” tarkoitetaan edelld mainittujen liikunnallisuuden ja
liikuntakykyisyyden performanssia, joka voidaan havaita esimerkiksi varusmiehen
liikunta-aktiivisuutena, -taitona, -tapoina ja -tottumuksina seki asennoitumisena lii-
kuntaa kohtaan. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden takana ovat monet ympéristén
sddtelemit tekijdt, kuten muun muassa koulun, tydn ja vapaa-ajan ympéristoolosuh-
teet, opettajat, esimiehet ja ystivét, suorituspaikkojen sijainti ja kulkuyhteydet sekéi
kidytettdvissd olevat vilineet. Liikuntakdyttdytyminen ilmenee muun muassa liikku-
mismuodoissa, useudessa, rasittavuudessa, ympéristén valinnassa ja sen muokkaa-
misessa (kuva 1).
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ALTISTAVAT TEKIJAT MAHDOLLISTAVAT TE- VAHVISTAVAT TEKIJAT

- tiedot KIAT - terveys-, liikunta-, ym.

- asenteet - suorituspalkat henkiloston, perheen,

- arvot - olemassaolo ystivien, tybyhteisén ym.

- kokemukset - saavutettavuus liikunta-asenteet ja -kiyt-
- hinta tiytyminen

\ /

LIKUNTAKAYTTAYTY-
MINEN

- muodot

- useus

- rasittavuus

- ympéristd

- jne.

Kuva 1. Liikuntakiyttitymiseen vaikuttavat PROCEDE-PROCEED  -malli

(Green&Kreuter 1999).

tekijit,

3. Varusmiesten, reserviliisten ja henkilokunnan fyysinen kunto

Yhteiskunnassa on herdnnyt voimakasta keskustelua nuorten lihavoitumisesta ja
fyysisen kunnon heikkenemisestd. Nuorten fyysisessd kunnossa tapahtuneista muu-
toksista on kuitenkin kéytettdvissd vihin luotettavaa tutkimustietoa (Nupponen ja
Telama, 1998). Puolustusvoimien tilastojen perusteella tiedetédén, etti palvelukseen
astuvien hyvékuntoisten nuorten méérd on laskenut samassa suhteessa kuin huo-
nokuntoisten médrd on lisddntynyt (Santtila ym., 2005). Vastaavasti tiedetddn, ettd
nuorten liikuntaharrastuksen miérd laskee nopeasti ikdvuosien 16-18 valilld (Hama-
ldinen ym., 2000). Palvelukseen astuvien nuorten kunnon heikkenemisti tukee myos
tutkimus, jossa on osoitettu koululaisten kestdvyyskunnon ja lihaskunnon heiken-
tyneen merkittévisti, etenkin késilihasten osalta, vuosien 1976-2001 vélisend aikana
(Nupponen ja Huotari, 2002).

Puolustusvoimien kuntotesteilld on selvitetty vuodesta 1974 alkaen varusmiesten
fyysisen suorituskyvyn ldhtotasoa. Kestdvyyskuntoa mittaavan 12-minuutin juok-
sutestin (Cooper, 1968) tulokset osoittavat, ettd palvelukseen astuvien varusmiesten
kestdvyysominaisuudet ovat asteittain huonontuneet vuoden 1979 jilkeen. Vuonna
2004 juoksutestin keskiarvo oli 12 % heikompi kuin vuonna 1979 (2434 m vs. 2760
m) (Santtila ym., 2005). Kuva 2 esittié, ettd saman ajanjakson aikana hyvékuntoisten
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médrd on vihentynyt 5.6-kertaisesti ja huonokuntoisten méaéri on lisdantynyt 3.9-
kertaisesti. Lihaskuntotestien tulokset ovat heikentyneet vuodesta 1993 lihtien siten,
ettd hyvén tai erinomaisen lihakuntoindeksin omaavien miérd on vihentynyt 25.6
%. Samalla kehon paino on lisdédntynyt 5.9 %, vaikka kehon pituus ei ole lisadntynyt
kuin 0.3 % (Santtila ym. 2005). Téten painon lisééntymisen voidaan tulkita johtuvan
lihinnd kehon rasvamdérén lisidntymisestd, joka puolestaan johtuu liian suuresta
energiamédérastd suhteessa kulutukseen.

Jakauma (%)
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Aika (v)

Kuva 2. Varusmiesten kestivyyskunnon muutokset vuosien 1975 — 2004 askana.

Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen heijastuu lihavuuden lisdéntymisen lisdk-
si terveydentilaan ja fyysiseen suorituskykyyn. Lyhyt varusmiesaika ei kuitenkaan
usein riitd parantamaan huonoa kuntoa tai muuttamaan passiivisia tottumuksia ak-
tilvisemmaksi. Tdmi heijastuu my0s reservildisten liikunta-aktiivisuuteen, kuntoon
ja kehon painoon. Vuonna 2003 toteutetussa reservildistutkimuksessa todetaan, ettid
vain 26 % tutkituista harrasti reipasta lilkuntaa véhintdin 3 kertaa viikossa, 46 %
reservildisistd oli lihavia (BMI 25 kg-m? tai enemmaén), maksimaalinen hapenotto-
kyky oli keskimédirin 43 mlkg!min?, ja lihakunto oli vilttivi (alaraajat) tai heikko
(yldraajat). Reservilidisilld suoritus- ja tehtdvikeskeisyyden merkitys on varusmiehii
vihdisempi ja vastaavasti terveyteen ja yleiseen toimintakykyyn liittyvin kunnon
merkitys on suurempi. Siten reservildisten ja muun aikuisvieston fyysiselle kunnolle
asetettavat vaatimukset ovat varsin yhteneviiset.
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Viitasalo ja Vainikka (1982) tutkivat varusmiesten liikunta-aktiivisuutta. 32 % tut-
kituista oli kohottanut kuntoaan ennen varusmiespalvelusta kertoen yleisesti syyk-
si kohottaa kuntoaan nimenomaan varusmiespalveluksen fyysistd rasitusta varten.
2/3 tutkituista harrasti vapaa-ajan liikuntaa varusmiesaikana 2 - 3 kertaa viikossa.
Naitéd 15 - 25-vuotiaina opittuja asioita “kuljetetaan” koko elinajan, joten tulevaisuu-
dessa harrastajien iképrofiili voi olla aivan erilainen kuin nykypédivinid. Engstrémin
(2001) vuosien 1968 - 1998 pitkittdistutkimuksessa seurattiin satunnaisesti valitun 15
-vuotiaiden tyttSjen ja poikien liikunnallista eliméntapaa. Tutkimus osoitti, ettd rei-
pasta liikuntaa sdénndllisesti harjoittavien méaérd vaheni jyrkisti aikuisialld. Aktiivis-
ten miesten méird pysytteli 50 %:ssa 20 - 30 vuoden idssd, mutta viheni 40 %:iin 41
ikdvuoteen mennessd. Naisten liikunta-aktiivisuus kasvoi 25 - 30 ikévuoden valilld
30 %:sta 40 %:iin ja séilyi samalla tasolla vield 41 -vuotiaanakin. Eniten liikunta-ak-
tiivisuuden sdilymistd selittivit kasvuymparist66n liittyvat tekijat. Kuntoliikunnan
tai urheilulajin harrastaminen liittyy enemman ihmisen kulttuuriseen ja sosiaaliseen
ympdéristdon kuin fyysiseen suorituskykyyn. Korkeasti koulutetut ja heidén jélkeldi-
sensd sekd erityisesti keskiluokkaan kuuluvat pitévét tirkednd olla fyysisesti hyvéssé
kunnossa, silld se saattaa vaikuttaa jopa ty6nsaantiin tai urakehitykseen. Alemmissa
yhteiskuntaluokissa miehen tulee olla vahva ja on ratkaisevaa mitd ihminen tekee.
Ulkoniké ja vartalon kontrollointi ei ole niin tirkedd heille kuin keskiluokkaisille.
(Engstrém, L-M. 2001)

Tammelin ym. (2001) tutkivat seurantatutkimuksessaan pohjoissuomalaisia 1966
syntyneitd miehid ja naisia. Tutkimuksessa selvitettiin, miten aikuisidn sosiaaliset teki-
jat (kuten ty6 ja perhe) ja nuoruusidn liikunta ovat yhteydessd nuorten tySikéisten inak-
tiivisuuteen, 31 -vuotiaista miehista 30 % ja naisista 24 % olivat inaktiivisia (vihemmin
kuin yksi liikuntakerta viikossa). 14-vuotiaana 2 - 3 kertaa viikossa harrastettu liikunta
suojasi inaktiivisuudelta verrattuna harvemmin kuin kerran viikossa liikkuneisiin. Joh-
topdatoksind tutkijaryhmé kehottaa kiinnittdm#an nuorten tydikidisten liikuntahank-
vien tydntekijéiden liikuntamahdollisuuksien parantamiseen. Nuorison liikkumista
tulisi tukea, koska liikunta-aktiivisuudella havaittiin olevan aikuisiin inaktivisuutta
vihentdvé vaikutus sosiaalisista tekijoistd huolimatta. Tuoreimpien tilastojen mukaan
varusmiehistd vain 30 % on liikkunut ennen palvelusta terveyden kannalta riittivasti
eli kolme kertaa viikossa tai sitd enemman (PEkoul-os, 2005).

Niiden tulosten vertaaminen muiden asevoimien vastaaviin tuloksiin on vaikeaa,
koska yleiseen asevelvollisuuteen perustuvia asevoimia on vain harvoissa ldnsimais-
sa (mm. Ruotsi ja Norja). Raportoitujen tutkimusten mukaan Ruotsissa (Rasmussen
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ym. 1999), Tanskassa (Sorensen ym. 1997) ja Norjassa (Dyrstad ym. 2005) fyysinen
kunto on heikentynyt ja lihavuus lisdantynyt viimeisten kahden vuosikymmenen
aikana. Sen sijaan Yhdysvaltain armeijaan rekrytoitujen ammattisotilaiden fyysinen
kunto ei ole muuttunut vuosien 1978-1993 aikana, mutta kehon paino on hieman
lisiantynyt. (Sharp ym. 2002). Timé johtunee armeijaan rekrytoitujen alokkaiden va-
likoitumisesta, eiki niin ollen edusta koko viestdssid ilmenevida muutoksia.

Nuorten fyysisen kunnon heikentyminen on vaikeuttanut puolustusvoimien teh-
tdvad tuottaa suorituskykyisid ja tehtivinsd osaavia sodanajan joukkoja. Kuitenkin
viimeaikaiset sodat ja tutkimukset osoittavat, ettd sotilaalta edellytetiéin edelleen
jokaisella johtamis- ja suoritustasolla hyvaa fyysistd suorituskykyé (Tilander, 1999).
Esimerkiksi Persianlahden sodan perusteella jalkavien huonoin kolmannes, tykistén
tuliasemamiehist6 ja huoltojoukot, olivat taisteluiden aikana hydkkddvin armeijan
fyysisesti heikoin osa. Edelld mainitut joukot eivit jaksaneet maasotavaiheen aikana
toimia tehtivén edellyttimilld tavalla. Lisdksi huomattiin, ettd pitkien taistelujakso-
jen aikana sotilaiden fyysinen suorituskyky laski nopeasti. Hyvi fyysinen suoritus-
kyky on téssi tilanteessa avainasemassa, silld se edesauttaa palautumista ja mahdol-
listaa sotatoimien tehokkaan jatkamisen pitkikestoisen operaation aikana. (David,
1999).

4. Satilaan kuormittuminen eni sotilastehtivissi

Sotilaiden kuormittumista on tutkittu melko véhin ja epdsuorilla mittareilla. Hapen-
kulutusta ja hengitysosamidrad mittaamalla voidaan laskea energiankulutus. Soti-
laiden energiankulutus on suurimmillaan maastossa useita vuorokausia kestivissi
taisteluharjoituksissa. Sielld sotilaat joutuvat operoimaan véhiiselld unella, kovan
fyysisen ja psyykkisen kuormituksen alaisena ympéri vuorokauden erilaisissa sii-
oloissa. Fyysisen aktiivisuuden méaéaralld katsotaan kuitenkin olevan suurempi mer-
kitys sotilaan energiankulutukseen kuin sdilli ja ilman limpétilalla (Burstein ym.,
1996). Toisaalta kylmén on todettu lisédvan sotilaiden energiankulutusta (Edwards
& Roberts, 1991).

Neste- ja ravintotasapainon ylldpitimiselld on erittdin tirked merkitys sotilaan
taistelukelpoisuuden ja suorituskyvyn ylldpitdmisessd. (Opstad 1992, 1994; Guezen-
nec ym., 1994). Sotilaiden neste- ja ravintotasapainon ylldpitiminen on vaikeaa pit-
kikestoisessa harjoituksessa, koska usein taistelujen aikana on energiahuollon vaikea
tavoittaa taistelevia joukkoja. Toimintakyvyn ylldpitimisen kannalta, tulisi energiaa
nauttia pienind annoksina useita kertoja (4-6 krt) vuorokaudessa. Ravintoa saadaan
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normaalien aterioiden lisdksi vilipaloista sekd nestemdisend hiilihydraattipitoisena
juomana. Nestemdisen hiilihydraattipitoisen energian on todettu sopivan hyvin so-
tilaiden lisdenergiaksi maastossa toteutettavissa taisteluharjoituksissa. Nestemiisel-
14 ravinnolla korvataan tehokkaasti harjoituksen aikaista energiavajetta. (Cline ym.,
2000). Vastaavanlaisia tuloksia on saatu my®s aiemmissa tutkimuksissa (Montain
ym., 1997).

Normaali sotilaskoulutus on fyysiseltd kuormitukseltaan véhintddn keskiraskaan
tai raskaan tyén kuormituksen tasolla. Marssin aikana energiaa kuluu 5 MET- yksik-
ko4 (IMET=3.6 ml-kg’-min?) ilman varustusta ja 7-9 METid marssittaessa tdyspakka-
uksen (24 kg) kanssa. Timi edellyttdd noin 50 ml-kg™-min? (>14 MET) maksimaalista
hapenkulutusta, jotta marssi voidaan suorittaa loppuun vasymittd (Lindholm ym.
2005). Hetkellisesti sotilaskoulutuksen fyysinen kuormitus voi nousta my&s hyvin
raskaan ty6n kuormituksen tasolle eli 60 - 100 %:iin maksimaalisesta aerobisesta ka-
pasiteetista, jolloin syketaajuus on yli 150 lyontid minuutissa. Sotilaskoulutuksessa
eniten kuormittavat raskaat maastomarssit, taisteluharjoitusten aktiiviset taisteluvai-
heet, kilpailut ja kovatehoinen liikuntakoulutus (Santtila, 2001). Esimerkiksi kolme
viikkoa kestéineen sotilasoperaation aikana energiankulutus oli keskiméérin 5800
kcal vuorokaudessa, kun energiansaanti oli vastaavasti vain 2900 kcal vuorokaudessa
(Kyroldinen et al. 2004). Seurauksena oli kehon painon viheneminen 5.5 %:a. Eniten
energiaa (yli 10000 kcal/vrk) kului liikuttaessa metséssi ja suolla 20 - 25 km pédivéssé
ja samanaikaisesti kannettaessa tdyspakkausta (49.8+4.7 kg, joka vastaa noin 65 %
henkildiden kehon painosta) (Kyréldinen et al. 2005).

Norjalaisilla kadeteilla mitattiin viiden vuorokauden keskiméaaréiseksi energian-
kulutukseksi sotaharjoituksen aikana noin 9500 kcal vuorokaudessa (Rognum ym.,
1986). Ruotsalaiset esittdvat omassa fyysisen koulutuksen ohjeessaan sotilaan paivit-
tdiseksi energiankulutukseksi taisteluharjoituksessa 5500 - 6000 kcal vuorokaudessa
(Utbilningsreglement, 1997). Samansuuntaiseen energiankulutukseen péaéstiin myo6s
erddssd amerikkalaisessa selviytymisharjoituksessa, jossa sotilaiden vuorokautinen
energiankulutus oli ollut keskiméérin 5400 kcal vuorokaudessa (Wittels ym., 1996).
Ranskalaisessa tutkimuksessa sotilaat osallistuivat kolmen viikon tehostettuun tais-
telukoulutukseen ja sen jidlkeen viisi pdivdd kestdvddn taisteluharjoitukseen. Harjoi-
tuksen fyysinen kuormitus oli keskiméérin 35 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta
ja energiankulutus oli harjoituksen aikana keskimé&é&rin 5000 kcal vuorokaudessa. So-
tilaat saivat energiaa téni aikana keskimaarin 3200 kcal, joten ravinnon kautta saatu
kokonaisenergiamairi oli liian alhainen. (Gomes-Merino ym., 2003).
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5. Pohdinta ja johtopaitokset

Nuorison liikunta-aktiivisuus on aikaisempien tutkimusten perusteella keskimééarin
arvioituna pysynyt samanlaisena viimeisen vuosikymmenen aikana. Liikunnallisesti
tdysin passiivisten méadrd on kuitenkin lisddntynyt. Ehkd noin puolet nuorista va-
rusmiespalvelukseen astuvista harrastaa lilkuntaa palveluksen rasitus huomioiden
riittdvisti. Viidesosalla voidaan ennustaa olevan vaikeuksia saavuttaa asetetut fyy-
sisen suorituskyvyn tavoitteet. Viidennes nuorista on erittéin liikkunta-aktiivisia ja he
tiyttivit suorituskykyvaatimukset hyvin. Nami harrastusaktiivisuudesta vedetyt
johtopddtokset tarvitsevat tuekseen vield lisdtutkimusta, joten niitd voidaan pitda
korkeintaan vain suuntaa antavina. On tirkedi saada tietokonepelien pelaajat, ren-
toutuvat individualistit ja yleispassiiviset nuoret kiinnostumaan litkunnasta varus-
miespalveluksen aikana jo pelkastiin kansanterveydellisisté syista.

Suomen puolustusvoimilla ei ole ammattiarmeijoiden tapaan mahdollisuutta va-
likoida sodan ajan joukkoihin vain henkisesti ja fyysisesti vahvoja sotilaita. Yleinen
asevelvollisuus edellyttid, ettdi mahdollisimman moni varusmiehisté ja vapaaehtoi-
sessa palveluksessa olevista naisista suorittaa hyvin kansalaisvelvollisuutensa. Puo-
lustusvoimissa panostetaan sen takia erityisesti varusmieskoulutuksen laatuun ja
sisdltoon kaikilla koulutusaloilla. Timi pétee my6s fyysiseen koulutukseen, joka luo
vahvan perustan sille, ettd koulutettavat kykenevit vastaanottamaan vaativaa tais-
telukoulutusta ja kehittdimédidn omaa toimintakykyéén. Laadukas koulutus ennalta
ehkiisee myos liikuntavammojen ja -sairauksien syntymista.

Fyysisen koulutuksen tavoitteena on tuottaa suorituskyvyltdén sijoituskelpoisia
sotilaita sodanajan joukkoihin. Fyysinen koulutus koostuu taistelu-, marssi- ja liikun-
takoulutuksesta sekd muusta fyysisesti kuormittavasta koulutuksesta, ja sen avulla
pyritddn kehittdmaan sotilaiden taistelukentilld tarvitsemaa fyysistd suorituskykyd.
Lisdksi fyysisen koulutuksen tavoitteena on, ettd koulutettavat omaksuvat pysyvin
liikuntaharrastuksen ja positiiviset liikunta-asenteet, jotka ovat perustana monipuo-
liselle ja laadukkaalle fyysisen kunnon ja toimintakyvyn kehittimiselle.

Oikea asenne ja jatkuva fyysisen toimintakyvyn ylldpito reservissi ovat edellytyk-
sid suomalaisten sodan ajan joukkojen suorituskyvylle seki puolustusvoimissa palve-
levien henkiliden rauhanajan tyopanokselle. Meidén puolustusvoimiemme suurena
haasteena onkin kehittdd varusmiesten fyysistd toimintakykya turvallisesti ja moni-
puolisesti. Tavoitteena on, ettd nuoret ovat reserviin siirtyessédn hyvéssa kunnossa,
kenttikelpoisia sekd motivoituneita jatkamaan liikkuntaharrastustaan. Sotilasjohtajien
on lisdksi tiedettdvé, kuinka joukbn suorituskyky luodaan ja sitd yllapidetdan.
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Henkilékunnan asennoituminen liikuntaan saattaa olla ratkaisevassa roolissa va-
rusmiesten pysyvén liikuntamotivaation luomisessa. Asia voidaan todeta aikaisem-
pien tutkimusten perusteella, koska asenne on ollut vaikuttamassa fyysisen koulu-
tuksen laatuun tutkittaessa henkilokunnan asennetta. Jatkotutkimuksissa pysyvin
liikuntaharrastuksen tekijit voidaan jakaa esimerkiksi Greenin ja Kreuterin (1999)
liikuntakéyttdytymismallin mukaisesti altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin te-
kijoéihin eli determinanttiluokkiin. Kun varusmiesten odotukset, asenteet ja ulkoiset
drsykkeet ovat kohdallaan, voidaan varusmiesaika eldméntilanne huomioiden kiyt-
tid tehokkaasti mahdollisuutena parantaa liikunnallisuutta. Hyvit varuskunnalliset
liikuntapaikat ja -vilineet ovat yksi tirked osa mahdollistavia tekijoitd. Liikuntakiyt-
taytymistd vahvistaviksi determinanteiksi voidaan luokitella esimerkiksi varusmie-
helle annettava tuki ja palkkiot sekd ennen kaikkea liikunnalliset elimykset ilon ja
nautinnon muodossa. Liikuntakdyttdytymismallin mukaan tekijoiden esiintyessi
yhtd aikaa on suurempi todennikéisyys liikuntaharrastuksen omaksumiselle. Lis4-
tutkimusta tarvitaan saadaksemme selville, mitké ovat ndiden mainittujen tekijéiden
liséksi altistavia, mahdollistavia ja vahvistavia tekij6itd, jotka ovat yhteydessd varus-
miesten liikunta-aktiivisuuteen ja -motivaatioon. Erityisen kiinnostavaa olisi selvit-
tdd ndiden tekijoiden painotukset voidaksemme kohdentaa koulutuksemme oikeisiin
asioihin pysyvien liikuntatottumusten luomiseksi eli muodostaa sopiva litkuntainte-
rventio varusmiesajalle tavoitteeseen péésemiseksi.

Suomen puolustusvoimien lifkuntakasvatuksen pddméddrédnd onkin heréttds ih-
misissd pysyvd liikuntaharrastus ja vaikuttaa sen myonteiseen kehittymiseen. Ta-
voitteena on kasvattaa ja kehittdd yksilod sekd sotilaita kokonaisvaltaisesti. Thminen
on psyko-fyysinen kokonaisuus, jonka toimintakyky koostuu fyysisestd, henkisestd,
sosiaalisesta ja eettisestd toimintakyvystd. Liikunta-aktiivisuuden lisddminen varus-
miesaikana on muutos yksilon kayttiytymisessd. Ihminen on otollisimmillaan muut-
tamaan liikuntakiyttdytymistdédn silloin, kun mahdollisimman monta aikaisemmin
kuvatun Greenin ja Kreuterin (1999) liikkuntakdyttdytymismallin mukaisista altista-
vista, mahdollistavista ja vahvistavista tekij6istd vaikuttaa samaan suuntaan. Tois-
taiseksi ei tiedetd onko timé varusmiesaikana, kokonaistavoitteiden kannalta, edes
mahdollista tai tavoittelemisen arvoista, mutta muutoksen tukeminen tarkoittaa til-
laiseen tilaan pyrkimista.

Varusmiespalvelusaika kuuluu ihmisen eldmaéssé niihin jaksoihin, jolloin ainakin
otaksutaan liikunta-aktiivisuuden lisdéintyvén spontaanisti. Muutokset tapahtuvat
varusmiesaikana oletettavasti niissa kaikissa kolmessa ryhméssi. Erityisen ratkaise-
vaa reservin liikuntakéyttdytymisen kannalta olisi luoda varusmiesaikana altistavien
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ja vahvistavien tekijoiden niin vahva “henkinen pohja” ja konkreettiset kiytinndn
olosuhteet, ettd yleisesti seuraava eliménkaaren vaihe eli perheen perustaminen ja
tydeldmén aloittaminen eivit estdisi litkuntaa kokonaan. Vaikka liikunnan méaéra ra-
jallisen ajankdytén vuoksi vihenisikin, voitaisiin sdénnolliselld liikunnalla ylldpitds
reserville kuuluvaa riittidvi fyysistid valmiutta.

Puolustusvoimien liikuntatieteellinen tutkimustoiminta on poikkitieteellisti tutki-
mustoimintaa, jota tehdéin useilla eri puolustusvoimien tutkimusalueilla yhteistoi-
minnassa myds puolustusvoimien ulkopuolisten tutkimuslaitosten kanssa. Sotilaan
fyysisen suorituskyvyn tutkimus on osa henkil6stdalan kehittimisohjelmaa, jonka
alahankkeeksi on perustettu fyysisen toimintakyvyn hanke. Hanke perustuu lakiin
puolustusvoimista (5§), jossa puolustusvoimien tehtdviksi on méairitetty antaa so-
tilaskoulutusta sekd muutoinkin edistd4 kansalaisten ruumiillista kuntoa kohotta-
vaa toimintaa. Fyysinen toimintakyky -osahankkeella pystytiddn vastaamaan edelld
mainittuun haasteeseen ja titen aikaansaadaan kyseisen tutkimusalueen kaipaama
yhtendisyys ja selked padmadrd. Samalla sotilaan fyysistd toimintakyky4 koskeva tut-
kimustoiminta saatetaan Padesikunnan koulutusosaston ohjaukseen.

Kéytinnon tutkimustarpeiden ja -ongelmien kartoittamiseksi on perustettu lii-
kuntatieteellisen tutkimuksen asiantuntijaryhma, joka vastaa tutkimustiedon kulus-
ta eri toimijoiden vélilld ja valmistelee puolustusvoimien lifkuntatieteellisen tutki-
mussuunnitelman. Liikuntatieteeseen ja sotilaan fyysiseen suorituskykyyn liittyvin
tutkimustiedon vilittamiseksi ja kansainvilisen yhteistoiminnan kehittimiseksi
katsotaan tarkoituksenmukaiseksi osallistua alan kansainvilisiin kongresseihin ja se-
minaareihin. Tutkimustiedon ja tutkimuksella hankitun osaamisen tarkoituksena on
tuottaa koulutus- seki valmennusmenetelmi, joilla saavutetaan ja ylldpidetidn sel-
lainen fyysinen toimintakyky, ettd sodanajan joukkoihin sijoitettu henkil$sts kykenee
suoriutumaan menestyksekkiésti tehtavistddn seki sen edellyttimisti koulutukses-
ta (varusmiespalvelus, kertausharjoitukset ja palkatun henkil6stén koulutus).

Puolustusvoimien liikunta-alan tulevaisuuden osaajat koulutetaan péaasiantdises-
ot Maanpuolustuskorkeakoululla, jolla on keskeinen rooli myos liikuntatieteellises-
sd tutkimuksessa. Periaatteena tulee olla edelleen, ettd jokainen kouluttaja on oman
joukkonsa liikuntakouluttaja ja jokainen esimies on oman ty6yhteisonsi tySkyvyn
yllépitdjd ja kehittdja. Upseerien koulutuksessa liikuntatieteellisti opetusta tulisi
ohjata kaikille kadeteille seki erityisesti tiedustelu- ja liikuntalinjalla opiskeleville.
Huippu-osaajista tulee kouluttaa sotilaan fyysisen toimintakyvyn tutkijoita, jotka
tuottavat tutkittua tietoa puolustusvoimien ja yhteiskunnan tarpeita varten. Liikun-
tatieteellisen tutkimuksen tulee keskittyi jatkossa asevelvollisten ja palkatun henki-
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16stén fyysisen suorituskyvyn tutkimiseen, taistelukentin fyysisen kuormituksen ja
fyysisten suoritevaatimusten maérittimiseen seki fyysisen ja liikuntakoulutuksen
koulutuksen kehittimiseen.
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