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Perusteet

« Laki puolustusvoimista 43 § "Ammattisotilaan tulee yllapitaa
virkatehtaviensa edellyttamaa ammattitaitoa ja kuntoa™.

 Puolustusministerion asetus n:o 1253, 4. luku.
Ammattisotilaan perustaitojen ja kunnon arvioiminen, 14§
Ammattisotilaan perustaitojen ja kunnon testaus

— Ammattisotilaan perustaidot ja kunto arvioidaan saannollisesti testien
seka terveystarkastuksen perusteella. Jos ammattisotilaan
perustaidot tai kunto eivat vastaa hanen tehtavansa asettamia
vaatimuksia, hanelle voidaan laatia ohjelma perustaitojen
parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi.

 Puolustusvoimien hallinnollinen maarays HR621/21.12.2021

Fyysinen toimintakyky

— Toiminnan tavoitteet, testit, osallistumisperusteet, henkilotietojen
kasittely, fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen

— Liite 1, Ammattisotilaiden fyysinen toimintakyky

—  Liite 2, Siviilihenkiloston fyysinen toimintakyky

—  Liite 3 Varusmiesten ja reservilaisten fyysinen toimintakyky

— Liite 4, Fyysisen toimintakyvyn arviointi
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1) Kestavyysindeksi maaraytyy suoraan testituloksen perusteella viitearvotaulukosta

2) Lihaskuntoindeksi lasketaan lihaskuntotestitulosten viitearvopisteiden keskiarvona

3) Kuntoindeksi lasketaan lihaskuntoindeksin ja kestavyysindeksin keskiarvona

4) Ampumaindeksi maaraytyy neljan palvelusammunnan luokkapisteiden keskiarvona (koskee vain ammattisotilaita)

5 Kenttdkelpoisuusindeksi maaritetaan kertomalla kuntoindeksi kahdella ja liséamalla tulokseen
ampumaindeksipisteet. Yhteenlaskettu summa jaettuna kolmella on kenttakelpoisuusindeksi. Indeksin laskemiseen
edellytetaan, etta kaikki kenttdkelpoisuustestit on suoritettu. (koskee vain ammattisotilaita)



Tehtavakohtainen fyysinen toimintakyky — MARSMARS
kehitystyon taustaa

Vanhassa mallissa fyysisen kunnon arviointi perustui kestavyys- ja
lihaskuntotestien keskiarvoon => Paremmalla ominaisuudella
(yleisimmin lihaskunto) pystyi kompensoimaan heikompaa
ominaisuutta (kestavyyskunto).

Uudessa mallissa kuntovaatimukset/-tavoitteet perustuvat
tyotehtavan fyysisiin vaatimuksiin => ika- ja sukupuolineutraalius.

Uudessa mallissa ampumataitoa arvioidaan erillisena
ominaisuutena ja muut kenttakelpoisuustestit poistettiin
kokonaisuudesta.

Sotilaan spesifia fyysista kuntoa arvioidaan yhdella
valtakunnallisella testilla. Puolustushaarat voivat lisaksi kehittaa
omia erityispiirteitaan arvioivia testeja.
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Fyysisen toimintakyvyn testit 2020 lahtien

Aerobinen kunto

Lihaskuntopisteet*!
Pisteytys 0- >110 =
Tasot0-5 - - - - ,
Fyysinen toimintakyky__| el
Taakankanto*2 Tasot 0 — 5 *4 Tasot0 -5
90 sek -~
Tasot0-5

Kaikki testit ja vaatimustasot ovat ika- ja sukupuolineutraalit. Tasot on kuvattu
seuraavissa dioissa.

1) Lihaskuntopisteet lasketaan seuraavasti: Vauhditon pituushyppy (m) x 20, istumaannousu ja
etunojapunnerrus: 1 toisto = 1 piste.

2) Taakankanto suoritetaan 5-m pitkalld radalla kantaen kahta 16-kg kahvakuulaa 90 sekuntia. Tulos =
kuljettu matka 90 sekunnissa.

3) 12-min juoksutesti on padasiallinen kestavyystesti. UKK-kavelytesti on vaihtoehtona niille sotilaille,
joilla on terveydellisia rajoitteita juoksutestin suorittamisessa. Siviilihenkildstd voi itse valita
kestavyystestimenetelman.

4) Fyysisen toimintakyvyn taso = alin saavutettu taso lihaskunto-, kestavyys- ja taakankantotesteissa.
Siviileilla taakankantoa ei lasketa fyysisen toimintakyvyn tasoon.
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Testiprosessi

lImoittautuminen
Esiselvityslomake
Turvallisuusmaarays hk/vm
Testaajan velvollisuudet
Tulosten tallennus
Kehityskeskustelu
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Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot
ammattisotilastenhtavissa

#
&
Taso 4: Ulkotyo Taso 5: Fyysisesti erittdin
& Raskas kuormitus taistelu- vaativat tehtavat
Taso 3: Ulkotyd _ varustuksessa yhidjaksoisesti Erikoisjoukkotehtavat
e 8 Jatkuva kuormitus yhtajaksoi- yii & h. Tiedustelukoulutus,
Fuuer %, Beasl. i wikotph sesti yli 4 h. Perusyksiksiden valmiusyksikkatydskentely
‘-’ﬁ!?_te:tw? kLFU_ﬂW?U:ﬁ kouluttajatehtivat, kriisin-
e yhtajaksoisesl enintaan hallinnan operatiiviset tehtivat
quli_o 1 Sisqryu . 24 h. Kriisinhalfinnan gﬂnnTw fmin
Paaasiassa istumista. esikuntatehtavat 2800 m Lih'askunlgo i
E&g;;‘?;;;gmm- " 51,3 mifkg/min Taakankanto (2 x 20 kg) 140 m
LEks 2500 m Lihaskunto 110
44 & mifkgimin Taakankanto (2 x 20 kg) 130 m
Lihaskunio 95
2000 m Taakankanto (2 x 20 kg) 120 m
33,4 mifkgimin
Lihaskunto 50

Taakankanio (2 x 20 kg) 100 m

Minimivaatimukset kaikissa ammattisotilastehtavissa: 12 minuutin jucksutestissa 2 000 metrid tai UKEK-kavelytestis=a
maksimaalisen hapenottokyvyn arvo 33,4 mlkg/min - Fhaskuntotestissa yhieispisternaird 50 - taakankannossa 100 metria

Lihaskuntotesti: 60 sekunnin istumaannousy- ja etunojapunnermustestit: 1 toisto = 1 piste. Minimivaatimus 10 istumaannousua,

5 etuncjapunnermusta « Vauhditon pituushyppy: tulas metreind x 20 = pisteet Minimivaatimus 1 m t "'I':"’ MARSMARS
Taakankantotesti: B0 sekunnin test toisisiaan 5§ metrin paassa olevia kanoita kahdeksikkza kiertaen, kannetava taakka 2 x 20 kg &}
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AMMATTISOTILAIDEN FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TESTIEN
TULOKSET VUONNA 2022

Taso 4: Wkotyo Taso 5: Fyysisest erittain
; Raskas kuormitus taistelu- vaativat tehtavat
Taso 3: Ulkotyd o varustuksessa yhtajaksoisest Erikoisjoukkotehtavat
S o Jatkuva kuormitus yhidjaksoi- yli 8 h. Tiedustelukoulutus,
Taso 2: Sisd- ja ulkotyd sesti yli 4 h. Perusyksikiden valmiusyksikkotyaskentely
‘-’ﬁﬁ?ﬂtlﬂuf_i kugﬂﬂﬁﬂ:ﬁ& kouluttajatehtévat, kriisin-
yhtajaksoisesl enintaan hallinnan operatiiviset tehtavat
Taso 1: Sisatyd 24 h. Kriisinhalfinnan oe 2451';3[] m“ i
Pa&asiassa istumista esikuntatehtavat 2800 m Lih'asr:untgo 11!11
ﬁ*‘g:t toimistotyo, 51,3 mifkg/min Taakankanto (2 x 20 kg) 140 m
uljettajatyd 2500 m Lihaskunto 110
44 E ml/kg/min Taakankanto (2 x 20 kg) 130 m
Lihaskunto 95
2000 m Taakankanto {2 x 20 kg) 120 m
33,4 mikgimin
Lihaskunto S0

Taakankanto (2 x 20 kg) 100 m
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Ammattisotilaiden kestavyyskunto vuosina
2011-2022
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Hyva fyysinen toimintakyky on Puolustusvoimien

etu (valmius, tyossa jaksaminen, tuottavuus) 5
MARSMARS

Sairauspoissaolot (paivat/HTV) kuntoluokittain (sotilaat)
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten

ina 1975-2022

kestavyyskunto vuos
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten
lihaskunto vuosina 1982-2022
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Vuodesta 2011 alkaen otettiin kayttddn uusi testipatteri, joten
VUOSI tulokset eivat ole taysin vertailukelpoisia tata aiempiin vuosiin
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten pituus ja
paino vuosina 1993-2022
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KUNTOENNUSTEET* VUOTEEN 2030 ASTI
(VARUSMIESTEN AINEISTO 1975-2011)

* Ennusteet laadittu eri ajanjaksoihin perustuvalla

JUOKSUTESTI 12-MIN (m) regressiolaskennalla
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Modified from: Santtila et al. Med Sci Sport Exerc 2017
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Journal of Science and Medicine in Sport jSAMs VM palveluksen suorittaneet
journal homepage: www.glsevier.com/locatal/jsams (n=250 OOO) miehet
i o | « Lahtotilanteessa
Effects of baseline fitness and BMI levels on changes in physical )} . ..
fitness during military service -4 heikkokuntoisimmat parantavat

tuloksiaan eniten palveluksen
aikana BMI:sta riippumatta.

Kai Pihlainen=*, Jani Vaara®, Tommi Qjanen®, Matti Santtila®, Tommi Vasankari?,
Kari Tokola?, Heikki Kyréldinen ¢
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Fig. 1. Mean changes in 12-min running distance (a), standing long jump (b), 1-min push-up (c) and 1-min sit-up (d) performance of conscripts in the combined baseline
BMI category and fitness quartile groups during military service.
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