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Opinndytetyon taustalla on hyvinvointiteknologian ja mobiilisovellusten yleistyminen ur-
heiluvalmennuksen apuvélineend ja tutkijan oma kiinnostus HealthFOX-mobiilisovelluk-
sen mahdollisuuksiin fyysisen kuntouksen lisdksi my0s valmennustydssd. Opinndyte-
tyossé tutkittiin HealthFOX-mobiilisovelluksen soveltuvuutta Kouvola Roller Derby —
seuran pelaajien valmennukseen, sekd motivaation ja harjoitusaktiivisuuden kehittdmi-
seen. Seura pilotoi mobiilisovelluksen kdyttdd urheiluvalmennuksen tukena helmi- ja
maaliskuussa 2018.

Opinndytetydon ensimmadisessd kyselyssd kartoitettiin urheilun joukkuevalmennuksen
haasteita seuran pelaajien valmentautumisessa. Kyselyn tarkoituksena oli 16ytaa tekijoita,
joilla motivaatiota ja harjoituksien osallistumisaktiivisuutta saataisiin kartoitettua ja ke-
hitettyd. Saadulle aineistolle tehtiin aineistoldhtdinen sisidllonanalyysi. Mobiilisovelluk-
sen pilotointivaiheen jélkeen sovelluskdyttdjdt vastasivat lisdksi madrélliseen kyselyyn,
jolla kartoitettiin HealthFOX-sovelluksen hyddyllisyyttd urheiluvalmennuksessa, sekd
sovelluksen kdytettdvyyttd. Samalla kerittiin palautetta sovelluksen kdytdstd ja kehitys-
ideoita sovellukselle. Aineistoksi saatiin 9 vastausta, jotka analysoitiin tilastollisin mene-
telmin, ja avoimien vastauksien aineistolle tehtiin aineistoléhtdinen sisdllonanalyysi.
HealthFOX-mobiilisovelluksen pilotointiin osallistui Kouvola Roller Derby -seuran nais-
joukkueesta 13 henkildd. Saatu data analysoitiin Excel-ohjelmalla.

Tutkimuksissa 10ydettiin harjoittelumotivaation ja -aktiivisuuden haasteiksi ajankdytto,
terveydelliset haasteet, tavoite- ja tasoerot, sekd vuorovaikutuksen puute valmennuksen
kanssa. HealthFOX-mobiilisovelluksen kayttdmisen haasteeksi nousi selkedsti sovelluk-
sen kirjauksien aikasidonnaisuus. Vastaajista yli puolet (55%) néki sovelluksella mahdol-
lisuuksia urheiluvalmennuksen tydkaluksi. Sovelluksen kiytettdvyyteen ja kayttokoke-
mukseen saatiin kehittdmisehdotuksia. Opinnéytteessa laadittiin HealthFOX-sovelluksen
kayttoonottomalli urheiluvalmennukseen.

HealthFOX-mobiilisovelluksen mahdollisuuksia urheiluvalmennuksen tydkaluksi kan-
nattaisi tutkia lisdd. Sovelluksen kéytettdvyyttd ja muokkausmahdollisuuksia tulisi kehit-
tad. Sovelluksen avulla kannattaa keskittyd tukemaan urheilijoiden tavoitteellisuutta, yh-
teisOllisyyttd, sekd itsearviointia. Sovellus soveltuu hyvin joukkuevalmentamiseen ja toi-
mii arvokkaana apuna valmennuksen ja urheilijoiden vélisessd tiedonvélityksessa.

Asiasanat: mobiilisovellus, valmennus, motivaatiojohtaminen



ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Master’s Degree Programme in Wellbeing Technology

METSALA, SARI:
HealthFOX App as a Tool for Team Coaching

Master’s thesis 69 pages, appendices 13 pages
May 2018

The purpose was to gather information about the possibility to use HealthFOX mobile
app as a sport coaching tool for groups. The mobile app was piloted in February and
March 2018 by Kouvola Roller Derby league.

The aims of this thesis were to find out factors that affect and improve the motivation and
participating in practises and to collect information about the usability of the app.

The data were gathered from 9 essays and 9 questionnaire answers. Closed questions were
illustrated statistically using Excel spreadsheet program, whereas, the open questions
were analysed by using content analysis.

More than half of the respondents stated that the app has potential as a sport coaching
tool. The results revealed that the challenges in motivation and practise participation were
based on time management problems, differences in objectives and skill levels and the
lack of communication with coaches. With this thesis HealthFOX company got an app
implementation model for group sport coaching.

The study found that the app should focus on supporting the teams with goal orientation,
community focused coaching and self-evaluation of the players. HealthFOX app is a val-
uable tool for sport coaches.

Keywords: mobile application, coaching, motivational leadership



SISALLYS

JOHDANTO. ...ttt ettt ettt et 6

2 TEOREETTINEN TAUSTA JA VIITEKEHYS ... 9
2.1 HealthFOX-SOVEIIUS ....ccueevuiiiiiiiiieiiecie ettt 9
2.2 Joukkuevalmennuksen haasteet aikuisilla harrastajilla ...............c........... 11

2.3 Mobiilisovellus valmennuksen tukena ...........c.ccceeeeeiieneenieeneenieeieeee, 12
2.4 Urheiluvalmennuksen kehittdminen mobiiliteknologialla........................ 12
2.4.1 Urheiluvalmennuksessa kiytetyt sovellukset .............ccccoeeruvennnnne. 13

2.4.2 Mobiilisovellusten vaikutus valmentautumiseen........................... 16

2.5 Pelaajaldhtdinen valmennus..........cccceevieeiiieniieeiiienie et 19
2.6 Urheilijan motivaatio ja sithen vaikuttaminen...........c..ccoceeverveneeniennenne. 21
2.6.1 Tavoiteorientaatio ........cceevveeeueerieeiieniieeiieeeeeiee e etee e eeee e e 22

2.6.2 Motivaation valmentaminen ............cceceeevveerieeniienieenieenneesieeneeenne 24
TAVOITE JA TARKOITUS ....ooioiiieeeeeeeee et 27

4 OPINNAYTETYON MENETELMAT .....oootuiiiiiiniinieneineieessnineiseeseneees 28
4.1 TutkimusmenetelMALt ...........cecvieriiiiiieiieeiiee e 28
4.2 AINCIStON KETUU......iiiiiiiiieiiieiieie ettt 29
4.3 AINCIiSton aNalySOINT .....eevuveeiieriieiiieriie ettt 30
4.3.1 Ensimmainen KySely .........cccooooeviiiiiiniiiiiiecieceeee e 31

4.3.2 ToINEN KYSELY ..uiiiiieiiiiiieiie ettt e 32

5 TULOKSET ..ottt st 33
5.1 Pelaajien harjoittelumotivaatio ja —aktilVISUUS.....ccceveerverienierenienieenene 35
5.2 Sovelluksen kéytettavyys ja kehitysideat ..........cccceevieevieniiiniieniieieeee, 37
5.2.1 KEAYLEAVYYS tieeiiieiiiieiiiieeieeesiee ettt e 38

5.2.2 KehitySIAat .....c.eeevieriiiiiieiieeiieie ettt 40

6 KAYTTOONOTTOMALLI URHEILUVALMENNUKSEEN............cccce...... 43
6.1 EnnakKOtOImMETt.......cccueeiuiiiiiiriieeiiecie ettt 44
6.2 Sovelluksen mukauttaminen............coeceerieeiiienieeniienie e 44
6.3 Kayttajien alkutoTmet .........ccocveeiiierieeiieie e 45
0.4 VALSEUIANTA ......ootiiiiieiiecieeie ettt et esaae e e e 45
6.5 KehittAmiSpalaute ...........ccoviiriieiiiienieeieeie et 46

T POHDINTA ..ottt ettt e esseeaeesaeesaeseense e 47
7.1 OpINNAYLELYON CETLISYYS woouveerrreerieriieeireeniieetienieesseesseeeseessreenseessseenseessnes 49
7.2 Tulosten TUOLEtAVUUS......cccuiiriieeiieiie ettt 50
7.3 JatkOtOIMENPILEEL.......eeuiieiiieiieeiieiie ettt 51
LAHTEET ...ttt 52

LITTEET ..o 56



Liite 1. Harjoittelumotivaatio ja —aktiivisuus (1. kysely)......c.ccocervvenernennenne. 56

Liite 2. Sovelluksen kiytettavyys ja kehitysideat (2. kysely) .....ccooeveeviennenne. 57
Liite 3. SALASSA PIDETTAVA ......ocooviiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 60
Liite 4. Siséllonanalyysin késitekartta, harjoittelumotivaatio ja —aktiivisuus..64
Liite 5. SALASSA PIDETTAVA .......cooviviiioieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 65
Liite 6. SALASSA PIDETTAVA .......cooviviiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 67

Liite 7. Malli sovelluksen kéyttoonottoon joukkuevalmennuksessa................ 68



1 JOHDANTO

HealthFOX on virtuaalinen omahoidon palvelukonsepti, joka parantaa potilaiden ja am-
mattilaisten vélistd kommunikaatiota, hoitoon sitoutumista ja motivoitumista, sekd mah-
dollistaa vaikuttavuuden seurannan (Korhonen, K. 2017). Sovellusta kdytetddn tervey-
denhuollon toimijoiden tydvélineend ja silld voidaan tehdi asiakkaalle henkilokohtaisesti
mukautetut kuntoutusohjelmat. Sovellus my6s yhdistdd hoitoketjun toimijoita ja tehostaa
kuntoutumista. Sovelluksessa on asiakkaalle rdétéloity kuntoutusohjelma. Sovellusta
voidaan kiyttdd online- sekd offline-tilassa ja sen avulla voidaan viestid kuntoutujan

kanssa.

Mobiilisovellukset auttavat valmentamisessa tuomalla urheilijan arjen, kehityksen sekd
harjoittelun aktiivisuuden nikyvammaiksi valmentajille. Sovelluksien avulla voi korvata
paperisia kirjauksia, sekd mahdollistaa urheilijan tekemisien seuraamisen pitkallekin ai-
kavilille. Kertyneen tiedon avulla mahdollistetaan tietojen analysointi mydhemmin, sekd
kehittymisen seuranta ja ndkyminen pitkélld aikavililld. Tiedon digitalisoiduttua on myds
helpompi saada siiti tilastoja sekd tehdd analyysejé, kuin jos seuranta tapahtuisi paperilla
tai vain valmentajan muistin varassa. Sovellus vastaa urheilijan tarpeeseen olla aktiivi-
sessa roolissa oman valmentautumisensa kanssa ja se lisdd sosiaalista yhteenkuuluvuutta
valmennukseen. Sovellus mahdollistaa myds tiedon vélittymisen useammalle valmenta-
jalle, ja lisdd valmentajien tasa-arvoisuutta sekd vdhentdd henkilditymistd valmennuk-
sessa. Mahdollisissa valmentajien vaihtumisissa tai sairastapauksissa on my6s uudempien
valmentajien mahdollista pddstd sovelluksen avulla nopeammin ajan tasalle urheilijan

valmennuksessa.

Opinndytetyon aiheena on tutkia HealthFOX-kuntoutussovellusta joukkuevalmennuksen
valmentamisen tyokaluna, ja perehtyd urheilijan motivaation sekd valmentautumisen
haasteisiin. Opinnéytteessd tutkitaan sovelluksen kdytt6d joukkueurheilun valmennuk-
sessa testaamalla sitd Kouvola Roller Derby —seuralla. Yksi HealthFOX:in konsepteista
on kehittdd uudenlaisia litketoimintamahdollisuuksia ja innovatiivisia palvelukonsepteja
terveyspalvelujen toimittajille (HealthFOX 2017). Palvelujen tuotteistamisen oppaassa
sanotaan, ettd palveluun luodaan teknologioiden tai muiden systemaattisten menetelmien
avulla vakioituja osia, joita voidaan toistaa usealle asiakkaalle samalla tavalla. Vakioin-

nin avulla palveluntuotannosta tulee tehokkaampaa, tasalaatuisempaa ja kannattavampaa.



(Jaakkola ym., 2009). Sovelluksen hyodyntiminen urheiluvalmennuksessa toisi yrityk-
selle uuden asiakasryhmaén, ja markkinat niin aikuisten kuin junioreiden urheiluvalmen-
nuksessa. Opinndytetyo kehittdd HealthFOX:in palveluita tuottamalla tietoa uudesta so-

vellusalueesta.

Opinndytteen tarkoituksena on 16ytdd motivaation ja harjoituksien osallistumisaktiivisuu-
den tekijoitd, joita saataisiin sovelluksen avulla kartoitettua ja mitattua. Aihe on valittu
oman henkilokohtaisen mielenkiintoni pohjalta. Olen ollut mukana roller derbyn harras-
tustoiminnassa vuodesta 2012, kun laji tuli Suomeen. Roller derbyn valmentautumisessa
on samat haasteet kaikkialla Suomessa ja hyvinvointiteknologia voi tarjota ratkaisuja.
Roller derbyn harrastajat ovat péddosin tdysikdisid naisia, jotka harrastavat lajia vapaa-
aikanaan. Laji on laajentunut myds miesten joukkueisiin, seké junioritoimintaan. Kouvola
Roller Derby on ensimmaéinen suomalainen seura, jossa naiset ja miehet pelaavat saman
seuran alla. Roller derbylle on tyypillistd se, ettd kaikki tehdéén itse ja yhdessd, ja pelaa-
minen perustuu vapaaehtoisuuteen ja oman panostuksen tuomaan kehitykseen. Myds val-
mentaminen tehddén usein entisten pelaajien tai toimitsijoiden pitiméané, ja vapaachtois-
pohjalta. Laji sopii hyvin tutkimuskohteeksi, silla sitd ei ole tutkittu kovin paljoa mobii-
lisovellusten ndkokulmasta. Harrastajat myos kaipaavat mobiililaitteiden tuomaa yhtei-
sOllisyyttd ja valmentajien ohjausta kehittymiseensd myos harjoitusten ulkopuolella. Seu-
ran valmennustoiminta hy6tyisi pelaajaldhtdisemmasté otteesta ja pelaajien osallistumi-
sen ja motivaatiotason seurattavuudesta. Urheiluvalmennuksessa on vield tilaa uusille so-

velluksille ja valmennusta tukeville kdyténndille.

Opinndytteen tutkimusaiheena on urheilijan motivaation ja harjoituksien osallistumisak-
tiivisuuden haasteet ja sovelluksen kéytettivyys ja kehitysideat. Teoreettisessa osassa
opinndytetyotd perehdytdén urheilijan motivaatioon ja mobiilisovellusten nykytilantee-
seen valmennuksessa. Valmennuksen osalta perehdytdén pelaajalédhtdiseen valmennuk-
seen. Pelaajaldhtdisyys on ajankohtainen asia, jota on suunnitelmallisesti kehitetty jai-
kiekon maajoukkuetoiminnassa. Pelaajaldhtdistd valmentamista on tutkinut mm. Niemeld
(2016), joka oli mukana luomassa maajoukkuetoiminnalle palautejérjestelmémallia, jossa
yksittdinen pelaaja, seuran valmentajat ja maajoukkueen valmentajat ovat kaikki aktiivi-
sesti auttamassa maajoukkuepelaajia saavuttamaan maksimitasonsa. Palautejirjestelma-
malli luotiin tukemaan seurojen tekeméd pohjaty6td pelaajiensa kanssa paremmin, jotta
heilld olisi selkedt yksilolliset kehityssuunnitelmat jokaiselle pelaajalle ja yhteenkuulu-

vuus maajoukkuevalmennukseen lisdédntyisi. Pelaajan aktiivisuus kehityssuunnitelman



laadinnassa ja tavoitteiden asettamisessa vahvistaa autonomian tunnetta arjessa ja maa-
joukkuetoiminnassa. Samalla se kasvattaa sisdistd motivaatiota suomalaisilla huippupe-
laajilla. (Niemeld 2016, 42). Pelaajaldhtdisyys on sdénnollisesti esilld valmennustapahtu-
missa ja jalkautumassa urheiluvalmennukseen ympéri Suomen. Tdma nékyy esimerkiksi
valmennuslinjauksen eli valmennusfilosofian méérittelyissd ja dokumentoinnissa seuro-
jen kotisivuilla. Yksil6llisen valmennus edellyttda resursseja sddstdvid uusia teknologisia
ratkaisuja, silld siirtyminen autoritddrisestd valmennustyylistd pelaajaldhtdiseen, yksilod

korostavaan tyyliin, lisdd valmentajan antaman palautteen maaridd merkittévisti.



2 TEOREETTINEN TAUSTA JA VIITEKEHYS

Opinndytetyon tutkimusasetelma muodostuu urheilijan motivaation ja valmentautumisen
haasteiden ympdrille (kuvio 1). Urheilijan motivaatiota pyritddn parantamaan mobiiliso-
velluksen vilitykselld ja samalla lisdtdén motivaation ndkyvyyttd valmentajalle. Opinndy-
tetyohon liittyy 1dheisesti my0s pelaajaldhtoisen valmennuksen, seké tavoiteorientaation

ja suoritusmotivaation késitteet.

> MOTIVAATIO

Mobiilisovellus

KUVIO 1: Opinndytetyon tutkimuksen asetelma.

2.1 HealthFOX-sovellus

HealthFOX on mobiilisovellus, joka toimii i0S-, Android ja Windows Phone —kayttojér-
jestelmissd. Sovelluksen on toteuttanut opinnédytetyonddn Alex Kivikoski, ja hén on yksi
HealthFOX Oy:n perustajajisenistd. Kivikoski kaytti alustariippumattoman sovelluksen
pohjana ensimmadisen sovellusversion pilotointiversiota, jossa sovelluksien kédyttdjid oli-
vat polvivamman kérsineet potilaat, joiden kuntoutumista pyrittiin tukemaan entisté pa-
remmilla ohjeistuksella ja kommunikaatiolla hoitohenkilokunnan kanssa (Kivikoski
2015). Kehitetty sovellus pédsi kdyttoon TYKSn polven eturistisidevammakuntoutuk-

seen, ja jatkokehitystarpeiksi Kivikoski mainitsee sovelluksen laajentamisen tukemaan
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uusia kéyttoalueita. Kivikoski (2015) kuvaa sovellusta kertomalla, etti palvelun keskeisid
elementtejd ovat audiovisuaaliset harjoiteohjeet, oman voinnin edistymisen seuraaminen,
kommunikaatio lddkarin ja fysioterapeutin kanssa, seké ruokavalioon ja vammaan liittyva
opastus. Kivikosken (2015) mukaan palvelun kiyttdjia ovat potilaat, fysioterapeutit ja
ladkarit, ja ndistd kullakin on omat roolinsa ja kdyttoliittyménsa palveluun. Sovellukseen
on luotu mahdollisuudet toistaa ja kuvata videoita, ajastaa harjoitukset kalenteriin, sekd
kayttad pikaviestintdd. Sovellus osaa myds antaa ilmoituksia puhelimeen. Sovellukseen
voidaan ndiden ominaisuuksien my6td luoda kuntoutusohjelma, tehdé péivittiisia harjoi-

tuksia, seurata edistymistd, sekd raportoida harjoituskertoja.

Urheiluvalmennus voisi hyvinkin olla yksi uusista kédyttoalueista. Video-ohjeistus, har-
joitteiden suorittamisen seuranta ja muistutukset kalenterissa, ja kommentointi suorituk-
sen motivaatiotasosta ennen ja jalkeen harjoitusten voisi tukea urheilijan ja valmentajan
vilistd viestintdd ja kehityksen seurantaa. Kuntosaliohjelma on suoraan rakennettavissa
kuntoutusohjelman tilalle, ja esimerkiksi veden juonnin muistutukset ovat sovellukseen
laitettavissa. Palvelun kéyttdjind voisivat toimia valmennettavat, valmentajat, sekd tarvit-
taessa urheilijan 1ddkéri ja fysioterapeutti. Sovelluksen mahdollisuudet avautuvat kéayt-

tdjdlle alkundkymaissa (kuva 1).

HEALTH

F6X

EASIER TOMORROW

Tervetuloa HealthFOX-
palvelun kayttajaksi.
Palvelua kayttamalla varmistat, ettd hoitoketjun
ammattilaiset voivat tukea kuntoutustasi

parhaalla mahdollisella tavalla.

Aloita palvelun kaytto lukemalla lapi tama palvelusta
kertova Pikaopas.

Pikaoppaassa kerrotaan, miten helposti paaset
kayttamaan palvelun ominaisuuksia ja paaset
aloittamaan HealthFOX -kuntoutuksesi:

o Kuntoutusohjelman lataaminen

o Paivittaisten harjoitusten tekeminen

o Edistyksen seuraaminen
o Harjoitusten raportointi

OHITA JATKA

KUVA 1. Suunnitelma alustavasta kayttoliittymasta (Kivikoski, 2015).
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Sovellus néyttdd harjoitteet ja niiden ajoitetut ajat. Harjoitukset tulevat ndkyviin vain ky-
seisen pdivén osalta, ja sovellus osaa ldhettdd niistd ilmoituksen mobiililaitteen nédytolle
kolme tuntia ennen ajoitettua harjoitusta. Nakymastd nikee myos heti, onko harjoite tehty

vai vield tekematta (kuva 2).

Carrier 12:08 PM -

TANAAN TEHTAVAT HARJOITTEET

A@E ¥

il
B HealthFOX

tanaan

HARJOITUSKERTA 1

9.00

5 harjoitetta

HARJOITUSKERTA 1 TANAAN HARJOITTEET  EDISTYS VALIKKO

9:00 " o
s = 9:00

HARJOITUSKERTA 2 5 harjoitetta

/I 2 OO ‘ HARJOITUSKERTA 2
- Z 12:00

HARJOITUSKERTA 3 I 5 harjoitetta

HARJOITUSKERTA 2 §

12:00

S harjoitetta

16:00

S harjoitetta

HARJOITUSKERTA 3

15:00

5 harjoitetta

m & A

tanaan  harjoitteet  edistys

KUVA 2. Suunnitelma alustavasta kayttoliittymastd eri alustoilla (Kivikoski, 2015).

2.2 Joukkuevalmennuksen haasteet aikuisilla harrastajilla

Oman eldmén tasapainotus eri osa-alueiden kesken on harrastuspohjaisessa aikuisten
joukkueurheilussa usein todella haastavaa. Omien resurssien jakaminen niin ajallisesti
kuin henkisesti oman perheen, tyén, mahdollisten opiskelujen, levon ja ystavien, sekd
litkunta- ja muiden harrastusten kesken on valitettavan tydldsta ja usein syyllistdvaikin.
Urheilun my6té eldméadn tulee satunnaisesti myds terveydellisid haasteita, sekd pidempi-
aikaisia vammoja ja vaivoja, jotka vaikuttavat harrastamisen mahdollisuuksiin ja miellyt-
tavyyteen. Joukkueurheiluun kuuluun olennaisesti myds vapaaehtoistoiminta joukkueen
hyviksi, joiden avulla oma seura kerdd varoja toimiakseen, sekd mahdollistaa tapahtu-

mien ja yhdistystoiminnan pydrittimisen.

Harrastuksen alussa motivaatio on yleensi korkealla ja kehitys lajissa tarvittavien taitojen

osalta nopeaa ja innostavaa. Joukkueurheilun vakiintuessa arjeksi motivaatio saattaa lai-
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meta ja muut elimédn osa-alueet tuntua tarkeammiltd. Myos harjoituksiin tulevat pidem-
piaikaiset tauot ja loukkaantumiset vihentdvét tuntuvasti motivaatiota pysya lajin parissa
ja jatkaa sitoutunutta osallistumista toimintaan. Opinndytetydssd on tarkoitus kartoittaa
haasteita pelaajien valmentautumisessa seka 10ytid syitd, joilla motivaatio ldhtee laskuun.
Mobiilisovelluksen kdyton toivotaan sitouttavan pelaajia harjoituksiin osallistumiseen,

sekd lisddvin pelaajien motivaation ndkyvyyttd ja mitattavuutta valmennukselle.

2.3 Mobiilisovellus valmennuksen tukena

Urheilussa on yha yleisempdd hyodyntéda teknologian tuomia hyd6tyjé ja lisdarvoja. Jouk-
kuepeleissd videoinnin kdyttd turnauksissa ja harjoituspeleissé on yleistynyt, samoin har-
joituksissa tehtdvien harjoitteiden kuvaus ja vilitys treenistd poissaoleville pelaajille jon-
kin kanavan kautta. Sosiaalinen media ja sen kanavat ovat joukkueurheilussa aikuisten
kaytossa arkipdiviistyneet, ja verkkovilitteinen vuorovaikutus koetaan tiarkedksi myos
harjoitteluiden ulkopuolella. Oman kokemukseni mukaan yha useampi hyddyntéa senso-
riteknologiaa ja mobiilisovelluksia oman kehittymisen tukena ja mittarina. Sen sijaan it-
selleni vieraampia mobiiliteknologian mahdollisuuksia ovat omien urheiluharjoitteiden
kirjaus ja kommentointi valmennuksen kanssa yhdessi, ja motivaatiotason seuraaminen
sovelluksen avulla. My6s kuntosaliohjelman integrointimahdollisuus samaan sovelluk-
seen lisdd sovelluksen kdyttomahdollisuuksien monipuolisuutta mielestini merkitsevésti.
Opinndytetydssani pyrin kartoittamaan yleisesti kdytossé olevia mobiilisovelluksia, joilla

urheilijoiden tilanteen seuraamista voidaan tuoda nikyvammaiksi valmennukselle.

2.4 Urheiluvalmennuksen kehittiminen mobiiliteknologialla

Urheiluvalmennuksessa sovelluksia voidaan kdyttdd itsendisesti tai yhdessd valmennuk-
sen kanssa. My0s joukkueen kesken ryhmassé kéytettidvid sovelluksia on olemassa. Tun-
netuimpia valmennuksen apusovelluksia ovat litkuntasuorituksia seuraavat, ravintoa péi-
vékirjamaisesti kirjaavat, sekd ravintoaineet, kalorit ja kulutuksen néyttivit sovellukset.
Sovelluksia voidaan kéyttdd myds psyykkisessd valmennuksessa ja ylirasitustilan ennal-

tachkaisyssa.
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2.4.1 Urheiluvalmennuksessa kaytetyt sovellukset

Mobiilisovellusten kédytto urheilijoiden valmennuksessa on télld hetkelld lisddntyméssi,
mutta sovellukset ovat vasta kehityskaarensa alkupuolella. Kéyttd ei ole vield kovin
yleistd ja tietoa kokemuksista on vain vihén saatavilla. Sovelluksia on kymmenid, mutta
kieliversioina on pédasiassa englanti, eika tieteellisid tutkimuksia niiden hyddyntamisesti
ole kovin paljoa saatavilla. Urheilijalla tai valmentajalla voi olla kdytdsséddn monia sovel-
luksia kerrallaan, tai yksi jossa hallitaan kokonaisuutta. Mobiilisovellus voi toimia myds

alustana, jonne voi rakentaa oman videovalmennuksensa.

Ehkd tunnetuin kansainvilinen ammattilaisten hyddyntimd mobiilisovellus on
Coach4Pro, joka on sovelluksena ollut jaossa jo yli kolme vuotta paiteltynd sen versiohis-
toriasta Applen sovelluskaupassa (Apple 2018). Coach4Pro on maksullinen sovellus,
joka tarjoaa kokonaisuutta hallitsevan oppimisympariston valmentajalle ja valmennetta-
valle. Sovelluksessa on mahdollista jakaa digitaalista sisdltod valmennettavalle, viesti-
telld, mainostaa, sekd myyda lisdpalveluja. Coach4Pro tarjoaa myos litketoiminnan ja sen
graafisen suunnittelun konsultaatioapua. Coach4Prossa voi suunnitella ja kirjata kalente-
riin harjoituksia, seurata urheilijan kehitysti ja analyysejd, kommunikoida, luoda tiimeja
ja ylldpitdd oppimisympadristdd, jakaa tiedostoja ja muuta digitaalista sisdltod sekd luoda

harjoitus- ja urheilulisimoduuleja. (Coach4Pro 2014).

Coach4Pron mobiilisovellus on mahdollista muokata lajikohtaiseksi. Coach4Prosta on
tehty versiot (kuva 1) mm. juoksun (Coach4Pro KIHU Run), hithdon (Skiiot powered by
Coach4Pro), seki purjehtimisen valmennukseen (Coach4Pro Sailing). Ndma lajikohtaiset
sovellukset hankitaan ohjelmavalmistajalta suoraan, eikd niitd ole saatavilla yleisistd mo-

biililaitteiden sovelluskaupoista.
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Sports
1. Biathlon, Cross country skiing

2. Alpine skiing

3. Snowboarding

5. MMA, Karate, Boxing

7. Baseball

8. Running

8. Figure skating
Coach4Pro

Maximize your talent

KUVA 3. Coach4Pron lajikohtainen kayttd. (Coach4Pro 2014)

Yksi valmennuksessa kadytdssd olevista Coach4Pro-sovelluksista on Coach4Pro KIHU
Run. Kilpa ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) julkaisussa kerrotaan, etti
KIHU Run virtuaalivalmentaja perustuu KIHUn kehittdmiin algoritmeihin kestévyys-
juoksun harjoittelun suunnittelusta ja kunnon kehittymisen seurannasta. (KIHU 2016).
Coach4Pro on myds valittu Suomen Valmentajat ry:n padyhteistydkumppaniksi vuoden
2019 loppuun asti (Suomen Valmentajat 2017). Coach4Pro:ta kdytetddan juoksuvalmen-
nuksessa mm. Jyviskyldn Kenttdurheilijoilla. Valmentaja Sampolahti kuvailee sovellusta
erittdin helpoksi ja toimivaksi tavaksi saada tietoa valmentamiensa ihmisten harjoitte-
luista ja kehittymisestd (Coach4Pro 2017). Sovellukseen saa harjoitteluohjelmat ja —péii-
vékirjat, joista valmentaja voi seurata juoksun analyysituloksia. Sovellus on yhteensopiva

yleisimpien sensoriteknologioiden toimittajien kanssa, kuten Garmin, Suunto ja Polar.

Muita esimerkkejd Coach4Pron mukautetuista mobiilisovelluksista on Coach4Pro Sailin-
gin kiyttd Viron purjehdusjoukkueen valmistautuessa vuoden 2016 Rion olympialaisiin
(Coach4Pro 2015), sekd SKIIOT Powered by Coach4Pron kiyttd yhteistydssd Norjan
huippu-urheilusta vastaavan Olympiatoppen kanssa (Uusi Teknologia 2016). Skiiot Po-
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wered by Coach4Pro hyddyntdd Oululaisen Exiops-yrityksen Skiiot-hiihtomittaria maas-
tohithdon valmentamisen tydkaluna. Sovellus tallentaa ja yhdistdd kokonaisuudeksi hiih-
totekniikan, fysiikan, hithtoladun kunnon, sditiedot ja ladun maastoprofiilin (Hiihtoliitto

2018).

Yksi erityisesti urheilijoille tarkoitettu mobiilisovellus on Qridi Sport (Gridi Sport 2018).
Sovelluksessa voi ohjata urheilijoita tarkastelemaan tunteitaan ja mielialojaan. Sovelluk-
sen myyji ja kehittdji Kimmo Koskenkorva toivoo voivansa auttaa nuoria 16ytdméén it-
seluottamusta sovelluksen kdytolld. Hian kertoo Gridin (2018) verkkosivuilla, ettd sovel-
luksen kéyton avulla urheilija oppii tunnistamaan mielentilojaan ja vaikuttaa niithin. Ndin
pelaaja oppii ottamaan vastuuta itsestddn ja teoistaan. Sovelluksen kirjaukset nikyvét val-
mentajalle, ja hin pystyy reagoimaan esimerkiksi siihen, jos urheilija toistuvasti merkit-
see olevansa vésynyt. Télloin valmentaja voi huomata urheilijan ylirasitustilan ja ennal-
tachkdisti sitd. Valmentaja voi sovelluksen kirjauksien perusteella myds 10ytda kehitta-
miskohteita valmentamisessaan ja kehittdd ammattitaitoaan. Qridi Sport on tarkoitettu
niin junioreille kuin ammattilaisurheilijoillekin. Qridin avulla urheilija osallistuu tavoit-
teen asetteluun, toteutukseen ja arviointiin, miké tukee urheilijan itseohjautuvuutta. Val-
mentajalle sovellus tarjoaa kokonaisvaltaisen arvioinnin digitaalisen tyokalun, joka mah-
dollistaa itse-, vertais-, ja ryhméarvioinnin. Valmentaja nidkee urheilijan tehtévilistan ja
urheilijan suoriutumisen reaaliaikaisesti. Urheilija ndkee oman edistymisensd monipuo-
listen raporttien avulla ja voi asettaa itselleen tavoitteita sekd reflektoida oppimistaan péi-

vékirjaan sanoin ja ddnileikkein.

Yksi Suomessa tunnettu yrityksien ja ammatinharjoittajien kdyttoon soveltuva mobiiliso-
vellus on myods Wibe Academy. Mobiilisovellus on erityisesti henkilokohtaiseen valmen-
nukseen suunniteltu ja kdytossa mm. FitClub Finlandin verkkovalmennuksessa teke-
méssd treeneistd helpompaa ja turvallisempaa (FitClub Finland 2018). Wibestd nékee
verkkovalmennuksen treenit liikkeineen, sarjoineen, toistoineen seké tekniikkavideoi-
neen. Sovelluksen alkuperdinen kiyttotarkoitus on tyohon perehdyttdminen ja sovellus

toimii mobiilisena oppimisalustana erilaisille videokursseille (Wibe Academy 2018).
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2.4.2 Mobiilisovellusten vaikutus valmentautumiseen

Mobiilisovelluksia voidaan kayttdd tuomaan lisdarvoa valmentamiseen. Niitd voi kdyttdd
itsendisesti, mutta myods ammattilaisen kanssa yhdessi. Urheiluvalmennuksessa mobii-
lisovellukset eivit ole vield vakiintuneessa kdytOssa, eiki niitd ole sithen paljoa tarjolla.
Hyvinvointia tukevat valmentamisen tukena toimivat mobiilisovellukset sen sijaan ovat
yleistyneet ja niitd kdytetéén erityisesti tyohyvinvoinnin tukemiseen. Raja urheiluvalmen-
nukseen soveltuvien ja hyvinvointia tukevien mobiilisovellusten vélilld on epAdméérdinen.
Erilaisissa hankkeissa valmennetaan ihmisid vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa mobii-
lisovelluksien avulla. Mobiilisovelluksia kdytetdan tukemaan eldménhallintaa, mielenter-
veyttd ja tydllistymistd ja mm. Fortunan ym. (2017) tutkimus mobiilisovelluksen kéytosta
mielenterveyden ja kroonisten sairauksien itsehallinnassa osoitti lupaavia tuloksia ja mo-
biilisovelluksen etuina mainittiin potilaiden sitoutuminen osallistavaan, henkildkohtai-

seen ja ennaltaehkdisevddn hoitoon.

Suomessa on tutkittu mobiilisovellusten kdyttdd psyykkisessd valmentamisessa. Esimer-
kiksi Oiva-mobiilisovellus siséltda harjoituksia, jotka opettavat stressin- ja eldiménhallin-
nan kannalta keskeisié taitoja. Syyskuussa 2013 kdynnistyi Tydsuojelurahaston rahoit-
tama tutkimus- ja kehityshanke, jonka tavoitteena oli tutkia stressinhallintataitoja opetta-
van mobiili- ja verkkovalmennuksen kdytt6d IT-alan yrityksissd Oiva-mobiilisovelluksen
avulla. Hankkeen tarkoitus oli tukea tydyhteison hyvinvointia ja tydsséd jakamista. Oiva
on VTT:n ja Jyvéskyldn Yliopiston kehittdmé valmennussovellus, joka toimii sekd mo-
biililaitteessa ettd selainkdytdssi. Sovelluksen rooli valmennuksessa oli kehittda tietoista
lisnéoloa, ajatusten ja tunteiden késittelyd, sekd auttaa kirkastamaan itselle omia arvoja
ja toimimaan niiden mukaisesti. Tdmén myo6té ohjattiin valmennettavaa tekemiin omaa
hyvinvointia ja eldménlaatua edistdvid valintoja. Liséksi sovellus tarjosi menetelmié ren-
toutumiseen, litkuntaan ja tietoiseen syomiseen ldhtokohtana kehon tarpeiden tunnista-
minen ja kunnioittaminen (Harjumaa ym. 2014, 11). Oiva-sovellus lisdsi tietoisuutta
omasta itsestd ja hyvinvoinnista sekd ohjasi tekeméén harjoituksia joita ei olisi muuten
tehty (Harjumaa ym. 2014, 25). Henkilostopaéllikot eivét olleet kuitenkaan havainneet
muutosta tyontekijoiden hyvinvoinnissa tutkimuksen aikana eikd nditd hyvinvointiky-
selyssd tullut esiin merkittdvid muutoksia. Henkilostopééllikot uskoivat, ettd mobiilival-

mennukset tulevat yleistymain tulevaisuudessa.
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Mobiilisovellusten vaikutuksia tyShyvinvointiin on tutkittu myos. Ty6hyvinvointia tuke-
massa on mm. mobiilisovellus Happy Healthy People, joka auttaa asiakasyrityksien tyon-
tekijoitd liikkumaan tehostaen tydyhteisdd ja tybhyvinvointia. Sovellus perustuu Suomen
Urheiluopiston valmennuskokemukseen. Sovelluksen rooli on henkildston valmennuk-
sessa ennaltaehkdisevd (tyokykyriskit ja ravintoneuvonta), henkilokohtainen (kartoittaa
ja huomioi valmiudet) ja raportoiva (henkiloston aktiivisuus ja hyvinvointi). Sovelluk-
sessa tehddédn pohjakartoitus lyhyilld liikuntasuorituksilla ja sovellus seuraa kéyttdjén ke-
hittymistd. Esimiesndkymaissd on mahdollisuus seurata henkiloston viikoittaista vireytta
ja litkkunnan méarda. Asiakasyritykselle sovellus on kustannustehokas mobiilisovelluksen
mahdollistaessa henkilokohtaisen valmennuksen suurelle organisaatiolle (Mé&éattd 2016,
30). Maatta (2016, 43) selvitti sovelluksen toimivuutta ja raportoi, ettd 55% vastaajista
koki kayton hyodylliseksi. Hyotyjd olivat mm. litkunnan monipuolistaminen (29%), oh-
jaaminen terveellisempdin alkuun (11%), sekd vaikutus motivaatioon (14%). Happy
Healthy People —sovelluksen hyddyt organisaatioille olivat tydssi jaksamisen tukeminen,
(23%), tyontekijan ohjaaminen terveellisempdin alkuun (13%), seké sairaspoissaolojen
viheneminen (16%) ja litkkunnan hy6tyjen tuominen osaksi ty6hyvinvointia (29%). 19%
vastaajista ei uskonut palvelusta olevan hyotyd organisaatiolle, tai ei osannut sanoa mie-

lipidettdén.

Mobiilisovelluksia on hyodynnetty myos osana eBoss-hyvinvointivalmennusta nuorille.
Hanke tukee toisen asteen ammatillisen koulutuksen opiskelijoita terveellisten eldménta-
pojen edistdmisessd. Valmennus toteutetaan verkkopohjaisena digi- ja mobiilivalmen-
nuksena ja sen toteutusaika on 1.2.2016-31.1.2019. Hankkeessa kiytetdin erilaisia &dly-
puhelimiin soveltuvia applikaatioita ja aktiivisuusrannekkeita. Tuloksia on raportoitu
2018 ja nuorten tietoisuus omasta toiminnasta, seki itsearviointitaidot olivat parantuneet
(Kurunsaari 2018). Osa oli jopa alkanut suhtautua itseensd kriittisemmin ja se nédkyi tu-
loksissa. Ryhmaitasolla nuorten arjessa suoriutumisen tunne ja hyvaksynnén ja liittymisen
tunteen kokemus olivat jo alussa hyvéllé tasolla, eikd eBoss-hyvinvointivalmennuksella

ollut merkittavaa vaikutusta niihin.

Valmennuksen mobiilisovelluksena on tutkittu Movendosin mCoachia, joka on etdval-
mennustydkalu, joka on kehitetty valmentajan ja valmennettavan véliseen yhteydenpi-
toon ja valmennettavan edistyksen seurantaan (Lindroos 2015). Movendos Oy:n mCoach
on selainpohjainen etdvalmennustydkalu, joka mahdollistaa valmentajan ja valmennetta-

van kommunikoinnin ja edistymisen seurannan kayttdjén tavoitteissa. Alun perin tuote
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kehitettiin tyohyvinvointia ja kuntoutusta varten, keskittyen ihmisten kayttdytymiseen ja
eldimdanmuutokseen (Lindroos 2015). Nykyédéin sovellus hyddyntidd vahvemmin liikunta-
tottumuksien nékyvyytté ja kirjausta. Movendosin mCoach-mobiilisovelluksella voi val-
mentaa mitd tahansa eldmédnalueen muutosta ja mCoach perustuu aina valmentajan tu-
keen. Palvelun saa kdyttoonsd vain valmentajan kautta ja se toimii myds ryhmémuotoi-
sena. Elijoki (2016) selvitti mCoachin kaytettdvyyttd ravitsemusammattilaisten ja hyvin-
vointivalmentajien ndkdkulmasta ja raportoi etdvalmennuksen eduiksi valmennuksen te-
hostumisen, valmentajan ja valmennettavan intervention kautta syntyvan valmennettavan
motivoitumisen, itseohjautuvuuden ja pysyvian muutoksen. Elijoen (2016) tutkimuksessa
seitsemén yhdeksistd vastaajasta koki valmennuksensa tehostuneen. Palautteiden poh-
jalta etdvalmennuksen néhtiin sopivan paremmin ryhmille kuin yksilévalmennukseen.
Valmennus tulisi kuitenkin rdatdloidd mobiilisovellukseen aina yksil6tasolla. Valmen-
nuksen tehostukseen raportoitiin kolme seikkaa, sovellus motivoi asiakasta, kaikki asiat
ovat katsottavissa yhdessé paikkaa, ja asiakas saa sovelluksen my&ta enemmaén (Elijoki
2016, 32). Sovelluksen etuina ovat mainittu esimerkiksi, ettd valmennukseen liittyvit
asiat olivat yhdessd paikassa, tuntuma pysyi valmennettaviin, viestejd ei ollut monissa
kanavissa, sitoutuminen parantui kayttdjilld, ja valmennusmenetelmaét yksinkertaistuivat

(Eljjoki 2016, 34).

Coach4Pron vaikutus urheiluvalmennukseen on mobiilisovelluksen lajikohtaisuus ja mu-
kautetun analyysitiedon tarjoaminen valmennuksen tueksi. Sovellus myos yhdistda val-
mennuksen eri osa-alueita yhteen paikkaan. Esimerkiksi erilaisten sensorien tuoma data
voidaan hyddyntdd valmennuksessa. Skiiot Powered by Coach4Pro —sovellus ja sen yh-
teensopivuus sensorien kanssa mahdollistaa saadun tiedon hyddyntdmisen suksien voite-
lun valinnassa, ja hithdon jdlkeen kunnon ja hiihtotekniikan analysoimisessa (Kestavyys-
urheilu 2015). Hiihdon aikana sensorit ndyttdvit myds lumen ja ilman ldmpdétilaa sekd

syketietoja.

Yhteenvetona mobiilisovellusten kdytdstd voidaan todeta ettd sovellus toimii varmemmin
tuloksekkaasti, jos siind on vuorovaikutusta valmennuksen kanssa. Opinndytteind teh-
dyissé tutkimuksissa aika iso osa kiyttdjistd kokee mobiilisovelluksesta saadun hyddyn
pieneksi tai kokee, ettei sovelluksesta ole ollut hyotyd. Tdmé ndkyy my0s kehittymisen
seurannassa siind, etteivit tulokset ole merkittavié tai vastauksia riittdvisti, jotta vaikut-

tavuutta voisi luotettavasti seurata. Tédhén voi vaikuttaa se, ettd tutkimukset on usein tehty
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pienelle ryhmélle, ja kaikki eivdt motivoidu kéyttdmain sovellusta sovitulla tavalla. Mo-
biilisovelluksen kdyttd valmennuksen tukena tehostaa kuitenkin perinteistd valmennusta
jatuo lisdtietoa valmennettavasta. Kaikille mobiilisovelluksen kaytto ei tuo toivottua hyo-
tyd. Mobiilisovelluksien kdyttd valmennuksessa tuntuu olevan kehityskaarensa alussa ja
lisddntymassd merkittdvésti. On nédhtivissd, ettd uuden teknologian myd6td mobiilisovel-
lukset tuovat valmennukseen my6s uusia mahdollisuuksia ja valtavasti tietoa valmennet-

tavasta, sekd edellyttdvit valmentajilta edistyneempéd teknologian kéyttoa.

2.5 Pelaajalihtoinen valmennus

Pelaajaldhtoisestd valmennuksesta on esimerkkejd mm. Jalkapallosta, koripallosta ja jaa-
kiekosta. AC Kirkkonummi (ACK) on tytt6- ja naisjalkapalloseura, joka keskittyy pelaa-
jaldhtoiseen valmentamiseen (ACK valmennuslinja 2016). Tavoitteena on tarjota pelaa-
jille paras mahdollinen ymparistd heiddn omalle tarpeelleen, oli kyseessé tavoitteellinen
tai harrastamaan keskittyvé pelaaja. ACK:n valmennusfilosofia tukee pelaajaldhtoisyytti
korostamalla valmennuksen yksilokeskeisyyttd, pelikeskeisyyttd, sekd kokonaisvaltai-
suutta. Valmennus pyrkii tunnistamaan yksildiden ominaisuuksia ja vahvistamaan niiti,
sekd seuraamaan pelaajan kehittymistd. Harjoittelu keskittyy pelinomaisiin harjoitteisiin
ja valmennus on pitkéjanteistd ja suunnitelmallista. Kokonaisvaltaisuus ACK:n valmen-
nuksessa siten, ettd seuralla on yhteinen valmennusfilosofia ja valmennuslinja. Valmen-
nuksessa kehitetdan pelaajan teknistd, taktista, pelikasityksellistd, fyysistd sekd henkista-

kin puolta.

Valmentaja Dettmann, joka valmensi Suomen koripallon maajoukkueen ”Susijengin”
MM-kisoihin vuonna 2014, korostaa pelaajaldhtdisyyttd. Dettmann kéytti pelaajaldahtoi-
syyden termin sijaan urheilijaldhtdisyyttd, ja nosti esiin myds arvojen vaikutuksen val-
mennuksessa. Saarikoski (2015, 88) kuvailee Dettmannin valmennusfilosofiaa kisittele-
véssi kirjassaan totalitaarisen valmennuksen sellaisena, jossa urheilija palvelee valmen-
tajaa, ja pelaajakeskeisin sellaisena, jossa valmentaja palvelee urheilijaa. Arvopohjainen
valmentaminen kuvataan siten, ettd urheilija ja valmentaja palvelevat joukkuetta, pelid ja
yhteisid arvoja (Saarikoski 2015). Dettmann uskoi, ettd heikkouksiin keskittyminen tuot-
taa tasapaksuja pelaajatyyppejd, ja hidn keskittyi mieluummin vahvuuksien vahvistami-

seen. Saarikosken (2015, 59) mukaan Dettmann on todennut, ettd valmentajan tehtdva on
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panna pelaaja sellaiseen rooliin, jossa hén paédsee parhaiten kdyttimadn erityisosaamis-
taan. Dettmannin valmennusfilosofiassa arvostetaan enemmén yksil614htoisid johtaminen
keinoja kuin késkemisti ja kontrollointia (Saarikoski 2015, 196). Keinoja ovat kyselemi-

nen, kuunteleminen, kannustaminen ja kiittdminen.

Myos jddkiekkovalmentamisessa on korostettu pelaajaldhtoisyyttd. Niemeld ja Pykald
(2014) mainitsevat valmennuksen tavoitteena kehittdd jokainen yksild optimaalisesti
omaan huippuunsa. Tavoitteena on, ettd kauden lopussa pelaaja on kehittynyt kaikilla
osa-alueilla omien tavoitteidensa mukaan. Liséksi pelaaja oppii itse arvioimaan omaa toi-
mintaansa, analysoimaan sitd, ja tekemddn sen mukaisia toimenpiteité kehittydkseen. Jat-
kuvan kehittymisen periaate tehddédn jokaiselle selviksi ja jokaista pyritdén auttamaan

saavuttamaan huipputasonsa (Niemeld ja Pykald 2014).

Perinteinen valmennus eroaa pelaajaldhtdisestd valmennuksesta siten, ettd perinteinen
valmennus korostaa valmentajan autoritdérisyyttd ja pelikeskeisyyttd. Téllainen autori-
tadrinen valmennustyyli painottaa vahvasti valmentajan auktoriteettia ja omaa padtoksen-
tekoa (Juntumaa 2008). Niemelén ja Pykéldn luennon videotallenteella esiintyvid (2014)
sanoja lainaten, “kysymys ei ole meistd valmentajista, vaan kysymys on niistd urheili-
joista”. Nikanderin (2002) mukaan perinteinen ldhtdkohta valmennukselle on se, etté val-
mentaja antaa ohjeet sekd harjoituksissa etté otteluissa ja vuorovaikutus tapahtuu valmen-
tajalta pelaajalle. Valmentaja antaa ohjeet, pelaaja kuuntelee ja toimii ohjeiden mukaisesti

kysymattd mitddn. (Nikander 2002.)

Nikander (2002) tutki perinteistd ja pelaajaldhtdistd valmennusta ja raportoi, ettd pelaaja-
ldhtdinen valmennus parantaa pelaajien aktiivisuutta, sitoutuneisuutta, ja itseluottamusta.
Lisdksi pelaajien peli- ja vuorovaikutustaidot kehittyivdt. Demokraattinen valmennus-
linja on Juntumaan (2008, 18) mukaan sellainen, ettd valmentaja antaa urheilijoille mah-
dollisuuden osallistua péatoksentekoon, kuten esimerkiksi pelitaktiikan valitsemiseen.
Keskiossd on tdlloin pelaajan edistyminen omissa tavoitteissaan, toisin kuin autoritiéri-
sessé eli johtajavaltaisessa johtamistyylissé, jossa korostuu ryhmén tavoitteiden saavut-
taminen (Juntumaa 2018, 19). Demokraattinen pédétoksenteko lisdd pelaajien tyytyvii-
syyttd valmennukseen, mutta ei vélttimitta ole autoritddristd valmennustyylid parempi.
Nikanderin (2002) mukaan urheiluvalmennuksessa on hyodyllistd yhdistdd tehtdva- ja

mindsuuntautunut motivaatioilmasto. Erityisesti siitd on hyotyd silloin kun kyseessé on
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aikuisidn organisoitunut kilpaurheiluymparisto, jossa vahva kilpailullinen elementti on jo

vallitsevana.

2.6 Urheilijan motivaatio ja sithen vaikuttaminen

Ruohotie ja Honka (2002, 13) méérittelevdt motivaation tiettyyn tilanteeseen liittyvaksi
psyykkiseksi tilaksi, joka madrad miten viredsti ja milld aktiivisuudella ja ahkeruudella
ithminen toimii, sekd mihin hidnen mielenkiintonsa suuntautuu.
Motivaatiosta puhuttaessa oletetaan toiminnalla olevan jokin pddmééri. Pdaméardhakui-
sessa toiminnassa taas tdytyy ottaa huomioon, mika virittdd suoritukseen ja miké ohjaa

kayttaytymistd kohden pdédmaérad. (Lawler 1973, 3).

Motivaatio jaetaan ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Urheilussa keskitytéén erityisesti
sisdisen motivaation heréttdmiseen ja ylldpitdmiseen. Vaara (2014) kuvaa siséistd moti-
vaatiota siten, ettd tekeminen itsessdén (kuten litkkunta) on mielekéstd, palkitsevaa ja nau-
tittavaa. Psyykkinen valmennus keskittyy usein sisdisen motivaation tukemiseen. Val-
mennuksen tulisi miettid miten olosuhteet voidaan luoda sellaisiksi, ettd urheiluja moti-
voisi itse itseddn. Ulkoista motivaatiota Vaara (2014) kuvaa siten, ettd ulkoisessa moti-
vaatiossa tekemiseen osallistutaan ulkoisten palkkioiden tai rangaistusten takia ja sithen
liittyy helpommin epdmiellyttdvid tunteita (mm. pelko, tylsistyminen, ahdistus). Téstd
voisi pédtelld, ettd esimerkiksi liika poissaolojen seuraus ja niiden nostaminen esiin voisi
olla ulkoisen motivaation tekijand. Tulisikin siis miettid keinoja kannustaa ldsndoloihin,
eikd tehdi asiasta numeroa niiden sattuessa. Motivaatiota voidaan jakaa myds kolmanteen
luokkaan, joka on amotivaatio eli yksilon motivaation puute toimintaa kohtaan (Deci ym
2009). Itsemddrdamisteorian mukaan amotivaatio johtuu koetun pétevyyden puutteesta,
sekd siitd ettd yksilo kokee toiminnan turhaksi eikd nde yhteyttd toiminnan ja halutun
lopputuloksen vililld. Amotivaatiota voi auttamalla yksilod 16ytdmaan merkityksen, ilon
ja kiinnostuksen toiminnasta. Ulkoinen motivaatio sijoittuu motivaatioissa sisdisen ja
amotivaation vélille. Ulkoinen motivaatio litkunnassa ndyttdytyy Decin ym. (2009) mu-
kaan siten, ettd yksilo ei ole motivoitunut pelkdstddn litkunnasta saatavasta mielihyvastd,
vaan keskittyy ulkoisiin hy6tyihin, kuten painonhallintaan tai toiminnasta saatuihin pal-
kintoihin tai arvosanoihin. Itsemidrdamisteorian mukaan sisdinen motivaatio ilmenee yk-

silon luontaisena taipumuksena kehittdd omia valmiuksiaan ja taitojaan seki etsid haas-
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teita. Huomio keskittyy myos erityisesti liikkunnasta saatavaan nautintoon ja mielekkyy-
teen. Voimaannuttavaa liilkunnanopetusta ja oppilaiden siséistd motivaatiota pro gradu —
tutkielmassaan tutkinut Jukka Moberg (2013) toteaa tutkimustuloksien todistavan, ettd
opettajien toimintatavoilla ja —menetelmillad voidaan vaikuttaa merkittdvésti sisdisen mo-

tivaation kokemuksien ilmenemiseen oppilailla.

2.6.1 Tavoiteorientaatio

Urheilupsykologiassa mainitaan usein tavoiteorientaation kisite, joka tunnetaan mydos ta-
voitesuuntautuneisuutena. Tavoiteorientaatioteorian mukaan kaikessa suoritusperustai-
sessa toiminnassa, kuten litkunnassa, péddasiallinen toiminnan motiivi on pétevyyden
osoittaminen. Tavoiteorientaatioteoria on itsemdirdamisteorian tavoin sosiokognitiivinen

motivaatioteoria. (Nicholls 1989).

Joel Nissinen tutki pro gradu —tutkielmassaan jalkapalloilijoiden sisdisen motivaation ja
tavoiteorientaation muutoksia kauden alussa ja lopussa. Han tutki pelaajien mini- ja teh-
tavdorientaatiota, sekd viihtyvyytti ja koettu pitevyyttd kauden aikana (Nissinen 2010,
2). Pelaajien sisdistd motivaatiota ja tavoiteorientaatiota mitattiin neljalla tekijalld, viih-
tymiselld, koetulla patevyydelld, yrittdmiselld, ja ahdistuneisuudella (Nissinen 2010, 42).
Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd saatu peliaika nosti sisdistd motivaatiota ja tavoiteo-
rientaatiota. Toisella tutkimuksen joukkueista nousi sisdinen motivaatio kauden aikana,
ja heilld toinen merkittdvd muutos oli viihtyvyyden lisdéntyminen. Toisella taas kehittyi
tehtavdorientaatio, mutta sisdinen motivaatio ei muuttunut merkitsevasti. (Nissinen

2010).

Nichollsin (1989) mukaan tavoiteorientaatio voidaan jakaa tehtdvé- ja mindsuuntautunei-
suuteen. Yksilon oman pitevyyden tunne voi syntyé vertailusta muihin ihmisiin, jos ky-
seessd on mindsuuntautunut ihminen, kun taas tehtdviasuuntautuneet ihmiset kokevat pa-
tevyyttd, kun he ovat oppineet uuden tehtivén tai kehittyneet toiminnassaan (Ames 1992).
Saarikoski (2015, 90) mainitsee kirjassaan Dettmannin todenneen, ettd urheilija joka saa
keskeisen sisédllon urheiluunsa muiden voittamisesta, on tuomittu olemaan tyytymiton
urheilija, ja lopulta katkera entinen urheilija. On siis keskityttdvé yksilon ja joukkueen
omiin onnistumisiin ja kehittymiseen, jotta motivaatio on pysyvalld pohjalla. Motivaation

pysyvyys on erilainen eri suuntautuneisuuksissa. Mindsuuntautuneisuudessa motivaatio
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horjuu, kun yksilo ei endd ole varma kyvyistddn (Ames 1992). Tehtdvasuuntautuneet ih-
miset yrittdvit kovemmin, suoriutuvat taitojensa mukaisesti haasteellisemmistakin tehta-
vistd, eivitkd keskeytd yritystddn niin herkésti kuin mindsuuntautuneet ihmiset (Ames

1992). Erona on siis hividistd toipumisen erot.

Motivaatioilmasto maddrittdd, miten urheilija huomioidaan valmennettavana. Tehtd-
vdsuuntautunut motivaatioilmasto tukee pelaajien yksilollisid kehityspolkuja, kun taas
mindsuuntautunut kdyttdd samanlaista kaavaa kaikkiin joukkueen urheilijoihin. Eroa on
myos siind, kuinka paljon urheilijalla on mahdollisuuksia vaikuttaa omaan valmennuk-
seensa, sekd sithen mitd tavoitellaan, henkilokohtaista kehittymistd entistd paremmaksi
vai kilpailumenetysti. Tehtdvasuuntautuneelle motivaatioilmastolle on tyypillistd palkita
ja arvioida yksilollistd edistymistd sekd keskittyd kokonaisvaltaiseen kehittymiseen. Mi-
ndsuuntautunut motivaatioilmasto taas ylldpitad kontrolloivaa harjoittelua ja kilpailume-
nestykseen sekd lopputulokseen keskittyvda palkitsemista. Tehtdvasuuntautuneessa ta-
voiteorientaatiossa valmennus suunnitellaan pelaajan tason ja lyhytaikaisten tavoitteiden
mukaan. Pelaajien oma vastuu ja valinnan mahdollisuudet tulee huomioida ja yksildllinen
kehitys huomata. Virheet tulee hyvéksyé ja itsearviointiin kannustaa. Lisdksi pelaajia tu-

lee auttaa ja tukea luomaan heille sopivat harjoitteluaikataulut (taulukko 1).
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Tehtavisuuntautunut Minisuuntautunut
motivaatioilmasto motivaatioilmasto
Tehtavit: Tehtavit enytetty Samanlaiset kaikille
Toiminta harjoituksissa osallistujien edellytysten
mukaisesti,
valmentaja auttaa pelaajia
asettamaan realistisia
lyhyen tahtidimen tavoitteita
Vallankaytto: Pelaajien vastuuta ja Kontrolloiva, joukkueen
Pelaajien osallistuminen valinnan mahdollisuuksia sisdisti kilpailua rohkaiseva
ohjausprosessiin korostava, yhteistyota
arvostetaan
Ryhmittely: Joustavia ryhmittelytapoja Kilpailullisiin tehtdviin
Ohjattavien yhdessa- Erilaisia ryhmityksid perustuvaa
tydskentelytavat ja
niiden toistuvuus
Arvostus: Huomioidaan ja Kilpailumenestykseen
Syyt tunnustuksen arvostetaan yksilollista perustuvaa
antamiseen, palkkiot, edistymist4 ja suoritusten
mahdollisuus palkkioihin parantamista; kaikilla
mahdollisuus saada huomiota
Jja palautetta, yritystd arvostetaan
Arviointi: Arvioinnin kriteerind Huomio lopputulokseen
Suorituskriteerit, kaytetaan yksilollistd Julkista, normatiivista
arvioiva palaute edistymisti ja oppimista Virheisti rangaistaan.
Ohjataan itsearviointiin
Virheet osa oppimista
Ajankaytto: Varataan aikaa kehittymi- Rajattu suoritusaika
Aikataulun joustavuus, seen, autetaan laatimaan
oppimisvauhti, harjoitusten harjoitteluaikatauluja
organisointi

TAULUKKO 1. Oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteitd Amesin (1992), Ames &
Archerin (1988), Epsteinin (1988) mukaan.

2.6.2 Motivaation valmentaminen

Urheilussa my0s psyykkisen valmennuksen tarve on kasvanut. Siitd on Suomessa ja maa-
ilmalla tullut hyviksytty osa valmentautumista. Psyykkinen valmennus on aina sidoksissa
valmennuksen kokonaisuuteen, fyysiseen, taktiseen ja taitovalmennukseen ja niihin ko-
kemuksiin, joita urheilija saa harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Psyykkinen valmennus tar-
koittaa yksilon kehittymisen, eldmén hallintaan ja hyvinvointiin vaikuttavien tekijéiden
huomioimista, varmistamista ja kehittdmistd. (Nevala 2017). Valmentajia psyykkisessd

valmennuksessa tdydennyskouluttava Anu Kangasniemi (2017) maédrittelee psyykkisen
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valmennuksen olevan liikunta- tai terveysalan ammattilaisen toimesta tapahtuvaa tavoit-
teellista tyoskentelyd, joka liittyy esimerkiksi muutosprosessin tukemiseen tai suoritus-
kyvyn parantamiseen. Kangasniemen mukaan urheilija ndkdkulmasta psyykkisessd val-
mennuksessa kasvatetaan ja tuetaan tyypillisesti urheilijan itsetuntemusta, urheilun ja
muun eldmén tasapainoa ja myonteisen minékasityksen kehittymistd. Kangasniemi kat-
soo myOs motivaation ja tavoitteenasettelun, sekd psyykkisten taitojen opettamisen kuu-
luvan psyykkiseen valmennukseen. Taidoilla tuetaan keskittymiskykyé, tarkkaavaisuutta,

palautumista, seka vireystason, tunteiden ja ajatusten kisittelyd. (Kangasniemi 2017).

Urheiluun liittyvén sisdisen motivaation tutkimuksissa viitataan usein itseohjautumisteo-
riaan, joka tunnetaan myds nimelld itseméédradmisteoria (Deci & Ryan 2000). Itseohjau-
tumisteoria on teoria ihmisen motivaatiosta, hyvinvoinnista ja psykologisista tarpeista.
Decin ja Ryanin (2000) mukaan kehittyminen ja hyvinvointi toteutuvat optimaalisesti sil-
loin kun ihmisen perustarpeet; omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyys ovat ldsnd. Ur-
heilijan tulee siis olla vapaa pdattimédn omista tekemisistién ja kokea, ettd hin osaa roo-
linsa, selvidé haasteista, ja saa asioita aikaan. Lisdksi urheilijalle tulee vélittyd kokemus,

ettd hinestd vélitetddn ja hdn on yhteyksissa toisiin ihmisiin. (Deci & Ryan 2000).

Tuuha (2016) tutki itsemadrddmisteorian ndkokulmasta liikuntakayttdytymiseen vaikut-
tavaa motivaatiota ja mainitsee tutkimustuloksissaan, ettd mahdollisuus harrastaa liikun-
taa ilmaiseksi, sosiaalisuus litkunnassa, ja autonomisuuden tunne ja mieliala vaikuttivat
litkkuntamotivaatioon. Autio (2016, 20) mainitsee, ettd urheilija tarvitsee rinnalleen kes-
kustelevan valmentajan, joka osaa sovittaa urheilijan tuntemukset oikeanlaiseen harjoit-
teluun. Aution (2016, 19) mukaan staattisen harjoitusohjelman mukaan harjoitellessa
ajaudutaan helposti tilaan, jossa harjoittelu ei endé kehitd ja tekeminen alkaa maistua
puulta. Vastahakoisuus harjoitella on signaali siitd, ettd harjoittelu ei ole johtanut halut-
tuihin tavoitteisiin. Valmentajan on tdrkedi olla tietoinen urheilijan tuntemuksista ja rea-
goida valmennuksellaan niihin. Aution (2016, 18) mukaan herkkyyden ja nopeuden vé-
heneminen harjoituksesta on tirkedd huomata ajoissa, silld niiden havidminen vie samalla
nautintoa ja tunnetta kauemmaksi urheilijasta. Valmentajan pitédisikin Aution (2016) mu-
kaan jatkuvasti miettid, ndyttdéko urheilijan suoritus herkélté ja helpolta. Se kertoo siitd,
saako urheilija kilpailusuorituksessaan kaiken mahdollisen irti. Jos ei, niin kuluttavaa har-

joittelua on ohjelmassa ollut liikaa.
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Niemeld ja Nieminen (2016) mainitsevat, ettd pelaajan sisdinen motivaatio on se, mitd
valmennuksessa haetaan erityisesti. Autonomian tunne, kyvykkyyden tunne, ja yhteisol-
lisyyden tunne on huomioitu ottamalla pelaaja mukaan valmennukseen aktiivisena jése-
nend sekd mahdollistamalla pelaajan kehittymisen ja osaamisen ndkyvyys. My0s ilmapiiri

pyritddn muokkaamaan sellaiseksi, ettd pelaajan on hyvi olla ja hén kehittyy.

Saarikosken (2015) kirjassa koripallon Suomen MM-joukkueen valmentaja Dettmann
kuvailee motivaation valmentamista siten, ettd johtaja voi onnistua vain toisten ihmisten
kautta, mink takia hénen on tiedettivd mikd ihmisid motivoi, mitd he toivovat, ja mitd
pelkadviat. Dettmann korostaa, ettd valmentajan on oltava kiinnostunut valmennettavis-
taan ihmisind, ei tyontekijoind ja korostettava sisdisen motivaation merkitystd ulkoisen
sijaan. Dettmann uskoi kylld suorituksen mittaamiseen, mutta vain apuvélineena ja kei-
nona kehittdd urheilijaa hdnen itselleen luomien sopivien mittareiden kautta. (Saarikoski
2015). Myos Autio (2016, 61) totesi, ettd urheilija tarvitseekin valmentajaltaan enemmaén
hénen silmidén kuin mittareita. Autio (2016, 31) korostaa lisdksi, ettd harjoittelussa on
oleellista, ettd harjoittelu palvelee urheilijan asettamaa tavoitetta. On siis péateltavissi,
ettd tavoitteiden asettelut kannattaa tehdd yhteistyossé itse urheilijan kanssa eikd antaa

tavoitteita valmiina.
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3 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytteen tarkoituksena on kartoittaa harjoittelumotivaatioon vaikuttavia tekijoiti,
joita voidaan mitata mobiilisovelluksen avulla. Tavoitteena on kehittdd HealthFOX-so-
vellusta urheiluvalmennuksen tyokaluna. Tulosten avulla sovellusta voidaan kehittdd

joukkueurheilun valmennusta paremmin tukevaksi.

Osatavoitteet:

e Selvittdd valmentajien kokemus sovelluksen hyddyllisyydestd roller derbyn val-
mennuksessa

e Selvittdd mies- sekd naisjoukkueiden kokemus ja mahdolliset erot kokemuksissa
sovelluksen kédytossd oman kehityksen tukena seké yhteyskanavana valmentajiin

e Selvittdd motivaation ja harjoitusosallistuneisuuteen vaikuttavia tekijoitd ja mah-
dollisuuksia tukea nditd valmennuksen toimesta

e Toteuttaa kdyttoonottomalli HealthFOX-mobiilisovelluksen kiyttdonotosta jouk-

kueurheilun valmennuksessa

Tutkimuskysymyksené on, miten HealthFOX-sovellus sopii urheiluvalmennuksen tyoka-
luksi joukkueurheilijoille ja minkilaista lisdarvoa se tuottaa valmentajille ja valmennet-
taville. Sovelluksen pilotointivaiheen jdlkeen toteutetaan kysely sovelluksen kéytettdvyy-

destd ja hyodyllisyydesti oman valmentautumisen tukena.

Tutkimuskysymykset:
e Kuinka HealthFOX-sovellus sopii urheiluvalmennuksen tydkaluksi joukkueur-
heilijoille?
e Mitkd ovat valmennuksen ja valmennettavien motivaatioon ja harjoitusosallistu-

miseen vaikuttavat tekijit ja voiko niithin vaikuttaa seuran toimesta?

Opinndytetydssd tehdddn laadullinen tutkimus roller derbyn valmennuksessa koetuista
haasteista, sekd pelaajien valmentautumisen haasteista. Opinndytetyon tuloksena on
myo0s kdyttoonottomalli sovelluksen valmennuskiyttoon joukkueurheilussa. Opinnéyte-

ty6 tehddédn toimeksiantona HealthFOX-yritykselle.
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4 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tutkimukseen osallistuivat Kouvola Roller Derbyn valmentajat (3 henkildd) ja seuran
mies- ja naisjoukkueen pelaajat (13kpl ja 16kpl) ja pyydettiin heiltd kertomus asioista,
jotka he kokivat haasteellisiksi valmentamisessa ja valmentautumisessa joukkuepelaami-
seen. Tamén jélkeen kdynnistettiin harjoitusjakso, jossa pelaajat kirjasivat harjoitteluker-
rat 2 kuukauden ajalta. Mahdollisuus oli myds omatreenipdivien sekd saliharjoituksien
kirjaamiseen, tai video-ohjeistetun lajikohtaisen saliohjelman toteuttamiseen sovelluksen
avulla. Valmentajien pyynndsté sovelluksella seurattiin vain toteutuneita harjoituskertoja
yksilokohtaisesti. Ohjelma rakennettiin pelaajille ennalta sovellukseen, ja jokainen pe-
laaja sai sovellukseen oman kirjautumistunnuksen. Valmentajille annettiin omat tunnuk-
set, joilla pystyi seuraamaan pelaajien toteutuneita harjoituskertoja. Pelaajat pystyivét kir-
jaamaan arviointia suoriutumisestaan, omasta motivaatiostaan, sekd omia huomioitaan.
Kirjaukset késiteltiin aineistoldhtoiselld sisdllonanalyysilld. Tulokset kéytiin 1dpi Health-
FOX:in ja Kouvola Roller Derbyn valmentajien kanssa. HealthFOX-yritykselle raportoi-

tiin kehitysehdotuksia sovelluksen valmennuskiytosti sekd laadittiin kdyttoonottomalli.

4.1 Tutkimusmenetelmit

Opinndytetyon tutkimus oli kaksivaiheinen, ja koostui niin laadullisesta kuin méaaralli-
sestd tutkimusosuudesta. Alasuutarin (2011) mukaan kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen
analyysi ovat erilaisia keinoja tuottaa aineistosta raakahavainnot yhdistévid havaintoja.
Ensimméinen kysely toteutettiin laadullisena ja toinen miérallisend ja aineisto keréttiin
molempiin Googlen kyselylomakkeen avulla. Ensimmaéisesséd vaiheessa osallistujat kir-
joittivat ndkemyksensd motivaation ja osallistumisaktiivisuuden haasteista. Sovelluksen
kayttojakson jélkeen he tdyttivit kyselyn sovelluksen kdyttokokemuksesta. Samalla ke-

rittiin kehitysideoita sovellukselle.

Nékemykset harjoitusmotivaatioon ja —aktiivisuuteen vaikuttavista asioista ja haasteista
pyydettiin kirjallisena ennen sovelluksen kéyttod. Ohjepituutena oli yksi A4, ja osallistu-

jille annettiin mahdollisuus vastata sdhkoisessd muodossa tai paperiversiona.
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HealthFOX-mobiilisovelluksen hyddyllisyyttd urheiluvalmennuksen apuna, sekd sen
kiytettdvyyteen ja kdyttdjien kehitysideoihin perehdyttiin toisen vaiheen kyselyssd. Ky-
sely ldhetettiin kaikille, jotka rekisterdityivit sovelluksen kiyttdjiksi, eli kayttivdt annetun
lisenssin. Kysely oli jaettu neljdén osioon, ja siind oli 13 kohtaa. Ensimmaiinen osio koski
sovelluksen hyddyllisyyttd valmentautumisessa. Kéyttdjiltd kysyttiin, aloittivatko he so-
velluksen kéyton, sekd jatkoivatko he sovelluksen kdyttod sddnnollisesti osallistuessaan
harjoituksiin. Lisdksi kysyttiin, vaikuttiko sovellus heiddn motivaatioonsa harjoituksissa
ja vaikuttiko sovellus yleisesti harjoituksiin osallistumiseen. Toisessa osassa kyselyé kes-
kityttiin sovelluksen kiyttdjakokemukseen. Kyselyn kohdat valittiin sen mukaan, mitd
yleisesti katsotaan kuuluvan hyvéan sovelluksen kiyttdjakokemukseen, eli sitd, onko so-
vellus helppokéyttdinen, tarpeet tdyttdva, sosiaalista lisdarvoa tuova, ja onko sitd nautit-
tavaa kdyttda (Torp 2017). Kéayttdjiltd kysyttiin tdssd osiossa, kuinka helppoa oli sovel-
luksen kéyton aloitus, sekd kuinka helppoa sovellusta oli kayttdd yleisesti. Lisdksi kysyt-
tiin, kuinka miellyttdvad sovellusta oli kayttdd. Kayttdjakokemuksesta kysyttiin vield se,
koettiinko sovelluksen tuovan lisdarvoa valmentautumisessa, seké lisdsikd sovelluksen
kaytto yhteisollisyyttd joukkueessa. Kolmannessa osiossa pyydettiin palautetta sovelluk-
sen kaytostd. Kayttdjaltd kysyttiin suosittelisiko hdn sovelluksen kdyttdd kuntoutuksen
lisdksi myds urheiluvalmennuksen tukena, sekd oliko hén kohdannut sovelluksen kéay-
tossd ongelmia. My0s vapaalle palautteelle oli oma kohtansa. Neljdnnessé osiossa pyy-
dettiin vield kehitysideoita sovellukselle. Kdyttdja pdisi siind kertomaan, miten kehittdisi

sovellusta paremmaksi.

4.2 Aineiston keruu

Laadullinen sekd miérdllinen kyselylomake testautettiin kahdella entiselld pelaajalla,
joilta saaduilla kommenteilla niitd kehitettiin ensimmaisestd versiosta. Kysely sovittiin
Kouvola Roller Derbyn (KRD) kanssa levitettdviksi seuran yhteisen virallisen Facebook-
ryhmén kautta saatteen ja linkin avulla. Kyselyé jaettiin my0s joukkueiden omiin ryhmiin
Facebookissa, sekid vapaamuotoisempaan seuran Facebook-ryhmiin. Kyselyyn vastan-
neiden kesken arvottiin kahden hengen lahjakortti (arvo 30€). Ensimmaisessé kyselyssd
(liite 1) taustatietoina oli vaihtoehtona naisten tai miesten joukkue. Kyselyssd vastaajia
pyydettiin kirjoittamaan esseevastaus harjoittelumotivaatioon ja —aktiivisuuteen vaikut-

tavista tekijoistd, sekd asioista, jotka he ovat kokeneet haasteina omassa valmentautumi-
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sessa motivaation ja harjoitteluaktiivisuuden suhteen. Kyselyn lopussa kysyttiin sen het-
kista kellonaikaa, jonka avulla yksilditiin vastaukset arvontaa varten. Vastauksia saatiin
yhteensé 9kpl, joista miesten joukkueen pelaajien vastauksia 1kpl ja naisten joukkueen

palaajien vastauksia 8kpl. Kaikki vastaukset saatiin sdhkoisena.

Tutkimuksen ensimmaéisessd vaiheessa tehtiin myds erillinen laadullinen kysely seuran
valmentajille, jossa esseekysymykselld pyydettiin ndkemyksid pelaajien harjoittelumoti-
vaatioon ja —aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoistd, sekd selvitettiin koettuja omia haas-
teita valmentamisen motivaation ja harjoitusaktiivisuuden suhteen. Kysely toteutettiin
Googlen kyselylomakkeen avulla, ja jaettiin valmentajille Facebookin ryhmékeskustelun
viestind. Valitettavasti timén hetkisistd kolmesta valmentajasta ei kukaan vastannut ky-

selyyn, joten se jdd puuttumaan tutkimuksen aineistoista.

Opinndytetyon toisen vaiheen kysely (liite 2) keskittyi selvittimédén HealthFOX-mobii-
lisovelluksen hyodyllisyyttd urheiluvalmennuksen apuna, sekd sen kdytettdvyyteen ja
kiayttdjien kehitysideoihin sovelluksen osalta. Kysely toteutettiin mééréllisend tutkimuk-
sena ja saadut vastaukset kasiteltiin MS Excel -ohjelmalla. Kysymykset rakennettiin
Google kyselyksi ja ldhetettiin sovellusta kéyttaneille henkildille huhtikuun alussa Face-
book-viestind. Vastausaikaa annettiin viikko, ja kaikkien sovellusta kéyttdneiden kesken

arvottiin lisdksi 8 euron lahjakortti.

4.3 Aineiston analysointi

Aineistoksi kertyi ensimmdisen tutkimuksen my6td 9 esseemuotoista vastausta koko seu-
ran osalta. Lisdksi aineistoksi saatiin HealthFOX-mobiilisovelluksen 9 kayttéjaltd vas-
taukset monivalintakyselyyn, jossa oli my0s 2 avointa kysymysti. Avovastausten analy-

soinnissa kdytettiin aineistoldhtdisté sisdllonanalyysia.

Sisdllonanalyysi on aineistojen perusanalyysimenetelmd, ja sen avulla voidaan analy-
soida eri aineistoja sekd samalla kuvata niitd. Sen tavoitteena on tutkittavan asian laaja,
mutta tiivis esittiminen. Tdméan tuloksena syntyy kasiteluokituksia, -karttoja,- jérjestel-
mid ja malleja. Sisdllonanalyysi on yksinkertainen tekniikka, jolla tuotetaan yksinkertais-
tettuja tutkittavan aiheen kuvauksia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 133—

134.) Latvalan ja Vanhanen-Nuutisen (2001) mukaan siséllonanalyysissd on olennaista
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se, ettd aineistosta erotetaan samankaltaisuudet seka erilaisuudet, ja aineistoa kuvaavista
luokista tehddén yksiselitteisid ja toisensa poissulkevia (Latvala & Vanhanen-Nuutinen

2001, 21 —43).

Tuomen ja Sarajarven mukaan (2009) siséllonanalyysilla tarkoitetaan perusanalyysime-
netelmid, jolla voidaan tehdd monenlaista tutkimusta. Siséllonanalyysilla kerdtty aineisto
saadaan jarjestetyksi johtopdédtoksen kirjoittamista varten. Sisdllonanalyysi voi olla in-
duktiivinen eli yksittdisestd tiedosta yleiseen tietoon nouseva, tai deduktiivinen, eli ylei-
sestd tiedosta yksittdiseen tietoon tarkentava. Siséllonanalyysi voidaan hahmottaa joko
aineistoldhtdisend, teoriaohjaavana tai teorialdhtdisend analyysind. (Tuomi & Sarajérvi

2009, 91-109.)

Kerdtyn aineiston avovastauksille tehtiin aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi. Aineisto
koodattiin, pelkistettiin, sekd luokiteltiin, joiden yhteydessé siitd etsittiin tutkimuskysy-
myksiin vastauksia ja tehtiin pdételmia sielld esiintyvistd aiheista. Aineistoldhtdiselld si-
sdllonanalyysilld tarkoitetaan johtopédétoksien vetdmistd aineistosta itsestddn ja télloin
padkategoriat analyysista nousevat kyseisestd aineistosta. Aineistoldhtdisen siséllonana-
lyysin on kuitenkin sanottu olevan vaikea toteuttaa, silld jonkinnédkdinen ymmaérrys teo-
riasta saattaa ohjata tutkijaa, ja tutkijan tdytyy ymmartda ja havainnoida ennakkoluulonsa
kisiteltidvistd asiasta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-97.) Tdma pyrittiin huomioimaan tut-

kimustulosten analysoinnissa.

Lisdksi analysoitiin mobiilisovelluksen dataa, joka kertyi sovelluksen pilotoinnista. Vien-

titiedosto (csv) pyydettiin yritykselté erikseen, ja sitd analysoitiin MS Excel -ohjelmassa.

4.3.1 Ensimmiinen kysely

Analyysimenetelmén ohjaamana aineisto ensin koodattiin purkamalla teksteistd tutki-
muskysymykseen vastaavat kohdat. Tutkimustehtiva, johon etsittiin tietoa, oli ensimmai-
sesséd tutkimuksessa valmennuksen ja valmennettavien motivaatioon ja harjoitusosallis-
tumiseen vaikuttavat tekijit ja kysymys siitd, voiko niihin vaikuttaa seuran toimesta. Ai-
neistosta etsittiin tutkimustehtdviin vastaavia lauseita. Aineistosta etsittiin timén jdlkeen
esiin nousevia kategorioita. Néihin liittyvét aineistokohdat koodattiin omilla kategori-
anumeroillaan aineistossa. Aineiston lauseet pelkistettiin. Tdmin jélkeen ne jaettiin omiin

alaluokkiinsa.
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Aineisto oli yksinkertaista tiivistdd ja yhdistelld vastauksien antamaa tietoa aineistoldh-
toisten aiheiden alle, silld kysely oli jo valmiiksi digitaalisessa muodossa. Aineisto oli
ensimmadisen kyselyn osalta niukkaa, mutta riittdvaé laadullisen tutkimuksen aineistoksi.
Valmentajilta ei saatu kyselyyn vastauksia, joten opinndytetydssé ei tulla kdsittelemédén
valmennuksen ndkokulmaa kuten alkuperdisend tutkimussuunnitelmana oli. Mydskdén
miesten ja naisten vélistd eroa aineiston osalta ei voida toteuttaa, silld yhdekséstd vas-

tauksesta vain yksi oli miesten joukkueelta, joten eroavaisuuksia ei voi yleistda.

4.3.2 Toinen kysely

Opinndytetyon toisen kyselyn aineistoiksi saatiin 9 vastausta. Kysely oli mééréllinen, ja
toteutettiin lomakkeella, jossa oli monivalintoja, asteikkoja, sekd avoimia kysymyksia.
Aineiston kohderyhméni toimi 13 mobiilisovelluksen kdyttoon rekisterditynyttd kaytté-
jaa Kouvola Roller Derby seurasta. Aineistosta otettiin my0s tulosteet, joista kyselyn vas-
tauksia luettiin useampaan kertaan ja tehtiin niistd paatelmid. Avoimille vastauksille teh-
tiin aineistoldhtdinen sisidllonanalyysi. Kyselyn monivalinta- ja asteikkovastauksien niuk-
kuuden ja yksimielisyyden takia aineistoja ei analysoitu tarkemmin SPSS-ohjelman
avulla, sillé siitd saatu hydty olisi jddnyt pieneksi. Jilkikdteen miettien, olisi ollut jarkevaa
toteuttaa toinen kysely myds laadullisena, silla kdyttdjien pieni mééré ja vastausten yh-
denmielisyys ei mahdollistanut mielekéstd méaarillistd tutkimusta ja esimerkiksi suunni-
teltuja riippuvuusanalyysien toteutuksia. Alasuutari (2011) toteaa, ettd jos havaintoyksi-
koitd on hyvin pieni méérd, on syytd pysyttdytyd kokonaan laadullisessa analyysissa.
Kahden kysymyksen avoimille vastauksille tehdyssé aineistoldhtdisesséd sisdllonanalyy-
sissd vastaukset teemoitettiin, pelkistettiin sekd alaluokiteltiin, ja néisté tehtiin paédtelmia.
Vapaan palautteen my6td syntyneet teemat olivat aikarajoitukset pois, muokkausoikeus
merkintdihin, vuorovaikutus valmennukseen puuttui, sovellus paremmaksi, sovellus oli
tarpeeton, sekéd sovellus oli kehityskelpoinen. Pelkistetyt luokat ala-luokiteltiin taulu-
koksi (Liite 5). Sovelluksen kehitysideoista esiin nousseet teemat olivat paljolti samoja
kuin vapaan palautteen, mutta myds uusia ndkoékulmia tuli esiin. Teemoja olivat aikara-
jaton, muokkausoikeus, sovellus miellyttdvimmaksi, useampi hilytys, selaimella toimiva
kayttoliittyma, sekd turhat sisdllot pois. Pelkistykset alaluokiteltiin ja tehtiin taulukoksi
(liite 6).
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S TULOKSET

Tutkimuksissa 10ydettiin pelaajien harjoittelumotivaatioon ja —aktiivisuuteen vaikuttavia
tekijoitd yhteensi kahdestatoista teemasta. Valmentautumisen haasteiksi ensimmaiisessi
kyselyssd nousi perheen ja tyon tuomat aikaan liittyvit haasteet, sekd pelaajien henkilo-
kohtaiset terveydelliset haasteet. Yhteisollisyys tuli my0s selvisti esille kannustavana te-
kijdnd, mutta sen puute myos laski motivaatiota merkittivisti. Muiden mielialat ja har-
joituksiin osallistuminen vaikutti vahvasti omaan motivaatioon osallistua ja suorittaa.
Muiden pelaajien kannustus ja yhdessd tekeminen lisésivdt motivaatiota. Peleihin osallis-
tuminen ja tulevat pelit vaikuttivat my6s harjoittelun tavoitteellisuuteen, joka mainittiin
my0s monesti tirkedksi osaksi motivaatiota. Valmennuksen vaikutus harjoituksien suju-

vuudessa, ja viestintd siitd miksi tehddén asioita tietylld tavoin, mainittiin myds tirkeéksi.

HealthFOX-mobiilisovelluksen kéytettdvyyttd tutkittaessa nousi vahvasti esille sovelluk-
sen kirjauksien aikarajoitukset, joiden vuoksi kirjauksia pystyi tekemddn vain 3 tuntia
harjoituksien alkamisen jélkeen ja mika esti kirjauksien tekemisen mydhemmin. Kehitta-
misideana eniten nousi esille kirjauksien aikarajoituksen poistaminen. Harjoituksien kes-
tdessd 2 tuntia, ei kirjauksiin jddnyt juurikaan aikaa, kun matkat harjoituksista kotiin ovat
monella pitkédt. Myds muokkauksien muokattavuutta jilkikédteen toivottiin, samoin sovel-
luksen navigaation selkeyttamistd. Sovellus koettiin vield keskenerdiseksi, mutta yli puo-

let (55%) nédkivit siind mahdollisuuksia urheiluvalmennuksen vélineeksi.

HealthFOX-mobiilisovellukseen kirjautui Kouvola Roller Derbysté 13 kayttdjda. Kaikki
olivat naisjoukkueen pelaajia. Niistd 11 henkil64 teki kirjauksia sovellukseen. Yhteensd
kirjauksia oli mahdollisuuksia tehdd 26 kertaa harjoituksesta tai pelistd. Kirjauksia tuli
yhteenséd 27 kappaletta. Eniten kirjauksia tuli maanantaina 12.2., jolloin lukumééraksi
saatiin 8. Seuran osallistujaseurantaan kéytettdvdssd Nimenhuuto-palvelussa on 12.2.
merkinnyt ldsnéolevaksi itsensd 19 pelaajaa, eli noin puolet osallistujista kirjasi raportin

sovellukseen.
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Suoritukseni treeneissa asteikolla 1-10,
n=26

Kappaletta

0

Arvosana

KUVIO 2. Pelaajien itsearviointi omasta suorituksesta joukkueen harjoituksissa.

Pelaajien arviointi omasta suorituksesta harjoituksissa oli asteikolla 1-10 keskiarvoltaan
5,8 (kuvio 2). Vastauksia saatiin 26 kappaletta. Moodi eli yleisin arvo oli vastaajilla 7.
Tuloksista voi huomata, ettd kukaan ei merkinnyt arvoksi 10. Arvostelun kirkipéadssé oli
vihemmain vastauksia kuin asteikon heikommassa padssd, jossa jopa 3 henkildd oli arvi-

oinut suorituksekseen arvon 0.

Fiilis ennen treeneja asteikolla 1-10
HEPA

Kappaletta

KUVIO 3. Pelaajien itsearviointi omasta motivaatiosta ennen harjoituksia.

Itsearvioinneissa omaa motivaatiota arviointiin 26 kertaa (kuvio 3). Keskiarvona oli arvo
6,1. Moodi eli yleisin vastaus oli 6. Arvot jakautuvat péddasiassa asteikon kirkipaddhén,

mutta arvoa 10 ei ole vastattu ollenkaan.
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Fiilis treenien jalkeen asteikolla 1-10
n=26

Kappaletta

KUVIO 4. Pelaajien itsearviointi omasta motivaatiosta harjoituksien jélkeen.

Harjoituksien jilkeen pelaajien motivaatio oli jakautunut laajemmin (kuvio 4). Osalla
motivaatio oli laskenut, mutta isommalla lukumaarilld noussut. Motivaation keskiarvo
harjoituksien jélkeen oli 26 vastauksessa 6,6. Arvo on siis noussut harjoituksien aikana
tai niiden ansiosta. Moodi eli yleisin vastaus oli arvo 7. Se on myds korkeampi kuin ennen
harjoituksia, jolloin moodi oli 6. Vastauksista voi myos huomata, ettd monella on myds
motivaatio laskenut harjoituksien aikana tai niistd johtuen. Kirjauksiin laitetuista kom-
menteista voi tarkastaa, ettd motivaatio on laskenut esimerkiksi muiden huonosta mie-
lialasta arvosta 8 arvoon 6. Kommenttia on laitettu myds oman motivaation noususta ar-
vosta 6 arvoon 8§ siten, ettd harjoituksien alussa kaikki tekeminen tuntui veltolta mutta
alkoi sujua harjoituksien loppua kohden. Omien onnistumisten mainittiin tuovan hyvéin
mielen, ja pelaaja reflektoi tehneensd muutaman hyvin hyokkayksen ja onnistui pitdméén

sisélinjaa radalla. Patevyyden kokemus on siis nostanut pelaajan sisédistd motivaatiota.

5.1 Pelaajien harjoittelumotivaatio ja —aktiivisuus

Ensimmaisessd kyselyssd selvitettiin harjoittelumotivaatioon ja —aktiivisuuteen liittyvid
asioita ja haasteita. Pelaajilta saaduissa yhdeksédssd vastauksessa l0ydettiin tutkimusky-
symykseen liittyvid aineistokohtia kahdestatoista teemasta (liite 3). Niistéd tarkempia ai-
neistokohtia pelkistettdviksi 16ytyi 28 kappaletta, joista tehtiin kasitekartta (liite 4), jonka

avulla pyrittiin havainnollistamaan aineistosta esiin nousseita asioita. Aineistosta nousi
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esiin motivaatioon ja osallistumisaktiivisuuteen vaikuttavina asioina: tunteet harjoituk-
sissa, kehittyminen lajissa, tavoitteellisuus, tyot haasteena, esimerkillisyys, lapset haas-
teena, osallistumisaktiivisuuden vaikutus, yhteiso6llisyys, oma terveys, ajan puute, itse-

motivointi, ja vuorovaikutus valmennuksen kanssa.

Harjoituksissa vaikuttavina asioina tuotiin useamman kerran esille muiden osallistumis-
aktiivisuuden ja mielialojen vaikutus. Héiriotekijdt ja melu koettiin harmittaviksi, samoin
satunnaiset valmentajien suunnittelemattomilta vaikuttavat harjoitukset. Harjoituksiin
osallistumisen koettiin lisddvan motivaatiota, ja harjoituksiin ldhtemisen aikaan motivaa-

tion todettiin olevan alhaisella.

Motivaatiota ja harjoitusosallistumista lisdd hauskanpito, itsensd ylittimi-

nen ja onnistumisen eldmykset.

Motivaatioon liittyi selkeésti kehittyminen ja sithen pyrkiminen. Alhainen osallistumis-
aktiivisuus tai alisuoriutuminen harjoituksissa esimerkiksi jalkavaivojen myo6té, seka lap-

sien ja toiden tuomat osallistumishaasteet mainittiin esteeksi kehitykselle.

Kilpaileminen ja kehittyminen motivoivat.

Yksi usein mainittu seikka oli tavoitteellisuus, mika vaikutti niin motivaatioon kuin osal-
listumisaktiivisuuteen. Tulevat pelit vaikuttivat motivaation nousuun merkittévasti. Ta-
voitteiden yhtenevdisyys tai erilaisuus koettiin haasteiksi, ja nédissd néhtiin paljon kehitet-

tavaa.

Muiden alhainen aktiivisuus ja kunnianhimo latistavat motivaatiota.

Esteend niin motivaatiolle kuin osallistumisaktiivisuudelle mainittiin vuorotyd sekéd
perhe-eldmén vaatimukset. Osallistumisaktiivisuuteen liittyen kerrottiin halusta olla esi-
merkillinen itse, sekd kannustava muille. Halu menestyd ja ndyttdd sitoutuneisuutensa

vaikutti motivaatioon osallistua harjoituksiin.

Lapsien ja tyévuorojen aiheuttamat esteet vihentdvdt motivaatiota ja kehi-

tystd.
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Osallistumisaktiivisuuden koettiin olevan sidoksissa motivaatioon. Pelaamisen myoté
motivaatio nousi, ja tauko harjoittelussa nosti kynnysté aloittaa harjoittelu uudelleen. Yh-
teisOllisyyden todettiin lisddvén harjoituksiin osallistumista ja mahdollistavan toisten
kannustamisen. Joukkueen yhteinen halu kehittyd motivoi. Léheisten pelaajaystdvien lds-
néolo, tai sen puuttuminen vaikutti omaan osallistumisaktiivisuuteen. Muiden liian satun-
nainen osallistuminen vdhensi motivaatiota. Yhteisollisyyteen ja motivaatioon vaikutti

heikentdvésti myds tavoite-erot.

Haluan néyttdd muille ja meille tekevimme toitd joukkueen eteen. Vililld

muut eivdt tunnu tahtovan samaa.

Oma terveys vaikutti osallistumisaktiivisuuteen edistdvésti tavoitteellisuuden kautta,
mutta vihentdvésti terveysongelmien my6ti. Palautumisen vihyys mainittiin vaikutta-

jana myos.

Haasteellisinta on hyvd palautuminen ja riittivd lepo, varsinkin jaloille.

Ajan puute oli haasteena osallistumiselle, ja se vaikutti myds motivaatioon. Motivaatioon
vaikuttaminen omin keinoin nousi esille. Kirjallisuuteen perehtyminen mainittiin. Moti-
vaatioon vaikutti myds vuorovaikutus valmentajien kanssa. Valmentajien sitoutuminen

kaikkien joukkuelaisten kehittymiseen mainittiin vaikuttavan motivaatioon.

Kaikilla ei vilttamdttd ole mddriteltyjd tavoitteita edes mielessd, vaan
treeneissd kdydddn epdmddrdisesti silloin tillin asiaa sen kummemmin
ajattelematta. Pitkdlld aikavdlilld pelkddn tdmdn vaikuttavan myos omaan
motivaatioon. Miksi tehdd paljon toitd, mikdli se ei joukkuetta kokonaisuu-

tena vie eteenpdin? Toivoisin valmentajilta terdstdytymistd tissd asiassa.

5.2 Sovelluksen kaytettivyys ja kehitysideat

Opinndytetyon toisessa tutkimuksessa selvitettiin mobiilisovelluksen kéytettivyyttd ja

seuran pelaajien kehittdimisideoita sovellukselle. Kaikki sovelluksen kéyttdjit olivat seu-

ran naisjoukkueen pelaajia. Kiyttdjid rekisterdityi yhteensd 13, joista 9 vastasi kyselyyn.
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Kysymyksid oli yhteensd 13 kappaletta, joista kolme oli avoimia kysymyksié ja loput

monivalintoja tai asteikkoja.

5.2.1 Kiytettavyys

Kysymyksisséd 1-4 tutkittiin sovelluksen hyddyllisyyttd valmentautumisessa. Ensimmai-
nen kysymys selvitti, kuinka moni vastaajista 1dhti kdyttdméén sovellusta rekisterditymi-
sen, eli tunnuksien hankinnan jélkeen puhelimellaan. Sovellus tuli asentaa sovelluskau-
pasta ja siihen tuli kirjautua luoduilla tunnuksilla. Vastaajista jokainen oli kayttinyt so-
vellusta. Rekisterdityneestd 13 henkilostd 11 otti mobiilisovelluksen kayttdon ja teki sii-
hen kirjauksia. Kyselyyn HealthFOX-mobiilisovelluksen kéytettdvyydesté vastasi 9 hen-
kilod. Kyselyn mukaan kéyttod jatkoi alun jdlkeen sddnndllisesti vain yksi, mutta sovel-
luksen tuontitiedostosta 10ytyi kirjauksia muiltakin. Kysymyksen asettelussa olisi voitu
huomioida paremmin séddnnéllisyyden mairittely késityserojen vdhentdmiseksi. Suurin
osa kayttijistd kédytti sovellusta vain satunnaisesti. Kayttéjat (9 kpl) vastasivat yksimieli-
sesti, ettei sovellus vaikuttanut motivaatioon ja harjoituksiin osallistumiseen. Téhén on
mahdollisesti ollut vaikuttamassa se, etteivdt valmentajat ottaneet sovellusta hyotykéyt-
to0n omalta osaltaan, miké tulikin ilmi avoimessa palautteessa. Télloin kirjauksien mer-
kitys on todenndkdisesti jdényt merkitseméttoméksi muuten kuin henkilokohtaisessa mo-

tivaation ja osallistumisaktiivisuuden seurannassa.

Kysymyksissd 5-9, selvitettiin sovelluksen kdyton helppoutta ja miellyttdvyyttd. Sovel-
luksen kdyton aloituksen helppoutta ja yleistd kdyton helppoutta mitattiin asteikolla 1-5,
joista 1 vastasi erittdin vaikeaa ja 5 erittdin helppoa. Sovelluksen helppokéyttdisyydessa
oli eroja sovelluksen kéyttoonotossa ja sen sovelluskdytdssi jatkossa. Sovellus sai kes-
kiarvoksi kédyton aloituksen helppoudessa arvon 3 (kuvio 6), ja sovelluksen yleisen kiy-
ton helppoudessa arvon 2 (kuvio 7). Huomattavaa on, ettd aloitus koettiin helpommaksi

kuin sen kaytto jatkossa.
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Kuinka helppoa oli mielestasi sovelluksen kdyton aloitus ?

9 vastausta

4 (44,4 %)

3 (33,3 %)

2 (22,2 %)

0(0| %) 0(0| %)

1 5

KUVIO 5. Sovelluksen kéyton aloituksen helppous.

Kuinka helppoa oli mielestasi sovelluksen kaytto yleisesti?

9 vastausta

5 (55,6 %)

2 (22,2 %)

1(11,1 %) 1(11,1 %) 0(0 %)
[

1 2 3 4 5

KUVIO 6. Sovelluksen kéyton helppous yleisesti.

Tuloksista kiy siis ilmi, ettd sovelluksen kéyttdjakokemuksessa on kehittavai. Kukaan
vastaajista ei kuitenkaan antanut sovelluksen kdyton aloitukseen kehitysideoita. Sovel-
luksen pelaajien mobiilikdyttoliittymddn toivottiin selkedmpédéd navigaatiota, silld osa

kayttdjistd ei tiennyt miten siirtyd eri ndkymien vaélilla.

Sovelluksen kdyton miellyttdvyyttd mitattiin asteikolla 1-5, jossa 1 oli erittdin epdmiel-

lyttévad ja 5 erittdin miellyttdvad. Sovellus sai miellyttavyydestd keskiarvon 2 (kuvio 8).
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Kuinka miellyttdvaa oli mielestési sovelluksen kayttd?

9 vastausta

5 (55,6 %)

2 (22,2 %) 2 (22,2 %)

KUVIO 7. Sovelluksen kédyton miellyttivyys.

Sovelluksen tuomaa lisdarvoa valmentautumiseen koki kiyttdjistd 2 (22%), ja loput 7
(78%) olivat sitd mieltd, ettei sovellukselle ole tarvetta. Avoimissa kohdissa tuotiinkin
esille, ettd harjoitusosallistumisten kirjauksiin on jo olemassa toinen palvelu, jota joukkue
kayttad parhaillaan, joten pelkéstién siithen sovellusta ei katsottu tarvittavan. Kéyttdjistd
2 (22%) vastasi sovelluksen kdyton lisddvin yhteisollisyyttd joukkueesta, ja loput 7 (78%)
olivat sitd mielti, ettei sovelluksen kdytto vaikuttanut joukkueen yhteisollisyyteen. Tdhdn
voi olla vaikuttanut my®ds se, ettd valtaosa kiyttdjisté ei jatkanut sovelluksen kayttod sdén-

nollisesti.

5.2.2 Kehitysideat

Kolmannessa osuudessa eli palautteen antamisvaiheessa sovelluksesta, viisi osallistujaa
yhdeksasté koki, ettd sovellusta voisi kdyttdd kuntoutuksen lisdksi myds urheiluvalmen-
nuksessa. Neljé osallistujaa eivét suosittelisi sovelluksen kdyton laajentamista kuntoutuk-

sesta urheiluvalmennukseen.

Vapaan palautteen osuudessa kéyttdjit nostivat vahvasti esiin sen, ettd harjoituksien mer-
kitsemisen aikarajoitus oli iso ongelma. Melkein kaikki kayttdjat (7/9) mainitsivat, ettd
aikarajoitus ehti umpeutua ennen kuin merkintéé ehti sovellukseen tekeméén. Moni mai-
nitsi pitkdt ajomatkan harjoituksiin, joiden takia kotiin saavuttua ei endd ehtinyt tehdd

merkint6ja.
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Joku tuommoinen sovellus voisi olla kiva, mutta treenien jdlkeen kotiin

pddstessd pdivdn treeni oli jo ehtinyt sulkeutua.

Harjoituksien kirjauksesta kommentoitiin, ettd jos oli pdattanyt kirjata harjoitusmotivaa-
tion ennen harjoitusta, ja tallensi merkinnin, ei endd paissyt kirjaamaan harjoituksen jal-
keen vallinnutta motivaatiota. Sovellusta kommentoitiin kankeaksi, sekéd vield kesken-
erdiseltd tuntuvaksi. Kéyttdjien palautteesta kdvi myds ilmi, etteivdt valmentajat antaneet
palautetta sovellukseen kirjattuihin merkintdihin ja tdmén koettiin tekevén sovelluksesta

tarpeettoman.

En myoskddn kokenut sovelluksesta olevan itselleni mitddn hyétyd, esim.
koska valmentajat eivit laittaneet mitddn palautetta sovelluksen kautta

vaikka sovelluksessa sellainen osio taisi olla?

Moni kayttdjistd kommentoi sovellusta myds kehityskelpoiseksi.

Sovellus itsessddn ja sen idea ovat hyvid, mutta ongelmia aiheuttivat vas-

taukseen varatut aikaikkunat, jotka olivat melko kapeita.

Neljannessé osuudessa selvitettiin sovelluksen ongelmia. Yleisin ongelma oli sovelluksen
aikarajoitus kirjauksissa. Harjoituksien alkaessa illalla puoli kahdeksalta, ja loppuessa
yhdeksaltd, meni kirjausmahdollisuus kiinni jo kymmeneltd. Moni kayttéjistd saapui ko-
tiin vasta kymmenen jilkeen tai hyvin ldhelld sitd, mikd vaikeutti harjoituksien kirjaa-
mista sovellukseen, tai teki sen mahdottomaksi. Kolmen tunnin aikaikkuna ennen ja jal-
keen harjoituksien alun on sovelluksen oletus, ja sen takia monelta jdi harjoitukset kirjaa-
matta. Urheiluvalmennuksen kéytossa sovelluksen aikarajoitusta voisi siis harkita pois-

tettavaksi tai pidennettavaksi.

Suurin ongelma oli treenien merkitsemisen aikataulutus. En kerennyt kir-
Jjata kuin muutaman treenin kun sovelluksen treenit oli jo umpeutunut jo-

ten sovelluksen kdytto jdi hyvin suppeaksi.

Muita kehitysideoita, mitd sovelluksesta tuotiin esiin, oli kirjauksien muokattavuus jélki-

kéteen, sovelluksen kehittdminen miellyttavimmaksi sekd navigoinnin selkeyttdminen.
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Sovellus oli myos hieman epdselked, en hahmottanut mistd klikkaamalla

padsisi eteenpdin tms.

Kehitysideana mainittiin myos hdlytyksen antaminen ennen seké jilkeen harjoituksien,
sekd mahdollisuus kdyttda sovellusta myds ilman mobiililaitetta. Turhia sisiltd;ja, eli tyh-

jééd tavoite-vélilehted toivottiin myds pois.
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6 KAYTTOONOTTOMALLI URHEILUVALMENNUKSEEN

Sovelluksen kdyttoonottomalli (liite 7) jakautuu useaan vaiheeseen, joita ovat ennakko-
toimet, sovelluksen mukauttaminen, kiyttdjien alkutoimet, viliseuranta, seké kehittdmis-
palaute. Jokaisessa vaiheessa on tirkedd huomioida ja ylldpitad kayttdjén ja valmennuk-
sen sitoutumista, seké kerétd tietoa sovelluksen kdyton kehittdmiseksi kayttokokemuksel-
taan paremmaksi. HealthFOX-sovelluksen kayttdonottomallin tekemisessd hyodynnettiin
opinndytteen pilottivaiheen kokemuksia ja niistd saatuja palautteita. Mobiilisovelluksen
kayttoonottoa Kouvola Roller Derbylle edelsi keskustelut sovelluksen mukauttamismah-
dollisuuksista urheiluvalmennukseen HealthFOX-yrityksen edustajien kanssa. Tietoisuus

sovelluksen mahdollisuuksista on hyddynnetty tehdyssé kayttoonottomallissa.

Kayttoonottomalliin on vaikuttanut myds Movendosin (2017) artikkeli, jossa raportoitiin

kokemuksia ja suosituksia etédpalveluiden suunnitteluun ja kdytdnnon toteutukseen..

Kayttoonottomallissa on huomioitu myds hyvian mobiilin kdyttokokemuksen tekijét Tony
Torpin (2017) mukaan, eli mobiilisovelluksen helppokéyttdisyys, tarpeisiin vastaavuus,
sosiaalisen lisdarvon tuominen, seké nautittava kdytettdvyys. Erityisesti kdyttoonotossa
on huomioitava kéyttdjien saamaa lisdarvoa mobiilisovelluksesta, sekd vuorovaikutuksen
ylldpitoa valmennuksen ja valmennettavien vélilli. My0s yhteisollisyyden lisddminen
mobiilisovelluksen avulla on hyvd huomioida. Lisdksi mobiilisovelluksen tulee olla es-
teettisesti miellyttdva kdyttdd, ja selked navigoinniltaan. Kayttoliittyméén voi yrittdd li-
satd huumoria ja kannustavuutta kuvin ja videoin, sekd ilmoituksilla. Nama tulee huomi-

oida kdyttdonottomallin sovelluksen mukauttamisen ensimmaisessd vaiheessa.

Sovelluksen kdyton alussa on tehtévi kyselyjé, jotta tavoitteiden toteutuminen ja sovel-
luksen lisdarvo voidaan todentaa. Kyselyt kannattaa integroida valmennettavien omien
tavoitteiden toteutumisen itsearviointiin. Kyselyiden tayttdmisen toteutumiseksi voi olla
hyvé harkita mahdollisen hinnanalennuksen tarjoamista korkean vastausprosentin toteu-
tuessa ryhmien osalta. Kun sovellus on vakiintunut urheiluvalmennuskéyttoon, voidaan
kyselyt kohdentaa urheilijoista valmennuksen yhteyshenkil6lle, vihentéen néin kyselyi-

den rasittavuutta kiyttdjdlle, mutta silti kerdten arvokasta tietoa kdytostd edelleen. Keré-
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tyn datan edut saadaan hyddynnettyd, kun saadut palautteet kyselyisti tallennetaan ja ana-
lysoidaan yrityksessd. Datasta tehdddn johtopdatoksid, ja niiden avulla sovellusta ja sen

kayttoottoon liittyvid toimenpiteitd kehitetdén.

6.1 EnnakKkotoimet

Mobiilisovelluksen kdyttoonottoa edeltdd sovelluksen esittely, perehdytys mahdollisuuk-
siin, sekd sopimus kdytdstd. Ennakkotoimissa sovitaan sovelluksen kiyttoehdoista ja -
lisensseistd. On tdrkedd varmistaa, ettd sovelluksen kiyttdjilla on dlypuhelin Android- tai
10S-kiyttojarjestelmi. Yhdessd urheiluvalmennuksesta vastaavien henkildiden kanssa
mietitddn, millaisia tilastotietoja tarvitaan, ja kuinka ne saadaan, seké mitéd halutaan mitata
jamilld asteikolla. Ennakkotoimissa my®s valitaan rekisterditymistapa: web-linkki tai en-
nalta tehdyt tunnukset. Valmennukselle méairitellddn tarvittava maard sovellusta hallin-
noivia tunnuksia, tai sovitaan yhdestd yhteisestd. Ennakkotoimissa tehdddn myos mah-
dollinen oma ennakkosaate kiyttdjille. Ennakkotehtdvdnd voidaan joukkueen valmen-
nuksessa miettid tavoitteita ja ennakko-oletuksia sovelluksen hyddyntdmiselle yhdessd
urheilijoiden kanssa. Kéyttdjille esitellddn myos sovelluksen kéytostd video, joka odottaa

sovelluksessa kirjautuessa siihen ensikertaa.

6.2 Sovelluksen mukauttaminen

HealthFOX:in kéyttoliittymén muutokset toteutetaan sovelluksen mukauttamisvaiheessa
valmennuksen ja urheilijan asettamien tavoitteiden tukemiseksi. Tdssé vaiheessa pédte-
tadn viimeistddn, tehddénko HealthFOX:iin monipuolinen ohjelma, joka on haastavampi
kayttad, vai yksinkertaisempi versio, joka on helppokiyttdinen, mutta ei mittaa asioita
yhtd monipuolisesti. Sovellukseen médritetdén sopiva aika harjoitusten kirjaamisen aika-
rajoitukseksi, tai otetaan rajoitus pois, jos kirjaukset eivit ole sidottuja kellonaikaan. So-
velluksen mukauttamisvaiheessa on mietittdvd, onko jarkevédd rakentaa useampiosainen
valmennusohjelma, jotta muokkauksia voidaan tarvittaessa tehdi keskelld kiyttokautta,
vai tehdddnko yhtendinen ohjelma pidemmalle ajalle. Sisdltdjen suhteen péétetddn siité,
halutaanko ohjelmaan video-ohjeita, ja toimitetaanko ne etukiteen yritykselle, vai te-
keeko valmentaja video-ohjeet sovellukseen. Lisédksi paétetddn mahdollisuudesta lisétad

kuvia ja kommentteja seka itsearviointikirjauksia.
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Sovelluksen osalta mairitetddn, halutaanko mobiilisovelluksesta ilmoituksia puhelimen
ndytolle, ja miten ne ajoitetaan. Téssd vaiheessa voidaan myds laittaa sovelluksen kéyton
alkuun jokin tehtiva, viesti, tai aloitusvideo. Voidaan my0s ajoittaa vertaiskeskusteluteh-
tavid erilaisilla teemoilla. Sovellukseen kannattaa siséllyttdd viestintdd, tehtdvia ja vide-
oita. Sovelluksessa on suositeltavaa kiyttda rentoa kieltd ja visuaalisia siséltojd lisddméadn
mielenkiintoa. Viestinnissa tulee pdittdd kohdetaso; yksilo-, ryhmi- tai vertaistaso sekd
viestinnén tavoite. Lopuksi valmennuksen ja HealthFOX:in yhteyshenkil6t arvioivat yh-
dessd sovelluksen sisdltdjen toimivuuden ja tarvittaessa ohjelmaan tehdddn viimeiset

muutokset.

6.3 Kiyttijien alkutoimet

Perehdyttimisvaiheessa sovellus esitelldén kiyttdjille ja valmentajille. Tavoitteet ja nii-
den mittaustavat selkeytetddn. On tarkedd, ettd urheilijat ovat voineet vaikuttaa tavoittei-
siin. Ennen kéyton aloittamista tehddén alkukartoitus ja kéyttdjille annetaan rekisterdity-
misohjeet. Tamén jidlkeen kdyttd;jdt asentavat sovelluksen puhelimiensa sovelluskaupasta.
Kayttdjille kerrotaan milloin kirjaukset tehddén ja yhdessd valmentaja ja urheilija méérit-
tavit selkedt tavoitteet siten, ettd valmentaja miérittdd tavoitteen joukkueen kannalta ja
urheilija omalta kannaltaan. Tavoitteen tulisi olla eldiménlaatua parantava, realistinen ja

samalla mitattava.

6.4 Viliseuranta

Kun sovellusta on kdytetty muutama viikko, tehdddn vélikysely kiyttdjille. Vilikyselylla
selvitetddn kayttdjatyytyvaisyyttd, sekd sovelluksen tuottamaa lisdarvoa. Valmentaja ana-
lysoi tilastoista sovelluksen kéyttoaktiivisuuden. Jos sovellukseen on ohjelmoitu useita
vaiheita, seuraavaa vaihetta voidaan optimoida palautteen avulla vield paremmaksi ennen
uuteen vaiheeseen siirtymistd. Kéyttdjit voivat myos itsearvioida kehittymistdéin ensim-
maéisen vaiheen loputtua. Sovellukseen voi tihdn vaiheeseen ajoittaa vertaisarviointia kes-
kustelun muodossa, tai kannustaa kdyttdjid jakamaan omakohtaisia onnistumisen koke-

muksia.
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6.5 Kehittamispalaute

Sovelluksen kdyton vakiinnuttua kayttéjiltd selvitetdén sovelluksen etuja, heikkouksia ja
haasteita. Kayttdjid pyydetddn arvioimaan sovellus ja lisidmdin arvio my0s sovellus-
kauppojen arvosteluihin. Erittdin tyytyviisiltd kdyttdjiltd selvitetdédn myods mahdollisuutta
kirjoittaa kdytostadn lyhyt artikkeli tai tiivistdiméén saatu hyoty muutamalla sanalla. Kayt-

tdjien positilvinen palaute on hyvd hyddyntdd ja tuoda nédkyviksi julkisesti.



47

7 POHDINTA

Opinndytetyossd oli tavoitteena selvittdd HealthFOX-mobiilisovelluksen soveltuvuutta
urheiluvalmennuksen apuvélineeksi, sekd sovelluksen lisdarvoa valmennukseen. Opin-
nédytety0ssd perehdyttiin my0s sithen milld tekijoilld urheilijoiden motivaatioon ja tavoi-
teorientaatioon, sekd ndihin vaikuttaviin haasteisiin voidaan vaikuttaa. Osatavoitteiksi
asetettiin valmennuksen kokeman hyddyn kartoitus sovelluksen osalta, ja mies- ja nais-
joukkueiden kokemuserot sovelluksen kdytossd. Osatavoitteet jdivit toteutumatta val-
mentajien kyselyvastauksien puuttuessa. Opinndytteen myotd HealthFOX-yritykselle

tehtiin mobiilisovelluksen kdyttdonottomalli urheiluvalmennukseen.

HealthFOX-sovelluksen pilottivaiheeseen osallistui 11 henkildd, jotka tekivit yhteensd
27 kirjausta. Sovelluksen kaytettdvyyskyselyyn vastasi 9 henkilod. Kaikki sovellusta ko-
keilleet olivat naisten joukkueesta. Tuloksista on paiteltivissa, ettd sovelluksen tulisi olla
tarpeisiin vastaava ja siséltdd myos muita hyddyllisid ominaisuuksia kuin urheilijan mo-
tivaation kirjaus ja harjoitusosallistumiset. Sovelluksen kéytt6on voisi mahdollisesti in-
tegroida vuorovaikutusta pelaajien ja valmennuksen vilille tavoitteellisesti, sekd oheis-
harjoittelujen itsendistd kirjausta sekd kuntosaliohjelmaa video-ohjeineen. Sovellusta
voisi muokata hauskemmaksi kielellisilld valinnoilla, sekd rikastaa visuaalisuudella.
Niitd ei kuitenkaan ymmarretty vield tarpeellisiksi sovelluksen kéyttoonoton aikoihin ja
valmentajien toiveesta pilotointi tehtiin pienimuotoisena. Jos sovellusta halutaan kehittda
urheiluvalmennuksen vilineend, voisi sitd kayttoliittyméltdan vield muokata intuitiivi-
semmaksi ja yksinkertaisemmaksi, tai paremmin kayttdjdd ohjaavaksi. On mahdollista,
ettd valmentajien osallistuminen sovelluksen kéyttoon esimerkiksi kommentoimalla kir-
jauksiin, samalla kannustaen pelaajia sovelluksessa, olisi voinut lisétd sovelluksen miel-
lyttdvyyttd. Sovelluksen rikkaus olisikin voinut olla nimenomaan motivaation ja siithen
vaikuttavien syiden vilittymisessd valmentajille. Tdma olisi edellyttéinyt valmentajien si-
toutumista seuraamaan sovellukseen kirjattavia kommentteja. On siis ymmaérrettdvai,
ettei sovelluksen lisdarvoa péddsty ndkemidn tdimén osalta mydskéédn kaikkien kdyttdjien

silmin.

Valmentajan selaimella toimivassa kdyttoliittymaéssa olisi ollut mielenkiintoista tarkas-

tella my0Os pidemmain ajan kirjauksia samassa nikymassé. Kayttoliittyméassé olisi hyddyl-
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listd padsta ndkemadn myds tietyn harjoituskerran tai pelin kaikki kirjaukset samassa né-

kymaissd pelaajittain eriteltyind. T&lloin valmentaja saisi nopeasti yleiskuvan asiasta.

Palautteista saatiin selville, ettd sovelluksen aikarajoitus hankaloitti sovelluksen kayttod
ja rajoitusta toivottiinkin poistettavaksi. Olisi ollut hyddyllistd tehda vilitarkistus kaytta-
jille sovelluksen kanssa koetuista ongelmista pian kdyttddnoton jdlkeen ja selvittad yhtei-
sesti ratkaisuja. Hyodyllistd olisi my0s ollut varmistaa, ettd sovelluksesta saadaan var-
masti toivottua lisdarvoa valmennukseen. Tutkimukseen vastanneet eivit kokeneet sovel-
luksen vaikuttaneen motivaatioon tai osallistumisaktiivisuuteen, miké johtui varmaankin
siitd, ettei sitd kdytetty ahkeraan, ja siitd ettd seuralla on harjoitusosallistumiseen jo eril-
linen Nimenhuuto-palvelu. Opinndytteen myd6ta saatiin selville kuitenkin monia térkeité
seikkoja, joiden avulla motivaatioon ja harjoituksien osallistumisaktiivisuuteen voidaan
vaikuttaa. Niitd on myods mahdollista mitata HealthFOX-sovelluksen avulla. HealthFOX-
sovellus antoi seuralle uutta nikokulmaa urheiluvalmennuksessa hyddyllisistd mitatta-

vuuksista sekd pelaajien motivaatiosta.

Sovellukselle saatiin kehitysideoita. Yli puolet kyselyyn vastanneista néki sovelluksella
olevan kehittdmispotentiaalia urheiluvalmennuksen tydkaluksi. Opinnéytetyon teoreetti-
nen osuus vahvisti oletusta sovelluksen sopivuudesta pelaajaldhtdisyyden lisddmiseen ur-
heilijjavalmennukseen. Sovelluksen avulla valmennukseen on mahdollista liséta itsearvi-
ointia ja miarittdd tarkempia tavoitteita yksilon kehittymiseen, samalla tarjoten mittareita
tahdn. Pilotista voidaan péételld ettd sovelluksen onnistunut kéytto ja lisdarvon ilmene-
minen ovat vahvasti sidoksissa valmentajien aktiivisuuteen sen kiytossd, sekd kokonais-
valtaisen suunnitelman tekemiseen ja noudattamiseen seuran valmennuksessa. Valmen-
tajien sitoutuminen ja palautteen antaminen sovelluksen kirjauksiin olisi tuonut sovelluk-
seen sen tarjoaman hyddyn valmennukselle ja pelaajille, ja ilman sitd sovellus koettiin
useamman osalta vield turhaksi. Opinnéytteessd opittuja asioita pystyttiin hyddyntdméén

HealthFOX-sovelluksen urheiluvalmennuksen kiyttdonottomallissa.

Toteutettujen tutkimuksien myd6td selvisi, ettd Kouvola Roller Derbyn pelaajat kokivat
motivaatioon ja harjoitusaktiivisuuteen vaikuttavia haasteita erityisesti taso- ja tavoite-
eroissa eri pelaajien vililld. Urheilijoilla oli myds haasteita jakaa aikansa tyon ja perheen
sekd harjoittelun vililld. My0s henkilokohtaiset terveyshaasteet, kuten lajille tyypilliset

jalkavaivat, vaikuttivat motivaatioon ja harjoituksiin osallistumiseen. Kyselyyn vastan-
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neista yhdeksidstd henkildstd vain yksi kuului miesten joukkueeseen, ja olisi ollut mielen-
kiintoista vertailla alkuperdisen suunnitelman mukaisesti naisten ja miesten eroja haastei-
den osalta, mutta sitd ei pystytty toteuttamaan puuttuneiden vastauksien takia. Valmen-
nukselta ei saatu vastauksia heille tehtyyn kyselyyn, miké saattoi johtua sitoutumisen
puutteesta sovelluksen pilotointiin valmennustydkaluna. Pelaajat olisivat toivoneet kom-
mentointia sovelluksessa valmentajilta. Ehké valmentajat eivit kokeneet roolikseen vai-
kuttaa aktiivisesti pelaajien motivaatioon ja harjoitusosallistumiseen? Roller derby on la-
jina hyvin yksilon vastuuta ja valinnan vapautta korostava, ja valmennuksen roolina saa-
tetaan ndhdd enemmaén pelin taktinen osaaminen ja lajissa tarvittavien taitojen koulutus.
Valmennus hoidetaan seuran jésenten vapaaehtoistyond, mikd voi my0s vaikuttaa sithen
kuinka paljon siithen voidaan yksildiden osalta panostaa. HealthFOX-sovelluksen val-
mennuskéyttoliittymaélle 16ydettiin kehitysideoita pelaajien kirjauksia tutkiessa. Valmen-
tajien ndkymdissa voisi kehittdd urheilijoiden sen hetkisen kokonaiskuvan nidkymista sel-
kedmmaéksi. Myos tietyn pédivin harjoituksien tai pelien osalta olisi hyddyllistd nahda
kaikkien kirjaukset yhteisessd ndkyméssi. Sovelluksen pilotointi olisi mahdollisesti ollut
hedelmaéllisempdd joukkueella, joilla on ammatillisesti koulutettu ja tydkseen valmen-

nusta tekeva henkild tai valmennustiimi.

7.1 Opinniytetyon eettisyys

Salinin (2017) mukaan tutkimusetiikassa sovitetaan yhteen tutkimuseettiset periaatteet
suhteessa haastateltaviin, lainsddadannon antamat reunaehdot tutkimukselle, seka tieteen
avoimuuden, testattavuuden ja koeteltavuuden periaate. Opinndytetydssd on hyodynnetty
muiden opinndytetdistd 10ydettyjd sisdltojéd, tutkimuksia ja ldhteitd, mutta lainauksissa
kaytetyt sisdllot on tarkistettu alkuperdisistd viitatuista ldhteistd ja kerrottu omin sanoin.
Tutkimuksissa ei ole késitelty henkil6tietoja, ja kysymyksiin on vastattu nimettdmina.
Arvonnan osalta voittajan l0ytdminen on toteutettu identifioivan kellonajan avulla. Tut-
kimus on tehty yritykselle, johon opinndytetydn tekijan suhde on neutraali ja opinndyte-
tyOstd ei seuraa tutkijalle taloudellista hyotyd. HealthFOX-yrityksen kanssa on tehty so-
velluksen osalta vaitiolovelvollisuussopimus. Tutkija ei ole vaikuttanut keréttyyn aineis-

toon tai kdyttokokemuksiin.
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7.2 Tulosten luotettavuus

Tutkimuksissa kaytettiin tutkijan tekemid kysymyksid, joten tulosten vertailu aiempiin
tutkimuksiin pitdd tehdd harkiten. Molemmat kysymyslomakkeet testautettiin entisilld
roller derbyn pelaajilla ja niité kehitettiin palautteen perusteella. Mobiilisovelluksen kéy-
tettavyyskyselyssd kysymyksid luokiteltiin neljdén osuuteen, joista kdyttokokemuksen
osuus rakennettiin Torpin (2017) luokittelun mukaan helppokéyttdisyyden, tarpeiden
tayttdvyyden, sosiaalisen lisdarvon tarjoamisen, ja nautittavuuden mittareilla. Ndin var-
mistettiin, ettd mitataan oikeita asioita sovelluksen menestymisen kannalta. Aineiston ke-
ruu toteutettiin e-lomakkeilla, joten vastaukset olivat helposti tulkittavissa. Data tallenne-
tiin csv-muodossa ja kasiteltiin MS Excel -ohjelmalla. Valmennuspuolen nikymaén infor-
matiivisuudessa on vield kehitettavaa, silld tarvittava tieto ei tule riittdvasti esille. Datan
tallentaminen csv-muodossa ja analysointi Excel-ohjelmalla mahdollisti raportoinnin

seuralle ja HealthFOX-yritykselle.

Tutkimus toteutettiin ensisijaisesti laadullisena, joten tulosten yleistettivyys on haasta-
vaa. Laadullisen tutkimuksen kritiikiksi voikin yleensd maédritelld tutkittavien pienen
méiirdn, aiheen subjektiivisuuden, sekd satunnaistamisen ja yleistettivyyden puutteen
(Salin 2017). Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi on erityisen haastavaa, jos
tuloksia ei voida verrata aikaisempiin tuloksiin tai tutkimusta ei voida toistaa. Tamén
vuoksi perinteiset luotettavuuskisitteet, joiden mukaan on vain yksi konkreettinen totuus,
soveltuvat heikosti kvalitatiivisen tutkimuksen arviointikriteereiksi. (Gronfors 1982, 173-
178). Sovelluksen kéytettdvyyskyselyn vastauksien lukuméérd (n=9) ei ole riittéva luo-
tettavuuden ndkokulmasta, mutta tulokset osoittivat, ettd mielipiteet olivat saman suun-
taisia kaikkien kayttdjien kesken. Isompi esseemiérd ensimmaéisessd tutkimuksessa olisi
mahdollisesti tuonut enemmén nakdkulmia, mutta Hirsjérvi toteaa, ettd aineisto on riit-
tavd, kun samat asiat alkavat kertautua (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 181). Eri
tutkimusmenetelmad, esimerkiksi strukturoitu kysely olisi voinut tuoda toisenlaisen tulok-
sen, mutta olisi ohjannut mahdollisesti litkaa vastaajien antamaa tietoa. Toisaalta mikédan

tutkimusmenetelma ei ole aukoton ja osa tiedosta voi jdddd saamatta.

Laadullisessa tutkimuksessa on riskind, etta tutkijan ennakkokésitykset ja mielipiteet oh-
jaavat vastausten tulkintaa. Tatd pyrittiin ehkdisemdin kidymaélla 14pi paéttelyitd useam-
paan kertaan. Erityisen tarkkana tuli olla aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin ja sen pel-

kistysten sekéd teemaluokittelujen suhteen, silld tutkijan kokemus roller derbystd ohjasi
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helposti pééttelyitd. Toisaalta sen avulla myds véltetddn vadrinkdsityksid termien tai kdy-
tantdjen ymmaérryksen osalta. Opinnédytetyon uskottavuutta lisdi se, ettd tutkija on riitta-
vén pitkdn ajan tekemisissd tutkimuksessa kisiteltdvdn ilmion kanssa, ja ymmartaa tut-

kittavien ndkokulman (Kylmé & Juvakka 2007, 128).

Inhimilliset virheet vastausten syottdmisessé tilasto-ohjelmiin viltettiin digitaalisilla ky-
selyilld. Kirjallisuudesta otetut kohdat kirjoitettiin ylos erillisiin tekstitiedostoihin ja nii-
hin merkittiin kohdat kirjakohtaisesti sivunumeroittain. Lihdetiedostoja kdytettiin apuna
reflektoitaessa opinndytetyon kohtia kirjallisuusléhteiden valossa. Verkkoldhteet keréttiin
erillisen kirjanmerkkikansion alle takaamaan niiden 16ydettdvyys ja asioiden tarkistami-

nen myShemmin.

Opinndytetdiden eri vaiheissa tarjottiin ohjaavalle opettajalle ja vertaisarvioivalle op-
ponentille opinndytteen liitteet ja ajankohtaiset dokumentit. Opinndytetyon suunnitelma
jasen esitys ldhetettiin HealthFOX-yritykselle sekd Kouvola Roller Derbyn valmentajille,
jotta kaikilla olisi yhtendinen kuva siitd mitd opinndytteessé tavoitellaan ja miten se to-
teutetaan. Samoin toimittiin alkuvaiheessa idean esittelyn kanssa. Lopuksi opinndytteen
kirjallista tuotosta ja tuloksia kdytiin ldpi my0Os Skype-palaverissa yrityksen kanssa. Néin
varmistuttiin siitd, ettd kaikki asiaa arvioivat tahot ovat tiedoiltaan samanarvoisessa tilan-

teessa ja voisivat antaa kattavasti kommenttia.

7.3 Jatkotoimenpiteet

Suositamme HealthFOX:in soveltuvuuden testausta urheiluvalmennuksessa eri yksilo- ja
joukkueurheilulajien osalta. Suositamme myos suoritustekniikkaa opastavien videotal-
lenteiden liittdmistd osaksi HealthFOX:ia. Esimerkiksi roller derbyssd voisi olla video

ketteryysharjoituksista.

Suositamme pilotin kohdentamista sellaisella seuralle, joka hyddyntéé jo nyt pelaajaldh-
toistd valmennustyylid ja on valmis sitoutumaan sovelluksen ohjaukseen. Sovelluksen
valmennuspuolen nékyméssd on vield kehitettdvdd ja sen informatiivisuutta ja helppo-
kayttoisyyttd voisi viedd pidemmalle. Sovelluksen tuottama data tulisi saada eri tiedosto-
muodoissa, kuten csv:nd. Opinndytetydssd valmisteltua kdyttdonottomallia voi tulevai-

suudessa testauttaa ja tarkentaa, sekd soveltaa yrityksessé eteenpdin.
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LIITTEET

Liite 1. Harjoittelumotivaatio ja —aktiivisuus (1. kysely)

Urheilijan motivaatio ja valmentautumisen haasteet

Téssa kyselyssd kartoitetaan urheilun joukkuevalmennuksen haasteita pelaajien valmen-
tautumisessa. Kyselyn tarkoituksena on 10ytéd tekijoité, joilla motivaatiota ja harjoituk-
sien osallistumisaktiivisuutta saataisiin kartoitettua ja kehitettyd. Kysely toteutetaan
kahtena eri kyselynd: toinen nais- ja miesjoukkueiden pelaajille, toinen valmennukselle.
Esille nousseet asiat kategorioidaan ja analysoidaan sen jilkeen aineistoldhtdiselld sisdl-
l16nanalyysilld. Kysely on osa opinndytetydtini, joka julkaistaan Theseus-kannassa sen
valmistuttua.

Toiveena olisi saada kaikilta nais- ja miespelaajilta vastaus riippumatta siité, ovatko he
millaisessa tilanteessa oman treenaamisensa kanssa talld hetkelld. Kaikki vastaukset
ovat arvokkaita ja niisté ollaan todella kiitollisia. Vastaathan siis silti, vaikka et olisi-
kaan kovin aktiivinen télld hetkelld. Vastausaikaa on helmikuun 2018 puoleenviliin.
Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan 2 hengen karttingrata-aika (10min) Kouvolan
Formula Centerilld. Arvo 30€.

Kyselyyn voit vastata sdhkoisesti tdlld lomakkeella tai séhkopostitse osoitteeseen
sari.metsala@gmail.com. Voit myds kirjoittaa vastauksesi paperille ja tuoda sen treenei-
hin joukkueen kaappiin odottamaan noutoa. Ilmoita lokeropalautuksesta Sari Metsilélle.

1. Kuulun joukkueeseen

Kouvola Rock n Rollers

Kouvola Concrete Threat

Kerro nikemyksesi omaan harjoittelumotivaatioosi ja -aktiivisuuteesi vaikuttavista teki-
jOistd. Mitkd asiat ovat haasteena omassa valmentautumisessasi motivaation ja harjoi-
tusaktiivisuuden suhteen? Pyri siihen, ettd mietit asiaa ajatuksella ja tuot kokonaisilla
lauseilla esille ajatuksesi. Suositeltava (ei pakollinen) pituus on noin A4- arkin verran
tekstid.

Merkitse timan hetkinen kellonaika halutessasi osallistua arvontaan. Ota ylos kyseinen
kellonaika tulevaa arvontaa varten, silld sitd kdytetddn arvontakuponkinasi. Arvonta
suoritetaan helmikuun 2018 lopussa ja tulokset ilmoitetaan Facebookin LERSSIEN
PASKAJJAUHANTA JA NAURUNAPPULA -ryhmaéssa.

Esimerkki: klo &.30
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Liite 2. Sovelluksen kiytettivyys ja kehitysideat (2. kysely)

HealthFOX-mobiilisovellus

Talld kyselylld kartoitetaan HealthFOX-sovelluksen hyddyllisyyttd urheiluvalmennuk-
sessa sekd sovelluksen kiytettdvyyttd. Samalla kerétdan palautetta sovelluksen kdytosta
ja kehitysideoita sovellukselle.

Sovelluksen hyoddyllisyys valmentautumisessa

HealthFOX-sovellus on ollut kdytdssd fysioterapiassa mm. kuntoutusohjelman video-
ohjeiden ja harjoitusten seké kehityksen seurattavuuden mahdollistajana. Kouvola Rol-
ler Derby pilotoi sovelluksen kéytt6d urheiluvalmennuksen tukena helmi-maaliskuussa
2018.

1. Aloititko sovelluksen kdyttdmisen?

Kylla

Ei

2. Jatkoitko sovelluksen kéyttod sadnnollisesti osallistuessasi harjoituksiin?

Kylla

Ei

3. Vaikuttiko sovellus motivaatioosi harjoituksissa?

Kylla

Ei

4. Vaikuttiko sovellus harjoituksiin osallistumiseen?

Kylla

Ei
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Sovelluksen kévyttijikokemus

Kayttdjakokemuksella tarkoitetaan kayttdjan kokemusta siitd, onko asia helppokayttoi-
nen, tarpeet tayttava, sosiaalista lisdarvoa tuova, ja onko sitd nautittavaa kayttaa.

5. Kuinka helppoa oli mielestési sovelluksen kadyton aloitus?

Erittdin vaikeaa 1 2 3 4 5 Erittdin helppoa

6. Kuinka helppoa oli mielestési sovelluksen kaytto yleisesti?

Erittdin vaikeaa 1 2 3 4 5 Erittdin helppoa

7. Kuinka miellyttdvii oli mielestdsi sovelluksen kédytto?

Erittdin epdmiellyttdvdd 1 2 3 4 5 Erittdin miellyttivaa

8. Koitko sovelluksen tuovan lisdarvoa valmentautumiseen?

Kylla

Ei

9. Lisésiko sovellus yhteisollisyyttd joukkueessa?

Kylla

Ei
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Palautetta sovelluksen kiytostd

10. Suosittelisitko sovelluksen kayttdd kuntoutuksen liséksi myds
urheiluvalmennuksessa?

Kylla

Ei

11. Ilmeniko sovelluksen kéytossd ongelmia?

Kylla

Ei

12. Vapaa palaute

Kehitysideoita sovellukselle

13. Miten kehittdisit sovellusta paremmaksi?
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Liite 4. Sisédllonanalyysin kisitekartta, harjoittelumotivaatio ja —aktiivisuus

Valmentajien sitoutuminen kaikkien

Harjoittelumotivaatioon ja -aktiivisuuteen liittyvat
asiat ja haasteet

Yhteiséllisyys

Yhtenéiset ja selvét yhteiset tavoitteet tai niiden

Palautumisen vahyys ja riittdméaton lepo

created with www.bubbl.us
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Liite 7. Malli sovelluksen kéyttoonottoon joukkuevalmennuksessa

HEALTHFOXIN KAYTTOONOTTOMALLI URHEILUVALMENNUKSESSA

Ennakkotoimet

Esittely ja sopimus

o Kdyttdjamaara ja
lisenssityypit

* Mitd mitataan ja miten?

*Tavoitteiden
asettaminen

* Rekisterditymistyyli ja -
ohje

* Ennakkotehtavat ja -
saate

Sovelluksen

mukauttaminen

o Kdyttokokemuksen
suunnittelu ja
nautittavuus

¢ Harjoitusohjelman ja
vaiheiden luominen

¢ Kehityksen mitattavuus

eKirjauksien
aikarajoitukset

*Sovellusilmoitukset

¢ Kirjaustyylit

ejtsearvioinnin
huomioiminen ja mitta-
asteikot

*Videosisaltojen
tuottamistapa
ohjelmaan

*Viimeisen version
hyvaksyntd yhdessa

Kayttajien alkutoimet
*Sovelluksen esittely
*Tavoitteet ja niiden
mitattavuus tietoon,
mahdollisuus vaikuttaa
* Rekisterditymien
*Sovelluksen asennus ja
kirjautuminen
ENSE
aikakaytannot tietoon
¢ Henkilokohtainen
tavoite

Viliseuranta
*Yhteydenotto yritykseltd
valmennukseen
*Vilikysely kayttdjille
o tyytyvdisyysaste
eantaako lisdarvoa
eongelmat
*2.vaiheen
muokkaukset
eitsearvointi
evertaisarviointia
keskustellen

Kehittamispalaute

*Kysely kayttdjille
*missa toimii
*missd turha
¢ kehitysideat

¢ Arvioinnit

¢ Hyvit arvostelut
hyotykayttoon




