Jenni Humalajoki

Kansalaisopiston opiskelijoiden kokemuksia eta-

ohjatusta liikunnasta

QET SAy
51
:

1 Lilkkunnanohjaaja (AMK)
° Liilkunnan ja vapaa-ajan
koulutus

Kevat 2021

M ap
AJAN -

KAMK - University
of Applied Sciences




KAMK « University
of Applied Sciences

Tiivistelma

Tekija: Humalajoki Jenni
Tyon nimi: Kansalaisopiston opiskelijoiden kokemuksia etdohjatusta liilkunnasta
Tutkintonimike: Liilkunnanohjaaja (AMK)

Asiasanat: etdohjattu liikunta, videovilitteinen etdohjaus, ryhmaliikunta, liikunta kansalaisopistossa, verk-
kokurssi

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kansalaisopiston opiskelijoiden kokemuksia videovalitteisesti
etdohjatusta liikkunnasta, ja tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla toimeksiantaja voi kehittdaa etaoh-
jattua liikuntaa. Tyon toimeksiantajana toimi kajaanilainen kansalaisopisto Kaukametsan opisto, ja tutki-
muksen kohteeksi rajattiin syksylld 2020 etdohjattuun liikuntaan osallistuneet opiskelijat. Etdohjattua lii-
kuntaa jarjestettiin syksylla 2020 verkkokursseina seka korvaustunteina koronapandemian vuoksi peruun-
tuneiden ldhiopetustuntien sijasta, minka takia kohderyhmien tulokset kasiteltiin erikseen. Verkkokurs-
seina jarjestettiin Kehonhuolto, Yin-jooga, RVP (reisi-vatsa-pakara-jumppa) ja HIIT — High-intensity Interval
Training. Korvaustunteina jarjestettiin seka lihas- ja kestdvyyskuntoa kehittavia tunteja etta kehonhuolto-
tunteja. Etdohjattua liikuntaa opetti yhteenséa 7 eri opettajaa.

Opinndytetyo oli maarallinen, tutkimuksellinen tyo, ja sen tietoperustana oli ryhmaliikuntaan ja liikunta-
teknologiaan liittyva teoria, motivaation itsemadradamisteoria seka aihetta koskevat aiemmat tutkimukset.
Aineisto kerattiin sahkdisella kyselylla joulukuussa 2020, ja siihen vastasi yhteensa 201 opiskelijaa. Aineis-
tonkeruussa kaytettiin kokonaisotantaa. Vastaajista 36 oli osallistunut etdohjatulle verkkokurssille, 133 eta-
ohjatuille korvaustunneille ja 32 vastanneista ei ollut osallistunut lainkaan etdohjattuun liikuntaa. Aineisto
analysoitiin hydédyntamalla suoria jakaumia, keskiarvoja ja keskihajontaa.

Suurin osa etdohjattuun liikuntaan osallistuneista verkkokurssien (n=33) ja korvaustuntien opiskelijoista
(n=105) osallistuisi etaohjattuun liikkuntaan uudelleen ja suurin osa verkkokurssien (n=31) ja korvaustuntien
opiskelijoista (n=97) oli jokseenkin tai tdysin samaa mielta, ettd etdohjattu liikunta on mielekasta. Seka
verkkokurssien etta korvaustuntien opiskelijat kokivat tarkeimmaksi tekijaksi innostavan ohjaajan. Molem-
pien ryhmien tulokset osoittavat, etta etdohjatussa liikunnassa on mahdollista kokea itsemaaraamisteorian
kannalta tarkeitda autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteita. Suuri osa verkkokurssien opis-
kelijoista (n=25) ja lahes puolet korvaustuntien (n=61) opiskelijoista koki harjoittelevansa yhta tehokkaasti
kuin ldhiopetuksessa tapahtuvassa liikunnassa. Suurin osa (n=31) verkkokurssien osallistujista oli naisia, ja
tarkein liilkuntaan motivoiva tekija oli terveys. Tarkein syy etdohjatun liilkunnan valitsemiselle oli osallistu-
minen kotoa. Kehitettaviksi seikoiksi nousi molemmissa ryhmissa tekniikkaan liittyvat tekijat, kuten pa-
rempi kuva, ddni ja yhteys. Opinndytetyon tulokset tuottivat tietoa, jonka avulla toimeksiantaja voi kehittaa
tuottamaansa etdohjattua liikuntaa.

Opinnaytetyon tulokset osoittivat, etta videovalitteinen etdaohjattu liikunta koetaan mielekkaana, ja se voi
olla toimiva lilkkuntamuoto. Ryhmaliikunnan teoria on sovellettavissa etdohjattuun liikuntaan, ja innostavan
ohjaajan merkitys sailyy ja valittyy myos etdohjauksen keinoin. Opinnaytetyo perustui opiskelijoiden omiin
kokemuksiin, ja se toteutettiin koronapandemian aikana, mika tulee huomioida tuloksia ja johtopaatoksia
tarkastellessa. Jatkotutkimusaiheena olisi mielekasta tutkia etdohjatun lilkkunnan tehokkuutta liikuntatek-
nologian avulla seka kartoittaa eri kohderyhmien kuten terveytensa kannalta lilan vdhan liikkuvien koke-
muksia etdohjatusta liikunnasta.



KAMK « University
of Applied Sciences

Abstract

Author: Humalajoki Jenni
Title of the Publication: Experiences of Adult Education Centre Students of Remotely Guided Exercise
Degree Title: Bachelor of Sports and Leisure Management

Keywords: remotely guided exercise, video-guided exercise, remote instruction, group exercise, adult ed-
ucation centre exercise, online course

The purpose of this thesis was to examine video-guided exercise from the perspective of participants’ ex-
periences. The aim was to obtain information that helps the principal organisation to develop video-guided
remote trainings. The thesis was commissioned by Kaukametsa Adult Education Centre in Kajaani. The
scope of the study was limited to the students who participated in remotely guided classes in the autumn
of 2020. The remotely guided classes were organised as online courses and as compensation classes to
compensate for the classes cancelled in the spring of 2020 due to the covid-19 pandemic. Due to the dif-
ferent natures of the classes, their results were analysed separately. The online courses analysed included
body care, yin yoga, thigh-core-glutes workout and high-intensity interval training (HIIT). The compensation
classes included body-care classes as well as strength and cardio training. Classes were instructed by seven
different instructors in total.

The thesis applies quantitative research methods. The theory bases on research on group exercise and
sports technology, self-determination theory of motivation as well as previous studies on remotely guided
exercise. The material for the study was collected with an electronic survey in December 2020 using total
sampling. A total of 201 students responded the survey. Out of these, 36 respondents had participated in
online courses, 133 in compensation classes and 32 had not participated in remotely guided exercise de-
spite of having been provided with the opportunity. To answer the set research problems, the data was
analysed by using direct distributions, mean values and standard deviation.

The majority of the students on the online courses (n=33) and compensation classes (n=105) would partic-
ipate in remotely guided classes again. Furthermore, most of the online course students (n=31) and com-
pensation class participants (n=97) agreed somewhat or completely to the statement that remotely guided
exercise is pleasant. Both groups perceived an inspiring instructor to be the main factor for successful re-
mote classes. The results from both of the groups also show that it is possible to experience sense of au-
tonomy, competence and social cohesion during video-guided exercise; all of these factors are critical to
motivation according to the self-determination theory. Most of the online course students were female,
and their most important motivational factor for exercise was health. The main reason to choose an online
course was the opportunity to participate from home. Technological considerations such as better quality
of image, voice and internet connection were raised as factors that should be developed in the future.
These findings help The Kaukametsa Adult Education Centre to develop their remotely guided classes fur-
ther.

Based on these results, video-guided remote exercise can be concluded to be experienced as pleasant, and
it can be considered as an effective form of exercise. The theory related to group exercise seems to be
applicable to remote exercise, and the importance of an inspiring instructor remains also in online exercise.
The research was based on the students’ personal experiences and was conducted during the covid-19
pandemic, which must be taken into consideration when analysing the results and conclusions of the study.
As a subject of further research, it would be beneficial to study the effectiveness of remote exercise with
sports technology or review experiences of different kinds of target groups, such as those of physically
passive individuals.
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1 Johdanto

Teknologistuminen ja digitaalisuus ovat megatrendeja (Kiiski-Kataja 2016), ja vallitsevat trendit
vaikuttavat vahvasti myos ryhmaliikuntaan ja sen vaatimuksiin (Aalto, Antikainen & Tanskanen
2008, 20). Maailmanlaajuinen koronapandemia kevaalla 2020 ja sen aiheuttamat rajoitukset vai-
kuttivat myos ryhmaliikunnan jarjestamiseen, ja etdtyokalujen kaytto yleistyi (Lempiala 2020).
Useilla kuntosaleilla ja liikkunta-alan yrityksilla on tarjolla virtuaalisia ryhmaliikuntatunteja, joissa
ohjaus tapahtuu videon vilityksell3, ja tulevaisuudessa etdohjauksella lienee suurempi rooli lii-
kunnan ohjauksessa ja koko liikunta-alalla. Etdohjattu liikunta tuli osaksi myos kajaanilaisen Kau-

kametsan opiston toimintaa syksylld 2020, mika heratti mielenkiinnon tutkia ilmiéta tarkemmin.

Etdohjauksen kdyttaminen lilkkunnan ohjaamiseen mahdollistaa opettajan ja opiskelijan osallistu-
misen eri paikoista internetyhteyden valitykselld. Tama myds takaa, ettd mahdolliset rajoitukset
sosiaaliseen kanssakdymiseen eivat esta tuntien jarjestamista. Jumppavideoita on pyorinyt tele-
visioissa jo 1980-luvulta ldhtien (Yle 2011), mutta suoranaista tutkimusta etdohjatusta ryhmalii-
kunnasta 16ytyy melko vdahan. On syyta selvittad, onko ryhmaliikuntaan liittyva teoria sovelletta-
vissa etdohjaukseen, koetaanko etdohjattu liikunta mielekkaana ja mitka tekijat koetaan merki-

tyksellisina.

Taman opinndytetyon tarkoitus on kartoittaa Kaukametsan opiskelijoiden kokemuksia syksylla
2020 jarjestetysta etdohjatusta liikunnasta. Syksyn aikana Kaukametsan opistolla jarjestettiin
seka verkkokursseja etta korvaustunteja koronapandemian vuoksi peruuntuneiden tuntien si-
jasta. Tavoitteena on tuottaa tietoa, jonka perusteella toimeksiantaja voi kehittda etdohjattuja

lilkuntakursseja.



2 Lahtokohdat

2.1 Toimeksiantaja

Tyon toimeksiantaja on Kaukametsan opisto, joka on kansalaisopisto Kajaanissa. Kansalaisopistot
ovat kuntasektorin merkittavia aikuisliikunnan jarjestajia. Kansalaisopistot saavat valtiolta tukea,
ja opiskelijalle jadavat kustannukset ovat alhaiset, jotta kynnys harrastamiselle olisi matala.
(Hurme 2017, 4.) Vapaasta sivistystyostd saadetyn lain mukaan kansalaisopistot ovat oppilaitok-
sia, jotka tarjoavat mahdollisuuksia omaehtoiselle oppimiselle ja kansalaisvalmiuksien kehittami-

selle. Kansalaisopistot pohjautuvat alueellisiin tai paikallisiin sivistystarpeisiin (L 1765/2009.)

Kaukametsan opisto tekee vapaata sivistystyota yllapitddkseen ja edistadkseen kajaanilaisten ky-
kya selviytyd muuttuvassa yhteiskunnassa (Kajaanin kaupunki n.d.). Kajaanin kaupungin vuoden
2018 tilinpaatoksessa Kaukametsan opiston palveluiden kayttdjat on laskettu osaksi kulttuurin
kayttajia, ja sen mukaan kulttuurin kayttdjamaara on noussut lukumaarasta 464 603 lukumaaraan
503 069 vuodesta 2014 vuoteen 2018. Vuonna 2018 Kaukametsan opistolla oli yhteensa 8 496
kurssilaista. (Kajaanin kaupungin hallitus 2019, 68, 88.) Vuonna 2018 Kajaanin asukasluku oli 36
973 (Tilastokeskus n.d.). Kaukametsadn opistoa voidaan siis pitdd merkittavana toimijana kunta-
laisten palvelujen tuottamisessa, ja etdaohjatun lilkkunnan opettaminen on merkittava tapa edistaa

vaeston sopeutumista muuttuvaan yhteiskuntaan.

Kaukametsan opiston kurssien osallistujista kdaytetaan nimitysta opiskelija ja ohjaajasta nimitysta
opettaja. Liikunta on yksi Kaukametsan opistolla opetettavista aineista. Lukuvuonna 2020-2021
Kaukametsan opistolla jarjestettiin 81 liikunnan kurssia (tilanne syksylla 2020). Opiskelija voi tu-
tustua kurssitarjontaan vuosittain julkaistavasta opinto-oppaasta tai sdhkoisesti opistopalvelut.fi

-palvelun kautta. (Kaukametsan opisto n.d.)



2.2 Etdohjattu liikunta Kaukametsan opistolla

Tassa tyossa etdohjatulla lilkunnalla tarkoitetaan ryhmaliikuntaa, joka ohjataan videovalitteisesti,
ja opettaja ja opiskelijat osallistuvat tunnille eri paikoissa. Tunnit toteutettiin reaaliaikaisina live-
lahetyksinad. Opettaja ohjaa tunnin Microsoft Teams-palvelun kautta, mihin tarvitaan toimiva in-
ternetyhteys seka paatelaite, jonka avulla kuva- ja ddniyhteys saadaan luotua. Kaukametsan opis-
ton opettajat kayttivat opetuksessa kannettavaa tietokonetta seka erillista kaiutinta mahdollisen
musiikin toistamiseen. Opiskelija tarvitsee osallistuakseen paatelaitteen seka toimivan interne-
tyhteyden, joiden avulla opiskelija pystyy liittyma&an tunnille. Opettaja ja opiskelija voivat kom-
munikoida Microsoft Teams-alustalla videon tai ddnen valitykselld seka keskustelualueella. Paa-
sdantoisesti opiskelijoiden kamerat ovat suljettuna ja tunnit ovat suunniteltu niin, etteivat opis-

kelijoiden tarvitse kommunikoida opettajan tai muiden opiskelijoiden kanssa.

Syksyn 2020 liikuntakursseista nelja toteutui verkkokursseina. Verkko-opetuksena toteutuivat
kurssit: Kehonhuolto, Yin-jooga, RVP (reisi-vatsa-pakara-jumppa) seka HIIT — High-intensity Inter-
val Training, joihin osallistui yhteensa 36 opiskelijaa. Verkkokurssien lisdksi syksyn aikana jarjes-
tettiin etdohjattuja korvaustunteja kevaalla 2020 koronaviruksen vuoksi peruuntuneiden ldhitun-
tien tilalle. Korvaustunteja tarjottiin yhteensa 61:sta eri kurssista, ja ne sisalsivat seka lihas- ja
kestavyyskuntoa kehittavia tunteja ettd kehonhuoltotunteja. Verkkokursseja ja korvaustunteja
opetti yhteensa 7 eri opettajaa. Kaukametsan opistolla jarjestettavassa etdaopetuksessa opettajan
tehtdva on periaatteessa sama kuin ldhiopetuksessakin, mutta opettajan ja opiskelijoiden valilla
on videoyhteys. Opinndytetyon tekija toimii tutkijan roolin lisdksi opettajana HIIT-verkkokurssilla,

ja hdnen havaintojaan ja kokemuksiaan hyédynnetdan opinndytetyon pohdintaosiossa.

2.3 Koronapandemia ja sen vaikutukset

Koronavirus tarttuu paasaantoisesti pisaratartuntana ja aiheuttaa dkillisen hengitystieinfektion.
Taudinkuva voi vaihdella oireettomasta vakavaan taudinkuvaan. Tartunta todetaan testilla. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a, 2021b.) Koronavirus levisi 2020 vuoden alussa maailman-
laajuiseksi pandemiaksi. Leviamisen estamiseksi Suomessa aloitettiin rajoitustoimenpiteet, joiden
tavoitteena oli turvata vdeston terveys ja terveydenhuollon toimintakyky. (Valtion liikuntaneu-

vosto 2020b, 7.) Julkiset sisatilat, liikuntatilat mukaan lukien, suljettiin maaliskuussa 2020. Lisaksi



yli 10 hengen kokoontumiset kiellettiin, ja julkisen sektorin tyontekijoita suositeltiin siirtymaan
mahdollisuuksien mukaan etatydhon. (Valtion liikuntaneuvosto 20203, 10.) Hallituksen asettamat
rajoitukset estivat liilkunnan lahiopetuksen my6s Kaukametsan opistolla kevaalla 2020, ja peruun-
tuneiden tuntien tilalle jarjestettiin etdohjattuja korvaustunteja syksylla 2020. Koronavirus myos

vauhditti verkkokurssien lisadmista kurssivalikoimaan.

Valtion lilkuntaneuvosto on julkaissut raportit koronapandemian vaikutuksista liikuntatoimialaan
seka vdeston liikuntaan. Liikuntatoimialaa koskevan raportin mukaan koronapandemia naytti
edistdneen digitalisaation hyédyntamista kuntien lilkkuntatoimialalla. Digitalisaatio nahtiin toisena
merkittavana teemana koronakriisin akuutissa vaiheessa, ulkoliikuntalajien ja luontoliikunnan li-
saksi. Etdpalvelun tuottamista nahtiin perusteltuna jatkaa, jotta liikkuntapalveluita voitaisiin tar-

jota ikaantyville ja syrjaseuduilla asuville. (Valtion liikuntaneuvosto 2020a.)

Vaeston liikuntaa koskevan raportin mukaan aikuisvdeston liikkunnan kokonaismaara pysyi sa-
mana tai kasvoi, mutta ryhmaliikunnasta ja sisatiloista siirryttiin ulkoiluun ja kavelyyn. lkdanty-
neemman vadeston liikkunnan kokonaismaara pysyi myos samana, mutta lilkunta painottui kotona
tehtavaksi lilkkunnaksi. Raportin mukaan koronapandemia korosti polarisaatiota. Lilkkunnan maara
kasvoi tai pysyi samana heilla, joilla liikunnan maara oli jo hyvalla tasolla, mutta laski todennakoi-
semmin heilld, jotka liikkuivat liilan vahan. Raportissa my0s todettiin, etta tietoteknisten laitteiden
tai yhteyksien puuttuminen voi vaikeuttaa etdaohjattuun liikuntaan osallistumista. Yhtena ratkai-
suna mainittiin liikkuntaolosuhteiden, kuten ulkoliikuntapaikkojen ja luontoliikunnan, kehittami-

nen. (Valtion liikuntaneuvosto 2020b.)

Opinnaytetyon kirjoitusvaiheessa, kevaalld 2021, koronaepidemia on edelleen osa ihmisten ar-
kea, vaikka vaeston rokottaminen on jo aloitettu ja tilanne on ollut ajoittain normaalimpi. Kainuun
soten antaman suosituksen mukaan yli 20 hengen kokoontumisia ei suositella, etdtydsuositus on
edelleen voimassa ja maskia suositellaan kadytettdvaksi, mikali yli kahden metrin turvavalit eivat
ole mahdollisia. (Kainuun sote 2021.) Kaukametsan opistolla liikunnan opetus toteutuu edelleen
etdohjattuna ja kevatlukukaudella jatkettiin myos etdohjattujen verkkokurssien jarjestamista.
Etdohjauksella on siis edelleen merkittava rooli lilkkunnan opetuksessa Kaukametsan opistolla, ja
tastakin syysta on merkittavaa tutkia aihetta ja tuottaa tietoa, jonka avulla toimeksiantaja voi ke-
hittda etdohjatun liikunnan opetusta. Etdohjatun liikunnan kehittdminen voisi olla keino lisata

koko vaeston liikuntamahdollisuuksia.



3 Etdohjattu liikunta

Taman opinnadytetydn tietoperustana on ryhmaliikuntaan liittyva teoria, motivaation itsemaaraa-
misteoria seka niiden soveltaminen etdohjaamiseen. Lisaksi tietoperustaa taydentavat liikunta-
teknologiaan ja digitalisaation liittyva teoria sekd aiemmat tutkimustulokset. Suoranaisesti eta-

ohjattua liikuntaa ja sen ohjaamista koskevaa teoriaa tai tutkimusta oli haastavaa loytaa.

3.1 Ryhmialiikunta

Ryhmaliikunnalla tarkoitetaan ohjaajan ohjaamaa liikuntatuokiota, johon voi osallistua useita ih-
misid samanaikaisesti. Ryhmaliikunnan lajikirjo on laaja ja valikoimasta 16ytyy aerobista kuntoa,
lihaskuntoa, tasapainoa, liikkuvuutta tai koordinaatiota kehittavia lajeja (Aalto ym. 2008, 79). Esi-
merkiksi perusaerobictunnin rakenne koostuu alkulammittelysta, aerobisesta osuudesta, jaah-
dyttelystd, lihaskunnosta ja venyttelysta (Loikkanen 2019). Ryhmaliikunnan harrastajat ovat usein

naisia ja nuoria (Purhonen, Gronow, Heikkild, Kahma, Rahkonen & Toikka 2014, 158 - 159).

Ryhmaliikunnan suosio kasvaa liikunta-alalla (Jantti 2018). Nykyisin useat liikunta-alan toimijat ja
kuntokeskukset tarjoavat asiakkailleen ryhmaliikuntatunteja. Ryhmaliikuntaan liittyy monia seik-
koja, ja saadakseen asiakkaan valitsemaan tunnin yha uudelleen, on tunnettava ryhmaliikuntaan
vaikuttavat tekijat. Ryhmaharjoittelun elamyksellista arvoa voidaan nostaa ryhmadynamiikan,
musiikin, ohjaajan, vaihtelevan koreografian, liikkeiden, tilan ja viihtyisyyden avulla (Aalto ym.

2008).

3.1.1 Ryhmaliikunnan ohjaus

Ryhmaliikuntatunnin tarkoitus on luonnollisesti olla onnistunut. Ryhmaliikunnanohjaaja on kes-
keisessa roolissa onnistuneen tunnin saavuttamiseksi, ja ohjaajan kdaytdssa on monia keinoja. On-
nistuneeseen ryhmaliikuntatuntiin liittyvat ryhmadynamiikka, oppimistyylien tunteminen, mu-

siikki ja ohjauksen keinot.



Onnistuneella ryhmaliikuntatunnilla on maaritelty tunnin tarkoitus, tavoitteet ja kohderyhma.
Ryhmaliikunnanohjaaja on vastuussa ryhmaliikuntatunnin onnistumisesta. Taitavalla ryhmalii-
kunnanohjaajalla on pedagogisia taitoja ja lajin liikuntataitoja. Turvallisen ja oikeaoppisen ryhma-
liikuntatunnin ohjaaja soveltaa tietojaan opetusperiaatteista ja harjoittelusta. Onnistunut ryhma-

liilkuntatunti on eldmys. (Aalto ym. 2008, 20, 37 — 41, 54.)

Ryhmailmididen ymmartaminen on tarkeda, kun halutaan jarjestda liikuntaa, jossa viihdytaan
(Rovio ym. 2009). Ryhmadynamiikalla tarkoitetaan ryhman voimaa, joka muodostuu ryhman na-
kymattomasta ja nakyvasta toiminnasta. (Lintunen & Rovio 2009, 16 - 18; Vahvike n.d.). Nakyvaa
toimintaa ovat mm. tavoitteet, sddnnot ja ohjaus, hallittu vuorovaikutus ja taidot seka kyvyt. N&-
kymatonta toimintaa ovat asenteet, arvot, tunteet, vuorovaikutus ja ohjaamattomuus. Arvioi-
malla ja vaikuttamalla ryhman toimintakulttuuriin, ohjaaja ja ryhma voivat ohjata ryhmaéssa val-
litsevaa kulttuuria. Ndin ryhma séilyy vetovoimaisena ja houkuttelevana. (Lintunen & Rovio 2009,

18 - 20.)

Ohjaamisessa kadytettavia keinoja ovat oppimistyylien tunteminen, sanallisten keinojen kayttami-
nen, kdasimerkkien kdyttaminen, ilme- ja kehonkielen hyddyntaminen seka palautteen antaminen
(Aalto ym. 2009, 62, 71; Jaakkola & Mononen 2017, 320 - 324). Tunnistamalla ryhmén toimintaa,
ohjaaja voi palvelevilla ohjausteoillaan edistda ryhman toimintaa Lintunen & Rovio 2009, 14). Eri
oppimistyyleja ovat auditiivinen, visuaalinen seka kinesteettinen. Auditiiviset oppijat oppivat
kuuntelemalla, visuaaliset katselemalla ja kinesteettiset kokeilemalla itse. Oppimistyylit vaihtele-

vat ja tehokkainta onkin yhdistaa opetuksessa kaikki kolme eri opetustyylia. (Aalto ym. 2009, 62.)

Ohjeiden antamisessa tulee ottaa huomioon sopiva pituus, yksiselitteisyys ja yksinkertaisuus. On
myo6s huomioitava ohjaajan sijoittuminen osallistujiin ndhden. Palautteen antaminen on tehokas
keino mm. motivoimiseen ja patevyyden kokemuksien tuntemiseen. (Jaakkola & Mononen 2017,
320 - 323.) Ohjaajan on havainnoitava jatkuvasti ryhmaa ja korjattava mahdolliset virheet (Aalto
ym. 2009, 69 - 70). Jokainen ohjaaja on oma persoona ja korostamalla omia vahvuuksia ja kehit-

tamalla heikkouksia, han voi kehittya entista taidokkaammaksi ohjaajaksi (Aalto ym. 2009, 41).

Liilkunnan opetuksen opetustyylit voidaan jakaa 11 opetustyyliin (Mosstonin ja Arhworthin malli).
N&ita ovat komentotyyli (A), tehtdvaopetus (B), pariohjaus (C), itsearviointi (D), eriytyva opetus

(E), ohjattu avustaminen (F), ongelmanratkaisu (G), erilaisten ratkaisujen tuottaminen (H), yksi-



I6llinen ohjelma (1), yksilollinen opetusohjelma seka itseopetus (K). Komentotyylid kaytetaan ti-
lanteissa, joissa liikkujien maara on suuri ja kdytettavissa oleva tila pieni. Tall6in opettaja suunnit-

telee ja ohjaa toimintaa. (Jaakkola & Sa&kslahti 2017, 306.)

Musiikki voi olla koko ryhmaliikuntatunnin perusta, jolloin koreografia on suunniteltu musiikkiin.
Talldin ohjaajan tulee tuntea myos musiikillisia perusperiaatteita (Aalto ym. 2009, 75). Musiikin
tarkoituksena on ensisijaisesti innostaa liikkkumaan, helpottaa ja parantaa liikkeen suorittamista

seka tekniikkaa sekd luoda tunnelmaa (Loikkanen 2019).

Pro gradu -tutkielmassa, jossa tutkittiin ryhmaliikuntaa arvon lahteena (Fagerstrom 2008), ilmeni,
ettd ryhmaliikuntatuntien tarkeimpia tekij6ita olivat innostava ohjaaja, monipuolinen tuntitar-
jonta seka kehon kokonaisvaltainen harjoittaminen. Tutkimuksen perusteella ryhmaliikunta tul-
kittiin arvon lahteena monivivahteiseksi tekijaksi, joka antaa asiakkaalle kunnon kohentamisen ja
terveyden yllapitamisen lisaksi myods tunnekokemuksia ja sosiaalista arvoa. Tutkimuksen aineisto

kerattiin kerronnallisella haastattelulla ja siihen osallistui 12 henkil6a.

On siis selvaa, etta ryhmaliikunnan ohjaajan on tunnettava tarkoin ryhmaliikuntaan ja sen ohjauk-
seen liittyvia tekijoitd ja suunnitella oma toimintansa huolellisesti. Onnistuneen ryhmaliikunta-
tunnin ohjaamiseen on monia tytkaluja ja ohjauksen keinoja. Ammattitaitoisen ohjaajan tulee
pitda ohjeet selkeing, sijoittua tarkoituksenmukaisesti, antaa seka sanallisia, visuaalisia, etta ki-
nesteettisid ohjeita antaa palautetta ja johtaa myods ryhmadynamiikan toteutumista. Hyodynta-

mallad seka sanallista ettd sanatonta viestintda, ohjaaja voi eldvoittaa ja tehostaa ohjausta.

3.1.2 Liikuntamotivaatio

Motivaatio ohjaa kdyttdytymistamme ja toimii energian ldhteena toiminnalle. Motivaatio heijas-
tuu my0s suorituksen laatuun. Motivaatiota tutkineet Edward Deci ja Richard Ryan ovat kehitta-
neet motivaation itsemaaraamisteorian, jonka mukaan ihmisen kolme psykologista perustarvetta
tulee tayttya, jotta motivaatiosta tulee positiivinen. Kolme perustarvetta on koettu autonomia,
koettu patevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Itsemaadraamisteorian mukaan motivaa-
tioita voidaan tarkastella jatkumona, jonka toisessa pdaassa on amotivaatio eli motivaation puut-
tuminen ja toisessa padssa sisdinen motivaatio. Naiden valille sijoittuu ulkoisen motivaation muo-

toja. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa toimintaa, jota motivoi ulkoiset tekijat. Sisdinen motivaatio



tarkoittaa toimintaa, jota motivoi tehtava itsessaan. (Deci & Ryan 2000; Liukkonen & Jaakkola,
2017, 144 - 161.) Ryhmalle ominainen piirre on yhteinen tehtava ja sen saavuttaminen on keskei-

nen motiivi ryhmaan liittymiselle (Rovio & Lintunen 2009, 21).

Aikuisten liikuntakeskuskayttajien liikkuntamotiiveja kasittelevassa pro gradu -tutkielmassa (Lam-
pinen & Lappalainen 2013) kavi ilmi, etta tarkeimmat ryhmaliikuntatuntikavijoiden motiivit olivat
nautinto, terveys ja lihasten kehittdaminen. Tydssa tutkittiin liikkuntakeskuskavijoiden motiiveja
kuntosalilla ja ryhmaliikunnassa kdymiseen ja menetelmana kaytettiin kyselyd. Tutkimuksessa,
jossa kartoitettiin esteitd lilkkuntamotivaatiolle (Korkiakangas, Alahuhta & Laitinen 2009), selvisi,
ettd esteet lilkkuntamotivaatiolle voivat olla siséisia tai ulkoisia. Tutkimuksessa kohderyhmana oli-
vat aikuiset, joilla oli tyypin 2 diabetes tai korkea riski siihen. Sisdisia esteita olivat esimerkiksi
ajanpuute, terveydentila tai tunteet. Ulkoisia esteita olivat esimerkiksi sda, sosiaalisen tuen puut-

tuminen tai lilkkuntamahdollisuuksien puuttuminen.

Motivaation itsemaardaamisteorian mukaan psykologisten perustarpeiden tulisi tayttyd myos ryh-
maliikuntatunneilla, jotta motivaatio olisi positiivinen. Osallistujien tulisi voida kokea autonomiaa
eli, etta he voivat itse vaikuttaa toimintaansa. Tama voi tayttya esimerkiksi, kun tunnilla on mah-
dollista valita eri liikevaihtoehdoista, valineista tai painoista. Osallistujan tulisi kokea myos pate-
vyytta eli, ettd han onnistuu tehtdvassa. Tdman saavuttaakseen tulee osallistujan olla valinnut
itselleen sopiva tunti ja ohjaajan tunnettava osallistujien tarpeet. Lisdksi osallistujan tulisi kokea
sosiaalista yhteenkuuluvuutta, joka voidaan saavuttaa esimerkiksi yhteisen tehtdvan suorittami-
sella ja yhteishengen luomisella. Ohjaaja voi ohjausteoillaan lisdta sosiaalista yhteenkuuluvuutta

esimerkiksi sanavalinnoilla kuten kayttamalla termia “me”.

3.2 Liikunnan etdohjaaminen

Etdliikunnasta kaytetdaan useita eri nimityksia, kuten virtuaalitunti, etdgjumppa, etatreeni tai verk-
kotunti (Ladyline n.d.; Lempiala 2020; Oulun kaupunki 2020). Sovellettaessa etatydn maaritelmaa
(Tyoturvallisuuskeskus n.d), etdohjatulla liikunnalla voidaan katsoa tarkoitettavan liikuntaa, joka
suoritetaan tietotekniikkaa hyddyntden muualla kuin ohjaajan kayttamissa tiloissa, esimerkiksi
liilkkujan kotona. Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, joka suoritetaan eri syiden tai vai-

kutusten takia, yleensa harrastuksena (Kdypahoito 2015). Ikdinstituutin julkaisussa (Ikainstituutti



2018) etdohjattu terveysliikunta on jaettu yksisuuntaiseen ja kaksisuuntaiseen ohjaukseen. Yksi-
suuntaista ohjausta kayttava etdohjattu terveysliikunta tarkoittaa reaaliaikaista videota tai tallen-
netta, jossa osallistuja ei voi kommunikoida suoraan ohjaajalle. Kaksisuuntaista ohjausta kayttava
etdohjattu terveysliikunta tarkoittaa reaaliaikaista kuvapuhelua, jossa tapahtuu reaaliaikaista
vuorovaikutusta ohjaajan ja osallistujien kesken. Siirryttdessa etdohjaukseen, osallistujien tarpeet

sailyvat samoina, mutta keinot niiden saavuttamiseksi muuttuvat. (lkdinstituutti 2018.)

Opinnaytetyossa, jossa kartoitettiin kuntokeskuskayttajien suhtautumista virtuaalisiin ryhmalii-
kuntatunteihin (Verlin 2016), 42 % vastaajista uskoi virtuaalisten tuntien vastaavan oikeita ryh-
maliikuntatunteja. Positiivisena tekijana pidettiin osallistumista oman aikataulun mukaisesti.
Haasteellisena nahtiin liikkeiden oppiminen seka se, ettei tarkentavien ohjeiden kysyminen olisi
mahdollista. Negatiivisena tekijand suhtauduttiin siihen, ettei ohjaajan persoona ja henkilokoh-
tainen ote paasisi esille. Aineisto kerattiin kyselytutkimuksella. Pro gradu -tutkielmassa (Aalto
2018), jossa kartoitettiin videoyhteyden kdyttamista osana kotihoitoa, videoyhteys koettiin seka
hoitajien, etta ikdantyneiden kannalta tyydyttavana, eika sen koettu heikentavan palvelun laatua.

Aineisto kerattiin viidella yksilohaastattelulla.

Vertailtaessa etdohjaamista aiemmin esiteltyyn ryhmaliikuntaan ja ryhmaliikunnan ohjaukseen
liittyvaan teoriaa, voidaan huomata, etta etdohjaamisessa voidaan hyddyntaa samoja tietoja ja
taitoja. Haasteita tuottavat kuitenkin vuorovaikutuksen puuttuminen ja vaikuttaminen liikuntati-
laan. Jos ohjaaja ei nde osallistujia, han ei voi my6skdan sovittaa ohjaustekojaan ryhmadynamii-
kan vaatimusten mukaisiksi. Ohjaaja ei pysty antamaan osallistujille henkilokohtaista palautetta
tai korjaamaan suoritustekniikoita. Ohjaaja ei tunne osallistujia eikd heidan tarpeitaan yhta hyvin
kuin lahiopetustunneilla. Myosk&dan osallistujat eivat née toisiaan ja ryhmadynamiikka jaa melko
vahaiseksi. Ohjaaja ei voi vaikuttaa siihen, millaisessa tilassa osallistuja on, vaikka myds tilan viih-

tyisyydelld on vaikutusta osallistujan kokemukseen tunnista.

Liikuntamotivaation nakdkulmasta mietittyna myos etaohjauksen keinoin voidaan tuottaa auto-
nomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteita. Etdohjauksessa voidaan antaa
tavanomaisten tuntien tapaan liikevaihtoehtoja, jotta jokainen kokisi autonomiaa seka pate-
vyytta. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden luominen jaa lahes kokonaan ohjaajan vastuulle, mutta
my0s tutun ohjaajan kautta osallistuja voi tuntea olevansa osa ryhmaa. Ryhmailmioét liikunnassa

-kirjassa (Rovio ym. 2009) esitellyn maaritelman mukaan ryhman voidaan katsoa koostuvan kah-
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desta ihmisesta. Ohjaaja pystyy esimerkiksi sanavalinnoillaan luomaan yhteishenkea ja yhteen-
kuuluvuutta. Ohjaajan ollessa etdna, opiskelijan autonomialla on suurempi merkitys, silla opiske-
lija joutuu olemaan vastuussa koko harjoitteen suorittamisesta. Ohjaaja ei nde, miten osallistujat

harjoittelevat.

Lilkuntamotivaation haasteiksi on ilmennyt mm. ajanpuute, saa tai lilkkuntamahdollisuuksien
puuttuminen (Korkiakangas ym. 2009). Etdohjaamisen ansioista osallistuja voi osallistua tunnille
valitsemassaan paikassa ja sadstaa nain aikaa esimerkiksi valimatkojen kulkemisessa ja valita pai-

kan sdan mukaan. Etdyhteyden ansioista liikuntamahdollisuudet ovat paikasta riippumattomia.

3.2.1 Liikuntateknologia ja digitalisoituminen

Teknologistuminen ja digitaalisuus ovat megatrendeja (Kiiski-Kataja 2016), ja vallitsevat trendit
vaikuttavat vahvasti myos ryhmaliikuntaan ja sen vaatimuksiin (Aalto ym. 2008, 20). Viime vuo-
sien teknologiakehityksen ansioista digitalisoituminen koskettaa ldhes kaikkia toimialoja ja digi-
taaliset palvelut taydentavat tai korvaavat aiempia palveluita. Muuttuvaan tilanteeseen on vas-
tattava nopeasti. Digitaalinen murros etenee tyypillisesti aaltomaisesti. Aluksi fyysinen toiminta
hallitsee ja digitaalinen tukee, toisessa vaiheessa digitaalinen toiminta hallitsee ja fyysinen toi-
minta tukee, kolmannessa vaiheessa alan digitaaliset palvelut taistelevat ja neljannessa, viimei-
sessa vaiheessa mobiili, videot ja data hallitsevat. (Ruokonen 2016, 7 - 8, 23 - 51.) Teknologia
liittyy yha useammin myds liikuntaan, ja teknologia-ala on koskettaa kaikkia liikunta-alan seg-
menttejd. Teknologia liittyy myos kaikkiin liikuntaliiketoimialan kasvusegmentteihin. Teknologis-
tumisen seurauksena syntyy teknologiapainotteista tai -vetoista liikuntaliiketoimintaa, jonka toi-
minta voi olla monimuotoista ja asiakaskunta voi koostua huippu-urheilijoista tai aktiivisesti tai

passiivisesti liikkuvista. (Elinkeino- ja innovaatio-osasto 2014, 2, 24.)

Liikuntateknologian tavoitteena on yhdistaa teknologinen osaaminen biomekaniikan, fysiologian
ja valmennuksen osaamisen kanssa ja edistaa sen avulla suoritus- ja toimintakykya seka terveytta
(Jyvaskylan yliopisto 2020). Liikuntateknologia on laaja-alainen kasite ja silld voidaan viitata lii-
kunnallisiin mobiililaitteisiin ja applikaatioihin, liikuntalaitteisiin, dlykkaisiin liikuntaymparistoihin

seka liikunnallista eldmantapaa edistaviin konsepteihin (OSKE 2007).
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Internetin kayttaminen liikunnan edistamisessa lisda edullisuutta ja tavoitettavuutta verrattuna
henkilokohtaisia kontakteja sisaltdvaan toimintaan. Internetissa toteutettujen edistamisohjel-
mien kayttdjien osallistuminen on kuitenkin ollut melko heikkoa tai kadyttdjat ovat jo terveyden
kannalta riittavasti liikkuvia kayttajia. (Aittasalo & Vasankari 2011, 204.) Saavuttaakseen tuloksia
digitaalisten palvelujen avulla kayttdjan on sitouduttava sisaltéon. Tahan vaikuttaa olennaisesti
kolme tekija, jotka ovat yhteys (access), taidot (skills) ja motivaatio (motivation). (Helsper, van
Deursen & Eynon 2015, 11.) Negatiivisena seikkana liikuntateknologiaan liittyen on koettu se, etta
digitaalisuuden myo6ta ohjaajan antamat neuvot ja harjoitukset on helppo sivuuttaa (Rossett &

Marino 2005).

Liikuntateknologiaan liittyvassa pro gradu -tutkielmassa inaktiivisen liikkujan digitaaliseen ohjauk-
seen liittyen (Rinne 2018) ilmeni, etta digitaalinen sovellus vastasi mm. ajanpuutteeseen liitty-
vaan haasteeseen, tietdmattémyyteen ja suunnitelmallisuuden puuttumiseen seka sosiaalisen
tuen puutteeseen. Motivaatioon positiivisesti vaikuttavasti kuvattiin se, ettd ulkopuolinen taho
antoi ohjeet liikkumiselle. Motivaatioon positiivisesti vaikuttivat myds pystyvyyden kokemukset,
reaaliaikaisen ohjauksen saaminen seka palautteen saaminen. Aineisto kerattiin teemahaastatte-
lulla ja kohteena oli 10 tutkittavaa. Etateknologiaa sisaltavien kuntoutusinterventioiden vaikutta-
vuutta maksimaaliseen hapenottokykyyn tutkivan pro gradu -tutkielman (Routavaara 2017), tu-
lokset osoittivat, ettd etateknologian avulla voidaan lisatd maksimaalista hapenottokykya yhta
tehokkaasti kuin tavanomaisessa kuntoutuksessa. Tutkimus oli jarjestelmallinen kirjallisuuskat-
saus ja meta-analyysi. Katsauksessa tutkittiin 8 tutkimusta, jotka kattoivat yhteensa 838 tutkitta-

vaa.

Teknologian kadyton yleistyminen ja digitalisaatio koskettaa koko liikunta-alaa, ja teknologian hyo-
dyntamisestd etdohjaukseen on saatu positiivisia tuloksia, mutta toisaalta sen kdyttéon on liitty-
nyt myos haasteita. Tdma opinndytetyo tdydentdd ymmarrystd etdohjatusta liikunnasta tutki-
malla sitd opiskelijoiden kokemusten nakékulmasta kansalaisopiston kontekstissa. Opinnayte-
tyon tietoperustana on ryhmaliikuntaan ja liikkuntateknologiaan kadyttoon liittyva tietoperusta, ja

sen soveltaminen etdohjaamiseen sekd aiemmat tutkimustulokset aiheeseen liittyen.



4 Opinndytetyon toteutus

4.1 Opinndytetyon eteneminen ja tutkimusongelmat

12

Tama opinnadytetyo on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jonka tarkoituksena oli kartoittaa

kansalaisopiston opiskelijoiden kokemuksia etdohjatusta lilkkunnasta taustalla olevan tietoperus-

tan avulla. Maarallisen tutkimuksen pyrkimyksena on yleistaa, ja se perustuu olemassa oleviin

teorioihin (Kananen 2015, 73). Ty0 eteni tietoperustaan syventymisesta, tutkimusongelmien aset-

tamiseen, kyselyn luomiseen sekd aineiston kerdamiseen, analysointiin ja tulosten raportoimi-

seen (kuva 1).

AEI

Alhcenivallns toteuttaminen

Toimeksiantoso- Kyselylomakkeen
pimus esitestaus

Kyselylomakkeen

Aiheanalyysi luominen

Tutkimusongel- Opinnaytetyo-
mien asettaminen suunnitelmaa

Kuva 1. Opinnaytetydprosessin eteneminen

Aineiston
analysointi

Tulosten ja
keskeisten tulosten
kirjaaminen

Tulosten esittely

Valmis

opinndytetyo

Tutkimusongelmat asetettiin perehtymalla etdohjatun liikunnan tietoperustaan ryhmaliikunnasta

ja etdohjatusta liikunnasta. Tutkimusongelmien asettamisessa huomioitiin myds toimeksiantajan

toiveet. Opinndytety6ta ohjasi padtutkimusongelma, jota tarkennettiin viidelld alaongelmalla.

Pddongelma: 1. Miten Kaukametsan opiston verkkokurssien ja korvaustuntien opiskelijat

kokevat etdohjatun lilkkunnan?



13

Alaongelmat:

1.1. Mika merkitys etdohjaamisella on liikkuntamotivaatioon?

1.2. Mitka asiat koetaan positiivisina ja mitka negatiivisina?

1.3. Miten etdohjattu liikunta eroaa lahiopetuksessa ohjatusta liikkunnasta?

1.4. Keita ovat verkkokurssien opiskelijat?

1.5. Mitka seikat saavat opiskelijan valitsemaan etdohjatun verkkokurssin?

Tassa opinnaytetyossa keskityttiin tarkastelemaan Kaukametsan opistolla syksylld 2020 jarjestet-
tya etdohjattua liikuntaa, jolla tarkoitetaan seka verkkokursseja ettd korvaustunteja. Verkkokurs-
seina jarjestettiin neljasta eri kurssia: Kehonhuolto, Yin-jooga, RVP (reisi-vatsa-pakara-jumppa)
seka HIIT — High-intensity Interval Training. Korvaustunteja jarjestettiin 61:sta eri kurssista. Eta-
ohjatut tunnit sisalsivat seka lihas- ja kestdvyyskuntoa kehittavia tunteja ettd kehonhuoltotun-

teja, ja niitd opetti yhteensa 7 eri opettajaa.

4.2 Tutkimusmenetelmana kysely

Kysely on maarallisen tutkimuksen yleisin aineistonkeruumuoto (Kananen 2015, 73). Kyselyn
avulla voidaan kerata laaja aineisto tehokkaasti. Kyselyn haittapuolia ovat vastaajien kato, tiedon
saaminen vain esitettyihin kysymyksiin ja se, ettd kyselylomakkeen laatiminen on aikaa vievaa.
(Hirsjarvi ym. 2009; Teirild 2020.) Kyselylomaketta laadittaessa tulee miettia tarkoin, mihin kysy-
myksiin halutaan vastauksia, seka tuntea perusjoukko. Vastaajien on kyettava vastaamaan lomak-
keen kysymyksiin. Kysymyslomakkeen kysymykset voivat olla monivalintakysymyksia, avoimia ky-
symyksia tai sekamuotoisia kysymyksia. Yhteen kysymykseen tulee sisaltya vain yksi asia. Ennen
varsinaista mittausta kysymyslomake tulee testata niin ettd muutama perusjoukkoa vastaava
henkild arvioi kysymysten ja vastausohjeiden selkeytta ja yksiselitteisyytta, vastausvaihtoehtojen
toimivuutta, kyselylomakkeen pituutta ja vastaamiseen kuluvan ajan kohtuullisuutta. Olisi hyva,
ettad testaajat voisivat myos arvioida, puuttuuko tutkimusongelman kannalta oleellisia kysymyksia

tai onko siind tarpeettomia kysymyksia. (Vilkka 2015, 101 — 109.)
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Kyselylomakkeen saatteeksi tulee laatia saatekirje, jonka tarkoituksena on vakuuttaa tutkittava
tutkimuksesta ja motivoida hanta kyselylomakkeeseen vastaamiseen. Saatekirjeessa tulee ilmeta
seuraavat seikat: mista tutkimuksessa on kysymys, tutkimuksen osapuolet, rahoittajat, tarkoitus,
tutkimustulosten kayttajat, tulosten kayttdjat, arvioitu valmistuminen, valmiin tutkimuksen jul-
kaisupaikka, tutkimusaineiston sailytys ja tuhoaminen, vastaamisen tarkeys, vastaavan organisaa-

tion yhteystiedot, henkilésuojan turvaamisen ilmoittaminen. (Vilkka 2015, 189 - 191.)

Kysymyslomakkeeseen (liite 1) laadittiin kysymyksia, joiden avulla pyrittiin 16ytdmaan vastaus
maariteltyyn tutkimusongelmaan sekd alaongelmiin. Kysely sisdlsi monivalintakysymyksid, arvo-
asteikkokysymyksia, avoimia kysymyksia ja sekamuotoisia kysymyksia. Arvoasteikkokysymyksiin
hyddynnettiin viisiportaista Likertin asteikkoa. Ennen kyselyn toteuttamista kyselylomake testat-
tiin Kajaanin Ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoilla sekd Kaukametsan opiston hen-
kilostolla marraskuussa 2020. Vastaajalta kysytyt kysymykset maaraytyivat ensimmaisen kysy-
myksen perusteella riippuen siitd, oliko vastaaja osallistunut etdaohjatulle verkkokurssille, kor-
vaustunnille tai ei lainkaan etdohjattuun liikuntaan. Kyselyyn lisattiin toimeksiantajan toiveesta
myos kysymyksia, joilla kerattiin tietoa vain toimeksiantajalle. Nama kysymykset on merkitty liit-

teen 1 lomakkeeseen.

Kyselyn liitteeksi laadittiin saatekirje (liite 2), josta kdy ilmi vastaajan kannalta olennaiset tiedot.
Saatekirjeesta ilmenee opinndytetyon tarkoitus, tavoitteet, osapuolet, arvioitu valmistuminen,
opinnaytetyon julkaisupaikka, tutkimusaineiston ja -tulosten kayttd, vastaamisen anonymiteetti
ja yhteystiedot. Lisaksi saatekirjeessa pyrittiin motivoivaan vastaajia ja kertomaan vastaamisen
tarkeydesta ja olennaisimmat seikat korostettiin tummentamalla tekstid. Saatekirje ldhetettiin

sdhkopostitse, ja se sisalsi linkin kyselytutkimukseen.

4.3 Aineiston hankinta ja analysointi

Kokonaistutkimusta kadytetdan silloin, kun perusjoukon havaintoyksikéitd on vahan (Kananen
2015, 268) ja kaikkien havaintoyksikkdjen on varmin tapa tuottaa tutkimuskohteesta maarallista
tietoa (Tietoarkisto n.d.). Maarallisen tutkimuksen aineistoa analysoidaan tilastollisia menetelmia

hyodyntamalla. Tulosten esittdmiseen kaytetddn tunnuslukuja, suoria jakaumia tai ristiintaulu-
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kointeja. Avoimet kysymykset voidaan kasitella tilasto-ohjelmassa kvantifioimalla ne. Tama voi-
daan tehda tiivistamalla avoimen kysymyksen vastaus yhdeksi kasitteeksi ja sen jalkeen korvaa-

malla se numerolla. (Kananen 2015, 286, 297.)

Kyselytutkimuksen otantana kaytettiin kokonaisotantaa, ja sen perusjoukko oli Kaukametsan
opiston etdohjattuun liikuntaan osallistuneet opiskelijat syksyllda 2020. Otannaksi valittiin koko-
naisotanta, koska tavoitteena oli luotettavaa tietoa ja kartoittaa mahdollisimman laajan joukon
kokemuksia. Kokonaisotannalla pyrittiin myds huomioimaan mahdollinen kato. Kysely ldhetettiin
yhteensa 1296 vastaanottajalle, mutta on todellista otoskokoa ei voitu selvittda. Vastaanottajat
kerattiin valitsemalla Kaukametsan opiston tietokannasta opiskelijoiden tiedot kaikilta kursseilta,
joista jarjestettiin etdohjattua liikuntaa syksylla 2020. On todenn&kdista, ettd sama opiskelija on
osallistunut useille eri kursseille ja esiintyy luvussa useita kertoja. Verkkokurssien opiskelijoiden

lukumaara oli 36, ja korvaustunteja jarjestettiin 61:sta eri kurssista.

Kysely toteutettiin kdyttamalla Webropol -ohjelmistoa, ja linkki kyselyyn lahetettiin sahkopostitse
opiskelijoille. Koska kyseessa on verkko-opetus, voitiin olettaa, etta kaikilla opiskelijoilla on mah-
dollisuus vastata sahkoiseen kyselyyn. Kysely toteutettiin nimettomana ja sen saatteeksi laadittiin
saatekirje. Kyselyn vastaukset sdilytettiin asianmukaisesti salasanalla suojatussa Webropol -oh-

jelmistossa, ja aineisto tuhottiin analysoinnin jalkeen.

Aineistonkeruun jdlkeen kysely aineisto analysointiin hyodyntamalla Webropol-ohjelmistoa ja
sen tuottamaa raporttia, Microsoft Excelid ja PSPP-ohjelmistoa. Vastaukset tarkistettiin ja luoki-
teltiin asetettujen tutkimusongelmien mukaan ja pyrittiin selvittdmaan vastaukset asetettuihin
tutkimusongelmiin. Tulosten analysointiin kaytettiin vastausten suoria jakaumia, keskiarvoa ja
keskihajontaa. Raportoinnin apuna kaytettiin graafisia kuvaajia ja taulukoita. Avointen kysymys-
ten vastaukset analysoitiin sisallon analyysin avulla tiivistamalla vastaus yhdeksi kasitteeksi ja ta-

man jalkeen tutkimalla niiden suoria jakaumia.

4.4  Opinnaytetyon luotettavuus

Maarallisen tutkimuksen arvioinnissa tarkastellaan patevyytta eli validiteettia seka luotettavuutta

eli reliabiliteettia. Patevyydelld kartoitetaan kaytetyn menetelman kykya mitata sitd, mita tutki-
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muksessa on tarkoitus mitata. Tama tarkoittaa sitd, etta tukittavat ovat ymmartaneet tutkimuk-
sen, kyselylomakkeen ja kysymykset. Validin tutkimustuloksen saamiseksi kasitteet, perusjoukko
ja muuttujat tulee olla tarkkaan maaritelty. (Vilkka 2015, 193 - 194.) Kirjallisuuden valintaan vaa-
ditaan kriittisyytta, ja lahdetta voi arvioida kirjoittajan tunnettuuden ja arvostettavuuden, lahteen
ian, alkuperan ja uskottavuuden, julkaisijan vastuun seka totuudellisuuden ja puolueettomuuden

perusteella (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 113 - 114).

Reliaabelius tarkoittaa sitd, ettd mittaustulokset ovat toistettavissa. Luotettavuuteen voivat vai-
kuttaa heikentavasti esimerkiksi, mikali vastaaja muistaa jonkin asian vaarin tai tutkija tekee vir-
heitd merkitessdaan vastauksia. Tutkijan tulee myos arvioida mahdollisia satunnaistuloksia ja nii-

den ilmenemista. (Vilkka 2015, 194.) Suuri otos on usein edellytys luotettavuudelle (Teirila 2020).

Opinnaytetyossa kaytettyja lahteita arvioitiin etenkin kirjoittajan, julkaisupaikan ja -ajankohdan
perusteella. Lihteissa hyddynnettiin painettua kirjallisuutta ja luotettavia, ammattilaisten tuotta-
mia tietolahteitd. Opinndytetyon tietoperustan tukena on hyddynnetty pro gradu -tutkielmien
sekda ammattikorkeakoulun opinnaytetdiden tuloksia, silla tieteellista tutkimusta aiheesta oli vai-
keaa loytaa. Pro gradu -tutkielmien ja opinndytetdiden tuloksiin on kuitenkin syytd suhtautua
kriittisesti, silla ne ovat opiskelijoiden tekemia eika niita ole vertaisarvioitu. Pro gradu -tutkielmien
ja opinnaytetodiden tuloksia hyodynnettiin etenkin vertailukohteina taman opinndytetyon tulok-

sille.

Opinnaytetyon tiedonhaussa ja tietoperustaan syventymisessa hyédynnettiin Finna.fi -tietokan-
taa, jonka avulla etsittiin teoriakirjallisuutta, artikkeleita ja aiemmin aiheesta tehtyja opinnayte-
toita. Tiedonhakuun kaytettiin lisdksi EBSCO-portaalia, jossa haku rajattiin SPORTDiscus with Full
Text -asetukseen, Google Scholar -hakupalvelua sekd PubMed-tietokantaa. Kaytettyja hakusanoja
olivat: virtuaaliset etaratkaisut, videoyhteys, kotiliikunta, videovélitteinen vuorovaikutusteknolo-
gia, liikuntateknologia, sports technology, kommunikaatioteknologia, etdteknologia liikunta,
verkkovalmennus, distance technology, computer based counseling, videovalitteinen etdaohjaus,
home-based training, remote training, digital coaching, remote instruction, group exerise,
ryhmaliikunta, ryhmaliikunnan vaikutukset, etdohjattu liikunta, ryhmaliikuntapalvelu, videovalit-
teinen ohjaus, virtuaaliohjaus, virtuaalinen ryhmaliikunta, video-guided exercise ja video-guided

home-based execise.
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Kaytetty kysely testattiin etukateen, milla pyrittiin varmistamaan kysymysten toimivuus ja yksise-
litteisyys. Kyselyyn sisdllytettiin varmistuskysymyksia, joiden avulla kysyttiin samaa asiaa hieman
eri tavalla, jolla pyrittiin lisddmaan tulosten luotettavuutta. Aineisto kerattiin syyslukukauden vii-
meisilla viikoilla, jolloin opiskelijoiden kokemukset perustuivat koko syyslukukauteen ja ovat viela
hyvin muistissa. Opinnaytetyoprosessin jalkeen kdytettyjen menetelmien seka tulosten luotetta-

vuutta arvioitiin kriittisesti eri nakokulmista.
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5  Tulokset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kansalaisopiston opiskelijoiden kokemuksia etédohja-
tusta liikkunnasta. Paatutkimusongelmana oli, miten Kaukametsan opiston verkkokurssien ja kor-
vaustuntien opiskelijat kokevat etdohjatun liikunnan. Tarkentavia alaongelmia olivat, mika mer-
kitys etdohjaamisella on liikkuntamotivaatioon, mitka asiat koetaan positiivisina ja mitka negatiivi-
sina, miten etdohjattu liikunta eroaa lahiopetuksessa ohjatusta liilkunnasta, keita ovat verkkokurs-
sien opiskelijat ja mitka seikat saavat opiskelijan valitsemaan etdohjatun verkkokurssin. Kyselyyn

vastasi yhteensa 201 opiskelijaa (kuva 2).

Kaikki kyselyyn vastanneet opiskelijat (N = 201)

Osallistuin etaohjatuille korvauskerroille

(Etdohjatuilla korvauskerroilla tarkoitetaan syksylla
2020 jarjestettyja tunteja, jotka jarjestettiin _ 66%
korvaukseksi kevaalla 2020 peruuntuneista

tunneista.)

Osallistuin etdaohjatulle verkkokurssille (Etaohjattu
verkkokurssi tarkoittaa kurssia, joka toteutettiin - 18%

kokonaan verkossa syksylld 2020)

En ole osallistunut etdohjattuun liikuntaan syksylla
2020 16%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 2. Kyselyyn vastanneet opiskelijat (N=201)

Vastaajista 18 % (n=36) oli verkkokurssien opiskelijoita, 66 % (n=133) korvaustuntien osallistujia
ja 16 % (n=32) korvaustuntien opiskelijoita, jotka eivat olleet osallistuneet lainkaan etdohjattuun
lilkuntaan. Verkkokurssien ja korvaustuntien opiskelijoiden tulokset kasitelladan erikseen omissa

alaluvuissaan, silla 1ahtokohta etdohjattuun liikuntaan osallistumiseen oli erilainen.
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5.1  Verkkokurssien opiskelijat

Kaikki verkkokurssien opiskelijat (n=36) vastasivat kyselyyn eli vastausprosentti oli 100 %. Kuvan
3 ja 4 tulokset osoittavat verkkokurssien opiskelijoiden sukupuoli- ja ikdjakauman. Suurin osa
(n=31) opiskelijoista oli naisia ja vain 4 opiskelijoista oli miehia. Suurin osa verkkokurssien opiske-
lijoista oli keski-ikaisia. 24 opiskelijoista oli 46—65-vuotiaita ja kaikki opiskelijat olivat yli 25-vuoti-

aita.

Verkkokurssien opiskelijoiden sukupuolijakauma

1

= Nainen

= Mies

= En halua vastata

Kuva 3. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) sukupuolijakauma

Verkkokurssien opiskelijoiden ikdjakauma

B Vastausten lukumaara

15-25  26-35 3645 46-55 56-65  66-75 75-

[ e
O N N O

o N B OO 00

Kuva 4. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) ikdjakauma

Verkkokurssien opiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta kysyttiin UKK-instituutin terveysseulan kysy-
mystd hyédyntden, jonka tulkinta osoittautui hieman haasteelliseksi. Kuvan 5 tulosten perusteella

voidaan kuitenkin todeta, ettd verkkokurssien opiskelijat olivat liikunnallisesti aktiivisia, eivatka
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selkeasti liian vahan liikkuvia. Suurin osa (n=35) verkkokurssien opiskelijoista liikkui viikoittain rau-
hallisesti tai ripedsti 1 vastaajista vastasi, ettei harrasta juuri mitaan liikuntaa viikoittain. Opiske-
lijoista, jotka vastasivat harrastavansa viikoittain rauhallista liikuntaa, 8 vastasi liikkkuvansa yli nel-
jana paivana viikoittain ja 8 alle neljana paivana viikoittain. Opiskelijoista, jotka vastasivat liikku-
vansa reippaasti joka viikko, 10 vastasi liikkuvansa 1-2 kertaa viikossa ja 11 kolme kertaa tai

enemman.

Verkkokurssien opiskelijoiden liikunta-aktiivisuus

® Ej juuri mitdan lilkuntaa

= Verkkaista tai rauhallista
liilkuntaa yhtena tai useampana
pdivana viikossa

= Ripeaa ja reipasta liikuntaa
joka viikko

Kuva 5. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) liikunta-aktiivisuus

Verkkokurssien opiskelijoiden kokemukset perustuvat useimmiten yli 10 kerran kokemukseen. 17
verkkokurssien opiskelijoista oli osallistunut etdohjattuun liikuntaan yli 10 kertaa. Kahden opiske-

lijan kokemukset perustuivat vain yhden kerran kokemukseen. (Kuva 6.)

Kuinka usein olet osallistunut etaohjattuun
liikuntaan?

yli 10 kertaa N 1

6-10 kertaa [N 1

25 kertaa [ ¢ M Vastausten lukumaara
kerran M 2

0 5 10 15 20

Kuva 6. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) osallistumiskerrat etdohjattuun lilkuntaan
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Lisdksi suurin osa (n=25) opiskelijoista vastasi osallistuvansa etdohjattuun liikuntaan kerran vii-
kossa. 8 opiskelijoista vastasi osallistuvansa 2—3 kertaa ja 3 opiskelijaa vastasi osallistuvansa eta-
ohjattuun liikuntaan harvemmin kuin kerran viikossa (liite 3, kuva 20). Kysymyksessa, jossa kar-
toitettiin viikoittaista aktiivisuutta, etdohjatulla liikunnalla tarkoitettiin kaikkea etdohjattua liikun-

taa.

5.1.1 Kokemukset etdohjatusta liikunnasta

Verkkokurssien opiskelijoiden kokemukset etdohjatusta liikunnasta olivat myodnteisid, minka pe-
rusteella etdohjattua liikuntaa Kaukametsan opistolla vaikuttaisi olleen onnistunutta. Kuvan 7 ja
taulukon 1 tulokset osoittavat, etta verkkokurssien opiskelijat kokivat etdohjatun liikkunnan mie-
lekkaana. 33 opiskelijoista osallistuisi etdohjattuun liikuntaan uudelleen ja 32 opiskelijoista suo-
sittelisi sitd my6s muille (kuva 7). 31 opiskelijaa oli taysin tai jokseenkin samaa mielta, etta etdoh-
jattu liikunta on mielekastd ja vastausten keskiarvo oli 4,3. Vain 4 opiskelijaa oli jokseenkin eri
mieltd, eikd kokenut etdohjattua liikuntaa mielekkdana (taulukko 1).

35 i~

30
25
20
15

10

1
I

0

Osallistuisi uudelleen etdohjattuun liikkuntaan Suosittelisi etdohjattua lilkkuntaa myos muille

EKylla WEi Ei osaa sanoa

Kuva 7. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) opiskelijoiden kokemuksia etdohjatusta liikunnasta
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1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=jokseenkin
samaa mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 yhteensd  keskiarvo  keskihajonta
(ka) (kh)

Etdohjattu liikunta O 4 1 10 21 36 4,33 0,99

on mielekasta

n=36

Taulukko 1. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) kokemuksia etdohjatun lilkkunnan mie-

lekkyydesta

Verkkokurssien opiskelijat kokivat myos, ettd tunneille osallistuminen oli sujuvaa
(ka=4,3), ohjausta oli helppo seurata (ka=4,0), valittu ymparistd soveltui hyvin liikkuntaan
(ka=4,6), opettajan antamat ohjeet olivat selkedt ja ymmarrettavat (ka=4,6) ja etta eta-
ohjatusta tunnista jai hyva fiilis (ka=4,6), mika vahvistaa esitettya tulosta. Tarkemmat tu-
lokset kdyvat ilmi liitteen 3 taulukosta 7. Tulokset saatiin arvoasteikkokysymyksilla as-

teikolla 1-5.

5.1.2 Etdohjauksen vaikutus motivaatioon

Verkkokurssien opiskelijoiden kokemukset osoittavat, ettd itsemaardamisteorian kan-
nalta olennaiset psykologiset perustarpeet voivat toteutua myos etdohjatussa liikun-
nassa, mutta tuloksissa ilmeni myds hajontaa. Tulokset saatiin arvoasteikkokysymykselld,
jolla kartoitettiin patevyyden (vaittama 1), sosiaalisen yhteenkuuluvuuden (vaittama 2)
sekd autonomian (vaittama 3) kokemusten toteutumista. Parhaiten toteutui kokemus pa-
tevyydesta ja eniten parannettavaa oli autonomian kokemuksen toteutumisessa. Taulu-
kon 2 tulokset osoittavat, ettd suurin osa (n=31) opiskelijoista oli taysin tai jokseenkin
samaa mieltd, etta koki tunnilla onnistumisen tunteita (ka=4,1). Yli puolet (n=23) opiske-
lijoista oli taysin tai jokseenkin samaa mieltd, etta koki kuuluvansa osaksi ryhmaa
(ka=3,6). Miltei puolet (n=17) opiskelijoista oli tdysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettad
koki voivansa vaikuttaa kurssin tai tunnin sisaltéon (ka=3,1). Eniten hajontaa oli vastauk-
sissa koskien autonomian kokemusta (kh=1,19), ja 12 opiskelijaa koki olevansa taysin tai

jokseenkin eri mieltd, etta pystyi vaikuttamaan tunnin tai kurssin sisaltéon.
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1=tdysin eri mielta, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta
4=jokseenkin samaa mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 yhteensa keskiarvo keskihajonta

1.Koin onnistumi- 0 4 1 18 13 36 4,11 0.92
sen tunteita eta-
ohjatuilla tun-

neilla

2.Koin kuuluvani 1 4 8 18 5 36 3,61 0.96
osaksi ryhmaa

3. Koin voivani 4 8 7 14 3 36 3,11 1.19

vaikuttaa tunnin
tai kurssin sisal-
toon

n=36

Taulukko 2. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) kokemukset itsemaaraamisteoriaan

liittyen

Kuvan 8 tulosten perusteella terveys motivoi suurinta osaa verkkokurssien opiskelijoista
liikkunnan harrastamiseen. 35 opiskelijaa vastasi, etta terveys oli yksi kolmesta tarkeim-
masta tekijastd, joka motivoi liikunnan harrastamiseen. Toiseksi ja kolmanneksi tarkeim-
mat tekijat olivat rentoutuminen ja stressin lievitys. Tarkeimmat tekijat kartoitettiin kysy-
mykselld, jossa vastaaja valitsi 3 tarkeinta asiaa, jotka motivoivat hdnta harrastamaan lii-

kuntaa. (Kuva 8.)

Liikuntaan motivoivat tekijat

Rentoutuminen _ 19 A
m Vastausten lukumaara

[y
]

Stressin lievitys

o
=
o

20 30 40

Kuva 8. Tekijat, jotka motivoivat verkkokurssien opiskelijoita (n=36) harrastamaan lii-

kuntaa
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Lisaksi suurin osa opiskelijoista, koki etta harjoituksen suorittaminen oli helppoa alusta
loppuun saakka (ka=4,3), eikd kokenut houkuttelevaksi jattaa harjoitusta kesken (ka=1,7),
mika tukee tuloksia siitd, ettd myos etdohjattu lilkkunta on motivoivaa. Tarkemmat tulok-
set kdyvat ilmi liitteen 3 taulukosta 7. Tulokset kokemuksista saatiin arvoasteikkokysy-

myksilld asteikolla 1-5.

5.1.3 Tarkeimmat ja kehitettdvat tekijat

Verkkokurssien opiskelijat kokivat tarkeimmaksi tekijdksi innostavan ohjaajan ja kehitet-
taviksi tekijoiksi ilmenivat tekniikkaan liittyvat seikat. Tarkeimmat tekijat kartoitettiin ky-
symykselld, jossa vastaaja valitsi 3 tarkeinta tekijaa 16 eri vastausvaihtoehdosta. 20 verk-
kokurssien opiskelijoista koki etdgohjatun liikunnan yhdeksi kolmesta tarkeimmasta teki-
jasta etdohjatussa likkunnassa. Lisaksi tarkeimmiksi seikoiksi koettiin osallistumisen help-

pous seka osallistuminen kotoa. (Kuva 9.)

Tarkeimmat tekijat etaohjatussa lilkkunnassa

Osallistuminen on helppoa L
B Vastausten lukumaara

Osallistuminen kotoa 16

o
w1
=
o
=
v

Kuva 9. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) tarkeimpina kokemat tekijat

Kehitettavaksi tekijaksi nousi tekniikkaan liittyvat tekijat. Kuvan 10 tulokset osoittavat,
etta 8 opiskelijoista koki, etta etdaohjattuja kursseja voisi kehittaa panostamalla tekniik-
kaan liittyviin tekijoihin. Tekniikkaa koskevat vastaukset liittyivat mainintoihin heikosta
internetyhteydesta, seka kuvan tai danen heikosta laadusta. Lisdksi kehitettavaksi sei-

koiksi nousi se, etta saatavilla olisi my0s tallenne, jonka voisi suorittaa milloin tahansa, ja
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opettajan tilan viihtyisyyden parantaminen. Kehitettavia tekijoita kartoitettiin vapaaeh-
toisella avoimella kysymykselld, miten etdohjattuja liilkuntakursseja voisi kehittaa. Avoi-

meen kysymykseen vastasi 23 opiskelijaa verkkokurssien 36 opiskelijasta.

Miten etaohjattua liikuntaa voisi kehittaa?

(o]

Tekniikkaan panostaminen

Tallenne tunnista

H

B Vastausten lukumaara

Opettajan kayttama tila
viihtyisammaksi _ 3

o
N
S
[e)]
(o]

10

Kuva 10. Vastaajien (n=23) esille nostamat kehityskohdat

5.1.4 Kokemukset etdohjatusta liikunnasta verrattuna kokemuksiin lahiopetuksessa

tapahtuvasta liikunnasta

Verkkokurssien opiskelijat kokivat, etta etdaohjattu liikunta voi soveltua vaikuttavaksi, mil-
tei lahiopetuksen kaltaiseksi liikuntamuodoksi, ja ettd etdaohjatuilla tunneilla on mahdol-
lista harjoitella yhta tehokkaasti kuin lahiopetuksessa tapahtuvassa lilkunnassa. Etdohja-
tun ja lahiopetuksessa tapahtuvan liikkunnan eroja kartoitettiin arvoasteikkokysymyksilla.
Taulukon 3 tulokset osoittavat, ettd opiskelijat kokivat etdohjattujen tuntien vastaavan
sisdlléltaan ldhiopetustunteja, etdohjatun liikkunnan voivan korvata ldhiopetuksessa ta-
pahtuva liikunta seka etdaohjattuun likkuntaan vaikuttaisi olevan matalampi kynnys osal-

listua.
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1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mieltd, 4=jokseenkin samaa
mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 yhteensd  keskiarvo keskihajonta
(ka) (kh)

Etdohjatut tunnit vastaa- 2 4 0 16 14 36 4 1.17

vat sisalloltaan lahiopetus-

tunteja

Etdohjatulla liikunnalla 5 2 4 13 12 36 3.69 1.37

voidaan korvata lahiope-
tuksessatapahtuva liikunta

Koen, ettda etdohjaukseen 2 4 7 4 19 36 3.94 1.31
on matalampi kynnys osal-
listua kuin ldhiopetukseen

n=36

Taulukko 3. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) kokemuksia etdohjatusta liikkunnasta

verrattuna ldhiopetuksessa tapahtuvaan liikkuntaan

Valtaosa (n=30) opiskelijoista oli taysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettad etdohjatut tun-
nit vastaavat sisalloltadn lahiopetustunteja (ka=4), ja suuri osa (n=25) opiskelijoista oli
taysin tai jokseenkin samaa mieltd, etta etdohjatulla liikkunnalla voidaan korvata lahiope-
tuksessa tapahtuva liikunta (ka=3,7). On my6s huomioitava, etta 5 opiskelijaa oli tdysin
eri mielta, ettd etdohjattu liikkunta voisi korvata Iahiopetuksen, ja vastausten keskiarvo oli
alhaisin ja keskihajonta suurin (kh=1,37) verrattuna muihin kysymyksiin. 23 opiskelijoista
oli taysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd etdohjattuun liikuntaan on matalampi kynnys
osallistua kuin ldhiopetukseen (ka=3,9), mutta vastauksissa oli enemman hajontaa kuin

sisaltoa koskevissa vastauksissa.

Kuvan 11 tulokset osoittavat, etta verkkokurssien opiskelijat kokivat harjoittelevansa yhta
tehokkaasti etdohjatuilla tunneilla kuin ldhiopetuksessa. Suurin osa opiskelijoista (n=25)
koki harjoittelevansa yhta tehokkaasti kuin ldhiopetuksessa tapahtuvassa liikunnassa. 2
opiskelijaa ilmoitti harjoittelevansa huomattavasti matalatehoisemmin verrattuna Ia-

hiopetuksessa tapahtuvaan harjoitteluun.
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Miten koit harjoittelevasi etaohjatulla tunnilla verrattuna
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Kuva 11. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) kokemus oman harjoittelun tehokkuu-

desta verrattuna ldhiopetuksessa tapahtuvaan harjoitteluun

Lisaksi 25 opiskelijoista oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd, etta koki suorituskykynsa
parantuneen kurssin aikana (ka=3,8), mika vahvistaa tuosta etdohjatun harjoittelun te-
hokkuudesta. 8 opiskelijoista ei ollut vaittaman kanssa samaa eika eri mieltd. 1 opiskelija
oli jokseenkin eri mieltd ja 2 opiskelijaa oli tdysin eri mieltd vaittdman kanssa. (Liite 3,

taulukko 7.)

5.1.5 Syyt valita etdohjattu liikunta

Verkkokurssien opiskelijoiden tarkein syy valita etdohjattu liikunta oli mahdollisuus osal-
listua kotona. Tarkeina syina koettiin myds ryhmatapaamisten valttaminen koronapan-
demian vuoksi ja se, ettd osallistuminen vie vahemman aikaa kuin |ahiopetukseen osallis-
tuminen. Suurin osa (n=33) opiskelijoista koki tarkeimmaksi syyksi mahdollisuuden osal-
listua kotoa (kuva 12). Vastaukset kerattiin kysymykselld, jossa vastaaja valitsi kolme tar-

keinta tekijaa 11 vastausvaihtoehdosta.
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Tarkeimmat syyt valita etdohjattu verkkokurssi

Ryhméatapaamisten valttaminen
koronapandemian vuoksi
Osallistuminen vie vahemman aikaa kuin
lahiopetukseen osallistuminen
0 5 10 15 20 25 30 35

Kuva 12. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) tarkeimmat syyt valita etdohjattu verkko-

kurssi

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd verkkokurssien opiskelijat kokivat etdohjatun liikun-
nan mielekkdana. Tulosten perusteella motivaation itsemadraamisteorian kannalta olen-
naista kokemuksia voidaan tuntea myos etaohjatuilla tunneilla. Tarkein lilkkunnan harras-
tamiseen motivoiva tekija on terveys. Verkkokurssien opiskelijat kokivat etdohjatun lii-
kunnan tarkeimpana tekijana innostavan ohjaajan ja kehitettavaksi tekijaksi koettiin tek-
niikka. Etdohjattu liikunta koettiin miltei lahiopetusta vastaavaksi, ja opiskelijat kokivat
harjoittelevansa yhta tehokkaasti kuin lahiopetuksessa. Verkkokurssien opiskelijat olivat
useimmiten naisia ja idltdan 46—65-vuotiaita. Tarkein syy etdohjatun liikuntakurssin valit-

semiselle oli mahdollisuus osallistua kotona.

5.1 Korvaustuntien opiskelijat

Yhteensd 166 korvaustuntien opiskelijaa vastasi kyselyyn (kuva 2). Vastausprosenttia ei
voitu selvittda. Kysely lahetettiin yhteensa 1296 vastaanottajalle, mutta todennakdisesti
luku sisaltaa saman opiskelijan useita kertoja, eika todellista lukumaaraa ollut mahdollista
saada selville. 133 vastaajista oli osallistunut etdohjatuille korvaustunneille ja 32 vastaa-
jista ei ollut osallistunut lainkaan etdohjattuun liikkuntaan. Kuva 13 ja 14 tuloksista kay ilmi
etdohjatuille tunneille osallistuneiden vastaajien (n=133) sukupuoli- ja ikdjakauma. 80 %
(n=107) vastaajista oli naisia (kuva 13) ja 70 % (n=93) vastaajista oli 56—75-vuotiaita (kuva
14).
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Korvaustuntien vastaajien (n=133) sukupuolijakauma
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Kuva 13. Vastaajien (n=133) sukupuolijakauma

Korvaustuntien vastaajien (n=133) ikdjakauma
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Kuva 14.Vastaajien (n=133) ikdjakauma

Korvaustuntien vastaajien kokemukset perustuvat useimmiten 2-5 kerran kokemukseen.
Kuvan 15 tulokset osoittavat, ettda 63 % (n=84) opiskelijoista oli osallistunut etdohjattuun
liilkuntaan 2-5 kertaa, 20 % (n=26) vahintdan 6 kertaa ja 17 % (n=23) kerran. Tulosten tul-

kinnassa on siis otettava huomioon, etta vastaus voi perustua yksittdiseen kertaan.
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Kuinka monta kertaa olet osallistunut etdohjattuun
liilkuntaan?
yli10 kertaa | 7%
6-10 kertaa [INIEGEG 13%
2-5kertaa [N 63%
kerran NG 17%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 15. Korvaustuntien vastaajien (n=133) osallistumiskerrat etdohjattuun liikuntaan

5.1.1 Kokemukset etdohjatusta liikunnasta

My0s korvaustuntien opiskelijoiden kokemukset etdohjatusta liikunnasta olivat pdaosin
myonteisid, minka perusteella etdohjattua liikkuntaa Kaukametsan opistolla vaikuttaisi ol-
leen onnistunutta. Kuvan 16 ja taulukon 4 tulokset osoittavat, ettd korvaustuntien vas-
taajat kokivat etdohjatun liikunnan mielekkdana. 79 % (n=105) vastaajista osallistuisi eta-
ohjattuun liikkuntaan uudelleenja 77 % (n=103) vastaajista suosittelisi sitd myos
muille (kuva 16). 73 % (n=97) vastaajista koki olevansa tdysin tai jokseenkin samaa mielts,
ettd etdohjattu liikkunta on mielekasta. 4 % (n=5) vastaajista oli taysin eri mieltd, eika ko-

kenut etdohjattua liikuntaa mielekkaana. Vastausten keskiarvo oli 3,8 (taulukko 4).
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Kuva 16. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemuksia etdohjatusta liikunnasta

1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mieltd, 4=jokseenkin
samaa mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Viittama 1 2 3 4 5 yhteensa  keskiarvo  keskihajonta
% (ka) (kh)

Etdohjattu liikunta 4 15 8 39 34 100 3.84 1.16

on mielekasta

n=133

Taulukko 4. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemus etdohjatun liikkunnan mielek-

kyydesta

Lisdksi korvaustuntien vastaajat kokivat, ettd tunneille osallistuminen oli sujuvaa
(ka=3,9), ohjausta oli helppo seurata (ka=3,9), valittu ymparistd soveltui hyvin liikkuntaan
(ka=3,9), opettajan antamat ohjeet olivat selkedt ja ymmarrettavat (ka=4,4) ja etta eta-
ohjatusta tunnista jai hyva fiilis (ka=4,0), mika vahvistaa esitettya tulosta. Tulokset saatiin
arvoasteikkokysymyksilld asteikolla 1-5. Tarkemmat tulokset kdyvat ilmi liitteen 3 taulu-
kosta 8. Se, ettd etdohjattu koettiin mielekkdana, ilmeni myds avoimessa palautteessa,
jossa 24 vastaajaa raportoi etdohjaukseen osallistumisen olleen positiivinen kokemus.

Avoimeen kysymykseen vastasi 76 vastaajaa (Liite 3, kuva 21.)
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5.1.2 Etdohjauksen vaikutus motivaatioon

Korvaustuntien vastaajien kokemukset osoittavat, ettda itsemaaraamisteorian kannalta
olennaiset psykologiset perustarpeet voivat toteutua myods etdohjatussa liilkunnassa,
mutta toteutumisessa on myds parannettavaa. Tulokset saatiin arvoasteikkokysymyk-
sella, jolla kartoitettiin patevyyden (vaittama 1), sosiaalisen yhteenkuuluvuuden (vait-

tama 2) sekd autonomian (vaittama 3) kokemusten toteutumista.

Parhaiten toteutui kokemus patevyydesta ja eniten parannettavaa oli autonomian tun-
teessa. Kaikissa vastauksissa ilmeni hajontaa. Taulukon 5 tulokset osoittavat, ettd 65 %
(n=86) vastaajista oli taysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettad koki tunnilla onnistumisen
tunteita (ka=3,6), mutta vaittamaa koskevien vastausten keskihajonta (kh=1,27) oli suu-
rin. 37 % (n=49) vastaajista oli tdysin tai jokseenkin samaa mielta, ettd koki kuuluvansa
osaksi ryhmaa (ka=2,9) ja 14 % (n=18) vastaajista koki olevansa tadysin eri mielta, eika ko-
kenut kuuluvansa osaksi ryhmé&a. 20 % (n=26) vastaajista koki voivansa vaikuttaa tunnin

sisaltoon (ka=2,5). 53 % (n=70) opiskelijoista koki, ettei voinut vaikuttaa tunnin sisaltoon.

1=tdysin eri mielta, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mieltd, 4=jokseenkin samaa
mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Viaittama 1 2 3 4 5 yhteensa keskiarvo keskihajonta
% (ka) (kh)
1.Koin onnistumi- 9 13 14 37 28 100 3.62 1.27

sen tunteita eta-
ohjatuilla tun-

neilla

2.Koin kuuluvani 14 22 28 29 8 100 2.96 1.18
osaksi ryhmaa

3.Koin voivani 21 32 28 17 3 100 2.49 1.09

vaikuttaa tunnin
tai kurssin sisal-
toon

n=133

Taulukko 5. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemuksia motivaation itsemaaraamis-

teorian kannalta olennaisten kokemusten tayttymisesta
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Lisaksi vastaajat kokivat, ettd harjoituksen suorittaminen oli helppoa alusta loppuun
saakka (ka=3,8) eikd kokenut houkuttelevaksi jattaa harjoitusta kesken (ka=2,5), mika tu-
kee tuloksia siita, ettd myos etdohjattu liikunta on motivoivaa. Tarkemmat tulokset kay-
vat ilmi liitteen 3 taulukosta 8. Tulokset kokemuksista saatiin arvoasteikkokysymyksilla

asteikolla 1-5.

5.1.3 Tarkeimmat ja kehitettdvat tekijat

Korvaustuntien vastaajat kokivat verkkokurssien opiskelijoiden tapaan innostavan ohjaa-
jan tarkeimmaksi tekijaksi etdohjatussa liikunnassa, ja kehitettavaksi tekijdaksi nousivat
tekniikkaan liittyvat seikat. Tarkeimmat tekijat kartoitettiin kysymyksella, jossa vastaaja
valitsi 3 tarkeinta tekijaa 16 eri vastausvaihtoehdosta. 60 % (n=80) vastaajista koki, etta
innostava ohjaaja yksi tarkeimmista tekijoista. Myds tunnin sisalto ja osallistumisen help-

pous koettiin tarkedna. (Kuva 17.)

Tarkeimmat tekijat etaohjatussa lilkkunnassa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuva 17. Korvaustuntien vastaajien (n=133) tarkeimpina kokemat tekijat

Myos korvaustuntien vastaajat kokivat kehitettavaksi tekijaksi tekniikan. 26 vastaajista
antoi negatiivista palautetta tekniikasta (liite 3, kuva 20). Kehitettavat seikat ilmenivat
avoimen kysymyksen vastauksissa. Avoimeen kysymykseen vastasi 57 % (n=76) osallistu-
neista vastaajista (n=133). Tekniikkaan liittyva negatiivinen palaute liittyi heikkoon inter-

netyhteyteen, heikko kuvan ja danen laatuun.

70%



35

5.1.4 Kokemukset etdohjatusta liikunnasta verrattuna kokemuksiin lahiopetuksessa

tapahtuvasta liikunnasta

Korvaustuntien vastaajien kokemukset osoittavat, ettd etdohjattu liikunta voi soveltua
toimivaksi lilkkuntamuodoksi ja etdohjatuilla tunneilla on mahdollista harjoitella yhta te-
hokkaasti kuin lahiopetuksessa tapahtuvassa lilkunnassa. Etdohjatun ja lahiopetuksessa
tapahtuvan lilkkunnan yhtalaisyyksia kartoitettiin arvoasteikkokysymyksilla. Taulukon 6 tu-
loksista kdy ilmi vastaajien kokemukset etdohjatusta liikunnasta verrattuna vastaajien ko-

kemuksiin lahiopetuksessa tapahtuvasta liikunnasta. Vastauksissa ilmeni myds hajontaa.

1=tdysin eri mielta, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=jokseenkin samaa
mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 yhteensa keskiarvo keskihajonta
% (ka) (kh)
Etdohjatut tunnit vas- 8 16 12 39 25 100 3.56 1.25

taavat sisalloltaan [a-
hiopetustunteja

Etdohjatulla liikunnalla 20 18 12 32 18 100 3.11 1.42
voidaan korvata lahiope-

tuksessatapahtuva lii-

kunta

Koen, ettd etdohjauk- 13 17 28 24 18 100 3.17 1.28

seen on matalampi kyn-
nys osallistua kuin 13-
hiopetukseen

n=133

Taulukko 6. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemukset etdohjatusta liikunnasta ver-

rattuna lahiopetuksessa tapahtuvaan liikuntaan

64 % (n=85) vastaajista oli tdysin tai jokseenkin samaa mielta, ettd etdohjatut tunnit vas-
taavat sisalloltdan lahiopetustunteja, ja vaittdman koskevien vastausten keskiarvo oli kor-
kein (ka=3,6) ja keskihajonta pieninta (kh=1,25). 50 % (n=67) vastaajista oli taysin tai jok-
seenkin samaa mielta, etta etdohjatulla liikunnalla voidaan korvata lahiopetuksessa ta-
pahtuva liikunta (ka=3,1), mutta vastauksissa oli eniten hajontaa (kh=1,42). 20 % (n=26)
vastaajista oli taysin eri mielta, eika kokenut, etta etdaohjaus voisi korvata lahiopetuksen.
42 % (n=56) korvaustuntien opiskelijoista oli taysin tai jokseenkin samaa mielt3, etta eta-

ohjattuun liikkuntaan on matalampi kynnys osallistua kuin ldhiopetukseen (ka=3,2), mutta
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30 % (n=40) koki olevansa eri mielta. Korvaustuntien vastaajien kokemus siita, ettei eta-
ohjattu voi korvata lahiopetuksessa tapahtuvaa liikuntaa ilmeni my6s avoimessa palaut-
teessa, jossa 17 vastaajista raportoi, ettei etdohjattu liilkunta korvaa ldhiopetusta (liite 3,

kuva 20). Avoimeen palautteeseen vastasi 76 vastaajaa.

Kuvan 18 tulokset osoittavat, ettd 46 % (n=61) vastaajista koki harjoittelevansa yhta te-
hokkaasti ja 1 % (n=1) hieman tehokkaammin verrattuna |dhiopetuksessa tapahtuvaan
lilkuntaan. 20 % (n=27) vastaajista koki harjoittelevansa huomattavasti matalatehoisim-
min. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd etdohjatuille tunneilla on mahdollista har-

joitella yhta tehokkaasti kuin lahiopetuksessa.

Miten koit harjoittelevasi verrattuna lahiopetukseen?

50% 46%

45%

40%

35%

30%

25% 20%

20%

15%

10%
5% 1% 0%
0%

33%

Huomattavasti Hieman Yhta tehokkaasti Hieman Huomattavasti
matalatehoisemmin matalatehoisemmin tehokkaammin tehokkaammin

Kuva 18. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemus oman harjoittelun tehokkuudesta

verrattuna ldhiopetuksessa tapahtuvaan harjoitteluun.

5.1.5 Syyt olla osallistumatta etdohjattuun liikuntaan

32 vastaajista (N=201) ei ollut osallistunut lainkaan etdohjattuun liikuntaan (kuva 1),
vaikka heille oli tarjottu etdohjattuja korvaustunteja. Nailtd vastaajilta (n=32) kysyttiin
avoimella kysymyksella syy, miksi ndin oli. Yleisin syy oli, ettei etdohjattua lilkuntaa koettu
kiinnostavana. 9 vastaajista ilmoitti syyksi mainitun seikan. Muita esille nousseita syita

olivat tekniikkaan liittyvat haasteet ja aikatauluun liittyvat syyt. (Kuva 19.)
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Syyt osallistumatta jattamiselle

Etdohjattu liikuntaa ei koettu kiinnnostavana _ 9

Kuva 19. Vastaajien (n=32) syyt osallistumatta jattamiselle

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd myds korvaustuntien vastaajat kokivat etdohjatun lii-
kunnan mielekkdana. Tulosten perusteella motivaation itsemaaraamisteorian kannalta
olennaisia kokemuksia voidaan tuntea myos etdohjatuilla tunneilla, mutta niiden toteu-
tumisessa oli my0Os parannettavaa. Myos korvaustuntien vastaajat kokivat tarkeimmaksi
tekijaksi innostavan ohjaajan ja kehitettavaksi tekijaksi nousi tekniikka. Etdohjattu liikunta
koettiin vastaavan etenkin sisall6ltdan lahiopetuksessa tapahtuvaa liikuntaa, ja noin puo-
let vastaajista koki harjoittelevansa yhta tehokkaasti kuin Iahiopetuksessa. Tulokset kor-
vaustuntien vastaajien kokemuksista olivat samankaltaisia kuin verkkokurssien opiskeli-
joiden tulokset, mutta eivat yhta selvia. Eroja ilmeni motivaation itsemaaradamisteoriaa
koskevissa tuloksissa seka etdohjatun ja ldhiopetuksien eroja koskevissa tuloksissa. Kor-
vaustuntien vastaajien ikdjakauma oli laajempi kuin verkkokurssien opiskelijoiden ikaja-

kauma, ja vastaajat olivat hieman idkkdampia kuin verkkokurssien opiskelijat.
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6 Pohdinta

Teknologistuminen ja digitaalisuus ovat megatrendeja (Kiiski-Kataja 2016) ja koronapan-
demian myo6ta etatyokalujen kayttd liikkunnan jarjestamisessa yleistyi (Lempiala 2020).
Tutkittua tietoa koskien etdohjattua liikkuntaa I16ytyi suoranaisesti vahan, ja tama opinnay-
tetyd mahdollisti etdohjatun liikunnan tarkemman tutkimuksen seka lisdsi ymmarrysta
ryhmaliikuntaan liittyvan teorian soveltumisesta etdohjaukseen ja kokemuksista opiske-
lijan ndakokulmasta. Opinnaytetyon tuloksien perusteella ryhmaliikuntaa koskeva teoria
nayttaisi olevan sovellettavissa etdohjaukseen ja opinnaytetyon tulokset vahvistivat, etta

etdohjaus voi olla toimiva keino tuottaa ryhmaliikuntaa.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Kaukametsan opiston opiskelijoiden koke-
muksia etdohjatusta liikunnasta ja tavoitteena tuottaa tietoa, jonka avulla opisto pystyy
kehittamaan tuottamaansa palvelua. Etdohjatun liikunnan jarjestamista on tarkoitus jat-
kaa myos tulevana lukukautena, mika lisda opinndytetyon tulosten arvoa toimeksiantajan
nakokulmasta. Kokemusten perusteella syksylla 2020 jarjestetty etdohjattu liilkunta koet-
tiin mielekkaana, ja tulosten perusteella toimeksiantajan kannattaa jatkaa etaohjatun lii-
kunnan jarjestamista seka kehittamista etenkin panostamalla tekniikkaan. Lisdksi tulokset
tuottivat tietoa, joka kertoo toimeksiantajalle mihin seikkoihin on syyta kiinnittda huo-

miota ja mitka asiat koettiin tarkeina.

Tulokset auttavat toimeksiantajaa ymmartamaan, keita verkkokurssien opiskelijat ovat ja
mika saa heidat valitsemaan kurssin sekd mitka asiat koetaan tarkeana, mika auttaa ke-
hittdmistyon lisdksi myds opettajia suunnittelemaan toimintaansa ja etatuntien sisaltoa.
Lisdksi opinndytetyon tuloksia voi hyodyntaa esimerkiksi markkinoinnin tukena. Kehitta-
essa palvelua on huomioitava kuitenkin my6s alan muut toimijat. Etdohjattua liikuntaa
on nykyisin tarjolla entista enemman, myos ilmaisena. Toimeksiantajan voi olla tarpeel-
lista miettia, mika tulee tulevaisuudessa olemaan kansalaisopiston rooli etdaohjatun lii-
kunnan tuottajana ja miten kansalaisopisto voi erottua alan muista toimijoista. Tulosten
perusteella etdohjatun liilkunnan jarjestamista kannattaa jatkaa, mutta myos lahiopetuk-

selle on edelleen tarvetta.
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Oman viitekehyksensa seka lahtokohdan opinndytetyodlle loi maailmanlaajuinen korona-
pandemia, jonka vaikutukset voidaan nahda ulottuvan kaikille elamanalueille. Ko-
ronapandemian vaikutus on syyta ottaa huomioon tulosten ja johtopaatdsten tarkaste-
lussa, silla se asetti rajoituksia seka liikkunnan jarjestamiselle ettd ihmisten kayttaytymi-
selle. On syytd pohtia, kuinka suuri vaikutus koronapandemialla on saatuihin tuloksiin.
Jatkuuko etdohjatun liikunnan kuluttaminen, kun tarjolla on Iahiopetusta ilman koronan
asettamia rajoituksia? Kuten Valtion liikuntaneuvoston raportissa (Valtion liikuntaneu-
vosto 2020b) todetaan, kriisit voivat my0s toistua, ja myds niiden aikana on pidettava
huolta kansalaisten liikunta-aktiivisuudesta. Opinnaytetydn tulosten perusteella etdoh-
jaus vaikuttaisi olevan toimiva keino liikuntapalvelujen tuottamisessa poikkeusolojen ai-
kana. Koronapandemia ei ole vield opinnaytetyo6ta kirjoittaessa, kevaalla 2021, ohitse. Tu-
levaisuus ja se, tuleeko etéliikunnan kulutus jatkumaan, kertoo varmasti myos tdman
opinndytetyon tuloksien luotettavuudesta seka etdohjauksen merkityksesta liikunta-

alalla.

6.1 Keskeiset Ioydokset

Tulosten perusteella keskeisena |[6yddksena voidaan ndhda, etta etdohjattu liikunta koet-
tiin mielekkdana ja toimivana, jopa lahiopetusta vastaavana liikuntamuotona. Innostavan
ohjaajan merkitys ilmeni ja korostui my6s etdohjatussa liikkunnassa. Tarkein syy etdohja-
tun lilkunnan valitsemiselle nayttaisi olevan se, etta kurssille voi osallistua kotona. Verk-
kokurssien opiskelijat ovat useimmiten naisia. Tulokset vahvistavat aiempia tutkimustu-
loksia ja ryhmaliikuntaan liittyvaa teoriaa, minka perusteella sitd koskeva teoria nayttaisi

olevan sovellettavissa etdohjaukseen.

Motivaation itsemaardaamisteorian mukaan kolmen perustarpeen, autonomian, patevyy-
den ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteiden tulee toteuta, jotta motivaatio on posi-
tiivinen (Liukkonen & Jaakkola 2017, 130 - 138). Opinnaytetyon tulosten perusteella nédma
tarpeet voivat tayttyd myos etdohjauksen keinoin, mutta niiden toteutumisessa ilmeni
my0Os parannettavaa. Itsemadradamisteorian mukaisiin tarpeisiin panostaminen voi siis

olla yksi keino kehittda etdaohjattua liikuntaa. Esimerkiksi palautteen antaminen on teho-
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kas keino mm. motivoimiseen ja patevyyden kokemuksien tuntemiseen (Jaakkola & Mo-
nonen 2017, 320 - 323). Tulosten perusteella moni opiskelija koki, ettei saanut palautetta

kurssin tai tunnin aikana.

Tarkeimmat ryhmaliikuntatuntikavijéiden motiivit olivat Pro gradu -tutkielman mukaan
terveys, nautinto ja lihasten kehittdminen (Lampinen & Lappalainen 2013). Terveys oli
myos etdohjatuille verkkokursseille osallistuneiden tarkein motiivi. Vertaamalla naita tu-
loksia nayttaisi siltd, etta terveys on ryhmaliikuntakavijéiden motiivi liikunnan harrasta-

miseen seka etdohjatussa etta ldhiopetuksessa tapahtuvassa liikunnassa.

Ryhmaliikunnan eldamyksellistd arvoa voidaan nostaa mm. ohjaajan avulla (Aalto ym.
2008) ja aikaisemmassa ryhmaliikuntaa koskevassa pro gradu -tutkielmassa ilmeni, etta
yksi tuntien tarkeimmista tekijoista oli innostava ohjaaja (Fagerstrom 2008). Taman opin-
ndytetyon tulosten perusteella voidaan todeta, ettd innostava ohjaaja on tarkea tekija
my0s etdohjatussa lilkkunnassa ja ohjaajan merkitys valittyy myos etdaohjauksen keinoin.
Aikaisemmassa opinnaytetyossa, jossa kartoitettiin liikkuntakeskuskavijoiden asenteita
virtuaalisia ryhmaliikuntatunteja kohtaan (Verlin 2008), negatiivisena tekijana suhtaudut-
tiin siihen, ettei ohjaajan persoona ja henkilokohtainen ote paasisi esille virtuaalisilla tun-
neilla. Tdman opinnaytetyon perusteella innostavalla ohjaajalla on tarkead merkitys myos
etdohjauksessa. Sen merkitys lienee hyvinkin keskeinen, silla huolimatta siita, etta opis-
kelijat raportoivat teknisistd ongelmista ja itsemaaraamisteorian kannalta tarpeiden tayt-
tymisessa oli hajontaa, etdohjattu liikunta koettiin mielekkaana ja innostava ohjaaja ko-

ettiin tarkeimmaksi tekijaksi.

Tulosten saavuttamiseen digitaalisten palveluiden avulla vaikuttavat yhteys, taidot ja mo-
tivaatio (Helsper, van Deursen & Eynon 2015, 11) ja tietoteknisten laitteiden tai yhteyk-
sien puuttuminen voi olla etdohjattuun liilkuntaan osallistumista vaikeuttava tekija (Val-
tion liikuntaneuvosto 2020b). Tekniikan vaikutus nousi esille myos tdméan opinndytetyon
tuloksissa ja kehitettavina seikkoina koettiin tekniikkaan liittyvia seikkoja kuten yhteys,
aani ja kuva. Tekniikkaan liittyvat haasteet olivat myds toiseksi yleisin syy olla osallistu-
matta tunnille. Etdohjattua liikuntaa tuottaessa on syytd panostaa tekniseen toteutuk-
seen, kuten hyvaan internetyhteyteen seka kuvan ja danen laatuun. Suurin osa vastaajista

oli 56—75-vuotiaita, ja ian merkitysta tuloksiin voi pohtia myo6s teknologisten taitojen na-
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kokulmasta. Teknologiset taidot ovat yksi tulosten saavuttamiseen vaikuttavista teki-
joista, eika teknologian kaytto ei ole idkkdaammille valttamatta yhta luontevaa kuin nuo-
remmalle vaestolle, jotka ovat kasvaneet digitaalisessa ymparistossa. Liikuntateknologian
kayttdéon on liitetty negatiivisena tekijana se, ettd digitaalisuuden myo6ta ohjaajan anta-
mat neuvot ja harjoitukset on helppo sivuuttaa (Rossett & Marino 2005), mika ei kuiten-

kaan noussut esille timan opinnaytetyon tuloksissa.

Etateknologian kdytosta on saatu positiivisia tuloksia mm. kuntoutusinterventiossa seka
osana kotihoitoa (Routavaara 2017; Aalto 2018). Opinnaytetydn tulokset osoittivat, etta
opiskelijat kokivat etdohjattujen tuntien vastaavan ldhiopetusta ja etdohjatuilla tunneilla
on mahdollista harjoitella yhta tehokkaasti kuin lahiopetuksessa ja vahvistavat aikaisem-
pia tuloksia siitd, ettad etateknologian hyodyntaminen voi olla toimivaa ja tehokasta. Huo-
mioitavaa on myds, etta useat opiskelijat kokivat, ettd etdohjattuun lilkkuntaan oli mata-
lampi kynnys osallistua kuin lahiopetukseen, mika voisi kertoa etdohjatun lilkkunnan mah-
dollisuudesta toimia yhtena keinona lisata ihmisten liikunta-aktiivisuutta. Liikkumatto-
muudesta aiheutuu yhteiskunnallisia kuluja (UKK-instituutti 2019b), joten inaktiivisten yk-

siloiden fyysista aktiivisuutta olisi syyta lisata.

Ryhmaliikunnan harrastajat ovat usein naisia ja nuoria (Purhonen ym. 2014, 158 - 159) ja
internetissa toteutettujen lilkkunnan edistamisohjelmien kayttajien on todettu olevan
jo terveyden kannalta riittavasti liikkuvia kadyttajia. (Aittasalo & Vasankari 2011, 204)
Myods opinndytetyon tuloksien perusteella verkkokurssien opiskelijat ovat useimmiten
naisia, mutta idltaan sen sijaan keski-ikaisia. Vain yksi opiskelijoista vain yksi ilmoitti liik-
kumattomuudesta, mutta tulos opiskelijoiden liikunta-aktiivisuudesta jai hieman epasel-
vaksi. Tuloksen perusteella verkkokurssien opiskelijat eivat kuitenkaan ole selkeasti ter-

veytensa kannalta liian vahan liikkuvia, joiden lilkunta-aktiivisuutta olisi tarkeinta lisata.

Tila, jossa liikunta tapahtuu, on yksi keino nostaa ryhmaliikunnan elamyksellistd arvoa
(Aalto ym. 2008). Esteita liikuntamotivaatiolle voivat olla mm. ajanpuute, sa4, liikunta-
mahdollisuuksien puuttuminen. (Korkiakangas ym. 2009). Tarkein syy verkkokurssin va-
litsemiseen oli opinndytetydon mukaan se, etta kurssille voi osallistua kotona. Etdohjattua
lilkuntaa on siis otettava huomioon opiskelijan osallistumisymparist6é kotona. Koti ympa-

ristobna voi aiheuttaa rajoituksia esimerkiksi kaytettavissa olevan tilan suhteen, mutta
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luoda myds mahdollisuuksia eri valineiden kayttéon. Yksi keino lisata etdaohjatun harjoit-
telun mielekkyyttd voisi olla innovatiivinen ideointi ja kotiympariston hyédyntaminen.
Opinnaytetyon tulosten perusteella harjoittelu on mielekasta ja toimivaa myos kotiym-
paristossa. Kotona osallistuminen sdastda myos aikaa seka tuo liikuntamahdollisuuden

internetyhteyden paahan, joten se voi olla yksi keino lisata lilkkuntamahdollisuuksia.

Koronapandemialla on ollut vaikutusta seka liikuntatoimialaan ettad vaeston liikuntaan.
Digitalisaatio nahtiin merkittdvana teemana koronakriisin akuutissa vaiheessa ja etdpal-
velun tuottamista ndhtiin perusteltuna jatkaa, jotta liikuntapalveluita voitaisiin tarjota
ikdantyville ja syrjaseuduilla asuville. Vdeston liikuntaa koskevan raportin mukaan koro-
napandemia korosti liikunta-aktiivisuuden polarisaatiota. (Valtion liikuntaneuvosto
2020a & 2020b.) Opinnaytetyon tulokset vahvistavat digitalisaation merkitysta poikkeus-
olojen aikana, ja antavat samalla myds positiivisen ndkyman etdaohjauksen kdytosta poik-
keusolojen aikana. Koronapandemia oli yksi vaikuttava syy siihen, ettd toimeksiantaja
aloitti etdohjatun liikkunnan. Tulokset olivat myonteisia, joten etdaohjattuun lilkkuntaan pa-

nostaminen voi olla toimiva keino tuottaa lilkkuntapalveluita poikkeusolojen aikana.

6.2 Luotettavuus

Tutkimuksen onnistumista pohtiessa on syyta pohtia my6s tutkimuksen toteutusta seka
kdytetyn mittarin ja tulosten luotettavuutta. Tuloksien analysointiin kadytettiin suoria ja-
kaumia, keskiarvoja ja keskihajontaa, mikd on luotettavampi tapa kuin pelkkien suorien
jakaumien kayttaminen, mika lisda tulosten luotettavuutta. Opinnaytetyo pyrittiin toteut-

tamaan mahdollisimman huolellisesti alusta loppuun saakka.

Koronapandemian vaikutuksien lisaksi on syyta ottaa huomioon, etta tulokset perustuivat
opiskelijoiden omiin kokemuksiin, eika tuloksissa eroteltu, mille kurssille vastaaja oli osal-
listunut. Opiskelijoiden kokemus ei ole tarkka mittari harjoittelun tehokkuuden mittaami-
sen kannalta, mutta motivaation kannalta on olennaista, ettd osallistuja kokee liikunta-

muodon onnistuneena. Vastaajat olivat opiskelijoita, jotka olivat seka rauhallisten kehon-



43

huoltotuntien ettd tehokkaampien jumppatuntien osallistujia, joten tulokset ovat yleis-
tettavissa ryhmaliikunnan lajikirjoon. Toisaalta tama olisi voinut olla yksi maaritellyista

muuttujista, jolloin tuloksia olisi voinut tarkastella erilaisten kurssien nakékulmasta.

Kyselyyn saatu otos oli laaja (N=201) ja vastaajista 169 oli osallistunut etdohjattuun lii-
kuntaan, jonka perusteella tuloksia voidaan pitdda melko luotettavina. Vastaajat olivat
kansalaisopiston opiskelijoita, heista suurin osa oli naisia ja he olivat idltaan keski-ikaisia,
mika on syytd ottaa huomioon vastausten yleistettavyydessa. Etdohjattua liikuntaa jar-
jestettiin ensimmaista kertaa ja esimerkiksi uteliaisuus ja uutuus on saattanut vaikuttaa
tuloksiin. Verkkokurssien ja korvaustuntien vastaajien sukupuoli- ja ikdjakauma oli sa-
mankaltainen, ja voi olla syyta miettid onko tulos verkkokurssien opiskelijoiden kuvaus
luotettava. Voi olla syytd miettid, ovatko uudet opiskelijat 16ytaneet kurssien pariin vai
ovatko kansalaisopiston palveluita jo kayttavat opiskelijat valinneet etdaohjatun lilkkunnan
vaihtoehtona ldhiopetukselle. Korvaustuntien opiskelijoille tarjottiin tunteja korvauksena
lahiopetustunneista, mika on saattanut vaikuttaa tuloksiin seka positiivisesti ettd negatii-
visesti. Osa opiskelijoista on saattanut kokea kiitollisuutta korvauksista tai osa opiskeli-
joista on saattanut suhtautua negatiivisesti etdohjattuun liikkuntaan, silld on ensisijaisesti

ilmoittautunut Iahiopetukseen.

Kyselyn avulla onnistuttiin saamaan vastauksia asetettuihin tutkimusongelmiin, mika ker-
too kyselyn olleen pateva oppilaiden kokemuksien kartoittamiseen. Seka verkkokurssien
ettd korvaustuntien vastaajien tulokset olivat samankaltaisia, mika kertoo myds kaytetyn
mittarin patevyydesta. Reliabiliteettia voisi arvioida toteuttamalla kyselytutkimuksen uu-
delleen ja vertaamalla aineistoja toisiinsa. Mikali vastaukset pysyisivdt samana, voitaisiin

todeta, ettd tutkimus on reliaabeli. Tama ei kuitenkaan ole tarkoituksenmukaista.

Tutkimusongelmien asettelussa seka kyselylomakkeen luomisessa olisi ollut syyta olla
hieman huolellisempi. Tutkimusongelma oli melko laaja, ja aiheen rajaus olisi voinut olla
suppeampi. Osa tutkimusongelmista ei ollut taysin selkedsti muotoiltu ja niissa kaytetyt
ilmaukset olivat tulkinnanvaraisia. Tutkimusongelman 1.1. tasmallisempi maaritelma olisi
ollut "Toteutuvatko motivaation itsemaaraamisteorian mukaiset tarpeet etdaohjatussa lii-

kunnassa” ja 1.2. "Mitka seikat koetaan tarkeina seka 1.3. “Miten etdohjattu liikunta koe-
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taan verrattuna lahiopetukseen.” Kyselylomake sisalsi paljon kysymyksia ja suuren aineis-
ton analysointi oli haastavaa. Toisaalta opinndytetyon avulla saatiin selville runsaasti tie-

toa.

Joidenkin kysymyksien validiteeteissa oli hieman puutteita. Verkkokurssien opiskelijoiden
lilkunta-aktiivisuutta kartoitettiin UKK-instituutin terveysseulasta poimitulla kysymyk-
selld, jonka tulkinta oli kuitenkin vaikeaa, silld sen avulla ei saatu selville tayttyivatko lii-
kuntasuositusten mukaiset lilkkuntamaarat ja liikkuivatko verkkokurssien opiskelijat ter-
veytensa kannalta riittdvasti. Parempi tapa liikunta-aktiivisuuden kartoittamiseen olisi ol-
lut kysya liikunta-aktiivisuutta liikuntasuositusten kautta. Joidenkin kysymysten vastaus-
vaihtoehtojen maarittelyssa olisi voinut olla tarkempi. Esimerkiksi innostava ohjaaja kat-
tanee osallistujan nakokulmasta monia tekijoita, silld ohjaajan vastuulla on niin tunnin
sisallon suunnittelu kuin ohjauksen keinot, joilla tunnista rakennetaan onnistunut. Tar-
keimpia tekijoita kartoittaessa olisi voinut kysya pelkdstdaan yhta tekijaa kolmen sijasta,

jolloin tulos olisi luotettavampi.

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Etdohjatun liikunnan kulutus on lisddntynyt runsaasti koronapandemian myo6td, ja mie-
lenkiintoisia jatkotutkimusaiheita on useita. Opinndytetyon tulokset antavat positiivisen
kuvan etdohjatusta liikunnasta seka sen tehokkuudesta. Harjoittelun tehokkuuden arvi-
ointi perustui opiskelijoiden omiin kokemuksiin, ja olisi syyta tutkia harjoittelun tehok-
kuutta luotettavammalla mittarilla, kuten esimerkiksi sykemittarin avulla. Sykemittaria
hyodyntamalla voitaisiin tutkia harjoittelun kuormittavuutta etdohjattuun ja lahiopetuk-

seen osallistuneiden opiskelijoiden kesken.

Koko vaeston terveyden kannalta olisi tarkeda saada terveytensa kannalta liian vahan liik-
kuvat ihmiset liikkumaan. Opinnaytetyon tulosten perusteella etdohjattua liikuntaa voi-
daan pitda toimivana liikkuntamuotona. Olisi syyta selvittdd, onko etdohjattu liikunta keino
lisdta terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikunta-aktiivisuutta ja kokevatko he

etdohjatun lilkkunnan mielekkaana.
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Lilkunnan jarjestamisessa on syyta ottaa huomioon myos kestava kehitys ja ymparisto-
vastuu. Etdohjattu liikunta on syyta huomioida myos kestavampana liikuntavaihtoehtona.
Etdayhteyden ansioista lilkkuntamahdollisuudet ovat paikasta riippumattomia, mika voisi
olla keino ratkaista ymparistoon liittyvia haasteita. Etdyhteyden ansioista matka opiskeli-
jan ei tarvitse siirtyd yhteiseen ryhmaliikuntatilaan, jolloin sdastyy aikaa eikd matkustami-
sesta kerry kuormitusta ymparistolle, ja jarjestamiseen ei tarvita suuria liikkuntatiloja. Eta-

ohjatun lilkkunnan ymparistokuormitusta olisi syyta tutkia ja kartoittaa sen hiilijalanjalki.

6.4  Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyodprosessi oli kokonaisuudessaan antoisa ja opettavainen. Oli mielenkiin-
toista perehtya ilmion tietoperustaan seka kartoittaa opiskelijoiden kokemuksia. IImi6on
liittyy monia tekijoita ja keratty aineisto oli suuri, mika vaati tarkkaa tiedon jasentelya
sekd huolellista tyootetta. Valilla opinndytetydomatkan varrella piti pysdhtya jasentele-

maan omia ajatuksia, tarkastella tyota kriittisesti ja koordinoida suunta uudelleen.

Opinnaytetyon tekijan rooli seka tutkijana ettd etdohjattua liikuntaa ohjaavana opetta-
jana oli mielenkiintoinen, mutta samalla haastava. Etenkin tulosten analysointivaiheessa
oli keskityttava tarkastelemaan tuloksia kriittisesti ja jattdmaan omat havainnot seka ole-
tukset huomioimatta. Kokemus etdohjaamisesta myds syvensi sitd koskevien haasteiden
ja mahdollisuuksien havaitsemista ja ymmarrysta ja vahvisti osaamista liikunta-alan am-

mattilaisena seka liikunnanohjaajana.

Opinnadytetydn omat havainnot tukevat opinnaytetydssa esitettyja tuloksia. Etdohjatun
lilkunnan opettaminen oli mydnteinen kokemus, ja myds opettajan ndkokulmasta toimiva
liikuntamuoto. Vuorovaikutuksen puuttuminen on haasteellista, silla opettajan on vaikea
sovittaa ohjausteot kohderyhman mukaisesti. Kuten opiskelijoilta, myds opettajilta vaa-
ditaan taitoja ja motivaatiota kdyttaa teknologiaa seka hyva internetyhteys. Ongelmat yh-
teyden kanssa aiheuttivat ajoittain haasteita ja niihin on vaikea vaikuttaa. Teknologiaa
hyodyntdessa on huomioitava kaytettavissa oleva teknologia ja sekd opiskelijoiden etta

opettajien tekniset valmiudet. Yhteyden parantaminen on keskeistad niin hyvan kuvan
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kuin danen kannalta, mutta voisi mahdollistaa my0s osallistujien videokuvallisen osallis-
tumisen, jolloin vuorovaikutus lisdantyisi. Teknologia tuo liikuntaan uusia mahdollisuuk-
sia, joihin on syytd perehtya ja hyodyntaa etaliikuntaa tuottaessa. Esimerkiksi etdalusto-

jen eri toiminnot voisivat olla keino lisdta psykologisten perustarpeiden toteutumista.

Kuten tuloksissakin kavi ilmi, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, patevyyden ja itsemaaraa-
misen tunteiden toteutumisessa oli haasteita, ja nama olivat tunnistettavissa myo6s opet-
tajan ndakokulmasta. Haasteet naiden toteuttamiseen liittyivat vuorovaikutuksen puuttu-
miseen. Yhteenkuuluvuuden tunteen tuottaminen rajoittui Iahinna opettajan ja yksittai-
sen opiskelijan valilla, silla opiskelijoilla ei padsaantoisesti ollut videoyhteytta kaytossa.
Yhteenkuuluvuutta pystyi luomaan ldahinna sanavalinnoilla. Patevyyden tunne jdi sen va-
raan, ettd tunnin sisalto on ollut osallistujalle sopiva, ja han on kokenut onnistumisen seka
yleisen palautteen antamiseen. Henkilokohtaisen palautteen antaminen oli haastavaa. It-
semdaraamisen tunteen toteutumisen pystyi toteuttamaan opiskelijan osallistamisella
kurssin sisallon suunnittelemiseen seka liikevaihtoehtoja antamalla. Tulokset olivat seka
opettajan etta tutkijan nakokulmasta positiivinen yllatys, ja oli hienoa huomata opiskeli-

joiden positiivinen suhtautuminen etdohjattuun liikuntaan.

Opinnaytetyoprosessi lisdsi osaamista, jota tarvitaan tutkimus- ja kehittdmistoiminnassa
sekd teknologistuvalla liikunta-alalla. Opinndytetyoprosessi opetti vastuunottamista,
suunnitelmallisuutta seka itsendista tyoskentelya. Kyselyn rakentaminen, toteuttaminen
ja aineiston analysointi kehitti etenkin tutkimus- ja kehittdmistoimintaan tarvittavia tai-
toja, ja jatkossa opinndytetyon tekijalla on paremmat valmiudet tutkimus- ja kehittamis-
toiminnan parissa. Opinnaytetyoprosessi opetti kdsittelemaan suurta aineistoa ja osoitti
huolellisen suunnittelun merkityksen. Oppimisen taitojen ndakdkulmasta kehittyminen
nakyi my0s kyvyssa etsid tietoa eri ldhteistd ja pohtia niiden luotettavuutta. Opinndyte-
tyohon liittyva tutkimusmenetelmien kadytto kehitti myos eettistd osaamista. Kyselyn to-
teuttaminen vaatii huolellista suunnittelua myos eettisesta nakdkulmasta esimerkiksi tut-

kittavien tietosuojan nakokulmasta.

Tyoyhteis6osaamisen kehittyi yhteistyon tekemisen kautta, ja kyselytutkimuksen toteut-
taminen kehitti taitoja, jotka auttavat ymmartamaan miten kyselytutkimusta voidaan

hyodyntaa tyoelamassa. Tyon aihe oli hyvin ajankohtainen ja opinnaytetyon tekija lahes-
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tyi toimeksiantajaa idealla opinndytetyosta, minka jalkeen toteutus suunniteltiin yhteis-
tyossa Kaukametsan opiston kanssa. Opinnadytetyontekija toimi myds lilkkunnan tuntiopet-
tajana, mika vahvisti osaltaan tydyhteis6osaamisen kehittymistd. Havainnot Kaukamet-
sdn opiston opettajan auttoivat huomioimaan tyéelaman nakdkulman aiheeseen. Kyselyn
esitestaus toteutettiin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa, ja kyselyn toteutettiin kuun-
nellen toimeksiantajan tarpeita. Koska aineisto oli laaja, opinndytetyon tulosten rapor-
toinnissa oli keskityttdva paaloydoksiin, mutta toimeksiantajalle jai laajempi tulosra-
portti, jota voidaan opinndytetyon lisaksi hyodyntaa tavoitteen mukaisesti etdohjatun lii-
kunnan kehittamiseen Kaukametsan opistolla. Lisdksi opinndytetyontekija esittelee tulok-

set toimeksiantajan edustajille.

Uuden moniulotteisen ilmidn tutkiminen kehitti myds innovaatio-osaamista. Kehittymi-
nen nakyi kyvyssa perehtya melko laaja-alaiseen ja uuteen ilmiédn seka onnistua tuotta-
maan siitd hyddynnettavia tuloksia. Etenkin tietoperustaa luodessa aihetta oli ldhestyt-
tava monista eri ndakokulmista. Opinnaytetyon tulokset tuottivat paljon hyédynnettavaa
tietoa, ja kyky pohtia jatkotutkimusaiheita seka kehitysideoita osoittivat taitojen kehitty-

mista.

Koulutuskohtaisia kompetensseja tarkastellen opinnadytety6 kehitti liikuntaosaamista, ih-
misen terveys- ja hyvinvointiosaamista, sekd pedagogista etta liikuntadidaktista osaa-
mista. Liilkuntaosaaminen kehittyi perehtyessa ryhmaliikunnan tietoperustaan seka sovel-
lettaessa teoriaa etdohjaukseen. Etdohjaamisen liittyvien tietojen ja taitojen hallitsemi-
nen lienee entistd tarkedmpaa liikunta-alalla, jossa teknologistuminen on megatrendi.
Terveys- ja hyvinvointiosaaminen seka pedagogiset ja liikuntadidaktiset taidot kehittyivat
syventymalla etdohjatun liikunnan teoriaviitekehykseen, jonka tuntemista vaadittiin koko
prosessin toteuttamiseen. Taman opinndytetydn myota olen entistda ammattitaitoisempi

lilkunnanohjaaja.
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Liitteet

Liite 1. Kysymyslomake

Kysymykset maaraytyivat kysymyksen numero 1. mukaisesti. Pakolliset kysymykset on merkitty *
- merkilla. Kysymyksen perdssa oleva numero ilmoittaa mihin ongelmaan kysymykselld haettiin
vastausta tai “tietoa toimeksiantajalle”.

Kokemukset etdohjatusta liikunnasta

Tervetuloa vastaamaan etdohjattua liilkuntaa koskevaan kyselyyn. Vastaaminen kestda n. 5-10 mi-
nuuttia.

Kaikki kyselyyn vastanneet saavat paasyn etdohjattuun tallenteeseen kevaalld 2021 seka osallis-
tuvat Kaukametsan opiston 25 euron arvoisen lahjakortin arvontaan. Vastaamalla kyselyyn au-

tat Kaukametsan opistoa kehittdmaan verkkokursseja.

Kiitos osallistumisestasi!

1. Valitse sopiva vaihtoehto *

_ Osallistuin etdohjatulle verkkokurssille (Etdohjattu verkkokurssi tarkoittaa kurssia, joka
toteutettiin kokonaan verkossa syksylla 2020) -> Kysymykset 3-28

_ Osallistuin etdohjatuille korvauskerroille (Etdohjatuilla korvauskerroilla tarkoitetaan

syksylla 2020 jarjestettyja tunteja, jotka jarjestettiin korvaukseksi kevaalla 2020 peruuntuneista
tunneista.) -> Kysymykset 29-40

_ En ole osallistunut etdohjattuun liikkuntaan syksylla 2020 -> Kysymys 2

2. Miksi et ole osallistunut etdohjatuille tunneille? * (1)

3. Kuinka paljon liikut viikoittain? Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota
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huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt
kerrallaan vahintdadn 20 minuuttia. Valitse sopiva vaihtoehto. * (1.4.)

_Ei juuri mitaan liikkuntaa

_Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa

Jos valittu, ndyta kysymys 4. Rauhallista lilkuntaa: miten monena pdivana?*

_Ripeda ja reipasta liikuntaa joka viikko (Liikunta on ripeaa ja reipasta, kun se aiheuttaa
ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

Jos valittu, ndyta kysymys 5. Reipasta liikuntaa: kuinka usein?*

_ noin kerran viikossa

_ kaksi kertaa viikossa

_ kolme kertaa viikossa

_ainakin nelja kertaa viikossa

6. Mitka asiat motivoivat sinua harrastamaan liikuntaa? Valitse kolme (3)
tarkeinta. * (1.1, 1.4)

_Terveys

_ Suorituskyvyn kehittaminen

_ Rentoutuminen

_ Ulkondkoni parantaminen

_ Liikunnan harrastaminen on mukavaa
_ Mielekas seura

_ Stressin lievitys

_ Minulle on suositeltu liikuntaa

_ Onnistumisen kokemukset

_ Kuuluminen osaksi ryhmaa



_ Kokemukset itsensa ylittamisesta

_ Painon pudottaminen

7. Kuinka usein osallistuit etdohjattuun liikuntaan? Etaohjatulla liikunnalla
tarkoitetaan Kaukametsan opiston tai muun tahon tuottamia etaohjattuja
liikuntatunteja. * (1.4)

_harvemmin kuin kerran viikossa

_ kerran viikossa

_ 2-3 kertaa viikossa

_ 4 kertaa viikossa tai useammin

8. Kuinka monta kertaa yhteensa olet osallistunut etdohjattuun liikuntaan
syksyn 2020 aikana? * (1.4)

_kerran _ 2-5 kertaa _ 6-10 kertaa _ yli 10 kertaa

9. Missa osallistut etdohjattuun liikuntaan? Valitse tavallisin. * (1.4)
_Kotona
_ Yleisessa liikuntapaikassa (esimerkiksi liikuntasalit, kuntosalien tilat)
_ Ulkona

_ Muualla (Jos valittu, kysymys Missa?*)

10. Tarkeimmat syyni valita etdohjattu liikuntakurssi, valitse kolme (3)
tarkeinta. * (1.5)

_ Mahdollisuus osallistua kotona

_ Mahdollisuus osallistua yksin

_ Osallistuminen vie vdhemman aikaa kuin ldhiopetukseen osallistuminen

Liite 1 3/11
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_ Ryhmatapaamisten valttaminen koronapandemian vuoksi

_ Maantieteellinen syy

_ Lasten hoitoon liittyvat tekijat

_ Mahdollisuus valita suorituspaikka itse

_ Ekologiset tekijat

_ Edullisempi hinta

_ Halu kokeilla uutta

_Muu

11. Vastaa seuraaviin vaittamiin arvioimalla mita mielta olet. (1)

Asteikko: Taysin eri mieltd, Jokseenkin eri mieltd, Ei samaa eikd eri mieltd, Jokseenkin samaa
mieltd, Taysin samaa mielta

Vaittamat:

Etdohjattu liikunta on mielekasta* (1)

Tunneille osallistuminen oli sujuvaa* (1)

Koin onnistumisen tunteita etdohjatuilla tunneilla* (1.1)

Koin kuuluvani osaksi ryhmaa* (1.1)

Koin voivani vaikuttaa tunnin tai kurssin sisaltoon* (1.1)

Tunnin suorittaminen alusta loppuun saakka oli helppoa* (1)
Ohjausta oli helppo seurata* (1)

Valitsemani ymparist6 soveltui hyvin liikkuntaan* (1)

Opettajan antamat ohjeet olivat selkeat ja ymmarrettavat* (1)
Koen, ettd etdohjaukseen on matalampi kynnys osallistua kuin ldhiopetukseen* (1.3)
Etdohjatut tunnit vastaavat sisalléltaan lahiopetustunteja* (1.3)
Osallistuisin uudestaan etdohjattuun liikuntaan*® (1)

Etdohjatusta tunnista jai hyva fiilis* (1)
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Sain kurssin aikana palautetta toimintaani liittyen* (1)

On tarkedsa, ettd tunnista olisi saatavilla tallenne myohempaa katselua varten* (Tietoa toimeksi-
antajalle)

Suorituskykyni parani kurssin aikana* (1)
Koin houkuttelevaksi jattaa harjoitus kesken tunnin aikana* (1.1)

Etdohjatulla liikunnalla voidaan korvata ldhiopetuksessa tapahtuva liikunta* (1.3)

12. Mitka asiat koit tarkeimpina etdohjatulla verkkokurssilla? Valitse kolme
(3) tarkeinta. * (1.2)

_ Innostava ohjaaja

_ Musiikki

_ Onnistumisen tunteet

_ Yhteenkuuluvuuden tunne

_ Se, ettéd pystyn vaikuttamaan tunnin sisaltéon (ohjaaja antaa esimerkiksi liikevaihtoehtoja)
_ Tunnin sisalto

_ Osallistuminen kotoa

_ Osallistuminen yksin

_ Se, ettd kukaan ei nde minua

_ Osallistuminen mista tahansa

_ Reaaliaikainen liveldahetys

_ Osallistuminen on helppoa

_Tallenne

_ Suorituskyvyn parantuminen

_ Selkeat ohjeet

_ Muu (Jos valittu, nayta kysymys Mika? *)
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13. Miten koit harjoittelevasi etdohjatulla tunnilla verrattuna ldhiopetukseen? * (1.3)
_ Huomattavasti matalatehoisemmin

_ Hieman matalatehoisemmin

_ Yhta tehokkaasti

_ Hieman tehokkaammin

_ Huomattavasti tehokkaammin

14. Mika olisi mielestdsi sopiva kesto etdaohjatulle harjoitukselle? * (Tietoa toimeksiantajalle)
_alle 30 minuuttia

_ 30 minuuttia

_ 45 minuuttia

_ 60 minuuttia

_yli 60 minuuttia

15. Osallistuisin uudelleen etaohjattuun liikuntaan? * (1)

__Kylla _En (Jos valittu, nayta kysymys Miksi?) _En osaa sanoa

16. Suosittelisin etdohjattua lilkkuntaa my6s muille? * (1)

_Kylla _En _ En osaa sanoa

17. Arvioi verkkokurssin onnistumista seuraavien asteikkokysymyksien perusteella. Mikali
osallistuit sekd verkkokurssille, ettda korvaustunneille, vastaa kysymykseen verkkokurssin na-
kékulmasta.* (Tietoa toimeksiantajalle: vuosittainen palautekysely)

Asteikko: Heikko, Kohtalainen, Hyvd, Erinomainen
Kysymykset:
Kurssin yleisarvosana *

Oma aktiivisuuteni *
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Kurssin sisaltd *

Kurssin ilmapiiri *

Opettajan esitys- ja opetustapa *

Opettajan antaman palautteen maara ja laatu  *
Miten hyvin saavutit omat tavoitteesi? *

Miten kurssin sisalto vastasi ennakkotietojasi? *

18. Mika oli parasta kurssilla? (1)

19. Miten etdohjattuja liikuntakursseja voisi kehittaa? (1, 1.2)

20. Millaisia etdaohjattuja kursseja toivoisit? (Tietoa toimeksiantajalle)
21. Avoin palaute: (1, 1.2)

22. Arvioi Microsoft Teams-palvelun soveltumista toiminta-alustaksi. * (Tietoa toimeksianta-
jalle)

Asteikko: Heikko, Kohtalainen, Hyva, Erinomainen
Kysymys:

Yleisarvosana Microsoft Teams-alustalle *

23. Mista sain tiedon kurssista? * (Tietoa toimeksiantajalle)
_ Painetusta opinto-oppaasta

_ Opinto-oppaasta internetissa

_ Koti-Kajaani lehti-ilmoituksesta

_ Kaverilta

_ Facebookista

_ Instagramista

_ Muualta (Jos valittu, nayta kysymys 30. Mista?



24. Olen * (1.4)

_Nainen _ Mies _ En halua vastata

25. Asuinpaikkani * (Tietoa toimeksiantajalle)

_ Kajaani _ Muu (Jos valittu, nayta kysymys 33. Mika?
26. Ikani * (1.4)

_15-25 _26-35 _36-45 _46-55 _ 56-65 _ 66-75 _ 75-

27. Koulutustausta * (Tietoa toimeksiantajalle)
_ Kansa-, keski-, tai peruskoulu

_ Ylioppilastutkinto

_ Toisen asteen ammatillinen koulutus

_ Korkeakoulututkinto

_ Ylempi korkeakoulututkinto

_Muu

28. Olen * (Tietoa toimeksiantajalle)

_ Tyossa _ Opiskelija _ Tyoton _ Perhevapaalla _ Eldkeldinen

29. Kuinka monta kertaa yhteensa olet osallistunut etdohjattuun liikuntaan? * (1)

_kerran _ 2-5 kertaa _ 6-10 kertaa _ yli 10 kertaa

30. Missa osallistuit etaohjattuun liikuntaan? Valitse tavallisin. * (1)
_ Kotona
_ Yleisessa liikuntapaikassa (esimerkiksi liikuntasalit, kuntosalien tilat)
_ Ulkona

_ Muualla (Jos valittu, nayta kysymys Missa*?)

Liite 1 8/11
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31. Vastaa seuraaviin vaittamiin arvioimalla mita mielta olet. (1)

Asteikko: Taysin eri mieltd, Jokseenkin eri mieltd, Ei samaa eikda eri mieltd, Jokseenkin samaa
mieltd, Taysin samaa mielta

Vaittamat:

Etdohjattu liilkunta on mielekasta * (1)

Tunneille osallistuminen oli sujuvaa * (1)

Koin onnistumisen tunteita etdohjatuilla tunneilla * (1.1)

Koin kuuluvani osaksi ryhmaa * (1.1)

Koin voivani vaikuttaa tunnin tai kurssin sisaltoon * (1.1)

Tunnin suorittaminen alusta loppuun saakka oli helppoa * (1)

Ohjausta oli helppo seurata * (1)

Valitsemani ymparisto soveltui hyvin liikuntaan * (1)

Opettajan antamat ohjeet olivat selkeat ja ymmarrettavat * (1)

Koen, ettd etdohjaukseen on matalampi kynnys osallistua kuin ldhiopetukseen * (1.3)
Etdohjatut tunnit vastaavat sisall6ltaan lahiopetustunteja * (1.3)

Osallistuisin uudestaan etdohjattuun liikuntaan * (1)

Etdohjatusta tunnista jai hyva fiilis * (1)

Sain kurssin aikana palautetta toimintaani liittyen * (1)

On tarkeaa, etta tunnista olisi saatavilla tallenne myéhempaa katselua varten * (1)
Koin houkuttelevaksi jattda harjoitus kesken tunnin aikana * (1.1)

Etdohjatulla liikunnalla voidaan korvata ldhiopetuksessa tapahtuva liikunta * (1.3)

32. Mitka asiat koit tarkeimpina etdohjatulla liikuntatunnilla? Valitse kolme
(3) tarkeinta. * (1.2)

_ Innostava ohjaaja



Liite 1 10/11

_ Musiikki

_ Onnistumisen tunteet

_ Yhteenkuuluvuuden tunne

_ Se, ettd pystyn vaikuttamaan tunnin sisaltddn (ohjaaja antaa esimerkiksi liikevaihtoehtoja)
_ Tunnin sisalto

_ Osallistuminen kotoa

_ Osallistuminen yksin

_ Se, ettd kukaan ei nde minua
_ Osallistuminen mista tahansa
_ Reaaliaikainen liveldhetys

_ Osallistuminen on helppoa
_Tallenne

_ Suorituskyvyn parantuminen
_ Selkeat ohjeet

_ Muu (Jos valittu, nayta kysymys Mika?*)

33. Miten koet harjoittelevasi etdohjatulla tunnilla verrattuna
Idhiopetukseen? * (1.3)

_ Huomattavasti matalatehoisemmin

_ Hieman matalatehoisemmin

_ Yhta tehokkaasti

_ Hieman tehokkaammin

_ Huomattavasti tehokkaammin

34. Mika olisi mielestasi sopiva kesto etdohjatulle harjoitukselle? * (Tietoa toimeksiantajalle)

_alle 30 minuuttia
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_ 30 minuuttia
_ 45 minuuttia
_ 60 minuuttia

_ yli 60 minuuttia

35. Osallistuisin uudelleen etdohjattuun liikkuntaan? * (1)
_Kylla

_ En (Jos valittu, nayta kysymys 48. Miksi?)

_En osaa sanoa

36. Suosittelisin etdohjattua liikuntaa myos muille? * (1)
__Kylla _En _ En osaa sanoa

37. Avoin palaute: (1, 1.2)

38. Arvioi Microsoft Teams-palvelun soveltumista toiminta-alustaksi. * (Tietoa toimeksianta-
jalle)

Asteikko: Heikko, Kohtalainen, Hyva, Erinomainen
Kysymys: Yleisarvosana Microsoft Teams-alustalle *
39. Olen * (Taustatieto)

_ Nainen _ Mies _ En halua vastata

40. lkdni * (Taustatieto)

_15-25 _26-35 _36-45 _ 46-55 _ 56-65 _ 66-75 _ 75-
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Liite 2. Saatekirje

Hyva Kaukametsan opiston opiskelija,

Kutsun sinut osallistumaan etdohjattua liikuntaa koskevaan tutkimukselliseen opinnaytetyo-
honi. Osallistuminen merkitsee sahkoiseen kyselyyn vastaamista, jolloin olet mukana kehitta-
massa etdohjattua liilkuntaa Kaukametsan opistolla seka luomassa tietoa, jota voidaan hyédyn-

taa koko liikunta-alalla.

Etdohjatun liikunnan merkitys on kasvanut koko liikunta-alalla sekd Kaukametsan opistolla eta-
ohjatun lilkunnan tultua osaksi kurssitarjontaa syksylla 2020. Taman opinnaytetyon tarkoituk-

sena on kartoittaa Kaukametsan opiston opiskelijoiden kokemuksia etdohjatusta liikunnasta.
Tutkimuksen toimeksiantajana toimii Kaukametsan opisto. Tutkimuksen kohderyhmana

ovat etdaohjattuun liikuntaan syksylla 2020 osallistuneet Kaukametsan opiston opiskelijat.

Kyselyn tuloksia tullaan kayttdmaan Kaukametsan opistolla etdohjattujen verkkokurssien kehit-
téamiseen. Lisdksi tuloksia tarkastellaan opinnaytety6ssa peilaten niita tutkittuun teoriatietoon

sekd muihin aiheesta tehtyihin tutkimuksiin.

Opinnadytetydon on maara valmistua kevaalla 2021. Tulokset esitelladn Kaukametsan opiston
opettajainkokouksessa kevaalld 2021. Lisdksi opinndytetyo julkaistaan ammattikorkeakoulujen

opinndytetdiden ja julkaisujen Theseus-verkkopalvelussa, theseus.fi

Vastaaminen on nimetonta ja luottamuksellista. Kysely toteutetaan Webropol-ohjelmistolla,

joka noudattaa tietosuoja-asetuksen vaatimuksia niin tietosuojan kuin tietoturvan osalta. Tutki-
musaineisto tullaan sailyttdmaan salasanalla suojatussa Webropol-palvelussa seka Kajaanin Am-
mattikorkeakoulun salasanalla suojatussa tietoverkossa. Analysoinnin jalkeen aineisto tuhotaan.

Kyselyyn liittyvat kysymykset voidaan esittaa tyon toteuttajalle, Jenni Humalajoelle.

Kaikki kyselyyn vastanneet ja sahkopostin ilmoittaneet saavat padsyn etdaohjattuun tallentee-
seen kevaalla 2021 seka osallistuvat arvontaan, jonka palkintona on 25 euron arvoinen lahja-

kortti Kaukametsan opiston kursseille.
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Vastaathan kyselyyn 18.12.2020 mennessa alla olevan linkin kautta. Vastaaminen kest3a n. 5-

10 minuuttia.

Lammin kiitos osallistumisestanne!

Helsingissa joulukuussa 2020

Jenni Humalajoki

Lilkkunnanohjaajaopiskelija,
Kajaanin
Ammattikorkeakoulu
Lilkkunnan tuntiopettaja,
Kaukametsan opisto
humalajokijenni@gmail.com

045 195 6265

Toimeksiantajan tiedot:
Kaukametsan opisto
Koskikatu 2-4

87200 Kajaani
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Liite 3. Taydentavat tulokset

Kuva 20 ja 21 seka taulukot 7 ja 8.

Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) osallistuminen
etdaohjattuun liikkuntaan viikoittain

4 kertaa viikossa tai useammin 0
2-3 kertaa viikossa IS 3
(EeileSy, by

harvemmin kuin kerran viikossa s 3

Kuva 20. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) viikoittainen osallistuminen etdohjattuun liikun-

taan

Korvaustuntien vastaajien (n=76) avoin palaute

Tekniikkaan liittyva negatiivinen
palaute

26

Positiiviinen kokemus 24 U
B Vastausten lukumaara
Ei korvaa lahiopetusta — 17

o
2]
=
o
=
(€]
N
o
N
(€]
w
o

Kuva 21. Korvaustuntien vastaajien (n=76) antama avoin palaute
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1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=jokseenkin sa-

maa mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 yh- kes- keski-
teensd kiarvo ha-
(ka) jonta

(kh)

Tunneille osallistuminen oli 0 2 2 15 17 36 431 0.82

sujuvaa

Tunnin suorittaminen alusta 0 1 3 17 15 36 4.28 0.74

loppuun saakka oli helppoa

Ohjausta oli helppo seurata 0 4 2 17 13 36 4,08 0.94

Valitsemani ymparisto sovel- 0 1 2 9 24 36 4.56 0.73

tui hyvin lilkuntaan

Opettajan antamat ohjeet oli- 0 1 1 9 25 36 4.61 0.69

vat selkeat ja ymmarrettavat

Etdohjatusta tunnistajgihyvd O 1 0 12 23 36 4,58 0.65

fiilis

Sain kurssin aikana palautetta 11 6 13 5 1 36 2.42 1.16

toimintaani liittyen

On tarkeaa, ettd tunnista olisi 4 2 9 7 14 36 3.69 1.35

saatavilla tallenne myéhem-

paa katselua varten

Koin houkuttelevaksi jattaa 20 10 2 4 0 36 1.72 1.00

harjoitus kesken tunnin aikana

Suorituskykyni parani kurssin 2 1 8 16 9 36 3,81 1.04

aikana

n=36

Taulukko 7. Verkkokurssien opiskelijoiden (n=36) kokemuksia etdohjatusta liikkunnasta
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1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=jokseenkin sa-
maa mieltd, 5=tdysin samaa mielta

Vaittama 1 2 3 4 5 vyh- kes- keski-
teensa kiarvo ha-
% (ka) jonta

(kh)

Tunneille osallistuminen oli 3 16 8 38 35 100 3.86 1.15

sujuvaa

Tunnin suorittaminen alusta 5 12 13 36 35 100 3.84 1.16

loppuun saakka oli helppoa

Ohjausta oli helppo seurata 4 17 8 32 39 100 3.85 1.22

Valitsemani ymparisto sovel- 2 13 16 38 32 100 3.86 1.05

tui hyvin lilkuntaan

Opettajan antamat ohjeet oli- 2 5 5 29 60 100 4.41 0.91

vat selkeat ja ymmarrettavat

Etdohjatusta tunnista jai hyvda 8 16 12 39 25 100 3.98 1.16

fiilis

Sain kurssin aikana palautetta 38 21 29 9 3 100 2.19 1.13

toimintaani liittyen

On tarkeaa, ettd tunnista olisi 2 5 22 26 46 100 4.09 1.01

saatavilla tallenne myéhem-

paa katselua varten

Koin houkuttelevaksi jattaa 35 25 13 17 11 100 2.45 1.40

harjoitus kesken tunnin aikana

n=133

Taulukko 8. Korvaustuntien vastaajien (n=133) kokemuksia etdohjatusta liikunnasta



