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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen 2008 (Kunttu & Huttunen 2009, 55 - 57)
perusteella opiskelijoista kuntolitkuntaa omalla ajallaan harrastaa neljd kertaa viikossa vain 25
% ja 36 % 2 - 3 kertaa viikossa. Joka kymmenes opiskelija ei harrasta ollenkaan kuntoliikun-
taa. Tutkimusten mukaan yleisimpia syitd lilkkumattomuuteen ovat huonot kulkuyhteydet/
pitkdt matkat liikuntapaikkoihin, ajan ja rahan puute, sekd ryhmin tai litkuntamuodon puut-
tuminen. (Kunttu & Huttunen 2005; Suomi ym. 2012, 77.) Lisdksi useat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd litkunnan harrastaminen vihenee murrosiidn jilkeen (Koskinen ym. 2005).
Liikunnalla on merkittdva vaikutus ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen
ja hyvinvointiin (Sydénliitto 2014). Korkeakoulukontekstissa on my6s huomioitava litkunnan
positiiviset vaikutukset opiskelijoiden opiskelukykyyn. Liikunta on yksi tirkeimmistd opiske-
lukykyéd edistavistd toimista, ja siksi sitd tulee kehittda ja tukea. (Opiskelijoiden liikuntaliitto

2012.)

Korkeakoulujirjestelmalld on suuri vastuu, mutta my6s loistava mahdollisuus vaikuttaa opis-
kelijoidensa fyysiseen aktiivisuuteen. Sosiaalisen ympiristonsa ansiosta se voi toimia veto-
voimana yhteis6lliseen litkuntaan. (Uusimiki 2007, 18.) Korkeakoululiikunnan kehittiminen
on yhteiskunnallisesti erittiin merkittava ja ajankohtainen aihe. Opinnaytety6ssini korkea-
koululitkunnalla tarkoitetaan opiskelijoiden opiskelukykya yllapitavia liikkuntaa (vrt. Uusimaki

2007, 19), ja litkunta tapahtuu koulun tiloissa ja korkeakoulun jarjestimana.

Korkeakoululitkunta on esilli monissa eri valtionhallinnon ohjelmissa (Karhu 2013). Esi-
merkiksi Valtioneuvoston periaatepaitoksessa liikunnan edistimisen linjat (Opetusministeri6
2009, 18) koskevat myos nuoria aikuisia. Sen mukaan nuoret aikuiset pitavit ylla litkunnallis-
ta elimintapaa itsendistymisen ja opiskelujen aikana, miki osaltaan velvoittaa korkeakouluja
ja muita oppilaitoksia huolehtimaan heiddn litkuntamahdollisuuksistaan ja hyvinvoinnistaan.
Valtakunnallisissa terveysliikunnan edistimisen linjauksissa (Sosiaali- ja terveysministerio,
2013:10) puolestaan nostaa esille ammattikorkeakouluja koskevat uudistukset vuonna 2014.
Ammattikorkeakoulujen uudistusten my6td toimilupien myontimisessd korostetaan koulu-
tustarpeen lisdksi yhd enemmain toiminnan laatua, vaikuttavuutta ja tehokkuutta. Edelld mai-

nittuithin toiminnan muotoihin lukeutuvat my6s opiskelijapalveluiden jirjestiminen, litkunta



- ja hyvinvointipalvelut huomioiden. Lisaksi Valtioneuvoston kanslian laatimassa hallitusoh-
jelmassa (2011, 36) mainintaan opiskelijalitkunnasta huolehtiminen, mikd myos pyrkii tur-
vaamaan korkeakoululiikunnan asemaa oppilaitosten toiminnan suunnittelussa ja budjetoin-
nissa. Korkeakoululiikunnalle on laadittu suositukset, ja nididen suositusten mukaan tasok-
kailla liikuntapalveluilla voidaan edistid nuorten aikuisten opiskelu- ja tyokykya, terveytti ja
hyvinvointia (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2011, 16). Tdnd vuonna Opiskelijoiden litkuntaliit-
to (2014) aloitti Liiku terveemmaksi 2014 - hankkeen, jonka tavoitteena on korostaa opiskeli-

joille arjen aktiivisuutta ja auttaa 16ytimédn tapoja istumisen vihentdmiseen.

Opinnidytetyoni raportoinnissa kaytin (Vilkka 2010) toiminnallisen opinnéytetyén raportoin-
nin rakennetta, jossa sisillysluettelon jilkeen esitellidn opinniytetyon lihtokohdat, tausta,
toimeksiantaja ja tavoitteet, seuraavaksi teoreettinen viitekehys ja sitten toiminnallisen osuu-
den suunnittelu, toteutus ja lopputulos. Lopuksi on pohdintaosuus. Valitsin kyseisen rapor-
tointirakenteen, koska se kuvaa toiminnallisen opinnaytetyon selkedsti ja liittdd sen paremmin

tietoperustaan ja lahtokohtiin.



2 KAMK SPORT - LHKUNTAOHJELMAN LAHTOKOHDAT

Kajaanin ammattikorkeakoulu on pieni ammattikorkeakoulu, mutta se on kaiken kaikkiaan
suuri AMK - yksikké. Sen historia ulottuu vuoteen 1992, jolloin Kajaanin ammattikorkea-
koulu aloitti toimintansa, ja se vakiinnutti paikkansa ensimmaisten ammattikorkeakoulujen
joukossa vuonna 1996. Tarjottaviin koulutuksiin kuuluu viisi eri koulutusalaa, kuusi AMK-
perustutkintoa ja kuusi ylemmin AMK:n tutkintoa. Koulutuksia puolestaan on yksitoista,
joista kaksi on englanninkielisid. Koulussa opiskelee vuosittain noin 2200 opiskelijaa, ja val-
mistuneita on jo yli 5500. Opetushenkil6stoéd Kajaanin ammattikorkeakoulussa on noin 120.

(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2014.)

Kajaanin ammattikorkeakoulu on toiminnallaan mukana Kainuun alueen kehittimisessi hy-
vinvoinnin, teknologian, viestinnin ja matkailun alueilla. Koulusta valmistuu vuosittain am-
mattilaisia sairaan- ja terveydenhoidossa, aktiviteettimatkailussa, litketoimintaosaamisessa ja
yrittdjyydessa sekd ICT - teollisuudessa ja kone - ja kaivostekniikassa. Monialainen yhteisty6
on yksi Kajaanin ammattikorkeakoulun voimavaroista, mikd nakyy niin opinnoissa kuin ty6-

elamalahtoisyydessa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2014.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun paamairini on olla Suomen tekevin korkeakoulu, joka pys-
tyy yhdessid eri yhteistyotahojen kanssa olemaan toiminta-alueensa huippuosaaja TKI - ja
yritystoiminnan edistdmisessd, sekd vieston osaamistason kohottamisessa. Lisiksi KAMK
pyrkii olemaan dynaaminen tyelimin yhteistybkumppani ja uudistaja. Kajaanin ammatti-
korkeakoulu suuntaa profilointinsa vahvasti alueelliseen kehitykseen, huomioiden kuitenkin
alueen strategisista painoaloista lihtevit tutkimus - ja kehitystarpeet. Pitkdjinteisen tyon an-
siosta Pohjois - ja Itd - Suomen osaaminen, osaajat ja elinkeinoelama kehittyvit, sekd toimi-
joiden vilinen yhteistyé vahvistuu. Tulevaisuudennakymait otetaan myds huomioon, silld
kansainvilisyys on keskeisessd osassa koko organisaation toimintaa. Aktiviteettimatkailun,
pelialan ja ajoneuvojen tietojirjestelmien, sekd kaivannaisalan myonteinen kehitys huomioi-
daan myos erityisen hyvin niin ammattikorkeakoulun, kuin hakijoidenkin keskuudessa. (Ka-

jaanin ammattikorkeakoulu 2014.)



2.1 KAMK Sport and Wellbeing - hanke

Monissa Suomen korkeakouluissa, esimerkiksi Mikkelin, Oulun ja Jyvaskylin ammattikor-
keakouluissa, on aktiivisesti kehitetty korkeakoululitkuntaa valtakunnallisia korkeakoululii-
kunnan suosituksia vastaavaksi. My6s Kajaanin ammattikorkeakoulussa (IKAMK) kaynnistet-
tiin vuonna 2014 KAMK Sport and Wellbeing - hanke, jonka tavoitteena on kehittaa opis-
kelijoiden litkuntapalveluita. (Karhu 2014.) Liht6kohtana opinnaytetydlleni oli siis Kajaanin
ammattikorkeakoulun litkuntapalveluiden puutteellinen vastaavuus korkeakoululitkunnan
suosituksiin. KAMK Sport and Wellbeing - korkeakoululitkunta hankkeen tavoitteisiin kuu-
luu korkeakoululiikunnan suosituksiin perustuva mallin luominen, ohjelman sisillyttiminen
Kajaanin ammattikorkeakoulun strategiaan, liikuntapalveluiden kehittiminen, liikunnan saa-
minen osaksi opintojaksoja kaikilla ammattialoilla, terveys- ja liikuntapalveluketjun kehitta-
minen, liitkuntatuutoritoiminnan vahvistaminen ja litkuntapalvelujen Internet - sivujen luo-

minen. (Karhu 2013.)

Aiheeni rajautui ohjatun korkeakoululiikunnan KAMK Sport - litkuntaohjelman tuotteista-
miseen, mika toimi pilottina ohjatun liikkunnan toteuttamiseen Kajaanin ammattikorkeakou-
lussa. KAMK Sport - litkuntaohjelman avulla saadaan paljon ajankohtaista tietoa opiskelijoi-
den liikunnan osallistumisaktiivisuudesta, sekd heidin omia mietteitd litkuntaohjelman onnis-
tumisesta, kehittimisestd ja lajitoiveista. Opinndytetyostini hyotyvit erityisesti KAMK Sport
and Wellbeing - hanke ja sen tavoitteet litkuntapalveluiden kehittiminen (monipuolinen laji-

tarjonta), seka yksilon ja yhteison litkunnan edistiminen.

KAMK Sport - liikuntaohjelman kohderyhmini ovat Kajaanin ammattikorkeakoulun opis-
kelijat (noin 2200). Heistd pyrin tavoittamaan mahdollisimman monia eri opiskelualat huo-
mioiden. Opiskelijoita KAMK:ssa on tietojenkisittelyn, matkailun, sairaan - ja terveydenhoi-
don, liikunnan - ja vapaa - ajan, konetekniikan, rakennus - ja yhdyskuntatekniikan, tieto - ja
viestintitekniikan, sekd litketalouden puolelta. Kohderyhmissi on siis laajasti eri alojen opis-
kelijoita, joilla kaikilla on erilaiset ldahtokohdat ja tottumukset liikunnan suhteen. Opiskelijoi-
den ikidjakauma vaihtelee hyvinkin paljon, silli Kajaanin ammattikorkeakoulussa on tatjolla
nuoriso - sekd aikuispuolen koulutuksia. Kaikkia opiskelijoita koskevat UKK - instituutin

liikuntasuositukset 18 - 64 - vuotiaille.



Valitsin Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnan kehittdimisen opinnéytetyoni aiheeksi,
koska halusin paastd hyodyttimain tyollani mahdollisimman laajaa kohderyhmai. Aiheeni
liittyy my0s vahvasti liikunnanohjaajakoulutuksen perusteisiin, lihtokohtaan ja nikékulmaan.
Liikuntaosaamistani ja ihmisen hyvinvointi - ja terveysliikuntatietojani kehitin litkuntaohjel-
man sisillon ja tavoitteiden suunnittelussa. Lisiaksi suunnittelussa tulee huomioida terveytta
ja hyvinvointia edistivin liikunnan periaatteet, sekd osata suunnitella laaja litkuntaohjelma
asiakasldhtoisesti. TyOssini keskeisessd asemassa on litkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrit-
tajaosaaminen, koska toimin asiantuntija- ja esimiesasemassa liikuntaohjelman jarjestimises-
sd. Opinnaytetyoni myotd haluan my6s ymmirtaa litkunnanohjaajan tyon yhteisollista ja yh-

teiskunnallista merkitystd paremmin.

Oman ammatillisen kasvuni ja kehitykseni lisiksi Kajaanin ammattikorkeakoulu ja sen opis-
kelijat hyotyvit opinndytetyostini. Opiskelijoille tarjotut liikuntamahdollisuudet olivat vield
ennen litkuntaohjelmaa hyvin rajalliset, eivitkd korkeakoululiikunnansuositukset toteutuneet.
Kajaanin ammattikorkeakoulu saa opinnaytetyostini hyvian pohjan lihted kehittimiin kor-
keakoululitkuntaa, silld litkuntaohjelmaan osallistuneilta opiskelijoilta keritidn palautetta ja
kehitysideoita. Tyoni teoriataustaa, litkuntaohjelman sisiltod, onnistumista ja palautteita voi-
daan hyodyntdi tulevaisuudessa esimerkiksi monipuolisemman liikunnan suunnittelussa ja
opiskelijoiden aktivoinnissa. Opiskelijat saavat opinndytetyostini konkreettisen hyodyn, kos-

ka he péddsevit osallistumaan ohjattuihin litkuntapalveluihin ilmaiseksi.

2.2 Opinniytety6n tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtdvit

Opinndytetyoni tarkoituksena on tuottaa opiskelijaliitkuntaohjelma Kajaanin ammattikorkea-
koululle. Tychoni kuuluvat KAMK Sport - litkuntaohjelman suunnittelu, toteutus (31.3 -
17.4.2014) ja arviointi. Opinndytetyon tavoitteena on kehittda Kajaanin ammattikorkeakou-
lussa ohjattua opiskelijalitkuntaa seka lajivalikoimaa korkeakoululitkunnan suositusten mukai-
sesti. Lisdksi oman ammatillisen kehittymiseni kannalta tavoitteenani on, ettd tyoni hyodyttaa
ja kehittda itsedni litkunnanohjaajana etenkin yhteiskunnallisessa osaamisessani ja johtamis-
taidoissa. Lisdksi haluan osata suunnitella ja toteuttaa terveyttd ja hyvinvointia edistivaa lii-

kuntaa.



Tutkimustehtivini ovat:
1. Mitka asiat ovat yhteydessa opiskelijoiden litkuntakéyttiaytymiseen?

2. Millainen litkuntajakso Kajaanin ammattikorkeakoulussa tavoittaa opiskelijoita?



3 LIIKUNNAN EDISTAMINEN KORKEAKOULUYHTEISOSSA

Korkeakouluymparistolla on hyvit mahdollisuudet luoda toimintamallit liikkunnan harrasta-
miselle ja hyodyntimiselle korkeakouluopiskelijoiden terveyttd, hyvinvointia ja opiskelukykya
edistivian toimintaan. Korkeakouluympirist6 tavoittaa valtakunnallisesti merkittdvin osan
opiskelijoista. Tamin takia tulee miettid korkeakoululikunnan potentiaalia litkunta-
asenteiden muokkaamisessa myonteisiksi, ja lilkunnan aseman vahvistamista kohti pysyvii

elimantapaa. (Uusimiki 2007, 18.)

Liikunta kytkeytyy useisiin arvostettuihin ja tavoittelemisen arvoisiin asioithin (Paronen &
Nupponen 2011, 188). Téstd huolimatta lihes 40 % korkeakouluopiskelijoista litkkuu tervey-
tensd kannalta liian vihin (Kunttu & Huttunen 2009). Litkunnan lisidgminen jokaiseen ika-
luokkaan sddstdisi merkittdvisti yhteiskunnan varallisuutta, silld litkkumattomuudesta johtu-
vat kustannukset terveydenhuollolle ovat noin 200 - 250 miljoonaa euroa vuodessa. Liikun-
taan yhteydessd olevat asiat eivit vilttimatta ole suorassa yhteydessa terveyden edistimiseen.
Litkunnan edistiminen on terveyden edistimistd vain niissd toiminnoissa, joissa tarkoitukse-
na on parantaa vaeston tai rajatun ihmisryhmin terveydentilaa, toimintakykya ja hyvinvointia
litkunnan avulla. Laajemmassa mittakaavassa tavoitteena on kehittad litkuntakulttuuria tai

parantaa yhteisOllisyyttd. (Paronen & Nupponen 2011, 119.)

3.1 Yhteison litkunnan edistaminen

Yhteis6n midrittdmiseksi on useita tapoja. Yhteis6lld voidaan tarkoittaa samalla alueella ja
samoissa organisaatioissa olevia, ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toimivia ihmisid, joilla
on yksi tai useampi yhteinen tarve tai paamaird. Yhteiso6n kuuluvat niin ihmiset kuin heitd
yhdistivi fyysinen ja sosiaalinen ympiristé. (Vuori 2011, 227.) Yleisimmillddn yhteisé kui-
tenkin liittyy ihmisten keskindiseen vuorovaikutuksen tapaan, yhteisyyteen, ihmisten valiseen
suhteeseen tai sithen, mikd on tietylle ihmisjoukolle yhteistd (Lehtonen 1990). Kajaanin
ammattikorkeakoulussa tahin yhteis66n kuuluvat korkeakouluopiskelijat ja opettajat, seki

koko kampusalueen muut jasenet kuten siivoojat, vierailijat ja hallintohenkilokunta. Opin-



néytetyGssini yhteisOksi lasken kuitenkin vain opiskelijat, silli he ovat myds tyoni kohde-

ryhma.

WHO:n kansainvilinen ravinto - ja liikuntastrategia (2004), sekd uusi NCD:n (noncom-
municable diseases) toimintaohjelma (2013) pystyvit osoittamaan ndytto6n pohjautuvat ensi-
sijaiset toimet yhteison litkunnan lisdidmiseksi: toimenpiteitd tulee tehdid eri osa - alueilla.
(Puska 2013.) Yhteison liitkunnan edistdmiseksi soveltuvat WHO:n linjaukset: suunnitellaan
jokapiivaista litkuntaa tukeva yhteiskuntapolitiikka ja noudatetaan sitd, jirjestetain litkuntaan
kannustava ympiristé ja hoidetaan sitd, avustetaan litkuntaa edistidvien tahojen toimintaa,
tuetaan yksiloiden litkunnan lisddmisti ja jatkuvuuden sailyttimistd, sekd kehitetddn lilkuntaa
edistdvia palveluja. Yhteison sisilld terveydelle edullista litkuntaa voidaan kehittid usealla eri
osa-alueella esimerkiksi lilkuntaharrastuksena, arki - ja hy6tyliikuntana ja tyohoén kuuluvana
litkuntana. Jos halutaan vaikuttaa koko yhteison liikuntakayttaytymiseen, on liikuntakasitteen

katettava eri osa - alueet ihmisten kiinnostusten ja mahdollisuuksien takia. (Vuori 2011, 228.)

Litkunnan suuri ja kestdva lisidminen yhteisossd vaatii, ettd se kattaa jirjestelmillisesti ja pit-
kalld aikavililli etenkin vihdn lilkuntaan osallistuvat, merkittivimmait liikuntatavat ja -
ymparistot, sekd tekijat, jotka vaikuttavat mahdollisuuksiin ja innokkuuteen harrastaa tarjot-
tua litkuntaa. (Vuori 2011, 228.) Vapaa-ajan liikunnan harrastamisesta huolimatta suurin osa
péivastd on istumista niin varhaiskasvatuksessa, kouluissa, tyopaikoilla, kulkuneuvoissa kuin
kotonakin. Aikuiset ovat jopa 80 % ajastaan paikallaan (Sosiaali- ja terveysministerio 2013).
Onkin tirkedd huomata ne suurimmat yhteiset tekijit, jotka vaikuttavat olennaisesti useiden
yhteison jasenten innokkuuteen ja mahdollisuuksiin harrastaa litkuntaa, sekd vihentad istu-

mista. (Vuori 2011, 228; Sosiaali - ja terveysministerié 2013.)

Maailman terveysjarjeston laatiman mallin mukaan yhteison lilkuntaa voidaan edistda seuraa-
vin toimin: 1. Vision laatiminen, 2. Litkunnan tarpeellisuuden todentaminen, 3. Ongelman tai
tehtavan mairittely, 4. Ratkaisut, 5. Toteuttaminen ja 6. Arviointi ja palautteen antaminen.
Visioiden on kuvastettava liilkunnan edistimisen pysyvyyttd, ja niiden tulee olla uskottavia,
joustavia ja uusia mahdollisuuksia hakevia. Lisiksi visioissa tulee nakyi totuudenmukaisuus ja
perustuminen tosiasiothin. Liikunnan tarpeellisuuden todentamisessa puolestaan voidaan
kayttdd apuna esimerkiksi seuraavia argumentteja: liilkunnan vahaisyyden yleisyys, sairauksien

lisadntyminen ja litkunnan edistimisen hyodyt. Ongelmaa tai tehtdvad mairiteltdessd on tieto



perustettava kohdevieston litkuntatottumuksiin, litkunnan puutteeseen, litkunnan mahdollis-
taviin ja rajoittaviin tekijoithin seka terveydellisiin ongelmiin, joihin litkunnan avulla voidaan
vaikuttaa. Ratkaisujen luomisessa toiminnan periaatteita ovat esimerkiksi hyviksi havaittujen
tapojen hyodyntiminen, litkunnan kohdistaminen laajoihin viitekehyksiin ja mahdollisuuksi-
en hyédyntiminen tehokkaasti. Varsinaisessa toteuttamisvaiheessa toiminnan onnistuminen
perustuu yleisesti hyviksyttyihin periaatteisiin ja toimintatapoihin silloin, kun ne on kohdis-
tettu tyydyttimain tietyn yhteison tarpeita. Arvioinnin ja palautteen antamisen tulee hyvin

suunniteltu ja jatkuva osa liikunnan edistamistd. (Vuori 2011, 229 - 230.)

Lopullinen tavoite yhteison liikunnan edistimisessd on lisitd kohderyhman litkuntaa. Lii-
kunnan suunnittelussa yhteisolle tulee huomioida kohderyhmin litkuntaa rajoittavia ja edis-
tavid tekijoitd. Litkunnan mahdollisuudet ovat yksi merkittdva tekijd ihmisten liikuntaan osal-
listumisessa, ja siksi niiden tulisi olla objektiivisesti ilmaistuja ja subjektiivisesti koettuja.
(Vuori 2011, 231.) Tutkimuksen mukaan litkunnan mahdollisuudet erilaisissa ymparistoissi
(puistot, urheilukentit, uimahallit ym.) ovat johtavassa asemassa yhteison liikunnan lisdami-
sen suhteen (Powell, Slater & Chaloupka 2004). Siksi niitd paikkoja tulisi rakentaa, kunnos-
taa ja yllapitad. Kajaanin ammattikorkeakoulun tilanteessa litkuntapaikkoja on kampusalueen

liheisyydessa runsaasti. Litkuntapaikat kuvataan tarkemmin luvussa 5.2.

3.2 Korkeakoululitkunta Suomessa

Korkeakouluympirist6 luo erinomaiset puitteet yhteisolliseen litkuntaan, kun ensin saadaan
fyysinen ympiristé kuntoon. Jirjestettyjen tilojen ja ohjattujen tuntien avulla yksilot ldhtevat
mukaan litkkumaan, ja sitd kautta luovat uusia sosiaalisia kontakteja keskendin. Satunnaisten
sosiaalisten kontaktien avulla luodaan syvillisempid yhteyksid ja keritidn sosiaalista pddomaa

(Paronen & Nupponen 2011, 192).

Korkeakoululitkuntaa voidaan tarkastella tyopaikkaliikuntana eli opiskelukykya (vertaa tyoky-
kyad) yllapitavana liikuntana (Uusimiki 2007, 19). Viime vuosina korkeakoululitkunnan merki-
tys on noussut yhdeksi suurimmista teemoista suomalaisen litkuntakulttuurin saralla (Opiske-
lijoiden litkuntaliitto 2011, 3). Korkeakoululitkunnan merkitys on huomioitu monissa valta-

kunnallisissa raporteissa esimerkiksi Valtioneuvoston periaatepdiatoksessi litkunnan edistimi-
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sen linjat (2009, 18) koskevat myds nuoria aikuisia, ja velvoittavat korkeakouluja ja muita

oppilaitoksia huolehtimaan heidin litkuntamahdollisuuksistaan ja hyvinvoinnistaan.

Korkeakoululitkunnan kehittiminen on yhd merkittdvimpi osa my6s korkeakoulujirjestel-
min uudistamista. Eduskunnan uudistettua yliopisto- ja ammattikorkeakoululakia (1.6.2009)
korostettiin, ettd korkeakoulujen liikuntapalvelujen jirjestimistd seurataan, ja eduskunnan
toimilla puututaan tarvittaessa palvelujen toteuttamisen edistimiseen. Korkeakoululiikunnan
toiminnasta ja tavoitteista perustettiin huolehtimaan korkeakoululiikunnan asiantuntijatyo-
ryhmi 2010, joka koostuu eri osa-alueiden ammattilaisista. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2011,

3)

Korkeakouluissa yksiléiden liikuntatietoisuutta ja -neuvontaa tulisi jirjestdd yha enemmin
yhteistyOssi opiskelijaterveydenhuollon kanssa, minkd tehtivina on lisitd opiskelijoiden tie-
toisuutta ehkiisevin toiminnan merkityksesté ja liikunnan tirkeydestd oman terveyden kan-
nalta (Opetusministerié 2009). Isompia thmisjoukkoja on jaettu pienempiin ryhmiin sen mu-
kaan, millainen tahto ja valmius kullakin ithmiselld on aloittaa litkunnan harrastaminen (Paro-
nen & Nupponen 2011, 191). Edelld mainittu jakaminen toimisi hyvin my6s korkeakoulun
litkuntaa jirjestettiessd, silld opiskelijoilla on hyvin erilaiset lihtokohdat ja tavoitteet litkun-

nan harrastamisen suhteen.

3.2.1 Korkeakoululiikunnan suositukset

Korkeakoululitkunnan suositusten (Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011) mukaan korkeakoulu-
litkunnan tulee sisaltda selkedn strategian ja tavoitteet litkunnan jirjestimisen suhteen, seki
toimintamallin miten tavoitteet saavutetaan. Lisdksi tarvitaan rahallinen panostus
(30e/opiskelija/vuosi) jokaista opiskelijaa kohden, ja vihintidn yksi palkattu paitoiminen
tyontekijd suunnittelemaan litkuntaa (per 5000 opiskelijaa). Opiskeljjoille on tarjottava myos
tiittdvisti liikuntatilaa (60h/vko/1000 opiskelijaa), sekd monipuolisia lajeja ja palautteenan-
tomahdollisuus, jonka avulla voidaan liikuntapalveluja edelleen kehittid. Monipuolisten lajien
avulla jokainen voi 16ytda itsellensd mieluisan litkuntamuodon. Vihin liikkkuville opiskelijoil-

le on jarjestettdvd matala kynnys tulla mukaan liikuntatoimintaan esimerkiksi liikuntaneu-
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vonnan avulla. Myos sdannollistd seurantaa kédvijamaaristd ja toiminnan kehittimisestd olisi

tehtava.

o
(A
A: Liikunta strategia E: Palautejarjestelma
B: Rahoitus F: Liikuntatarjonta
C: Henkilostoresurssit G: Aktivointi
D: Tilat H: Lilaantapahwdujen kiyuno

KUVIO 1. Liikuntatalo - malli. Liikuntatalo - mallilla kuvataan korkeakoululiikunnan suosi-

tusten jarjestaytymista eri tasoille. (Saari, Ansala, Pulkkinen & Mikkonen 2014, 10.)

Korkeakoululitkunnan suositukset asettuvat talomalliin (IKUVIO 1.) siten, etta sen perustan
luovat talouteen ja strategiaan liittyvit suositukset. Talon toimiviin rakenteisiin lasketaan kay-
tettdvissd olevat liikuntatilat ja henkilostoresurssit. Toimiviin prosesseihin puolestaan lukeu-
tuu palautejarjestelmi, jonka avulla saadaan tietoa prosessin toimivuudesta. Liikuntatalo -
mallin kattona ovat tavoitteet, joihin kuuluvat opiskelijoiden aktivointi, liikuntapalveluiden
kaytto ja lilkuntatarjonta. Tarkoituksena on, ettd ensin saadaan perusta kuntoon, minka jal-
keen korkeakoululiikuntaa voidaan kehittii eteenpiin (Saari ym. 2014, 10.) Kajaanin ammat-

tikorkeakoulussa talouden ja strategian kehittiminen on lihtenyt hyvin litkkkeelle.
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3.2.2 Korkeakoululiikunnan toteutuminen

Liikuntapalvelut osana korkeakoulun strategiaa on mainittu Kajaanin ammattikorkeakoulun
osalta, mutta niitd ei ole mairitelty tarkemmin. Valtakunnallista kirked on esimerkiksi Jyvis-
kylin ammattikorkeakoulu, jossa korkeakoululitkunta on yksi koko koulun kehittimisen koh-
teista. Kajaanissa rahallista panostusta opiskelijoiden litkuntapalveluihin ei ole my6skain pys-
tytty mdédrittelemidn, kun taas useissa muissa korkeakouluissa panostus on jopa yli
50e/opiskelija/vuosi. Lisiksi ohjattua litkuntatoimintaa ei Kajaanin ammattikorkeakoulussa

tarjota, eikd varsinaista palautejirjestelmid ole. (Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011, 40 - 71.)

Liikuntatiloja on Kajaanin ammattikorkeakoulussa kidytossd jonkin verran, mutta madrd on
huomattavan vihidinen verrattuna muiden korkeakoulujen tarjoamiin litkuntatiloihin. Lajitar-
jonta rajoittuu puolestaan vain omatoimisiin kuntosali- ja pallopelivuoroihin. Yleistd monissa
ammattikorkeakouluissa on tarjota paljon ohjattua ryhmiliikuntaa, seki joitain erikoisempia
lajeja kuten kamppailulajeja. Koska ohjattua litkuntatoimintaa Kajaanin ammattikorkeakou-
lussa ei ole, ei ole my6skdin litkuntapalvelujen omia verkkosivuja tai ilmoittautumisjirjestel-
miad. Esimerkiksi Oulun korkeakoululiikunnalla on sihkéinen ilmoittautumisjirjestelma lii-

kuntapalveluiden Internet - sivuilla. (Opiskelijoiden litkuntaliitto2011, 40 - 71.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa mahdollisuuksia lilkunnan jirjestimiseen on siis kiitettivis-
ti, silld koululla on hyvii liikuntatiloja kaytettdvissa korkeakoululitkuntaan. Lisdksi potentiaa-
lia lisdd liikunnanohjaajien koulutusohjelma, jonka opiskelijoita voidaan hyodyntda esimer-

kiksi tuntien/toiminnan suunnittelu - ja ohjaustehtiviin.
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Turun AMK

Turun yliopisto
UniSpart (Aalto-

yisopésto ja Helsingin
Miopesto)

Vaasan yliopisto

YHTEENSA
S::l-hkg; 15 3 4 5 10 12 13 3
korkeakouluistaa) 5% 1% 18% 15% 32% 36% 4% 14%
Tito koe.

ket P‘""".”m s 1 17 1 8 6 7 17

mm s16% | 150% 188% 82% 63% ssas | ersw | 214%

* Hankenin ja taideyliopiston opiskelijoilla on mahdollisuus kiyttds UniSportin palveluita Helsingin yliopiston ja Aalto-yliopiston
opiskelijoita korkeampaan hintaan

TAULUKKO 2. Korkeakoululitkunnan suositusten toteutuminen. Kuviossa vihred viri tar-
koittaa vihintddn suositusten tasoa, keltainen alle suositusten tasoa ja punainen selvisti alle

suositusten tasoa. Harmaa viri tarkoittaa, ettd vastausta ei ole saatu. (Saari ym. 2014, 15.)
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Taulukkoon 2. perustuen voidaan todeta, ettd yhdeksissi Suomen korkeakoulussa litkuntaa
ei ole huomioitu strategiassa (TAULUKKO 2). Lisiksi seitsemin ammattikorkeakoulua eivit
antaneet tietoa, ja yksi ei osannut sanoa. 15 korkeakoulua puolestaan kertoivat, ettd liikunta
on huomioitu koulun strategiassa. Kajaanin ammattikorkeakoulu sai kyseistd kohdasta mer-
kinndn "selvisti alle suositusten tason". Kehitystd on kuitenkin tapahtunut vuodesta 2009,

jolloin vain nelja korkeakoulua tayttivit suositukset strategian osalta. (Saari ym. 2014, 14.)

Ammattikorkeakoulujen talousongelmat heijastuvat vastaukseen rahoituksen mairista, silla
puuttuvia vastauksia on paljon. Vain kolme korkeakoulua panosti litkuntapalveluihin suosi-
tusten vaatiman mairin. Myos henkilSstéresurssien arviointi oli vaikeaa. Neljin korkeakou-
lun suunnittelun ja kehitystyon henkilostotyévuosien maira ylitti suositusten asettaman ta-
voitemairin. Parhaiten henkil6storesurssit hyodynnettiin Kymenlaakson ja Lahden ammatti-

korkeakouluissa. (Saari ym. 2014, 16.)

Liikuntatilojen arvioinnissa puolestaan parjisivat parhaiten pienet ja keskisuuret ammattikor-
keakoulut, jotka suunnittelivat toimintansa itse. Suurin osa suositukset tayttivistd korkeakou-
luista oli ammattikorkeakouluja. Palautejirjestelméin osalta seitsemin korkeakoulua kertoi,
ettei palautteen kerddmiseen ole erillistd jirjestelmid, kun taas kolmasosa kertoi kerddvinsa
palautetta sekd litkuntapalveluiden kayttdjiltd ettd koko korkeakouluyhteisoltd. (Saari ym.

2014, 17.)

Liikuntatarjonnan monipuolisuuden toteutuminen on yksi parhaiten toteutuvista osa-alueista
opiskelijamairain suhteutettuna. Yli puolella korkeakoulun opiskelijoista oli mahdollisuus
osallistua ryhmilitkuntaa, maila- ja pallopeleihin, seka kayttda kuntosalia. Eniten ongelmia oli
pienilld korkeakouluilla ja niilld kouluilla, joilla kampusalue on levittynyt eri kaupungin osiin
tai muuten laajalle alueelle. Vastausten perusteella parhaiten suosituksista toteutuu uusien
opiskelijoiden aktivointiin liittyvd palveluketju korkeakoululitkunnan ja opiskelijaterveyden-
huollon yhteisty6na. 13 korkeakoulua ilmoitti, ettd palveluketju on kaytossa. Erityisesti uusia
opiskelijoita kannustetaan aktiivisesti osallistumaan litkuntapalveluihin. Suurin kayttéaste lii-
kuntapalveluilla oli Karelia AMK:ssa, UniSporti:ssa ja Tampereen yliopistossa (kdyttoaste yli
30 %), tyydyttaville tasolle ylsivit Jyvaskylin yliopisto, Oulun seudun ammattikoreakoulu,
Oulun yliopisto, Rovaniemen koreakoululiikunta, Saimia, Tampereen teknillinen yliopisto,

Turun yliopisto, seki Abo Akademi (kiyttdaste 15 - 30 %). (Saari ym. 2014, 16.)



15

Korkeakoululitkunnan barometri 2013 (TAULUKKO 2.) kuvaa kattavasti viimeisimman ti-
lanteen korkeakoululitkunnan suositusten toteutumisessa (Saari ym. 2014.) Kajaanin ammat-
tikorkeakoulu on kuitenkin hyvissd asemassa, koska muutosta on jo aktiivisesti tehty. Liikun-
tapalveluiden kehittimiseen on palkattu osa - aikainen tyontekija KAMK Sport and Well-
being - hankkeeseen. Kajaanin ammattikorkeakoulun tilanne ei kuitenkaan ole heikoimmasta
péaastd. Korkeakoululiikunnan ollessa ajankohtaisessa asemassa muutokset tulevat toivotta-
vasti pienempiinkin korkeakouluihin suhteellisen pian. Seuraavaksi kuvaan Jyvaskylan ja Ou-

lun korkeakoululiikuntaa, silld ne ovat saavuttaneet useimmat suositusten kohdat.

Jyvdiskylén korkeakonluliikunta

Jyviskylin korkeakoululitkunta on aloittanut uudenlaisen toimintansa pilotoinnilla syksylla
2013. Korkeakoululitkuntaan voivat osallistua seké yliopisto- ettd ammattikorkeakouluopis-
kelijat, ja henkilokunnan jiasenet. Korkeakoululiikuntapalveluiden arvioidaan litkuttavan noin

23 000 opiskelijaa ja noin 8 000 henkil6kunnan jasentd. (Jyvaskylin yliopisto 2013.)

Syksystd 2013 lahtien opiskelijoille on tarjolla paljon erilaista ryhmalitkuntaa yliopiston eri
kampuksilla, lihes 70 tuntia viikossa. Ryhmilitkuntaan kuuluu kattava valikoima aerobic -,
lihaskunto -, step -, tanssi - ja venyttelytunteja. Korkeakoululitkunnan pohjana on jo aikai-
semmin yliopisto-opiskelijoille suunnattu litkuntatarjonta, jota nyt myos tarjotaan ammatti-
korkeakoulussa opiskeleville, sekid henkilostolle. Lisdksi viikko - ohjelmaan tuli 15 tuntia lisda

ohjelmaa ammattikorkeakoulun tiloihin. Kaytettivissi on padasiassa yliopiston Liikunta -

rakennus, sen nelja litkuntasalia ja vilineisto. (Jyvaskylin yliopisto 2013.)

Ammattikorkeakoulun hallintojohtajan Jaaskon (2013) mukaan niin suurella panostuksella
litkuntaan on merkittivit vaikutukset opiskelijoiden ja henkil6kunnan terveyteen ja hyvin-
vointiin. Jyvaskyld toimii edellikdvijind ndin kokonaisvaltaisen korkeakoululiikuntamallin

rakentamisessa koko Suomessa.
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Korkeakoululitkuntaa palkataan suunnittelemaan ammattikorkeakoulun henkil6st66n puoli-
péivainen litkuntasihteeri, joka suunnittelee ja toteuttaa yhteistyossa yliopiston litkuntatoimis-
ton kanssa litkuntapalveluita apunaan yli 30 tuntiohjaajaa. Syksyn pilotointia jatketaan keviil-
14, mutta silloin huomioidaan my6s syksyn atkana saatu palaute ja kokemus. (Jyviskylin yli-
opisto 2013.) Jyviskylin ammattikorkeakoulun oppilaskunnan toiminnanjohtajan Koiviston
(2013) mukaan parannus on merkittivdi ammattikorkeakoulun opiskelijoille, ja haastetta on

riittavasti, silla liikkumattomia opiskelijoita on vield suhteellisen paljon.

Oulun korkeakoululiikunta

Oulun korkeakoululitkunta koskee yliopistojen, ammattikorkeakoulujen, ammattiopiston ja
koulutuskuntayhtymin yhteisia liikuntapalveluja Oulussa ja muilla sen lihialueilla. Tarjolla on
monenlaista liikuntaa laidasta laitaan, sekd muita hyvinvointiin liittyvia palveluja. (Oulun kor-

keakoululitkunta 2011.)

Oulun korkeakoululiikunta sai sysiyksen kohti monipuolisempaa litkuntapalvelutarjontaa
valtion rahoittaman Lihtenyt litkkumaan - hankkeen avulla vuosina 2009 - 2011. Opiskelijoi-
den litkuntaliiton ja Oulun seudun ammattikorkeakoulun yhteistydssd toteuttaman hankkeen
tavoitteena on vieda eteenpiin Valtioneuvoksen periaatepaatoksessi (2008) esitettyjd opiske-
luympirist6jd, ja - yhteiséd koskevia toimenpidesuosituksia. Erityisesti pyritddn lisidmadn
korkeakoulujen alueellista yhteisty6ti hyvinvointipalveluiden mahdollistamisessa seka vahvis-
tamaan opiskeluterveydenhuollon ja korkeakoululiikunnan toimintaa. (Oulun korkeakoululii-

kunta 2011.)

Hankkeelle on asetettu viisi keskeisté tavoitetta: 1. Inaktiivisten opiskelijoiden tavoittaminen,
2. Litkunta- ja terveysneuvonnan kehittiminen, 3. Moniammatillisen yhteistyon organisointi,
4. Litkunta - tuutortoiminnan kehittiminen ja 5. Litkunnan ja hyvinvointiopintojakson kehit-

timinen. Naiden tavoitteiden avulla luodaan malleja, joita testataan Oulun korkeakoululii-
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kunnan toimesta. Hyviksi havaitut mallit Opiskelijoiden litkuntaliitto levittdd valtakunnalli-

seen tietoisuuteen. (Oulun korkeakoululitkunta 2011.)

Hanke toteutui kokonaisuudessaan erittdin hyvin ja se sai lisirahoitusta. Keskeisimpid tuo-
toksia hankkeen puolesta olivat Neuvoa - Antava (litkunta - ja terveysneuvonnan palvelu-
ketju vahan litkkuville), litkuntatuutortoiminta ja sen jatkuvuus, ryhmitoiminta (koskee ter-
veystutkimuksissa yleisimmin ilmenneiden ongelmien hallitsemista opiskeljjoilla esim. stresst)
ja opintojakso, joka on Jyvaskylin yliopiston organisoima vapaavalintainen ja maksuton lii-

kunnankurssi. (Oulun korkea-koululitkunta 2011.)
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4 YKSILON LIIKUNNAN EDISTAMINEN

Yksilon terveyden ja hyvinvoinnin edistimisen kannalta litkunta on keskeisessid asemassa.
Terveys mairitellidn WHO:n mukaan taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin tilaksi. Edelld mainittua tilaa on kuitenkin mahdoton saavuttaa, joten terveys muut-
tuu koko ajan ja sithen vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja sosiaalinen elinymparisto, seka ihmi-
sen kokemukset, arvot ja asenteet. (Huttunen 2012.) Liikuntaa puolestaan on miki tahansa
kehon luustolihaksien tuottama liike, joka vaatii energiaa (Buckworth & Dishman 2002, 28;
WHO 2014). Huomioitavaa on, ettid vihiinen litkunta on neljinneksi suurin kuolleisuuden
aiheuttaja koko maapallolla (WHO 2014). Jokapiiviiseen vaeston litkunta-aktiivisuuteen ja
litkunnan harrastamiseen pyritdan vaikuttamaan yhdyskuntarakennetta ohjaavalla ja varsinai-
sella terveys - ja liikuntapoliittisella padtoksen teolla. Jokaisen kansalaisen omatoiminen liik-
kuminen tuottaa merkittivid terveyshyotyja, seké pitda ylld hyvaa oloa ja sosiaalista toiminta-

kykya. (Paronen & Nupponen 2011, 188.)

Yksilon nikokulmasta tarkasteltuna litkunta vaikuttaa myonteisesti ihmisen elimanlaatuun,
koettuun terveyteen ja hyvinvointiin, sekéd sosiaalisiin suhteisiin (Opetus- ja kulttuuriministe-
116 2013). Yksiléiden litkunta tuleekin huomioida psykofyysiseni kokonaisuutena, seki per-
soonana, jolla on henkilokohtaisia haluja, aikomuksia ja tarkoituksia. Erilaisten teoreettisten
mallien avulla pystytddn ennustamaan liikunnan aloittamista tai harjoittamista ennakoivia
psykologisia osa-alueita kuten ihmisten asenteita, atkomuksia, odotuksia tai valintoja. Naitd
tietoja voidaan hyodyntaa yksilollisessd tai pienissd ryhmissi tapahtuvassa ohjauksessa, silla
ohjaaja pystyy tarkkailemaan litkkumisajatuksen kehittymistd ja kasvua asiakkaassa. Yksilon
litkunnan edistimisen kannalta olisi tdrkedd, ettd vihin liikkuville voitaisiin jirjestdd enem-
min henkilokohtaista liikuntaneuvontaa. (Paronen & Nupponen 2011, 191.) My6s korkea-
koululitkunnan suosituksissa (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2013, 4) korostetaan korkeakoulu-
litkunnan ja opiskelijaterveydenhuollon yhteistd litkunta - ja terveysneuvontapalveluketjun

kehittamista vahan liikkuvien tueksi.

Yksilon litkunnan edistimisessd pyritddn vaikuttamaan heiddn kdyttdytymiseen siten, ettd ter-
veyden kannalta riittavé litkuntamaira tayttyisi (UKK - instituutti 2013). Liikuntaan on kui-

tenkin valtaviestolld jo myOnteinen asenne, joten on tirkedd puuttua muihin litkunnan edis-
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timistd haittaaviin tekijoéihin kuten vuorovaikutukseen, sosiaalisen tuen puutteeseen, eliman-
tilanteisiin ja muihin liikuntaa mahdollistaviin tekijoihin. Thmisten toiminnot mukautuvat
fyysiseen ja sosiaaliseen ympirist6on, silli niiden avulla saadaan toimintoihin sujuvuutta ja
edistetdan pdamairien saavuttamista. Litkunnasta tulee tehdid osa piivittdisid rutiineja. Lii-
kunnan maira lisadntyy, mikéli fyysinen ja sosiaalinen ympiristé sen mahdollistavat esimer-
kiksi thmiset liitkkuvat enemmin, jos muutkin yhteison thmiset liikkkuvat omatoimisesti. (Pa-

ronen & Nupponen 2011, 192.)

Liikunnalla on todettu olevan vaikutuksia ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. Opinndytetyoni kannalta on edelld mainittujen terveyshyotyjen lisdksi oleellista

tarkastella liikunnan vaikutuksia opiskelijoiden tyokykyyn eli opiskelukykyyn.

4.1 Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Sadannolliselld liikunnalla on todettu olevan yhteys positiiviseen mielialaan, yleiseen hyvin-
voinnin tunteeseen ja vahaisempiin ahdistuneisuuden ja depressiivisyyden merkkeihin (Nup-
ponen 20006). Ahdistuneisuuden ja masennusoireiden vihetessi itsearvostus kasvaa, silld ih-
minen huomaa pystyvinsi ja osaavansa. Lisiksi mieli virkistyy ja piristyy, kun saa muuta aja-
teltavaa. Sddnnollisen lilkunnan avulla voidaan lisdtdi oman kehon tuntemista, tehostaa tren-
toutumista ja helpottaa univaikeuksia (unen laatu on parempaa ja nukahtaminen tapahtuu
helpommin). Uudet elimykset ja kokemukset lisdavit psyykkistd hyvinvointia. (Mielenter-
veyden keskusliitto 2008, 9.) Liitkunnan lisidminen kohentaa mielialaa, vaikka kunto ei vilt-
tamattd kasvaisi merkittavasti. Lilkunta my6s suojaa mielialaa ja alentaa stressid vaikeissa
elimantilanteissa. Vaikeisiin elaméntilanteisiin liittyvdt muut oireet kuten drtyneisyys ja fyysi-

set vaivat ovat vahentyneet litkunnan avulla. (Nupponen 20006.)

Liikunnalla ei ole yhta selkeitd epdedullisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin, kuin fyysi-
seen (tapaturmat). Kuitenkin esimerkiksi kilpailu kavereiden kanssa, tulosten vertaileminen ja
epaonnistumisen kokemukset voivat olla haitaksi, jos ne toistuvat usein. (Nupponen 2006.)
Suunnittelen KAMK Sport - litkuntaohjelmaan kaikille sopivaa liikuntaa aikaisemmasta lii-

kuntakokemuksesta huolimatta. Tarkeintd ei ole kilpailu tai oman suorituskyvyn vertailemi-
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nen muihin opiskelijoihin, vaan jokainen saa tehdi ja osallistua tunneille omat lihtékohdat

huomioiden.

Liikunnan sosiaaliset vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ovat sen sijaan harvemmin tutkittuja.
Voidaan kuitenkin olettaa, ettd lilkunnalla on myonteisid vaikutuksia thmisen sosiaaliseen
kayttdytymiseen esimerkiksi uusien ystavyyssuhteiden luomisessa. (Mielenterveyden keskus-
liitto 2008, 7.) Laheisyyden, ystivyyden ja ryhmian kuulumisen tunteet vahvistavat ihmisen
mindn kokemista ja ovat tirkeitdi minakuvan ja identiteetin kehittymisen kannalta. Edelld
mainitut kokemukset lisdavit kiinnostusta liikuntaan. (Telama & Polvi 2013, 629.) Liitkunnas-
sa tapahtuva sosiaalinen kanssakdyminen voi toimia joillekin jopa liikuntaan motivoitumisen
lihteena (Mielenterveyden keskusliitto 2008, 7). Liikunta on siis tehokas, turvallinen ja talou-
dellisesti edullinen tapa edistdd fyysisen terveyden lisiksi my6s sosiaalista ja psyykkistd terve-
yttd (Alen & Rauramaa 2013, 30). KAMK Sportin mainonnassa hyédynnin mielikuvaa kai-

kille yhteisesta toiminnasta ja mukavasta vapaa-ajan viettotavasta.

4.2 Fyysinen hyvinvointi ja terveyskunto

Liikunnan avulla voidaan tehokkaasti vaikuttaa terveyden edistimiseen ja toimintakyvyn ylla-
pitimiseen (Huttunen 2012). Se ylldpitda ihmisen toiminnallista, rakenteellista ja metabolista
terveyttd (esimerkiksi hengitys - ja verenkiertoelimistd, painonhallinta) (Alen & Rauramaa
2013, 30). Lisaksi liikunnan avulla voidaan ehkdistd ja hoitaa ilmenneitd sairauksia ja muita

oireita, sekd vaikuttaa myonteisesti moniin elimiston toimintothin (Huttunen 2012).

Liikunta vaikuttaa niin ihmisen fyysiseen kuin terveyskuntoonkin. Fyysisen kunnon kohotes-
sa suorituskyky kasvaa esimerkiksi kestdvyys - ja lihaskunnon osalta. Terveyskunnon kohen-
tuessa monien sairauksien riskit pienenevit. Konkreettisia hyotyja ovat verenpaineen ja kole-
sterolin laskeminen, tuki - ja litkuntaelimiston hyvd kunto, oman ihannepainon saavuttami-
nen, sekd nivelten liikkuvuus. (Huttunen 2012; Alen & Rauramaa 2013.) Litkunnalla on mer-
kittivd osuus my6s syddmen terveydessi ja kunnossa. Se laskee syddmen leposykettd, sydan-
lihaksen koko kasvaa ja verenkierto ja hapenottokyky paranevat, lisiksi syddmen iskutilavuus
ja hiussuonten toiminta tehostuu. (Niskanen 2011.) Liikunnan harrastamisen my6ta sokeriai-

neenvaihdunta paranee, lisiksi luut vahvistuvat, seké tasapaino ja liikkuvuus kohenevat. Lii-
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kunta ehkiisee suomalaisten yleisiltd kansansairauksilta kuten 2 tyypin diabetekselta tai syddn
- ja verisuonitaudeilta. Liikunnan on todettu parantavan myo6s vastustuskykyd. (Huttunen

2012)

Jos litkunnan tavoitteena on saavuttaa parempi fyysinen kunto, on kyseessa kuntoliikunta, jos
puolestaan halutaan vaikuttaa terveyskuntoon, niin kyseessi on silloin terveyslitkunta. Kun-
toliikunta ja urheilu lasketaan my6s terveyslitkunnaksi. Terveyslitkunta voi olla kuitenkin ke-
vyempia esimerkiksi pihatéiden tekemistd. (Huttunen 2012.) Opinndytety6ssini padpaino on
terveyslitkunnalla, silld tavoitteet opiskelijoiden litkunnan suhteen liittyvit terveyden ja hy-

vinvoinnin edistamiseen.

Liitkunnan lukuisista positiivisista vaikutuksista huolimatta, sithen liittyy my6s omat riskinsa.
Suomessa sattuvista tapaturmista valtaosa tapahtuu litkunnan parissa. (Huttunen 2012.) Esi-
merkiksi Suomalaisten turvallisuus - tutkimuksen mukaan vuonna 2003 aikuisille sattui 338
000 liikuntatapaturmaa (Parkkari 2013, 567). Kudosvauriot, jotka johtuvat liian rasittavasta
liikunnasta, voivat aiheuttaa useita viikkoja, jopa kuukausia kestivin ylikuormitustilan. Ai-

rimmaisessa tapauksessa litkunta voi aiheuttaa jopa akkikuoleman. (Huttunen 2012.)

Turvallisuus huomioidaan myés KAMK Sport - liikuntaohjelmassa. Ohjaajat ovat tietoisia
ensiapuvilineistostd, ja tietdvit kuinka toimia poikkeustilanteissa. He ovat kidyneet vahintian
EA1 - koulutuksen. Turvallisuutta lisid my0Os ohjaajien perehtyneisyys eri suoritustekniikkoi-
hin ja niiden ohjeistamiseen. Tdmi vihentdd ja ehkidisee tapaturma - ja loukkaantumisriskid
ohjauksien aikana. Monilla tunneilla on lisna useampi ohjaaja, joten tarvittaessa toinen heistd
pystyy irrottautumaan auttajaksi esimerkiksi nilkan nyrjahtiessa. Toinen ohjaajista puolestaan

pystyy ohjaamaan tunnin loppuun normaalisti.

Litkuntasuositukset 18 - 64 - vuotiaille

18 - 64 - vuotiaiden terveysliikuntasuositukset ovat hyvit kuvaamaan opiskelijoiden liikuntaa,
koska kaikki ammattikorkeakoulun opiskelijat luokitellaan tdssd opinndytety6ssa aikuisiksi (ei
jakoa nuoret aikuiset ja aikuiset). Kajaanin ammattikorkeakoulussa opiskelijoiden ikdjakauma
on laaja, joten kisite “nuoret aikuiset” ei kuvaa koko kohdejoukkoa tarpecksi kattavasti. Suo-

situsten avulla saan tietoa tarvittavasta lilkunnan mairasta, ja likuntalajeista terveyden edis-
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taimisen kannalta. Tdmin pohjalta arvioin, mikd on korkeakoululitkunnan osuus tarvittavasta

viikoittaisesta litkunnan maarista.

_vwaisinen [ JIKUNTAPIIRAKKA

Westavyyskunto,
kavely
pybrily sauvakdvely 2 t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/1) vilkossa
liilkkumalla useana pdivdna
viikossa yhteensd ainakin . ki-, hybty-
-V k . raskaat koti- Lihaskuntoa 'aar I&;m;?g-
2 t 30 min reippaasti K P . IRV
ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
tai
1 t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , gerraq
. marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisdksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- . 1t15min

ja ylaméakikavely pydraily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18—-64-vuotiaille

KUVIO 3. UKK - instituutin litkuntapiirakka. Kaavio kuvaa 18 - 64 - vuotiaiden terveyslii-

kunnan suosituksia. (UKK - instituutti 2009.)

Suositusten mukaan kestdvyyskuntoa tulisi harjoittaa viikossa 2 h 30 min tai 1 h 15 min rasit-
tavasti. Reippaasti litkuttaessa sopivia litkuntalajeja ovat kively ja sauvakively, pyoriily tai
raskaat puutarha- ja pihaty6t. Rasittavaan litkuntaan sopivia lajeja puolestaan ovat hiihto, no-
pea pyoriily, ylimaki- ja porraskavely, maila- ja pallopelit ja aerobicjumpat. Litkuntaa voi ja-
kaa useammalle piiville viikossa, kuitenkin siten, ettd kerralla litkuntaa tulee vihintidn 10
minuuttia. (UKK - instituutti 2013.) Suosituksissa esiintyvit terveyttd edistavit liikuntalajit
kuten aerobic, maila - ja pallopelit ovat hyvin hyédynnettivissi myos KAMK Sport -

litkuntaohjelmalla.

Lihaskuntoa, tasapainoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Suo-
situsten mukaan suurille lihasryhmille liikkeita tulee olla 8 - 10 ja toistoja 8 - 12. Kuntosali-
harjoittelu ja kuntopiirit kehittidvit lihasvoimaa, kun taas tanssiliikunta, pallopelit ja luistelu

kehittivit tasapainoa ja lilkehallintaa. Sadnnélliselld venyttelylld voidaan yllapitaa liikkkuvuutta.
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(UKK - instituutti 2013.) My6s lihaskuntoa, tasapainoa ja liikehallintaa kehittdvia lajeja voi-

daan hyodyntia KAMK Sport - litkuntaohjelmassa.

4.3 Opiskelukyky

Sosiaali- ja terveysministerion (2006, 22) mukaan opiskelukyky liitetidn tyokyvyn mdaritel-
maan. Opiskelukyky on kokonaisuus, joka muodostuu opiskelijan ja opiskelujen yhteistyossa.
Se on opiskelijan terveyden ja voimavarojen (opiskelumotivaatio ja - asenteet, sekd yksilolli-
nen pidoma), opiskelumenetelmien, opiskeluyhteison ja - ympiriston kattama kokonaisuus,

johon liittyvat myGs opetus ja oppimisprosessi.

Opiskelukyky on siis toiminnallinen kokonaisuus, jota kuvataan opiskelukykymallilla (KU-
VIO 4.) (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014). Opiskelukykymallissa on kyse tasapainosta.
Esimerkiksi hyvd opetus, hyvit opiskelutaidot tai tukea antava vuorovaikutuksellinen opiske-
luyhteisé auttavat, jos opiskelijan omat voimavarat vahenevit. Tamin takia on yritettiva vai-
kuttaa opiskelukyvyn kaikkiin osa-alueisiin, ja niihin vaikuttaviin tekijoihin. Vastuu tdssi ta-
pauksessa kuuluu oppilaitoksille, kouluterveydenhuollolle ja oppilasjirjestoille. Mallin avulla
pystytdan jasentelemidn eri toimijoiden tehtdvid ja yhteistyomahdollisuuksia opiskelukyvyn

kasvattamiseksi ja yllapitamiseksi. (Kunttu 2012.)
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Opiskelutaidot

} _ Opiskelutckniikka

- Opiskeluorientaatio

- Oppimistyylit ja - tavat

- Kriittinen ajattelu

- Ongelmanratkaisukyvyt

- Sostaaliset taidot

- Opintosuunnitelman teko
- Ajankdyton suunnittelu

P
<

- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ympiristo

- Oppilaitosten opiskeluyhteisot
- Opiskelijoiden omat yhteisot

v

Opetustoiminta

- Opetus ja ohjaus
- Pedagoginen osaaminen

- Tuutorointi

KUVIO 4. Opiskelukykymalli. Malli kuvaa opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoitd ja niiden lin-
kittymista keskendin. (Mukaillen, Kunttu 2012.)

Opiskelukykymallissa (KUVIO 4.) nihddin opiskelijan voimavarojen vaikuttavat merkittd-
visti opiskelukykyyn. Yleisesti ottaen voimavarat kattavat opiskelijan persoonallisuuden, itse-
tuntemuksen, elimantilanteen, terveyteen liittyvit tekijt, sekd sosiaaliset suhteet. Voimava-
roja kasvattavat turvattu taloudellinen tilanne ja positiivinen eliménasenne. Opiskelutaitoihin
puolestaan katsotaan kuuluvan opiskelujen merkitys opiskelijalle, oppimistyylit ja - tavat,
kriittinen ajattelukyky, ongelmanratkaisutaidot ja niin edelleen. Térked osa opiskelutaitoja on
my0s ajankdyton suunnittelu. Jos opiskelutaidot ovat puutteelliset, opiskelutuloksetkaan eivit
ole parhaat mahdolliset, ja timin seurauksena tyOmaira saattaa tuntua koko ajan liian ras-
kaalta. Vastaavanlainen tilanne saattaa atheuttaa stressid ja vahentdd opiskelumotivaatiota.
Keskeinen tekija opiskelukyvyn kannalta on my6s ammattitaitoinen opetus- ja ohjaustoimin-
ta. Sithen kuuluvat yhteistyo opiskelijan ja opettajan vililld, sekd palautteen antaminen ja ar-
viointi. Tuutoreilla on vastuu auttaa opiskelijaa 16ytamadn paikkansa opiskeluyhteisossa.
Viimeisend osana opiskelukykymallissa on opiskeluymparistd, joka kattaa fyysisen, psyykki-

sen ja sosiaalisen ympiriston. (Sosiaali - ja terveysministerié 20006, 43.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (Kunttu & Pesonen 2012, 62) kavi ilmi, ettd
litkunta koetaan merkittivina eliminhallinnan keinona, koska yli 70 % vastaajista yhdisti

litkunnan arjesta irtautumiseen, virkistymiseen, rentoutumiseen ja tasapainoisuuden saavut-
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tamiseen. Tamin lisdksi hiukan vajaa 70 % opiskelijoista kaytti litkuntaa apuna stressin ja
paineiden purkamiseen. Niin ollen litkunta on merkittdvissi osassa parantamaan opiskelijoi-
den opiskelukykyi, koska se edistdd monia opiskelukykymallin osa alueita, etenkin edelld
mainittuja eliminhallintaa, kayttdytymistd, seké fyysistéd ja psyykkista terveyttd. KAMK
Sport - litkuntaohjelma tarjoaa opiskelijoille mahdollisuuden vaikuttaa omaan opiskelukykyyn

myonteiselld tavalla.
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4.4 Likuntakayttaytyminen

Korkeakouluopiskelijoiden liikuntakéyttaytymistd on tutkittu jo useana vuonna valtakunnalli-
sella Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksella (Kunttu & Pesonen 2012; Kunttu &.
Huttunen 2009). Vuori (2011, 232) puolestaan on koonnut liikuntakiyttaytymiseen vaikutta-
via tekijoitd yhteen Greenin PRECEDE - mallin (1980) mukaisesti. Mallin mukaan liikunta-
kiyttdytyminen koostuu litkunnan muodoista, useudesta, kuormittavuudesta ja fyysisesta seka
sosiaalisesta ymparistostd. Litkunnan muodoilla tarkoitetaan mita lajia harrastetaan ja useu-
della, kuinka usein litkunnan harrastaminen tapahtuu, esimerkiksi hiihtolenkki kolme kertaa
vitkossa. Kuormittavuutta voidaan arvioida Borgin (1970) mairittelemilld RPE - asteikolla.
Litkunnan kuormittavuus jaetaan asteikolle 6 - 20 (hyvin hyvin kevyt - en jaksa enid). Fyysi-

nen ja sosiaalinen ymparisto kuvaavat litkuntatiloja ja muita litkunnan harrastajia.

Korkeakouluopinnot kestavit useamman vuoden, jolloin opiskeluaika ja - ympiristo saatta-
vat muokata opiskelijoiden elintapoja ja harrastuksia jopa pysyvisti etenkin litkuntakidyttay-
tymisen suhteen. Opiskeluihin liittyy tavallisesti muutto uudelle paikkakunnalle ja itsendisen
eliman aloittaminen. Opiskeluikd onkin yleensd kahden merkittivin elamankulun ristedima-
kohta: siirrytadn kouluidstd itsendiseen elamidn, tyGeldimiddn sekid perheen perustamiseen.
Jotta terveys - ja litkuntatottumukset eivat padse tassd saumakohdassa muuttumaan, on niihin
kiinnitettdva erityistda huomiota. Mikali opiskelujen aikana on ollut pitkd tauko litkunnasta, on
kynnys litkunnan aloittamiseen myohemmissa eliminvaiheissa yhi hankalampaa. Myos muut
huonot elimintavat voivat vaivata suuremmassa mittakaavassa myohemmin. (Opiskelijoiden

litkuntaliitto 2011, 18.)

Elaminkaaren saumavaitheen muutokset koskevat kaikkia opiskelijoita. Opiskelu tuo muut-
tamisen lisaksi mukanaan uuden asumismuodon ja uudenlaisen opiskeluyhteisén. Omat tot-
tumukset tulee kartoittaa uudelleen, silld itsendistyminen ja huonompi taloustilanne asettavat
omat haasteensa litkunnan harrastamisen suhteen. Uuden opiskelupaikkakunnan ja - yhteisén
myotd kaveripiiri ja harrastukset vaihtuvat ainakin osittain. (Sosiaali - ja terveysministeri
2000, 60 - 61.) Kaveripiirilli on merkittdvd rooli uusien elimantapojen opettelussa, ja uusi
yhteiso saa helposti muuttamaan opiskelijan tapoja joko positiiviseen tai negatiiviseen suun-

taan.
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4.4.1 Korkeakouluopiskelijoiden liikunta - aktiivisuus

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen 2012 (Kunttu & Pesonen 2012, 60) mukaan
kuntolitkuntaa omalla ajallaan neljd kertaa viikossa harrastaa 26 % opiskelijoista, ja 36 % 2 - 3
kertaa viikossa. Ollenkaan kuntolitkuntaa ei harrasta noin 9 % opiskelijoista. Yliopisto - ja
ammattikorkeakouluopiskelijoiden valilld liikunnan harrastamisen erot ilmenivit vain naisten
osalta. Ammattikorkeakoulussa opiskelevat naiset harrastavat vihemmin litkuntaa kuin yli-
opistossa opiskelevat. Vihinten litkuntaa harrastetaan taidekorkea-kouluissa ja kulttuurialoil-
la. Hyotylitkuntaa puolestaan harrastaa paivittiin puoli tuntia noin 40 % korkeakouluopiske-

lijoista. Naiset my6s harrastavat kevyttd litkuntaa miehid useammin.

Viime vuosien aikana opiskelijoiden liikunnan harrastamisessa ei ole tapahtunut suuria muu-
toksia, ainoastaan miesopiskelijoiden hyotyliikunnan harrastaminen on lisadntynyt (38 % ny-
kyddn 47 %). Merkittivin ero ilmeni eri oppilaitosten tarjoamissa litkuntapalveluissa, johon
etenkin ammattikorkeakouluissa oli vajavaiset mahdollisuudet. Yliopisto-opiskelijoista kor-
keakoululitkuntaa mainitsi kdyttivinsa 30 % naisista ja 17 % miehistd, kun vastaavat luvut
ammattikorkeakouluopiskelijoilla olivat 8 % ja 8 %. Téstd huolimatta yliopisto-opiskelijat
kayttivit myos ammattikorkeakouluopiskelijoita enemman kaupallisia litkuntapalveluita, seka
seurojen ja kuntien jirjestimia liikuntaa. Tdmidn perusteella voidaan paitelld hyvin korkea-
koululiikuntatarjonnan lisddvin my6s muiden litkuntapalveluiden kayttoa. (Kunttu & Peso-

nen 2012, 60 - 61.)

4.4.2 Liitkuntamotivaatio

Liikuntamotivaatioon kuuluvat litkuntakayttdytymisen altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat
tekijat. Altistaviin tekijoihin kuuluvat arvot, asenteet, tiedot/tiedostaminen, normit, odotuk-
set, kokemukset, havainnot, tuntemukset ja mieliala. Nama tekijat liittyvat padasiassa ihmisen
henkilokohtaiseen mielipiteeseen/motivaatioon liikunnasta, ja useimmat niistd ovat syntyneet
jo pitemmilld aikavalilld. Litkuntakédyttdytymiseen liittyvat mahdollistavat tekijit ovat puoles-
taan joko koettuja tai objektiivisia. Se millaiset suoritustilat, palvelut, vilineet ja ohjelmat

ovat, vaikuttavat merkittivasti sithen osallistutaanko litkuntaan vai ei. (Vuori 2011, 232.)
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Erityistd huomiota kiinnitetddn palveluiden hintaan, asianmukaisuuteen ja saavutettavuuteen.
Lisdksi litkuntakédyttaytymisen mahdollistavia tekijoitd ovat subjektiiviset asiat, kuten terveys
ja kunto, seki liikuntataidot. Liikuntakéyttiaytymistd vahvistavia tekijoitd on useita, joten nii-
den hyédyntiminen korkeakoulumaailmassa on helppoa. Vahvistavia tekijoitd ovat terveys-,
litkunta, henkil6ston, perheen, ystivien sekd tyoyhteison asenteet, kdyttiytyminen ja tuki.
Taman perusteella olisikin tirkedd korkeakouluympiristssd muokata opiskelijoiden asenteita
myonteisemmiksi litkunnan suhteen, jotta saataisiin aikaa "myonteinen lumipalloefekti" eli
opiskelijat osallistuisivat lilkuntaan, koska ovat oivaltaneet lilkunnan hyodyt ja, ettd muutkin
korkeakouluyhteisossi tekevit niin. Lisdksi litkuntakédyttaytymistd vahvistaviin tekijéihin kuu-
luvat litkunnan tuottamat kokemukset ja vaikutukset, symboliset ja konkreettiset palkinnot,

sekd mahdolliset kannusteet esimerkiksi taloudelliset (Vuori 2011, 232).

Motivaatiota kuvattaessa tulee kiinnittdd huomiota sen tilannesidonnaisuuden lisiksi sen
luonnetta pidemman ajan toimintaa kuvaavana ilmiénd. Motivaatio voidaan jakaa tietoisiin ja
perustavan luontoisiin motiiveihin. Tietoisia motiiveja ovat tavoitteet ja paamaarit, kun taas
perustavanlaatuisia motiiveja ovat tarpeet. Niiden lisiksi motivaatioon ovat osallisina tun-
teet, arvot ja asenteet. (Buckworth & Dishman 2002.) Litkunnan kestivaa tavoitteellisuutta ja
mielenkiintoa litkuntaa kohtaan kuvataan yleismotivaatiolla, ja tilannemotivaatio kertoo syyt

itse lilkunnalle (varsinaiselle tekemiselle) (Telama 1986; Korkiakangas 2010, 16 mukaan).

On tirkedd, ettd liikunnan haitat koetaan pienempind kuin hyodyt (Prochaska ym. 2008;
Korkiakangas 2010, 16 mukaan). Koettujen hyotyjen avulla ihminen saa syyn litkkumiselleen
ja lilkunnalla on timin myotd padmadrid ja tavoitteita (Buckworth & Dishman 2002). Lii-
kunnan motiivit ovat sidonnaisia ihmisen elimanvaiheeseen. Motivoituminen tapahtuu yksi-
l6llisesti, mutta prosessin periaatteet ovat samat: tarvitaan kokemus ja tavoitteet. Mita tirke-
ampi tavoite ithmiselle on, sitdi enemman litkunta kiinnostaa. Kasvavan kiinnostuksen myota
litkunnan positiiviset vaikutukset nihddin selvemmin, kuin negatiiviset. (Sansone & Thoman
20006, Nigg ym. 2008; Korkiakangas 2010, 17 - 18 mukaan.) Opiskelijoilla elimissi on usein

tapahtunut merkittivid muutoksia, mitka voivat vaikuttaa litkuntamotivaatioon.

Liitkunta voi olla joko sisi - tai ulkosyntyisesti motivoivaa. Sisdsyntyisessd motivoitumisessa
litkunta itsessddn koetaan motivoivana, ulkosyntyisessi motivaatiossa puolestaan litkunnan
harrastamisen motiivi on jokin palkinto tai sanktio. (Korkiakangas 2010, 18; Ryan & Deci
2000 mukaan.) Sadnnollisen litkunnan harrastamisen taustalla on yleensa ulkosyntyista motii-

via vahvempi sisdasyntyinen motiivi (Buckworth ym. 2007; Korkiakangas 2010, 18 mukaan).
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Liikuntaa harrastetaan muistakin syistd, kuin terveyden tai hyvin olon tavoittelemisen niko-
kulmasta. Litkunnan avulla pystytddn seuraamaan omaa kehittymistd lajitaitojen ja hallin-
nan/vahvistumisen osalta. Liikunta voidaan kokea my6s persoonallisten tavoitteiden mah-
dollistajana eli se on osa itsensd toteuttamista. (Paronen & Nupponen 2011, 188.) Lisaksi
litkuntaan liittyvat fyysiset patevyydenkokemukset eli millaiseksi liikkujaksi ihminen itsensa
tuntee. Usein tuntemus omasta kunnosta on tirkeimpid, kuin todellinen fyysinen kunto.
(Lintunen 2000.) My6s ihmissuhteiden, kontaktien ja yhteisollisyyden kokeminen mahdollis-
tuu litkunnan avulla, mikd lisda hyvinvointia ja rikastuttaa vapaa-aikaa. Liitkuntamuodosta
riippuen ihminen voi kokea luonnosta nauttimista (esteettisia elimyksid), sekd saada luovuut-

ta ja mielihyvéda esim. puutarhan hoidosta. (Paronen & Nupponen 2011, 188.)
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5 KAMK SPORT - LIKUNTAOHJELMAN TUOTTEISTAMINEN

Opinndytetyoni on tuotteistettu. Tuotteistaminen (Lehtinen & Niiniméki 2005, 46.) tarkoit-
taa , ettd prosessi etenee eri vaiheiden kautta. Ensin tuotteistamisprosessissa selvitetdin ylei-
set lahtokohdat ja jasennetddn tuotteen sisdltdd. Tavoitteena on kartoittaa asiakkaat ja mah-
dolliset asiakassegmentit, sekd mita palveluja tarjotaan ja mitkd ovat resurssit. Tédrkedd on

huomioida asiakkaiden tarpeet ja koko yrityksen toiminta - ajatus.

Tuotteistamisprosessiin kuuluivat suunnittelu-, toteutus ja jilkimarkkinointivaihe. Suunnitte-
luvaihe vei ajasta n. 75 %, toteutus 10 % ja jalkimarkkinointi 15 %. (Vallo & Hiyrinen 2012,
157.) KAMK Sport - liikuntaohjelman toteutus ja samalla testaus oli toiminnallisen opinnéy-
tetyoni tuote. KAMK Sport - litkuntaohjelma oli tapahtumalajiltaan itse rakennettu tapahtu-
ma. Suunnittelu ja tapahtuman kokoaminen vaativat sitoutumista ja suurta tyopanosta, silla
kaikki tekeminen, etsiminen ja varmistaminen ovat jarjestdjin vastuulla. Itse rakennetun ta-
pahtuman kulmakiveni ja tukipilarina toimii projektipaillikko, joka on vastuussa tapahtuman
jarjestimisestd. (Vallo & Hiyrinen 2012, 61 - 62.) Liikuntaohjelmassa vastuullani oli projek-
tipaallikon tehtdvat. Suunnitteluvaiheeni kesti noin nelja kuukautta, ja liikuntaohjelma toteu-
tettiin kevailla 2014 (31.3 - 25.4.2014). Tidssd kappaleessa kerron vaiheittain tuotteistamis-

prosessini ja opinndytetyoni etenemisesta.

5.1 Suunnittelu

Koko prosessi lihti liikkkeelle syksylld 2013. KAMK Sport and Wellbeing - hankkeessa pyrit-
tiin opinnaytetyon avulla kehittimain korkeakoululitkuntaa. Kiinnostuin aiheesta, koska hy-
vaa aihetta ei ollut vield tullut kohdalleni ja tima heratti mielenkiintoni heti. Ty6lle oli suuri

tarve, silli korkeakoululiikuntatoimintaa pyrittiin juurruttamaan Kajaanin ammattikorkeakou-

luun (Karhu 2013).

Syksylld 2013 tyon tekeminen keskittyi atheanalyysiin, jossa atheen rajaaminen oli keskeisessa
roolissa. Aihe tuntui alusta alkaen mieluisalta, vaikka laajuutensa takia rajausta ei ollut help-
poa tehdd. Mahdollisuuksia rajaamisen suhteen oli paljon, koska aihe "Korkeakoululiikunnan
kehittiminen" piti sisdllidn useita eri nikokulmia. Lokakuun 2013 alussa tunnelmat koko

tyon suhteen olivat hiukan sekavat, silld en ollut oikein perilld vield muista opinnaytetyopro-
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sessin vaiheista. Aiheanalyysiseminaarissa 16.10.2013 sain paljon hyvii neuvoja tyohoni
muun muassa tutkimustehtivien ja litkuntalajien valintaan. Aiheanalyysin esittimisvaiheessa

rajaus oli vield episelvi, mika osittain turhautti ja atheutti ylimaaraistd stressia.

Aiheanalyysivaiheen jilkeen rajasin aiheeni ohjaavan opettajani/ty6elimin yhteyshenkiloni
Anne Karhun kanssa, ja padsin kirjoittamaan synopsista. Synopsiksessa pyrin kuvailemaan
koko tapahtumani tuotantoprosessin ideatasolla. Synopsis toimi siis tuotteeni ideakasikirjoi-
tuksena. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2014.) Synopsis ohjasi koko opinniytetyoni suunnit-
telua, ja sen tuloksena valmistuvaa tapahtumaa. Synopsiksessa kuvasin aiheanalyysid laajem-
min opinndytetyoni tavoitteen ja tarkoituksen kannalta, sekd alustavaa suunnitelmaa tyén

toteuttamisesta.

Synopsiksen valmistuttua oli helppo jatkaa tuotantokasikirjoituksen tekoa. Kirjoitin asiakasi-
kirjoituksen ja tuotantosuunnitelman rinnakkain samaan tiedostoon tuotantokasikirjoituksek-
si. Asiakisikirjoitukseen tuli tarkka kuvaus tuotteen sisallostd ja toiminnallisuudesta. Asiaké-
sikirjoitus auttoi minua my6s hahmottamaan tyon kokonaisuutta paremmin. (Kajaanin am-
mattikorkeakoulu 2014.) Tuotantosuunnitelmassa puolestaan kuvasin tarkasti opinndytetyoni
aikataulun, sekd mietin mahdollisia kustannuksia, henkiloresursseja ja tarvittavia valineita.
Niistd kahdesta osasta muodostui tuotantokasikirjoitus, jossa oli kuvattuna tuotteen yksityis-
kohtainen sisilt6 ja toteutustapa (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2014). Tutkimus - ja kehit-
tamistoimintakurssilla sain paljon tuotantokisikirjoitusta eteenpiin, silli ymmarsin opinnay-

tetyOprosessin ja osaamiseni sen osalta vahvistui.

Opinnadytetyosuunnitelman tekemiseen kului tiiviisti koko tammikuu 2014. Opinniytetyo-
suunnitelman tarkoituksena oli jasentai itselleni mitd olen tekemissa. Suunnitelman avulla on
kyettdvdi johdonmukaiseen pédttelyyn ideassa ja tavoitteissa. Opinndytetybsuunnitelma on
samalla lupaus siitd, mitd aion toteuttaa ja se vaati sitoutumista tyohon. (Vilkka & Airaksinen
2003.) Opinnaytetyosuunnitelmaan sain kirjoitettua paljon teoreettista tietoperustaa aiheelle-
ni. Opinnaytetyosuunnitelman yhteydessa valmistin lisaksi materiaalia esimerkiksi aikatauluja
ja mainoksia liikuntaohjelmaa varten. Helmikuun 2014 alussa esitin opinnaytety6suunnitel-
mani seminaarissa. Seminaarista sain aiheanalyysin tapaan paljon hyvid ideoita ja kehittdmi-
sen kohteita. Tdssd vaiheessa tyo tuntui selkeytyneen entisestddn ja eteneminen oli johdon-
mukaista. Tuleva tyémaira KAMK Sport - litkuntaohjelman osalta tuntui suurelta, mutta

hyvilld suunnittelulla oli etunsa.
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KAMK Sport - litkuntaohjelman suunnitteleminen oli pitkd ja monivaiheinen prosessi, missd
huomioin paljon eri osa - alueita liikuntatarjonnan suunnittelusta markkinointiin ja aikataulu-
jen jirjestelemiseen. Tapahtuman jirjestimisessa suunnittelin on tiedostettava miksi, kenelle,
mitd, missa ja milloin tapahtuma jarjestetidn (Vallo & Hayrinen 2012). Suunnittelussa hyo-
dynsin mairallisen tutkimusmenetelmin keinoja, seka kuvasin kevyesti tutkimussuunnitel-
mani. Mairillistd tutkimusmenetelmidd kiytetiddn toiminnallisen opinnédytetyon tukena, jos
tarvitaan tarvitsin tietoja mitattavassa tai tilastollisesti ilmoitettavassa numeerisessa muodossa

(Vilkka & Airaksinen 2003, 58).

Laadin liikuntakyselyn (LIITE 1) opiskelijoiden lajitoiveista KAMK Sport - liikuntaohjel-
maan. Liikuntakyselyn avulla selvitin, mitd lajeja opiskelijat toivoisivat tarjottavan, ja mitka
lajit saavat eniten kannatusta tai mitkd puolestaan jitetdan kokonaan pois. Kyseessd oli siis
asiaongelma, joka koskee tietyn puuttuvan tiedon kerddmistd toiminnallisen osuuden tueksi
(Vilkka & Airaksinen 2003, 58). Kyselyn perusteella suunnittelin litkuntaohjelman sisallon
eri litkuntatiloihin, jolloin valitut litkuntalajit olivat suurilta osin opiskelijoiden omien toivei-
den mukaisia. Monipuolisen litkuntatarjonnan avulla opiskelijoiden on helpompi 16ytii itse-

dan innostava litkuntalaji, sekéd erilaisten litkkujien tarpeet voidaan huomioida paremmin

(Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011, 4).

Liikuntakyselyssa huomioin seuraavat Hirsjarven ym. (2009, 174 - 175) korostamat kyselyn
osa - alueet: tutkimuksen tarkoitus, viittaus athepiirin keskeisiin tutkijoihin tai teorioihin,
kysymykset, joihin uskotaan 16ytyvin vastauksia, aineiston hankinta - ja kdsittelymenetelmat,
tulosten esittiminen, sekd aikataulu. Liikuntakyselyn avulla opiskelijoilla oli mahdollisuus
vaikuttaa tarjottuun litkuntaan, eikd niin ollen osallistumatta jittiminen pitdisi johtua epa-
mieluisista lajeista. Sain vastaukseksi, mitkd palloilu-, ryhmalitkunta-, ulkolitkuntalajit ovat
suosituimpia, millaista toimintaa kuntosaleille halutaan, ja mihin muihin litkuntalajeihin oli

kiinnostusta.

Aineiston hankin sdhkéisen kyselylomakkeen, Google Driven, avulla, ja lihetin sen kaikille
koulun opiskeljjoille sihk&postiin Kajaanin opiskelijakunnan KAMO:n kautta. Kysely toteu-
tettiin myos englanniksi (LIITE 2). Tulokset puolestaan kisittelin Google Driven taulukoin-
nin avulla, ja kdvin ne lipi yhdessd ohjaavan opettajani kanssa. Tulokset ilmoitin prosenttei-
na. Kyselyn tulokset (valitut lajit) ilmenivat opiskelijoille suunnittelemistani lukujarjestyksista
litkuntaohjelman aikana. Liikuntakyselyn tein viikolla 4 ja tulokset analysoin viikolla 5, minka

jalkeen sisillon aikatauluttaminen liikuntaohjelman toteutusviikoille jatkui.
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Liikuntakyselyn tulokset

Vastaajista naisia oli 60 % ja miehid 40 %, yhteensi vastauksia sain 147 suomenkieliseltd

opiskelijalta.

Vastausten perusteella toivotuimmat palloilulajit ( TAULUKKO 5.) olivat sulkapallo (25 %),
salibandy (22 %) ja lentopallo (17 %). Edelld mainittujen lajien lisiksi KAMK Sport litkunta-
ohjelmaan valikoitui my6s futsal, silld kyseista lajia on pelattu aikaisemminkin omatoimisesti
iltavuoroilla. Kohtaan ”Muu” ehdotettiin yksittdin tennistd, haavipalloa, ultimatea, kisipalloa,

vesipalloa, squashia ja korfball:ia.

TAULUKKO 5. Opiskelijoiden (n=147) toivotuimmat palloilulajit prosentteina.

Palloilulaji Prosenttiosuus
Sisdjalkapallo (futsal) 11 %
Lentopallo 17 %

Koripallo 11 %

Salibandy 22%

Jalkapallo 11 %

Sulkapallo 25 %

Muu 3%

Sisd- ja ryhmiliikuntaan (TAULUKKO 6.) tuli paljon ehdotuksia. Suosituimpia lajeja olivat
kahvakuula (11 %), kuntonyrkkeily (10 %), toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu (8 %) ja sy-
vivenyttely/venyttely (8 %). Niiden lisiksi lajitarjontaan valikoituivat sisdpyoriily, aerobic,
tanssi ja reisi - vatsa - peppu - jumppa. Valintojen taustalla oli tavoite tarjota mahdollisim-
man monipuolisia tunteja. Tarkeda oli, ettd tunneilla jokainen voi sddtaa rasittavuutta oman

kunnon mukaan. Muita toivottuja lajeja olivat muiden muassa jooga, zumba ja tankotanssi.
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TAULUKKO 6. Opiskelijoiden (n=147) toivomat sisi- ja ryhmalitkuntalajit prosentteina.

Sisi- ja ryhmailiikuntalajit Prosenttiosuus
Sisapyoriily 7%
Kahvakuula 11 %
Aerobic 4%
Bodypump 7%
Tanssi 6 %
Kehonhuolto 7%
Gymstick 3%
Venyttely/syvivenyttely 8 %
Step-aerobic 3%
Lihaskuntojumpat 7%
Toiminnallinen lihakuntoharjoittelu 8 %
Kuntonyrkkeily 10 %
Kuntopiiri 4%
Kamppailulajit 6 %
Voimistelu 5%
Kiipeily 5%

Muu 1%

Ulkolitkunnassa toivotuimpia lajeja (TAULUKKO 7.) olivat frisbeegolf (17 %), lumikenkaily
(14 %), lenkkeily (11 %), suunnistus (11 %) ja lipunry6sto (10 %). Litkuntaohjelmaan valitsin
lenkkeilyn ja frisbeegolfin, silli ohjaajaresursseja ei riittinyt endd useampiin ulkolitkuntatun-

teihin. Lisiksi vuoden aika vaikutti paljon ulkoliikuntatarjontaan. Ennakko-oletus olikin, ettd

sisalajit houkuttelisivat opiskelijoita paremmin.
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TAULUKKO 7. Opiskelijoiden (n=147) toivomat ulkoliikuntalajit prosentteina.

Ulkoliikuntalajit Prosenttiosuus
Frisbeegolf 17 %
Lenkkeily 11 %
Lipunry6sto 10 %
Sauvakavely 7%
Hiihto 9%
Suunnistus 11 %
Lumikenkiily 14 %
Ultimate 7 %
Muu 3%

Toiveet kuntosalitoiminnasta (TAULUKKO 8.) jakaantui vastaajien kesken kahteen osaan.
28 % vastaajista ei kokenut tarvetta ohjatulle toiminnalle. Kuitenkin sama maird opiskelijoita
toivoi, ettd kuntosalilla olisi ohjaaja tekemassa kuntosaliohjelmia opiskeljjoille. Liikuntaoh-

jelman sisdltoon lisattiin myOs ohjattua kiertoharjoittelua, silla sitd toivoi 18 % vastaajista.

TAULUKKO 8. Opiskelijoiden (n=147) toiveet toiminnasta kuntosaleilla prosentteina.

Toiminta kuntosalilla Prosenttiosuus
Ohjaaja salilla opastamassa 26 %
Ohjattu kiertoharjoittelu 18 %
Ohjaaja tekemassa kuntosaliohjelmia 28 %o

Ei tarvetta ohjatulle toiminnalle 28 %
Muu 1%
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Toivotuimpia pdivid (TAULUKKO 9.) KAMK Sport - litkuntaohjelman ohjatuille tunneille

olivat maanantaista torstaihin (17 - 19 %). Viikonloppukin sai jonkin verran kannatusta.

TAULUKKO 9. Opiskelijoiden (n=147) toivomat viitkonpaivit KAMK Sport - liikuntaoh-

jelmalle prosentteina.

Viikonpaivi Prosenttiosuus
Maanantai 17 %
Tiistai 19 %
Keskiviikko 18 %
Torstai 17 %
Perjantai 11 %
Lauantai 10 %
Sunnuntai 9%

Kellonajoista toivotuimpia (TAULUKKO 10.) olivat ilta - ja iltapidivin ajat (49 % ja 37 %).

Ohjatut tunnit toteutettiin toivottuihin kellonaikoihin litkuntaohjelmassa.

TAULUKKO 10. Opiskelijoiden (n=147) toivomat kellonajat KAMK Sport - litkuntaohjel-

malle prosentteina.

Kellonaika Prosenttiosuus
Aamu (klo: 6 - 8) 11 %
Iltapiiva (klo: 16 - 18) 37 %
Ilta (klo: 18 - 21) 3%
Muu 3%
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Liikuntakyselyn toteuttamisen ja tulosten analysoinnin jilkeen jatkuivat muut liikuntaohjel-
man suunnitteluun liittyvit toimet. KAMK Sport - liikuntaohjelman sisillonsuunnittelussa
huomioin opiskelijoiden toiveiden mukaan Kajaanin ammattikorkeakoulun kampuksen lii-
kuntatilojen vuoroista TA2 - liikuntasalin vuorot, Kunnon sykkeen kuntosalin ja TA2 - kun-
tosalivuorot, seki ulkolitkunnan ja musiikkilitkuntatilan vuorot. Oli tirkead, ettd opiskeljjoille
tarjottiin mahdollisimman paljon erilaisia litkuntalajeja kokeilumielessa, jotta oman lajin tai
litkuntamuodon 16ytiminen olisi helpompaa. Lisiksi opiskelijat tutustuisivat eri litkuntamuo-
toihin, mitd koulumme pystyy tarjoamaan. Suosituimpia lajeja voi jatkossa hyodyntaa litkun-
nan jirjestimisessd, kuitenkin huomioiden erilaisten liikkujien ja liikuntaryhmien tarpeet.
(Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011, 4.) Tiedossa oli, ettd toteutetut ohjatut tunnit olivat kaikil-

le sopivia aikaisemmasta litkuntataustasta huolimatta.

Suunnitteluun otin mahdollisimman nopeasti mukaan kaikki ne, joiden panostusta tapahtu-
man toteutuksessa tarvittiin. ottamalla kaikki osapuolet mukaan mahdollisimman nopeasti
saadaan uusia ideoita, seki sitoutettua kaikki osapuolet paremmin tavoitteisiin. (Vallo & Hiy-
rinen 2012, 158.) Ammattitaitoisten tapahtuman tekijoiden 16ytiminen voi olla joissain tapa-
uksissa haastavaa. Etuina on kuitenkin projektipaillikon valta paittad tapahtuman luonne
kokonaan itse, eikd erillisid ndin suunnittelukustannuksia kerry. (Vallo & Hiyrinen 2012, 61 -
62.) Ammattitaitoisten tekijoiden I6ytiminen ei kuitenkaan muodostunut suureksi ongelmak-
si, silld ohjaajina toimineet litkunnanohjaajaopiskelijat olivat taitavia ja ammattitaitoisia. Rek-
rytoin ohjaajat litkuntaohjelmaan hyvissa ajoin (helmikuun 2014 alussa), jotta heilld oli tar-
peeksi aikaa tuntien suunnitteluun. Ohjaajiksi valikoituivat litkunnanohjaajaopiskelijat, joille
ohjaustilanteet liitettiin osaksi silloin meneillddn olevaa liitkunnanohjauksen kurssia. Rekry-
tointi onnistui opettajien vilitykselld, silld he katsoivat sopivan kurssin, johon ohjaukset liite-
taan. Ohjaajat olivat ensimmaisen ja toisen vuoden liikunnanohjaajaopiskelijoita SPO13S - ja
SLO12S - ryhmistd. SPO13S - ryhmialiiset olivat englanninkielisestd koulutusohjelmasta ja
SLO12S - ryhmialiiset suomenkielisestd. Ohjaajien rekrytoinnin ja tuntisuunnittelun edelly-

tyksend oli, ettd olin varmistanut aikataulut, lajit, sekd tuntien sisall6t ja tavoitteet.

Helmikuun jalkeen kevat kului nopeaa KAMK Sport- liikuntaohjelman kiytinnon toteutusta
tyostiessd. Yhdelle tekijille tyotd oli todella paljon. Sain apua ohjaavalta opettajaltani, seki
korkeakoululitkunnan kehittdjiltd, joka palkattiin tehtivddnsid vuoden vaihteen jilkeen. Tun-
tikuvaukset ja tuntien tavoitteet (LIITE 4) tein hyvissa ajoin valmiiksi, silld tuntien aikataulu-

jensovittaminen vaati aikaa ja jirjestelya.
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Suunnitteluvaiheen keskeisend osana oli my6s tapahtuman markkinointi. Esimerkiksi vuoden
2013 Kajaanin ammattikorkeakoulun hyvinvointikyselyyn vastanneista vain kolmasosa oli
osallistunut korkeakoululitkuntaan (Karhu 2013). Markkinointitoimenpiteiden tavoitteena on
muodostaa positiivista mielikuvaa, luoda haluttua imagoa - ja saada aikaan organisaation ta-
voittelemaa toimintaa kuten uusia asiakkaita (Vallo & Hiyrinen 2012, 32). Ideaalitilanne jat-
koa ajatellen olisi, etti KAMK Sport - liikuntaohjelman my6td yhd useampi opiskelija olisi
halukas osallistumaan Kajaanin ammattikorkeakoulun jirjestimiin opiskelijaliikuntatoimin-

taan.

Markkinoinnin keskeisend tarkoituksena on saada toinen osapuoli toimimaan halutulla taval-
la (Vallo & Hayrinen 2012, 19). Opinnaytetyossini pyrin sithen, ettd opiskelijat osallistuisivat
heille tarjottuun liikuntaan. Markkinointia toteutin useiden eri viestikanavien kautta, ja lopul-
liset markkinointikanavat valikoituivat maaliskuussa 2014. Jirjestin tapahtuman markkinoin-
nin viikoilla 11 - 13. Mitd enemman markkinointikanavia hyédynsin, sitd paremmat mahdol-
lisuudet oli tavoittaa ja saada opiskelijoita osallistumaan litkuntaohjelmaan. Térkedd on muis-
taa, ettd organisaation sisilld tiedostetaan miksi tapahtuma tehdéin ja kenelle se on suunnattu

(Vallo & Hiyrinen 2012, 23).

Tekniikan kehittyminen on avannut uusia mahdollisuuksia tiedottaa ihmisid (Vallo & Hayri-
nen 2012, 25). Niinpi sosiaalinen media ja muut sihkoiset viestimet olivat keskeisessd ase-
massa KAMK Sport - litkuntaohjelman markkinoinnin kannalta. Kansainviliset opiskelijat,
sekd vaihto - opiskelijat huomioin markkinoimalla tapahtumaa my6s englanniksi. Englanniksi
kiddntimisessd hyodynsin litkunnanohjaajaopiskelijoita, joilla oli meneillidn englanninkielen
kurssi “English for Health and Sports”. Ohessa markkinoinnissa hy6dyntimidni keinoja:
Sahkoposti kaikille opiskelijoille (viikko 13), mainokset kampusalueelle (viikot 11 - 13), kou-
lun Internet - ja Facebook -sivut (viikoilla 11 ja 12), Info-Tv (viikko 13) ja muut vaylit (viik-
ko 13). Mainoksia laitoin nakyvilld paikoilla oleville ilmoitustauluille, sekd ruokalan, kahviloi-
den ja litkuntatilojen liheisyyteen. Ilmoitustauluilla nikyi aina viikon tuntitarjonta lukujirjes-
tyksen muodossa, seki tuntikuvaukset ohjatuista tunneista. (LIITE 3) ja (LIITE 4) Koulun
Internet - sivuilla, sekd luomallani Facebook - tapahtumasivulla nikyivit kaikki tuntikuvauk-
set, tapahtumamainos (LIITE 3) sekid tuntikalenteri suomeksi ja englanniksi. Info- Tv:ssd
nikyi tapahtumamainos (LIITE 5). Liikunnanohjaajaopiskelijat jirjestivit projektinaan viik-
koa ennen KAMK Sport -litkuntaohjelman alkua kahden piivan ajan ohjattuja jumppia, jois-

sa mainostettiin tapahtumaani.
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Liikuntaohjelman nimeksi valikoitui KAMK Sport, silld se kuvasi tapahtuman keskeistd sisil-
tOd ja se ymmarrettiin niin suomenkielisten kuin englanninkielisten opiskelijoiden keskuudes-
sa. Nimen tulee tukea koko tapahtuman sanomaa ja keskeisti ideaa (Vallo & Hayrinen 2012,
113). Mainoksien yleinen virimaailma mukaili Kajaanin ammattikorkeakoulun vihreda tee-
maa. Markkinoinnin kannalta oli erittdin tdrkedd, ettd liikuntaohjelmassa litkuntaa ohjaavat
opiskelijat olivat esilld jo heti alusta alkaen (Karhu 2013). Nikyvyyttd ohjaajat saivat viikkoa
ennen olleilla jumppapaivilld, silld ohjaajat olivat samoja, jotka ohjasivat my6s KAMK Sport
- litkuntaohjelmassa. Kahden pdivin atkana opiskelijjoille tarjottiin ’naytetunteja” tulevasta
ohjelmasta. Ohjaajille hankin Kajaanin ammattikorkeakoulun markkinoinnista yhteniiset
tuubihuivit, joita heiddn tuli pitdd ohjatessaan tunteja. Niin opiskelijat erottivat ohjaajan hel-

pommin.

5.2 Sisalto

Opiskelijat saivat vaikuttaa KAMK Sport - liikuntaohjelman sisilto6n Litkuntakyselyn (LII-
TE 1) avulla. Lajivalikoimaan vaikuttivat luonnollisesti my6s Kajaanin ammattikorkeakoulun
litkuntatilatarjonta ja saatavilla olevat vuorot. Vuoroja ja tiloja oli kohtuullisesti tarjolla. Oh-
jattua lilkuntaa toteutettiin lopulta Kajaanin ammattikorkeakoulun kampuksen Taito 2 (T'A2)
rakennuksen litkuntasalissa ja pienemmassd kuntosalissa, sekd Tieto 2 (TI2) rakennuksen
Kunnon sykkeen kuntosalilla ja musiikkilitkuntasalissa. Ulkolitkuntaa jirjestettiin Kajaanin

ammattikorkeakoulun lahiympiristossa (frisbeegolf ja lenkkeily).

KAMK Sport - liikuntaokjelman sisilti Taito 2:n litkuntasalissa

TA2 - litkuntasalin aikaisemmin kdytossa olleet vuorot siilyivit kellonajallisesti ja paivimaa-
riltddn entisilld paikoillaan, mutta niihin jirjestin mahdollisimman monipuolista ohjattua si-
saltéa (LIITE 3). Aikaisemmin litkuntasalissa oli vuoroja liikunnalle, mutta valtaosa opiskeli-
joista el tiennyt mitéd kyseisilld vuoroilla tehdain, eivitka siksi uskaltaneet tulla mukaan (paitsi
litkunnanohjaajaopiskelijat) (Karhu 2013). Litkunta oli péddasiassa aktiivisten opiskelijoiden

organisoimaa omachtoistatoimintaa.

KAMK Sport - litkuntaohjelman ajan T'A2:n litkuntasalivuoroilla oli ohjattuja tunteja opiske-

lijoiden toiveiden mukaan. Lajeiksi tihidn saliin valikoituivat pallopeleistd futsal, salibandy,
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lentopallo ja sulkapallo, lisiksi tarjolla oli kamppailulajeja, aerobicia ja tanssia, scki
muutama vapaavuoro. Sisalté perustui padasiassa Litkuntakyselystd (LIITE 1) saatuihin tu-
loksiin, sekd muissa ammattikorkeakouluissa jarjestettyyn litkuntaan. Esimerkiksi Jyviskyldn
yliopistossa on opiskelijoille tarjolla erilaisia aerobic -, lihaskunto -, step -, tanssi - ja venytte-
lytunteja (Jyvaskyldn yliopisto 2013). Oulussa puolestaan on tarjolla erilaisia pallo-, maila- ja
joukkuepeleja, kamppailulajeja, ryhmiliikuntaa, kehonhuoltoa, tanssia ja paljon muuta (Ou-

lun korkeakoululitkunta 2013).

TA2 - litkuntasalissa tapahtuvassa ohjatussa litkunnassa oli tavoitteena, ettd tarvittavat vili-
neet saatiin kdytt6on salin varastosta. Musiikkia soitettiin tarvittaessa salin soittimen kautta.
Vuoroilla oli tarjolla sekd joukkuelajeja (pallopelit) ettd ryhmiliikuntaa, joten mitddn erikoi-
sempia valineitd ei tarvinnut hankkia. Kalenteriin jitin vapaavuoroja, jotta opiskelijoiden

omatoimiset litkuntavuorot sdilyivit vield osana tarjontaa.

Psykomotorisesti tuntien tavoitteet vaihtelivat paljonkin sekd tunnin luonteen ettd ohjaajan
mukaan. Tavoitteet liittyivit yleensd johonkin fyysisen suorituskyvyn osa-alueeseen: voima,
litkkuvuus, kestivyys (sisdltada syddn -, verenkierto - ja hengityselimistén kunnon), tasapaino,
nopeus ja koordinaatio (Niemi 2006, 96). Kognitiivisesti useimmilla tunneilla oli puolestaan
tavoitteena, ettd opiskelijat oppivat muistamaan ja ymmirtimain valittuja liikkei-
td/askelsarjoja/kuviota ym. Sosio - emotionaalisesti tavoitteena oli sytyttdd jokaisessa liikun-
nan kipind, kaikilla oli hauskaa ja jokainen pystyi osallistumaan tunnille kunto- ja taitotasosta

riippumatta (Beliz - Henriksson 2013).

KAMK Sport - liikuntaobjelman sisaltd Kunnon sykkeen kuntosalilla

Jo valmiiksi aikataulutetut kuntosalivuorot (LIITE 3) sailyivit litkuntaohjelman ajan entisilla
paikoillaan, silld opiskelijoilla ja opettajilla oli omat vakiovuoronsa, eikd niiden uudelleen jar-
jestelyyn ollut tarvetta. Kuntosalivuoroille lisisin ohjattua kiertoharjoittelua kolme kertaa
vitkkoon, mihin kaikki saivat osallistua. Etenkin huomioin opiskelijat, jotka toivoivat Litkun-

takyselyssa (LIITE 1) ohjattua toimintaa kuntosalin puolelle.

Peruskuntoilijan ja tavallisen terveysliikkujan tuloksellinen harjoitusméiri kuntosalilla on 2 -
3 kertaa viikossa (Virtamo 2009), joten ohjatun kiertoharjoittelun méiri oli riittiva. Ohjatut
tunnit sijoittuivat kello 16 - 20 viliselle ajalle. Lisiksi neljand paivinid viikossa kuntosalikdyt-

tdjien apuna oli ohjaaja, joka neuvoi laitteiden kdytossi, lilkkeiden oikeanlaisessa suorittami-
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sessa ja tarvittaessa antoi neuvoja kuntosaliohjelmien suhteen. Lihaskuntoharjoittelu suunni-
teltiin turvalliseksi ja tehokkaaksi, jotta viltytdadn rasitusvammoilta ja lihasepitasapainolta.
Ammattitaitoinen ohjaaja oli avuksi etenkin aloittelijoille. (Virtamo 2009.) Ohjelmien piivi-

tyksessd apua tarvitsee myos kokenut kuntosaliharjoittelija.

Ohjaaja salilla - vuorojen ja ohjattujen kiertoharjoittelun tavoitteena oli madaltaa kynnysta
kokeilla lihaskuntoharjoittelua vihemmain kuntosalilla kidyneiden opiskelijoiden keskuudessa.
Suunnittelin yleiset tavoitteet tunnille, mutta lopullisen tuntisuunnitelman teki tunnin ohjaaja.

Kuntosalilla sailyivat myos opiskelijoiden vapaavuoroja.

Kaikki tarvittavat vilineet 16ytyivit salilta. Vapaavuoroilla kiytettiin kuntosalin musiikkia ja
opiskelijoiden omia musiikkeja. Ohjatuille tunneille puolestaan annoin ohjaajille vapauden
paattid musiikista. Musiikilla on merkittava rooli litkunnassa. Se motivoi, parantaa reaktioky-

kyd, kannustaa, auttaa jaksamaan, kohottaa mielialaa ja lisdd kestavyyttd. (Toivio 2011.)

KAMK Sport - liikuntaoljelman sisélti musiikkiliikuntasalissa

Musiikkilitkuntasalissa (LII'TE 3) oli tarjolla opiskelijoiden toiveiden mukaisesti ryhmiliikun-
taa padasiassa eri litkuntavilineiden kanssa. Musiikkilitkuntasalissa oli mahdollisuus monipuo-
listen vilineiden ansiosta muiden muassa spinning - sisapyorailyyn, kahvakuulaharjoitteluun,
gymstick - jumppaan, kuntonyrkkeilyyn, fitball - jumppaan, steppiin, lihaskuntoharjoitteluun
lisipainoilla, pumppiin, keppijumppaan ja chair gymstickiin. Edelld mainittuja litkuntamuoto-

ja oli esilld esimerkiksi Oulun ja Jyviskylin korkeakoululiikuntatarjonnassa.

Vuoroja saliin ei saanut niin paljon kuin litkuntasaliin (muiden varauksien takia), joten lajeiksi
valikoituivat kahvakuulaharjoittelu, kehonhuolto, spinning - sisdpyoriily, reisi - peppu
- vatsa - jumppa, toiminnallinen lihaskuntotunti ja syvivenyttely. Muutama tunti meni
péallekkdin muiden tilojen tuntien kanssa, mutta padasiassa vuorot olivat aika hyvin erilldin.

Tunneilla tarvittavat vilineet saatiin kdytt6on salin varastosta.

KAMK Sport - liikuntaobjelman sisilti T:A2 -kuntosalissa

Taito 2 kuntosalivuoroihin (LIITE 3) ei tullut suuria muutoksia alkuperiisiin vuoroihin, jotta
mahdollisuus omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun siilyy. Kyseinen kuntosali el muutoinkaan

ole ollut yhta suosittu, kuin Kunnon Sykkeen - kuntosali.
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Viikko - ohjelmaan lisisin yhden ohjatun kokovartalon kattavan kiertoharjoittelun nais-
opiskelijoille. Ohjeistus TA2 - kuntosalille oli hyvin samanlainen kuin Kunnon Sykkeen
salille. Ohjeistukseen lisdsin korostuksen naisopiskelijoiden omista ohjauksista, sekd matalas-
ta kynnyksesti tulla mukaan. Miesopiskelijoille omaa ohjattua vuoroa ei tarjottu, silld paillek-
kaisid vuoroja olisi tullut litkaa, lisiksi Kunnon sykkeen salilla oli tarjolla paljon kaikille avoi-

mia kuntosalivuoroja.

KAMK Sport - liikuntaokjelman sisalti nlkolitkunnassa

Ulkoliikuntaa jirjestin litkuntaohjelmaan vain kahdesti vitkkoon, mutta jatkossa ohjattua ul-
koliikuntaa voidaan lisitd, mikili kiinnostusta on. Esimerkiksi Oulun kotrkeakouluissa on tat-
jolla avantouintia, frisbeegolfia, hithtoa, suunnistusta, melontaa, golfia, juoksua ja tehokive-
lyd/holkkaa (2014). Mielestdni suurin osa edelld mainituista lajeista olisi toteuttamiskelpoisia
my6s Kajaanin ammattikorkeakoulussa, mutta huhtikuun ilmat vaikuttivat paljon mahdolli-

suuksiin toteuttaa ulkoliikuntaa. Lisaksi opiskelijoiden toiveet oli otettava huomioon.

Liikuntaohjelman testaukseen valikoituivat lopulta frisbeegolf ja lenkkeily. Molemmat oli-
vat helppo jirjestdd ja sopivat kaiken tasoisille liikkujille. Ulkolitkuntaa suunniteltaessa otin
huomioon esimerkiksi frisbeegolfradan sijainnin, joka oli noin kahden kilometrin paissa Ka-
jaanin ammattikorkeakoulusta. Ulkolitkunnan sisilt6kuvauksien (LIITE 3) yhteydessd oli

kartta ja osoitetiedot paikalle.

5.3 Toteutus

Toteutusvaiheessa tehddidn suunnitelmista totta (Vallo & Hayrinen 2012, 163). T4dhidn men-
nessi jokainen tapahtumaan osallistuja oli selvilld, mitd tehda, silld kaikkien saumatonta yh-
teistyotd tarvittiin, KAMK Sport - liikuntaohjelman ohjaajat olivat suunnitelleet valitsemansa
tunnit linjassa mairittelemieni tavoitteiden ja tuntikuvausten (LIITE 4) kanssa. Ohjaajat sai-
vat vield yksityiskohtaisen ohjeistuksen toimintatavoista, sekd muista kaytinnoista esimerkik-
si osallistujamaidran kartoittamisesta, vilineiden kiytosta ja salien ja ulko-ovien aukioloajoista.
Ohjeistuksen lihetin sihkoisesti opiskelijoiden opettajalle, joka esitteli sen oppitunnin aikana.

Osalle ohjaajista lihetin ohjeistuksen itse. Ohjaajien piti keritd tunneiltaan osallistujien lu-
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kumaird, nimet ja opiskelualat ylos, jotta saisin yleisen kisityksen minka alan opiskelijoita oli

mukana ja kuinka paljon.

Pyrin litkuntaohjelman aikana olemaan mukana mahdollisimman monilla tunneilla, jotta sai-
sin kattavan kisityksen koko liikuntaohjelman toimivuudesta. Lisdksi ohjasin itse kahta tuntia
(toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu ja syviavenyttely), jotta sain tychoni nakemystd myos
ohjaajan nikokulmasta. Projektipdillikon tirkeimpiin tehtdviin kuuluu pdivastuullisena toi-
miminen. Lisdksi paatokset mahdollisista muutoksista ovat hinen vastuullaan. (Vallo & Hiy-

rinen 2012, 166.)

Pitkdn suunnitteluprosessin jilkeen KAMK Sport - liikuntaohjelman toteuttaminen tapahtui
31.3 - 17.4.2014. Toteuttamisajankohdaksi valikoitui maaliskuun loppu ja padasiassa huhti-
kuu, silld aikaisemman ajankohdan kanssa olisi tullut liian kiire. Lisdksi toukokuu oli toteut-
tamisen kannalta lilan myOhdin, koska osalla opiskelijoista kesdloma alkoi jo toukokuun
alussa. Minimiaika onnistuneen tapahtuman suunnitteluun on kaksi kuukautta (Vallo & Hay-
rinen 2012, 157). Kolme viikkoa oli tarpeeksi pitkd aika kokeilemaan korkeakoululiikuntaa,
silli opiskelijat ehtivit tutustua sama sdilyvddn viikko-ohjelmaan. Kyseinen ajankohta antoi
my6s hyvin aikaa liikuntaohjelman arviointiin ja varsinaisen opinniytetyon tyOstdmiseen.

Opinndytetyoni valmistui syksylla 2014.

Liikuntaohjelma kdynnistyi ilman suurempia ongelmia, ja osallistujaméarit vaihtelivat kolmen
vitkon aikana hyvinkin paljon. Joillekin tunneille ei osallistunut ollenkaan opiskelijoita, kun
taas joissakin lajeissa osallistujamairit nousivat yli kahdenkymmenen. Suosituimpia tunteja
olivat aerobic, spinning ja pallopelit. Vahemmain suosiota puolestaan saivat ulkolajit (frisbee-
golf ja lenkkeily), seki jotkin kuntosaliohjaukset. Opiskelijoita osallistui tasaisesti lihes kaikil-
ta Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelualoilta, tosin litkunnanohjaajaopiskelijoita oli osal-

listujien joukossa selvisti eniten.

Ensimmiisen viikon aikana kavi ilmi, ettd ovien aukioloajoissa oli jotain ongelmia. Ovet eivit
olleetkaan auki niille sovittuun aikaan, joten tehtdvinini oli jarjestdd asia kuntoon. Onneksi
ovien kiinni olemisen takia ei jouduttu perumaan yhtdin tuntia, vaan ovet saatiin auki ajal-
laan. Seuraaville viikoille ongelma ratkesi, eikd sen suhteen tullut enda hairi6itd. Ohjaajat hoi-
tivat osuutensa ammattitaitoisesti, eikd heisti tarvinnut olla huolissaan. Koulumme opettajis-
ta Marjukka Turunen ja Anne Karhu kdvivit seuraamassa joitakin tunteja, sekad antoivat pa-

lautetta ohjaajille.
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5.4 Pdittaminen

KAMK  Sport - liikuntaohjelman paittimisen tirkeimpdna osana kuului palautekyselyn
(LIITE 6 (suomenkielinen) & 7 (englanninkielinen)) tekeminen opiskelijoille. Tapahtuman
jarjestdjin on kerittiva palaute, analysoida se ja koota siitd yhteenveto. Palautteen avulla saa-
daan luotua tapahtumaprosessista jatkuva oppimisprosessi koko organisaatiolle (Vallo &
Haiyrinen 2012, 180 - 181). Opinndytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden tdyttymisen kannalta
palautteen kerddminen oli todella tirkedd. Palautteen kerisin opiskelijoilta tapahtuman jil-

keen viikolla 18.

Palautekyselyssd kdytin sekd litkuntakyselyssia hyodyntamadni mairillisen tutkimuksen mene-
telmai ettd laadullisen tutkimuksen menetelmid. Mairallisten tietojen liséksi tavoitteenani oli
ymmirtid KAMK Sport - litkuntaohjelmaa kokonaisvaltaisesti. Kyselyn liht6kohtana on ha-
lu ymmirtdd, millaiset uskomukset, halut, ithanteet ja kisitykset opiskelijoiden toiminnan

taustalla vaikuttivat. (Hirsjarvi ym. 2013, 63.)

Vaikka palautekyselyssini olikin avoimia laadullisesti tarkasteltavia kysymyksid, toteutin ky-
selyn mairillisen kyselyn tapaan kyselylomakkeella, jotta sain helpommin hyédynnettyd mo-
lempia tutkimusotteita. Koska opinnidytetyoni oli pddasiassa toiminnallinen, riitti laadullisella
tutkimusotteella vain suuntaa-antava tieto. My6s tulosten analysointi oli "kevyempidi" kuin
laadullisessa tutkimuksessa. Tuloksissa huomioidaan vain tutkimustehtivien kannalta oleelli-
nen tieto ja se tuodaan teemoittain esille. (Hirsjarvi ym. 2013, 63 - 64.) Kyselyn toteutin
KAMK Sport - liikuntaohjelman paityttya samalla Google Driven ohjelmalla, kuin litkunta-
kyselynkin (LIITE 1). Tamankin kyselyn toteutin sekd suomeksi ettd englanniksi. Englannin-

kielisen kyselyn tulokset ovat suluissa suomenkielisen kyselyn tulosten perassa.

Kesa ja syksy 2014 kuluivat opinnédytetyOraporttia kirjoittaessa. Raporttiin pyrin saamaan tut-
kivaa otetta, sekd vuorovaikutusta omien valintojeni ja perusteluideni ja teoreettisen tiedon
vilille. Syksylla 2014 vuorossa olivat opinndytetyoni viimeisteleminen ja korjaaminen, poste-

rin valmistaminen ja tyon esittiminen, sekd kypsyysndytteen kirjoittaminen.
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KAMK Sport - liikuntaokjelman arviointi

Kyselyyn (LIITE 6 (suomenkielinen) ja LIITE 7 (englanninkielinen)) vastanneista suomen-
kielisistd opiskelijoista 63 % oli naisia ja 37 % miehid. Englanninkielisessd kyselyssa vastaavat

luvut olivat 67 % ja 33 %. Suomenkielisid vastauksia sain 43 ja englanninkielisia kuusi.

Suurin osa suomenkielisistd vastaajista (n=43) oli 21 - 23 - vuotiaita (63 %). 5 % vastaajista
oli alle 20 - vuotiaita, 19 % 24 - 26 - vuotiaita ja 14 % yli 26 - vuotiaita. Englanninkielisessa
kyselyssd (n=06) suunta oli sama, silld 67 % oli 21 - 23 -vuotiaita. Alle 20 - vuotiaita oli 17 %o,

samoin kuin 24 - 26 - vuotiaita. Yli 26 - vuotiaita ei englanninkieliseen kyselyyn vastannut.

Palautekyselyyn vastanneista suomenkielisistd opiskelijoista (n=43) 23 % edusti liikunnanoh-
jaajia, 16 % sairaanhoitajia, samoin terveydenhoitajia ja tradenomeja. Niiden lisiksi 14 %
vastaajista edusti tradenomeja tietojenkisittelyn koulutusohjelmasta, 9 % insinéorejd kone-
tekniitkan puolelta ja 5 % restonomeja. Englanninkieliset vastaajat (n=0) edustivat vaihto-
opiskelijoita (50 %), Degree Programme in Sport and Leisure Management 33 % ja Degree

Programme in International Business 17 %.

Opiskelijoiden litkunta-aktiivisuutta kysyin kolmesta eri nikokulmasta: reippaan, kestivyys-
tyyppisen litkunnan, lihaskunto- ja liikehallinnan, sekd arkiaktiivisuuden nakokulmasta. Suo-
menkieliseen kyselyyn vastaajista (n=43) reipasta, hieman hengistyttivia kestavyystyyppistd
litkuntaa harrasti alle 2,5h 37 % ja yli 2,5h 63 %, englanninkielisessa kyselyssa (n=0) vastaa-
vat luvut olivat 50 % ja 50 %. Lihaskuntoa ja liikehallintaa suomenkieliseen kyselyyn vastaa-
jista harrasti 53 % ainakin kaksi kertaa viikossa, kerran viikossa 26 % ja ei kertaakaan 21 %.
Englanninkielisessd kyselyssi vastaavat luvut olivat 17 %, 50 % ja 33 %. Arkiaktiivisuudesta
kivellen/pyoriillen kauppa- ja koulumatkat lilkkuvat suomenkielisistd vastaajista 79 % ja
englanninkielisista 100 %, kun taas autolla suomenkielisistd samat matkat kulkee 14 %. Li-
siksi suomenkieliseen kyselyyn vastanneet raportoivat kohtaan "muu" muiden muassa ulkoi-
luttavansa koiraa, harrastavansa kamppailulajeja tai kulkemalla koulumatkat autolla, mutta

kauppaan kivellen.

KAMK Sport - liitkuntaohjelmaan suomenkielisistd vastaajista (n=43) osallistui 52 % ja eng-
lanninkielisistd 83 % (n=06). Vastaajilta, jotka eivit olleet osallistuneet KAMK Sport - liikun-
taohjelmaa, kysyin avoimella kysymykselld ensin, miksi he eivat osallistuneet, sekd mita pitiisi

muuttua tai jirjestda toisella tavalla, jotta opiskelijat saataisiin mukaan opiskelijaliikuntaan.
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Molemmat kysymykset antoivat osittain samoja vastauksia. Selvisti suurin syy osallistumisen
estymiselle oli ajan puute: "En olisi mitenkdin ebtinyt muiden konlnkiireiden takia." Aikaa veivit
koulutehtavit, sekd muut harrastukset. Muita syitd olivat: poissaolo kaupungista: "o/in pois-
sa kaupungista”', jaksosta ei oltu tietoisia/sitd ei ollut huomattu: "enpd tiennyt tammiisestd'’;
"Markkinointi meni ohi?", ajankohta ei ollut sopiva: "Aika ei riittinyt, enkd uskaltanut tulla yk-
sin'', osallistumiseen oli liian suuri kynnys tai urheilusta ei pideta: "Kynnys osallistua oli

litan forkea", lisiksi osan osallistumisen oli estinyt jokin muu syy: "Sazrastuniinen esti"

. Muutoksia ehdotettiin edelliseen kysymykseen viitaten ajoitukseen: "Ajankobta. Jos liikunta-
objelma olisi tapabtunut tind vnonna tonkokuussa olisin osallistunut.", ndkyvampdan mainostuk-
seen: "1Ghin enemmin mainostusta”, kavereita pitdisi saada mukaan: "kavercita pitiisi saada
mukaan tunneille, yksin ei tule labdettyd" ja liikunnan hauskuuteen: "Urbeilun pitdisi olla haus-

kaa". Englanninkieliseen kyselyyn vastauksia tihdn ei tullut.

Suomenkieliseen kyselyyn vastanneilla (n=43) eniten osallistumisia (TAULUKKO 11.) keri-
sivit sisdpyoraily 14 %, aerobic 12 %, sekd kehonhuolto, kiertoharjoittelu ja lentopallo 11
%:lla. Englanninkieliseen kyselyyn vastanneilla (n=0) puolestaan eniten osallistumisia kerasi-

vit lentopallo 14 %, seki sulkapallo ja tanssi 10 %o:1la.



TAULUKKO 11. Suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=6) opiskelijoiden osallis-

tuminen KAMK Sport - litkuntaohjelmaan prosentteina.

Prosenttiosuus

Sisilto Suomenkielinen Englanninkielinen
Lentopallo 11 % 14 %
Salibandy 4% 3%
Futsal 4% 3%
Sulkapallo 0 % 10 %
Kiertoharjoittelu (Kunnon syke) 11 % 3%
Kiertoharjoittelu 2% 3%
Ohjaaja salilla 4% 3%
Aerobic 12% 7%
Tanssi 0 % 10 %
Kahvakuula 7 % 7 %
Kamppailulajit 0% 3%
Kehonhuolto 11 % 7%
Lenkkeily 0 % 3%
Frisbeegolf 0 % 0 %
Reisi-peppu-vatsa 9% 7%
Sisdpyoriily 14 % 7%
Toiminnallinen lihaskuntotunti 7 % 0 %
Syvivenyttely 7 % 7%
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Vastanneiden suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=0) osallistumiskerrat vaihteli-
vat yhdestd kokeilusta jopa kymmeneen kertaan. KAMK Sport - liikuntaohjelman ohjaajia,
lajitarjontaa, tuntiensisaltéad ja toteutusajankohtaa (TAULUKOT 12 - 15.) arvioitiin asteikolla
1 (tyydyttivi) - 5 (erinomainen). Litkuntatuntien ohjaajia suomenkielisessa kyselyssd (n=43)
arvioitiin eniten arvosanalle neljad (48 %) ja englanninkielisessd (n=06) arvosanalla 3 (50 %).
Lajitarjontaa puolestaan arvioitiin molemmissa kyselyissa arvosanalle neljd tai viisi. Tuntien
sisaltd sai suomenkielisessd kyselyssd (n=43) arvosanan nelja (52 %) ja englanninkielisessd

(n=0) kolme tai nelja (33 %). Tuntien toteutusajankohta puolestaan arvioitiin molemmissa

kyselyissd parhaimmaksi mahdolliseksi eli arvosanalle viisi (58 % ja 50 %).

TAULUKKO 12. Suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=6) osallistujien antama

arviointi litkuntatuntien ohjaajista prosentteina.

Prosenttiosuus
Arviointi Suomenkielinen Englanninkielinen
tyydyttava 1 0 % 0 %
2 0% 0%
3 16 % 50 %
4 48 % 17 %
erinomainen | 5 36 % 33 %

TAULUKKO 13. Suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=6) osallistujien antama

arviointi lajitarjonnasta prosentteina.

Prosenttiosuus
Arviointi Suomenkielinen Englanninkielinen
tyydyttivi 1 0% 0 %
2 0 % 17 %
3 0 % 17 %
4 64 % 33 %
erinomainen | 5 36 % 33 %




49

TAULUKKO 14. Suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=6) osallistujien antama

arviointi tuntien sisillostd prosentteina.

Prosenttiosuus
Arviointi Suomenkielinen Englanninkielinen
tyydyttava 1 0 % 0 %
2 0% 17 %
3 24 % 33 %
4 52 % 33%
erinomainen 5 24 % 17 %

TAULUKKO 15. Suomenkielisten (n=43) ja englanninkielisten (n=6) osallistujien antama

arviointi tuntien toteutusajankohdasta prosentteina.

Prosenttiosuus
Arviointi Suomenkielinen Englanninkielinen
tyydyttiva 1 0% 0%
2 0 % 17 %
3 8 % 17 %
4 35 % 17 %
erinomainen 5 58 % 50 %
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Vastaajilta kysyin my06s keinoja muiden opiskelijoiden aktivoimiseen opiskelijaliikunnan suh-
teen. Vastauksissa keskeisiksi teemoiksi nousivat innostaminen/houkutteleminen: "Ha/-
puus, innostaminen, pieni porkkana pddlle - arvotaan kdvijoiden kesken kabvilippuja tms. houkuttelemalla
mukaan', kaverien merkitys: "Jokainen ottaisi kaverinsa mukaan liikkumaan!", ryhmien taso ja
koko: "pienemmiit rybmit"; "Olisi eritasoisia rybmid, esim. alkajat ja vihdn paremmat. Saataisiin -
kaan labtemis kynnys matalammalle vikisin ;)", mainostus: "Selkedmpddi tiedotusta mabdollisest...
Korostaa sita, ettid kuka vain voi ilmaiseksi ja ilman mitiin aikaisempaa kokemusta osallistua..", sekd
muita yksittdisid asioita kuten omaehtoinen péaitos liikkumaan lihtemisesta: 'pitiisi vain

pditta, etta nyt lihdetdan".

KAMK Sport - liikuntaohjelma vaikutti myonteisesti 31 % suomenkieliseen kyselyyn vastan-
neen (n=43) ja 50 % englanninkieliseen kyselyyn vastanneen (n=0) litkuntatottumuksiin.

Kohtaan "muu"

suomenkielisessd kyselyssd tuli vastauksia esimerkiksi "inspiraation antami-
sesta". Molemmissa kyselyissd vastanneista suurin osa aikoo osallistua opiskelijalitkuntaan

my6s ensi syksyna (72 % ja 83 %).
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opiskelijaliikuntaohjelma Kajaanin ammattikorkea-
koululle. Ty6hon kuuluivat KAMK Sport - litkuntaohjelman suunnittelu, toteutus ja arvioin-
ti. Opinndytetyon tavoitteena oli kehittad Kajaanin ammattikorkeakoulussa ohjattua opiskeli-
jalitkuntaa seka lajivalikoimaa korkeakoululitkunnan suositusten mukaisesti. Tutkimustehta-
vit: 1. Mitka tekijat ovat yhteydessd opiskelijoiden litkuntakdyttaytymiseenr 2. Millainen lii-

kuntaohjelma Kajaanin ammattikorkeakoulussa tavoittaa opiskelijoita?

Teoriaan viitaten tirkeda oli tietdd ja ymmartad litkuntakayttdytymiseen vaikuttavia tekijoita,
litkunnan esteitd, litkuntamotiiveja ja liikunta-aktiivisuusuutta. Edelld mainitut asiat vaikutti-
vat merkittavasti myo6s litkuntaohjelman sisiltoon ja toteuttamiseen esimerkiksi jakson mark-
kinoinnin osalta. Opiskelijoiden liikuntakéyttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd kartoitin palau-
tekyselyn avulla. Litkuntajakson toimivuutta puolestaan arvioin lipi koko opinniytetyGpro-
sessin aina suunnittelusta paattimiseen. Litkuntaohjelman avulla pystyin arvioimaan toimiko
suunnittelemani malli ja tavoittiko se opiskelijoita. Lisdksi teoriassa selvitin korkeakoululii-
kunnan mahdollisuuksia ja suosituksia, sekd vertasin muiden korkeakoulujen toimintaa Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden omiin toiveisiin. Toiseen tutkimustehtivdin sain
paljon materiaalia liitkuntaohjelmalle osallistuneiden palautteista, jotka auttavat Kajaanin

ammattikorkeakoulua kehittamain korkeakoululiikuntaa.

Opiskelijoiden litkuntakdyttiytymiseen vaikuttavat asenteet, tiedot/tiedostaminen, normit,
odotukset, kokemukset, havainnot, tuntemukset ja mieliala. (Vuori 2011, 232.) Palaute-
kyselyssd kavi ilmi edelld mainittuja asioita linkitettyna ajan puutteeseen, muihin koulutehta-
viin, mainostuksen huomamaattomuuteen ja lilan suureen kynnykseen lihted mukaan liik-
kumaan. Tulokset tukevat teoreettista tietopohjaani, silld vaikuttavat tekijat littyivat niin
psyykkiseen, fyysiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin, seka opiskelijoiden tyo - eli opiskelu-

kykyyn.

KAMK Sport - litkuntaohjelma tavoitti opiskelijoita useilta eri opiskelualoilta, mutta mairal-
lisesti vain murto - osan. Yksilon ja yhteison litkunnan edistimiseen liittyen liikunnan lopul-
linen tavoite on lisitd kohderyhmin litkuntaa. Litkunnan maira lisddntyy, jos fyysinen ja sosi-
aalinen ymparisto sen sallivat eli ihmiset litkkuvat enemmain, jos muutkin yhteisén jiasenet

litkkuvat omatoimisesti. (Paronen & Nupponen 2011, 192; Vuori 2011, 231.) Liikunta osana
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opiskelijaelimii luo ja vahvistaa ihmisen terveyttd ja hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2014). KAMK Sport - liikuntaohjelma mahdollisti uudenlaisen litkuntakulttuurin

kehityksen suunnan my6s Kajaanin ammattikorkeakoulussa.

KAMK Sport - liikuntaohjelma olisi toisella ajankohdan valinnalla ja nikyvimmalld markki-
noinnilla varmasti tavoittanut enemmankin opiskelijoita. Ajankohtaan vaikuttivat opiskelijoi-
den muut koulutehtivit ja harjoittelut ja markkinointiin yhden tekijin rajalliset resurssit. Oh-
jatun litkunnan toteuttamisen toimivuutta on kuitenkin nyt kokeiltu, ja pienelld kehittimiselld
siitd saadaan toimiva kokonaisuus myo6s jatkoa ajatellen. KAMK Sport - litkuntaohjelman
suunnittelun, toteuttamisen ja padttimisen onnistumista ja ongelmakohtia, sekd jatko - ja ke-

hitysmahdollisuuksia pohdin ja arvioin seuraavissa luvuissa.

6.1 KAMK Sport - litkuntaohjelma

KAMK Sport - litkuntaohjelmalle oli erittdin hyvit lahtékohdat niin Kajaanin ammattikor-
keakoulun hallinnon ja opiskelijoiden kannalta. Korkeakoululiikunnan kehittiminen on ollut
viime vuosina esilld useissa valtionhallinnon asiakirjoissa ja toimenpiteitd sen edistimiseksi
on tehty. (Karhu 2013.) Valtakunnallisissa Hyva Korkeakoululitkunta - suosituksissa kay ilmi
korkeakoululitkuntaan tarvittavia resursseja ja muita toimenpiteita, joita tulisi tehda opiskeli-
joiden aktivoimiseksi litkunnan osalta. Lisiksi Kajaanin ammattikorkeakoulussa on aloitettu
KAMK Sport and Wellbeing - hanke korkeakoululiikunnan edistimiseksi. Syksylld 2014 oh-

jattua korkeakoululiikuntaa on opiskelijoille tarjolla KAMK Sport nimella.

Opiskelijoille tehdyssd Liikuntakyselyyn (LIITE 1) vastasi yli 140 opiskelijaa. Toiveita tuli
paljon ja lajit valikoituivat eniten kannatusta saaneiden mukaan. Opiskelijat osallistuivat ak-
titvisesti my6s ennen KAMK Sport - litkuntaohjelmaa jirjestettyyn jumppatapahtumaan. Osa
KAMK Sportissa tunteja ohjanneista englanninkielisen koulutusohjelman opiskelijoista teki
projektitydndin jumppatapahtuman, jonka yhteydessid mainostettiin seuraavalla viikolla alka-
vaa KAMK Sportia. Niin ollen ennakko-odotukset KAMK Sport - litkuntaohjelman onnis-

tumisesta olivat myOnteiset.

Verrattaessa Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntapalveluita Suomen johtaviin opiskelija-
litkunnan korkeakouluihin, kuten Jyviskylan ja Oulun korkeakoululiikuntaan on otettava

huomioon kiytettivissd olevat resurssit, tilat, mahdollisuudet, opiskelijamiirid. Kajaanin
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ammattikorkeakoulussa on huomattavasti vihemmin opiskelijoita, kuin esimerkiksi Jyvisky-
lin korkeakoululitkuntaan kuuluvissa Jyviskylin yliopistossa ja ammattikorkeakoulussa. Li-
siksi ndissd paikoissa opiskelijalitkunta on juurtunut osaksi opiskelijoiden arkea ja vuosittain
aloittavat uudet opiskelijat saavat hyvin tietoa opiskelijaliikunnasta. (Jyviskylin yliopisto
2013). Kajaanin ammattikorkeakoulussa tihin tulee kiinnittad lisdid huomiota. Yhteison lii-
kunnan edistiminen lihtee litkkeelle pienistd askelista, ja kehittdmistd tulee tehda useille eri

osa - alueilla (Puska 2013).

KAMK Sport - litkuntaohjelman suunnittelussa onnistuin muodostamaan monipuolisen ja
opiskelijoiden toiveiden mukaisen tarjonnan ohjattua liikuntaa. Lisiksi ohjaajien rekrytointi
sujui ilman suurempia ongelmia. Yhteistyo englanninkielisen koulutusohjelman liikunnanoh-
jaajien kanssa oli merkittdva etu, silld ndin sain ohjaajat useimmille tunneille suoraan heidin

kurssiltaan.

Markkinointiin olisi puolestaan tarvittu lisdd niakyvyytta, mika ilmeni my6s opiskelijoiden pa-
lautteista. Useilla opiskelijoilla oli mennyt koko tapahtuman markkinointi tiysin ohi, eivitka
he tienneet, ettd tallaista oli tarjolla. Vika ei tdysin ole ainakaan markkinoinnin maardssa, silld
markkinointia tehtiin useista eri viestikanavista. Opiskelijoille lihetettiin useita sihkoposteja,
sekd informaatiota tapahtumasta ja sen sisillostd. Lisiksi Info - tv:ssd oli tietoa koko tapah-
tuman ajan, Facebookissa oli tapahtumasivusto, koulun Internet - sivuilla tietoa, mainoksia
useita ympari kampusta ja jakson ohjaajat toteuttivat jo aikaisemmin mainitsemani jumppa-
tapahtuma. On kyse my0s opiskelijoiden omasta aktiivisuudesta, lukeeko esimerkiksi sihko-
postia tai Info - tv:td. Kokemusten perusteella koulun sihképostiin tulleet viestit saattavat

helposti joutua roskapostiin, mikali opiskelijat eivat koe niitd tirkeiksi.

Markkinointia olist my6s helpottanut, jos olisin ehtinyt vierailemaan mahdollisimman mo-
nen luokan tunnilla ja kertomaan liikuntaohjelmasta henkilokohtaisesti. Toinen huomionar-
voinen vaihtoehto olisi ollut, ettd jokaiselta luokalta olisi yksi vastuuhenkilé informoinut ko-
ko luokkaa (esimerkiksi litkuntatuutori), niin viesti olisi kulkeutunut paremmin perille. Tdhdn

jarjestelyyn eivit kuitenkaan resurssit enda riittineet, silld tehtdvai oli paljon.

Opinnidytetyoni oli todella tyolds yhdelle tekijille, joten esimerkiksi tradenomipuolelta mark-
kinointiin suuntautunut opiskelija tyGparinani olisi tuonut lisdarvoa ja nakyvyyttd tyolleni.
Talloin tyonjako olisi ollut helpompaa, silld toinen olisi hoitanut markkinoinnin ja toinen si-

sdllon suunnittelun. Toinen vaihtoehto olisi ollut hyédyntida korkeakoululitkunnan kehittimi-
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seen valittua tyontekijaa enemman. Esimerkiksi markkinointia olisi voinut jakaa tehokkaam-
min hinen kanssaan. Yksin vastuuta oli todella paljon ja tyomaird etenkin suunnitteluvai-
heessa oli suuri. Mikili jatkossa vastaavanlaisia opinnaytetéitd tehdadn, on monialainen yh-
teistyd varmasti eduksi. Tyoni myotd kuitenkin oma ammatillinen kehitykseni johtamisen ja
organisoinnin osalta kasvoi paljon. Koska olin itse vastuussa tyostini, en voinut sitd muille
siirtdd ja “pakoilla” tehtivid. Korkeakoululiitkunnan suunnitteluun ja toteutukseen tarvitaan

chdottomasti suositusten mukaan ainakin yksi kokoaikainen tyontekijia (IKAMK:n koon mu-

kaan).

Liikuntaohjelman aikana ilmenneitid ongelmia oli loppujen lopuksi melko vihin. Ensimmai-
selld viikolla oli vield pientd hiomista liikuntatilojen ja ulko-ovien aukiolojen kanssa. Kaikki
ovet eivit olleet auki sovitusti, mutta asia saatiin hoidettua yhdessd vahtimestarin kanssa.
Taiman jilkeen ovien kanssa ei ollut ongelmia. Toinen ilmennyt ongelma oli, ettd kaikki oh-
jaajat eivit kirjanneet osallistujamaéaria ja nimia ylos suunnitellusti (ohjeistus tahin oli hyvissa
ajoin yleisohjeiden mukana), joten kaikilta tunneilta tietoja en saanut. Laitoin ohjaajille vieste-
ja ja muistutuksia asiasta, sekd muistutin asiasta henkilokohtaisesti tunneilla, joilla olin muka-
na. Aikatauluongelmien takia en paissyt henkil6kohtaisesti ohjeistamaan ohjaajia heididn
kurssinsa tunnille, miké olisi varmasti helpottanut toimintaohjeiden ymmairtimistid. Heiddn
opettajansa kivi valmistamiani materiaalin ja ohjeet lipi, ja lisdksi lihetin vield tietoa sahko-
postiin. Sahkoposti ei osoittautunut tarpeeksi luotettavaksi yhteydenpitovilineeksi, silld kaik-
ki eivit seuranneet sahkopostia aktiivisesti tai viestit menivat lukemattomina suoraan roska-
koriin. Viestit kulkivat kuitenkin melko hyvin niiden ohjaajien kautta, jotka seurasivat tiedo-

tustani.

Ongelmaksi voidaan katsoa my6s joidenkin tuntien vihidinen osallistujamaird. Esimerkiksi
frisbeegolfiin ei tullut ainuttakaan osallistujaa, vaikka se oli yksi toivotuimmista lajeista litkun-
takyselyn perusteella. Osallistujien puute saattoi johtua frisbeegolfpaikan sijainnista, silld kou-
lulta paikalle oli matkaa noin kaksi kilometrid. My6s sad ei ollut ihanteellisin ulkoliikunnan
harrastamiseen, silld ensimmaisilld viikoilla satoi vield rantdd. Ohjaajien puolesta oli harmillis-
ta, koska he olivat varustautuneet ja suunnitelleet tunnit ohjeiden mukaan. Vaikka osallistujia
oli joillakin tunneilla alle kymmenen, saatiin tunnit jirjestettyd ja ohjaajat saivat ohjauskoke-
musta. Osallistujien médrdan vaikutti varmasti jo mainitsemani markkinointi, silld viesti ei
ollut mennyt kaikille perille. Mahdollista on my®&s, ettd opiskelijat eivit tiedd koulumme kaik-
kia litkuntapaikkoja tarpeeksi hyvin. Esimerkiksi erds opiskelija sanoi, ettei tiennyt kampuk-

sen toisessa rakennuksessa olevan litkuntasalia.
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Palautekyselyyn vastanneista suurin osa oli naispuolisia opiskelijoita, mikd nikyi my6s osallis-
tujissa litkuntaohjelman aikana. Naispuoliset opiskelijat osallistuivat enemman ryhmaliikunta-
tyyppiseen toimintaan, kun taas miespuoliset opiskelijat suosivat enemmain pallopeleja. Titd
kahtia jakoa voisi pyrkid vdhentiméin jakamalla ryhmid esimerkiksi taitotason mukaan.
Naisopiskelijoilla voi olla suuri kynnys tulla mukaan vauhdikkaaseen miesopiskelijoiden sali-
bandypeliin, mikili taustaa lajista ei ole. Sama koskee miesopiskelijoita esimerkiksi aerobicin
suhteen, silli nopea tempo ja koreografiset kuviot voivat olla lajia harrastamattomille liian
haastavia. Taytyy muistaa, ettd sukupuolijako ei ole yksiselitteinen, silld opiskelijoiden harras-
tus- ja lajitaustat voivat olla hyvinkin erilaiset eivitki stereotyyppiset; michet pelaavat pallo-

pelejd ja naiset jumppaavat.

Koulutusalojen perusteella suurin osa palautekyselyyn vastanneista oli liikunnanohjaajaopis-
kelijoita, lisiksi vastauksia tuli melko paljon sairaan- ja terveydenhoitajaopiskelijoilta, sekd
tradenomipuolelta. Insinéori - ja restonomipuolelta vastauksia puolestaan ei tullut kuin muu-
tama. Litkunnanohjaajaopiskelijat osallistuivat kaikkein aktiivisemmin litkuntaohjelmaan, mi-
ki on ymmarrettivdd oletettavan litkunnallisuuden takia. Vihemmain litkuntaa harrastaneilla
on puolestaan suurempi kynnys lihted mukaan litkkumaan (Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011,
18). Restonomiopiskelijoilla oli harjoittelua samaan aikaan toteutuksen kanssa, joten heistd
suurin osa ei ollut paikkakunnalla tapahtuman aikaan. Valittu ajankohta oli kuitenkin toteu-
tuksen kannalta paras mahdollinen, silld suunnitteluun ei olisi jadnyt riittavasti aikaa, mikali
litkuntaohjelma olisi ollut aikaisemmin. Jos toteutus olisi puolestaan siirtynyt toukokuulle,

olisi osa opiskelijoista ollut jo kesilomalla.

Puolet palautekyselyyn vastanneista liikkuivat yli 2,5h viikossa ja puolet taas alle 2,5h. Suurin
osa vastanneista my6s harrasti lihaskuntoa yllapitavaa litkuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa.
Voidaan siis péitelld, ettd palautekyselyyn vastanneet ovat liikunnallisia opiskelijoita, mita
puoltaa my6s sosiaali -, terveys - ja liikunta - alan opiskelijoiden suuti vastausprosentti. Nailld
aloilla liikunnallisuus ja terveelliset elimintavat liittyvit vahvasti opiskeluun toisin kuin esi-
merkiksi insiné6ripuolella. Palautekysely ei kuitenkaan anna totuudenmukaista kuvaa kaikista
Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoista ja heiddn litkuntatottumuksistaan, silld kyselyyn
vastasi vain murto-osa opiskelijoista. Arkiaktiivisuus oli my6s hyvilld tasolla, koska valtaosa
opiskelijoista kulki koulu - ja kauppamatkat kivellen tai pyoriillen. Kajaani on opiskelijakau-
punkina hyvi, silld etdisyydet ovat lyhyet esimerkiksi koulun ja keskustan vililld (Opiskelijan
Kajaani 2014).
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Palautekyselyn perusteella voidaan my6s todeta, ettdi KAMK Sport - liikuntaohjelma ei ta-
voittanut kaikkein inaktiivisimpia opiskelijoita. KAMK Sport - litkuntaohjelmalla yritin saada
opiskelijoita liikkumaan sisisyntyisten motiivien avulla, silld opiskelijat saivat itse valita osal-
listuvatko vai eivit, ja mille tunneille haluavat menni. Jatkoa ajatellen myds ulkosyntyisten
motiivien hyodyntiminen olisi mahdollista. Opiskelijat voisivat saada esimerkiksi korkeakou-
lulitkuntaan osallistumisestaan opintopisteitd tai muuta hyotya opintoihinsa. KAMK Sport -
litkuntaohjelman toteutus oli niin nopealla aikataululla ja jakson pituus vain kolme viikkoa,
joten ulkosyntyisten motiivien hyodyntiminen onnistui vain alku- ja palautekyselyn osalta.

Kyselyyn vastanneiden opiskelijoiden kesken arvottiin kahvilippuja.

Vastauksia ei tullut esimerkiksi insinéoripuolelta kovinkaan montaa, ja tunneilla, joilta kerat-
tiin osallistujien tietoja, osallistuneista valtaosa oli sosiaali - , terveys - ja liikunta - alan opis-
kelijoita. Suurimmiksi syiksi osallistumatta jattimiseen paljastuivat ajankohta, markkinoinnin
ohi meneminen, ajanpuute ja joillakin opiskelijoilla rohkeuden puute osallistua. KAMK
Sport - liikuntaohjelman tarkoituksena oli madaltaa vihin liikkuvien opiskelijoiden kynnystad
tulla mukaan litkuntaan, ja tunnit oli suunniteltu niin, ettd jokainen pirjaid mukana ja saa
haastetta omasta liikuntataustastaan huolimatta. Tama informaatio ei kuitenkaan tavoittanut
kaikkia ja kynnys ldhted liikkumaan saattoi osalla olla liian suuri. KAMK Sport - litkuntaoh-
jelma pystyi kuitenkin lisidmain joidenkin opiskelijoiden liikkumista. Tama on positiivinen
tulos litkunnan terveysvaikutusten osalta ja etenkin opiskelukyvyn nikokulmasta. Opiskeli-
joiden liikuntakayttiytymiseen vaikuttavia tekijoitd oli havaittavissa sekd positiivisesta ettd

negatiivisesta nikokulmasta.

Kyselyyn vastanneet antoivat litkuntaohjelmalle hyvit arvosanat niin lajitarjonnasta, tuntien
sisallostd, ohjaajien toiminnasta ja tuntien ajankohdista. Niin ollen litkunnanohjaajaopiskeli-
jat ovat varteenotettava vaihtoehto ohjaamaan litkuntaa jatkossa. Opiskelijoilta kysyttiin ide-
oita vihemmin litkkuvien opiskelijatovereiden litkuntaan aktivoimiseen. Tarkeimpind tee-
moina esille nousivat innostaminen/houkutteleminen, kaverien merkitys, ryhmien taso ja
koko, mainostus, sekd henkil6kohtainen pditos liikkkumaan lahtemisesta. Kaikki edelld maini-
tut asiat ovat tirkeitd litkuntaan aktivoimisessa, ja nimi tulee huomioida kehitettiessa
KAMK Sport - liikuntaohjelmaa. Valtaosa kyselyyn vastanneista aikoi osallistua ohjattuun

litkuntaan myos syksylla, mikali sitd vain jarjestetdan.
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Opinndytetyoni tarkoituksena oli tuottaa opiskelijaliikuntaohjelma Kajaanin ammattikorkea-
koululle. Tavoite korkeakoululitkunnan kehittimisesta KAMK:ssa tayttyi, koska ohjelma ke-
hitti opiskelijalitkuntaa ja lajivalikoimaa suositusten mukaisesti. Tutkimustehtavien osalta
opiskelijoiden litkuntakayttiytymiseen olivat yhteydessd muun muassa kavereiden kannustus,
ajan puute, mainostuksen huomaamattomuus ja lilan suureksi koettu osallistumiskynnys.
Opiskelijoita tavoittaa parhaiten monipuolinen, eri tasoryhmit huomioiva, hyvin markkinoi-

tu ja organisoitu litkuntaohjelma.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden kannalta on tirked arvioida tyon toteutustapaa, johon kuuluvat keinot ta-
voitteiden saavuttamiseksi ja aineiston keradminen. Luotettavuutta on mielekasta tarkastella,
kuinka onnistunut selvityksen asiaongelman ja tutkimusongelman asettaminen oli toiminnal-
lisen opinndytetyon ideasta, miten aineiston kerdamisen valittu keino onnistui ja miten laadu-
kas aineisto kokonaisuudessaan oli sisillon suunnittelun kannalta. Pitevyyden arvioinnissa
huomioidaan aineiston ja kohteen vastaavuus ja onko saatu tieto yleistettivissi kohdejouk-

koon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 158).

Opinnaytetyoni litkuntaohjelman luotettavuutta lisasi merkittdavasti Litkuntakysely (LIITE 1),
jonka perusteella valitsin litkuntalajit KAMK Sport - liikuntaohjelmaan. Tama tieto tuki
my6s tutkimustehtdvidani siitd, millainen litkuntajakso Kajaanin ammattikorkeakoulussa ta-
voittaa opiskelijoita. Koska lajit olivat péddasiassa opiskelijoiden valitsemia, pystyin luotta-
maan, ettd tuntitarjonta oli tarpeeksi kattava ja laaja. Liikuntakysely vahvisti pdaatoksen tekoa-
ni toiminnallisen osuuden tekoon. Tietoa voidaan pitad luotettavana, silld kyselyyn pystyivat
vastaamaan vain Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat, ja vastauksia sain useilta eri
opiskelualoilta. Tulokset ovat yleistettivissi koko kohdejoukkoon. Palautekyselyyn puoles-
taan tuli vihemmin vastauksia, ja vain muutamilta opiskelualoilta, joten palautekyselyn tu-

lokset eivit kuvaa kattavasti koko opiskelijakuntaa.

Eettisyyden nikokulmasta liikuntakyselyyn ja palautekyselyyn laadin ohjeet vastaajille, joissa
vakuutin tietojen pysyvan luottamuksellisina, nimettéminid ja tulevan vain opinndytetyotini
varten. Vastaukset havitin asianmukaisesti opinnaytetyGprosessin paityttyd, eikd niitd nihnyt

lisikseni kuin ohjaava opettajani.
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Opinnidytetyossid on oleellista arvioida koko prosessin raportointia ja kieliasua. Pohdittavia
asioita ovat kriittisen ja pohtivan otteen saavuttaminen, sekd tyon johdonmukaisuus ja va-
kuuttavuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 159 - 161.) Opinnaytetyoni raportoinnissa etenin
johdonmukaisesti, ja noudatin raportointiohjeita. Kieliasussa hiottavaa riittdd, mutta teksti on
kuitenkin selkedd ja ymmairrettivad. Aikamuotojen ja kirjoitusvirheiden kanssa minun tulisi

olla vield tarkempi. Mielestini saavutin ty6ssani pohtivan otteen ja esitin asiani vakuuttavasti.

Kiytin luotettavuuden osalta kdyttimalld tarkkaa lihdekritiikkid (Hirsjarvi ym. 2009, 189.)
Etsin mahdollisimman paljon erilaisia ldhteita, jotta pytyin vertailemaan asian luotettavuutta
ja eri tekijoiden nakemyksid. Lisdksi tein lihdeviittaukset ja - merkinnat erittdin tarkasti, jotta
plagioinnin vaaraa ei olisi. Pyrin my6s vilttimaan sekundaarildhteiti, ja etsimaan alkuperaiset

teokset mahdollisuuksien mukaan.

Luotettavuuden kannalta on my6s oleellista tarkastella tyoni reliaabeliutta ja validiutta. Reli-
aabelius tarkoittaa, ettd tulokset ovat luotettavia ja tutkimuksen tulokset ovat toistetta-
via.(Tutkimusmenetelmit ja tutkimusaineistot n.d.) Toiminnallisessa opinnédytetyGssini reli-
aabelius liittyy vahvasti litkunta - ja palautekyselyyn. Mairilliset ja osittain laadulliset kyselyt,
sekd niiden tulokset ovat toistettavissa, silld ty6 on tehty riittivin huolellisesti. Validius puo-
lestaan tarkoittaa aineistosta tehtyjen johtopaitosten paikkansapitdvyyttd eli tutkimuksessa
on tutkittu sitd mitd kuuluu (Tutkimusmenetelmit ja tutkimusaineistot n.d.). Opinndytety6s-
siani validiuteen vaikuttivat tutkimustehtavini, jotka ohjasivat tyota oikeaan suuntaa. Tutki-

mustehtdviin vertaamalla pystyin varmistamaan, ettd tyoni validius sailyi.

Toiminnallisessa opinndytetyossa voidaan tarkastella toistettavuuden ohella siirrettavyytta eli
voidaanko samankaltainen toiminta toteuttaa jossakin muussa ympdristossd (Paunonen &
Vehvildinen - Julkunen 1997, 146 - 147). KAMK Sport - litkuntaohjelma on osittain toteutet-
tavissa muissakin korkeakouluissa. Muutoksia sisiltoon ja tarjontaan on kuitenkin tehtiva
korkeakoulukohtaisten erojen vuoksi. Kaikissa kouluissa ei ole samat vilineet ja tilat kiytet-
tavissd kuin Kajaanin ammattikorkeakoulussa. KAMK Sport - liikuntaohjelma voi kuitenkin
toimia mallina muilla kouluille ohjatun liikunnan jirjestimiseen. Opiskelijoiden toiveet ovat

tarked asiakasymmarrysta lisdava tekija.
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6.3 Oma ammatillinen kehittyminen

KAMK Sport - litkuntaohjelma ja koko opinndytetyoprosessi oli oman ammatillisen kehit-
tymiseni kannalta merkittivin osa opintojani. Tyon tekeminen yksin oli ajoittain melko ras-
kasta, mutta palkitsevaa. Olin itse vastuussa etenemisestini ja koko litkuntaohjelman toteu-
tumisesta, joten motivaatiota riitti. Yksin tekemisen etuna olikin, ettd sain tehda kaikki paa-
tokset itse, sekd tyot silloin kun minulle sopi. Parin kanssa olisi aina ollut oma ty6nsi aikatau-
lujen sovittamisessa. Parista olisi kuitenkin ollut apua ideoinnissa ja uuden nikékulman tuo-
misessa, mutta en koe jadneeni paljosta paitsi. Sain tarvittavan tuen muilta tahoilta. Monialai-
sena yhteistyond opinndytetyoni olisi saanut varmasti lisdarvoa esimerkiksi markkinoinnin

suhteen.

Oman ammatillisen kehittymiseni arviointi litkunnanohjaajakoulutuksen kompetenssien osal-
ta avaa taitojeni kehittymista parhaiten. Litkuntaosaamisen kannalta vahvistin osaamistani eri
litkuntalajien kannalta, ja pystyin soveltamaan niitd kyseisen kohderyhmin ohjaukseen. Lisak-
si ymmirrykseni eri litkuntalajien mahdollisuuksista etenkin itseilmaisun kannalta kehittyi.
Tarvitaan eritasoisia lajeja, sekd kattavaa tarjontaa, jotta jokainen paidsee kehittimain fyysis-
ten ominaisuuksien kautta my6s psyykkista puoltaan. KAMK Sport - litkuntaohjelmassa kavi
ilmi, ettd omista taidoistaan epavarmat opiskelijat eivit uskaltaneet tulla mukaan ja osallistua

liikuntaan.

Thmisen hyvinvointi - ja terveysliikuntaosaamisen kannalta osaamiseni ja asiantuntijuuteni
vahvistui, silli koko KAMK Sport - litkuntaohjelman tarkoitus oli edistdd terveyttd ja toimin-
ta-, ja opiskelukykyi edistivaa litkuntaa. Teoriatietoon perehtyminen edisti paljon timén osa-
alueen kehittymistd, ja ymmarrin paremmin teorian ja kdytinnon toiminnan yhteyttd. Peda-
gogiseen - ja liikuntadidaktiseen osaamiseeni nihden suunnittelin kaikkein isoimman koko-
naisuuden koko opiskelujeni aikana. Tama kokonaisuus vahvisti kykyini ja itseluottamustani
osata suunnitella, toteuttaa ja arvioida laajoja litkunnan opetuskokonaisuuksia. Tdstd osaami-
sesta on varmasti hyStyd myos tulevaisuudessa, mikali jatkan opintojani litkuntatieteiden

maisteriksi.

Suurimmassa roolissa koko opinniytetyossani oli kuitenkin liitkunnan yhteiskunta -, johtamis
- ja yrittdjaosaamisen kompetenssi. Syvensin tietojani korkeakoululitkuntakulttuurin kehitty-
misestd niin valtakunnallisesti kuin paikallisesti Kajaanin ammattikorkeakoulussa. Pyrin osal-

tani edistimédn litkunnan asemaa korkeakouluyhteiséssimme ja vahvistamaan sen merkitystd
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opiskelijoiden arjessa. Padsin toimimaan tyGssani esimiestehtivissd ja hallitsemaan kokonai-
suutta ohjaajien kanssa. Kokemus antoi minulle paljon itseluottamusta ja varmuutta toimia
itsendisestl. Ymmarsin myos, ettd niin laajan kokonaisuuden hallitseminen vaatii useiden eri
yhteistybkumppaneiden saumatonta toimintaa ja valmiutta tehdd suunnitelmiin yllittivia ja
nopeitakin muutoksia. Lisdksi jouduin toimimaan ty6ta tehdessini my6s englannin kielella ja
tuottamaan materiaalia englanniksi. Kielitaitoni ja varmuuteni kielen kdyton osalta kehittyivit

paljon.

6.4 Kehitysmahdollisuudet

KAMK Sport - liikuntaohjelman aikana sain paljon tietoa korkeakoululiikunnan toimimisesta
Kajaanin ammattikorkeakoulussa. Suunnittelu-, toteutus- ja padtdsvaiheissa jokaisessa ilmeni
asioita, joita voi hyodyntid jatkossa. KAMK Sport - lilkuntaohjelma toimi erdiani mallina,
kuinka korkeakoululitkuntaa voidaan toteuttaa Kajaaniin ammattikorkeakoulussa. Jatkon

kannalta on oleellista, ettd toimintaa on jo kokeiltu etukiteen.

Kehitystai KAMK Sport - liikuntaohjelman jatkeena toimivaan KAMK Sportiin tarvitaan.
Yksi keskeisimmistd asioista on nakyva ja innostava mainostus. Mainostukseen ja markki-
nointiin tulee panostaa merkittivisti enemman, jotta informaatio opiskelijoiden litkuntamah-
dollisuuksista tavoittaa kaikki opiskelijat. Tehokkaalla markkinoinnilla saadaan suuria joukko-
ja litkkeelle. Hyvin onnistuessaan markkinointi voi muokata ithmisten aikaisempia asenteita
litkuntaa kohtaan ja innostaa koko yhteisoa litkkumaan. (Vuori 2011, 231.) Korkeakoululii-
kunnan kannalta litkuntapalvelut on tuotava selkeisti opiskelijoiden tietoisuuteen ja mahdol-
lisuuksia tarjottava, jotta mahdollisimman moni saataisiin osallistumaan. Nakyvd mainostus

ja markkinointi edistdvit litkuntaan osallistumista.

Toimivimpia markkinointikeinoja ovat opiskelijoiden keskindinen markkinointi esimerkiksi
litkuntatuutoreiden avulla. Kajaanin ammattikorkeakoulussa litkuntatuutoreiden toimenkuva
ei ole vield taysin tarkentunut. Olisi tarkedd, ettd jokaisella luokalla olisi oma litkuntatuutori,
joka mainostaisi korkeakoululitkuntaa ja antaisi tarvittavaa tietoa. Litkuntatuutorit olisivat
merkittivissa roolissa opiskelijoiden aktivoimisessa. Lisiksi sosiaalista mediaa tulee hyédyn-
tad enemmain. KAMK Sporttille onkin jo luotu oikeat Facebook - sivut, eikd vain tapahtu-
masivustoa. Instagram olisi my6s yksi hyva vayld jakaa tietoa opiskelijaliikunnasta kuvien va-

litykselld. Lisdksi KAMK Sportille tulisi luoda selked ulkoasu.
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Mainostukseen liittyen palautekyselyssd kartoitin keinoja opiskelijoiden liikunnalliseen akti-
voimiseen. Markkinoinnin lisiksi esille nousivat ulkoista - ja sisdistd motivaatiota vaativia te-
kijoitd. Korkeakoululitkuntaan osallistuneiden kesken voitaisiin arpoa joitakin tuotepalkinto-
ja tal esimerkiksi kahvilippuja Kajaanin ammattikorkeakoulun kahviloihin. Ulkoisenmotivaa-
tion kannalta my6s jokin muu hy6ty likuntaan osallistumisesta olisi toivottua. Korkeakoulu-
litkuntaan osallistumisesta voisi saada my0s esimerkiksi opintopisteitd, ja lisitd ne osaksi jo-
kaisen alan vapaasti valittavia opintoja tai jotain muuta kurssia. Opiskelijat ehdottivat, ettd
jokaisen olisi pakko kiyda jollain tunnilla yhdessa koko luokan kanssa. Yhdessi tekeminen

rohkaisisi my6s matalan kynnyksen litkuntaa kaipaavia.

Uusille opiskelijoille tulisi laittaa tietoa opiskelijoille jarjestetysta lilkunnasta ja mahdollisuuk-
sista jo korkeakouluun hyviksymiskirjeen yhteydessi. Niin uusilla opiskeljjoilla olisi heti
koulun alkaessa tiedossa, miti Kajaanin ammattikorkeakoululla on tarjota. Tdma vahvistaisi
my6s pysyvammin litkuntakulttuurin syntymistéd, sekd Kajaanin ammattikorkeakoulun kiin-
nostavuutta opiskelupaikkana. Lukuvuoden alkuun jérjestettiva litkuntatapahtuma tai vastaa-
va litkuntatoiminnan esittelypdiva toimisi varmasti myOs hyvina markkinointikeinona. Lisdk-
si jo KAMK Sport - liikuntaohjelmassa kaytetyt markkinointikanavat toimivat hyvin, kunhan

vain huolehditaan, etti ne huomataan.

Yleisistd jarjestelyista lilkuntaohjelman suhteen tulee huomioida ehdottomasti ryhmien ta-
soerot. Tunnit vasta - alkajille ja edistyneille mahdollistavat jokaiselle oman kunnon mukai-
seen litkuntaan osallistumisen. KAMK Sport - litkuntaohjelmassa osa vihemmin litkuntaa
harrastanut jatti osallistumatta tunneille litan kovan tason takia. Tuntitarjonnassa puolestaan
kannattaa hyodyntdd toiminnan kdynnistimisessd vain suosituimpia lajeja, jotta osallistujia
varmasti riittdd jokaiselle tunnille. Niinpd litkuntapalvelujen osalta uusien opiskelijoiden ja
uusien litkkujien mukaantulokynnys on saatava matalammaksi ja liikuntatarjonnassa tulisi

entistd paremmin huomioida erilaisten litkkujien ja liikkujaryhmien tarpeet (Karhu 2014).

Kun toiminta on saatu kiyntiin, voidaan tarjontaa laajentaa kysynnin ja resurssien mukaan.
KAMK Sport - liikuntaohjelmassa nousivat selvisti esille suosituimmat ja innostavimmat
lajit. Ohjaajina liitkunnanohjaajaopiskelijat ovat varteenotettava ryhma, mikali palkattua tyon-
tekijad ei toimintaan heti saada. Liikunnanohjaajaopiskelijat ovat innostuneita ja motivoitu-
neita kehittimadin ohjaustaitojaan tutussa ymparistossid. Heille ohjaukset sopisivat hyvin

osaksi kursseja tai vapaasti valittavia opintoja.
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Palautekyselyssini jo selvitin mitkd tekijit olivat esteend KAMK Sport - liitkuntaohjelmaan
osallistumiselle. Jatkoa ajatellen olisi tirkeda tehda vield kattavampi ja laajempi tutkimus Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden litkuntatottumuksista ja litkunnan esteista. Tut-
kimus olisi erinomainen opinnaytetyon aihe syventimaiin tietoa aiheesta. Syvallisempaa tie-
toa tavoiteltaessa se kannattaisi toteuttaa laadullisena. Laadullisella tutkimusotteella tehty tut-
kimus jokaiselta opiskelualalta avaisi vield tarkemmin opiskelijoiden tuntemuksia ja suhtau-
tumista litkuntaan. Saatu tieto olisi hyédynnettivissa liikunnan suunnittelussa ja toteutuksessa

jatkossa.

Koko KAMK Sport - opinndytetyoprosessi toimi hyvind alkuna my6s korkeakoululiikun-
nansuositusten toteuttamiseen (Opiskelijoiden litkuntaliitto 2011). Jatkoa ajatellen suositus-
ten muita osa - alueita on kehitettivd Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijamaarille riit-
taviksi. Kehityksen kohteita ovat muiden muassa palkatun tyontekijan hankkiminen koor-
dinoimaan korkeakoululiikuntaa, palautejirjestelmin kehittiminen, riittavien tila -, tarjonta -,
ja aikaresurssien tdyttyminen, sekd vuosittainen rahallinen panostus. Rahallisen panostuksen
kohdalla voisi my6s miettid pitdisiké opiskelijoille asettaa esimerkiksi jokin lukukausi tai vuo-
simaksu litkuntaryhmiin osallistumisesta. KAMK Sport and Wellbeing - hankkeelle on tehty

jo jatkohanke - esitys, jonka avulla voidaan edelld mainittuja osa - alueita kehittid edelleen.

Olisi my6s mielekistd tehda tutkimusta esimerkiksi vuoden ajan korkeakoululitkuntaan osal-
listuneiden opiskelijoiden liikunnan terveysvaikutusten kehittymisestd niin fyysisesti, sosiaali-
sesti, psyykkisesti kuin opiskelukyvyn kannalta. Tutkimukseen voisi ottaa mukaan inaktiivisia
opiskelijoita, joilla on halua muuttaa litkuntatottumuksiaan. Toiminnallinen toteutustapa lii-
kuntaneuvonnan nikokulmasta antaisi jilleen lisdd arvoa koko KAMK Sport toiminnalle.
Vaihtoehtoisesti tutkimuksen voisi toteuttaa laadullisena, jolloin tietoon pédsisi syvallisem-
min kasiksi. Taman avulla saataisiin konkreettisia tuloksia esitettdviksi my6s korkeakoululii-

kunnan resursseista paattaville tahoille.

KAMK Sport - liikuntaohjelman onnistumista pystytddn seuraamaan vield pitkddn, silld toi-
minta kdynnistyi virallisesti syksylld 2014. Nimeksi valikoitui KAMK Sports, ja ohjelmaa
muokattiin sisilloltddn ja resurssien osalta sopivaksi eli siind hyodynnettiin suosituimpia laje-
ja. Kevialld 2014 tehty uraauurtava ty6 litkuntaohjelman parissa on varmasti lisinnyt opiske-
lijoiden ja henkil6kunnan tietoisuutta asiasta. Litkuntaohjelman vaikutukset tulevat nikymain

konkreettisesti esimerkiksi tunneille osallistuneiden miirissi ja yleisen tietoisuuden lisddn-
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tymisend. Lisiksi KAMK Sport - litkuntaohjelman materiaaleja ja tuloksia voidaan hyédyntda

jatkokehittelyssa vield pitkdan.
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LIITTEET

LIIKUNTAKYSELY
Voit valita useamman vastausvaihtoehdon.
1. Sukupuoli
o O Mies
o O Nainen
Millaisia palloilulajeja haluaisit kokeilla/ harrastaa?
Sisajalkapallo (futsal)
Lentopallo
Koripallo
Salibandy
Jalkapallo
Sulkapallo

Muu:
Millaista sisa- ja ryhmaliikuntaa haluaisit kokeilla/ harrastaa?

Sisapyoraily
Kahvakuula
Aerobic
Bodypump
Tanssi
Kehonhuolto
Gymstick
Venyttely/Syvavenyttely
Step-aerobic
Lihaskuntojumpat (esim. reisi-vatsa-peppu)
Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu
Kuntonyrkkeily
Kuntopiiri
Kamppailulajit
Voimistelu
Kiipeily
Muu:
Millaista ulkoliikuntaa haluaisit kokeilla/ harrastaa?

2.
-
-
'
'
-
-
-
3.
.
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
'
'
-
4.
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Frisbeegolf
Lenkkeily
Sauvakavely
Lipunryosto
Hiihto
Suunnistus
Lumikenkaily

Ultimate

Muu: I

Millaista toimintaa haluaisit kuntosalilla tarjottavan?

Ohjaaja salilla opastamassa
Ohjattu kiertoharjoittelu
Ohjaaja tekemassa kuntosaliohjelmia

Ei tarvetta ohjatulle toiminnalle

Muu: I

.....

. Mitka padivat sopisivat Sinulle parhaiten?

Maanantai
Tiistai
Keskiviikko
Torstai
Perjantai
Lauantai

Sunnuntai

Mitka kellonajat sopisivat Sinulle parhaiten?

Aamu (klo: 6-8)
Iltapaiva (klo: 16-18)
Ilta (klo: 18-21)
Muu:

Jos haluat osallistua kahvilippujen arvontaan, jatathan yhteystietosi (nimi ja
ryhmdtunnus)!
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SPORT SURVEY
You can choose more than one option.
1. Gender
o O Male

'l'_"
o Female
What kind of ball games would you like to try/practice?

Futsal
Volleyball
Basketball
Floorball
Football
Badminton

Muu:
What kind of indoor/group exercise would you like to try/practice?

Spinning

Aerobic

Kettleball
Bodypump

Dance

Streching
Gymstick

Body balance
Step-aerobic
Functional training
Fitness boxing
Circuit training
Martial art
Gymnastics
Climbing

Body weight training

Muu:
What kind of outdoor activities would you like to try/practice?

2.
.
'
.
.
'
.
.
3.
.
'
'
.
.
-
.
.
-
-
.
.
-
-
.
'
'
4.
'

o Frisbeegolf
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Jogging

Capture the flag
Nordic walking
Skiing
Orienteering
Snowshoeing
Ultimate

Muu:
. What kind of activities would you like to be provided in the gym?

LA R I I R R R

r The instructor at the gym to guide
I~ Guided circuit training

& Instructor doing fitness programs
I~ No need for organized activities
& Muu:

6. Which days would fit you best?

r Monday

& Tuesday

& Wednesday

I~ Thursday

™ Firday

& Saturday

I~ Sunday

7. Which times would fit you best?
™ Morning (from 6-8 am)

I~ Afternoon (from 4-6 pm)

-

Evening (from 6-9 pm)

I~ Muu:
If you would like to participate in the coffee tickets lottery, please leave your
contact information (name and group number)!
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TUNTIKALENTERI / TIMETABLE: KAMK -SPORT 31.3-17.4.2014

MAANANTALS
MONDAY

17-18: Lentopalle, Velleyball (TAZ-LITES)
Ohj/Inst: Yulia & Justyna
19.30-2%: Salibandy/Floorball (TA42-LIIKS)

Ohj/Inst: Juhani

19.30-20.300 MNaizopizkelijat/Female students
Eiertoharjoitteln/ Circuit training (TAZ-
KUNTOSALL)

Ohj/Inat: Yulia & Anastasija

1819 Fiertoharjoittelu (¥lavartale), Cirewt
training (Upper body) FUNNON SYEE)

Ohj/Inst: Laura (313), Esa (7.4 & 14.4)

19-20: Ohjazja :alilla/ Trainer available
[KUNNON SYKE)

Oya

TISTAL/
TUESDAY

18 — 19: Kamppailulzjit/ Martial art (TAZ-
LIIES)
Ohj/Inst: Nikita, Mikhail, Evgeny,

20 - 21: Lentopallo/ Vollayball (TA2-LITES)

Ohj/Inat: Juhani

17-18: Kahvalanda /Fetlebell (MUISITE LITE)

Ohj/Inst: Prema

19 — 200 Kehonhuolto,/Eody balance
(MUSIIE LITK)

Ohj/Inat: Juuso

18-1%: Ohjaaja salilla/ Trainer available
KUNNON SYKE)

Oya
16-17: Lenkkeily/ Jogping (ULKONA/S
OUTDOOR)

Ohj/Inst: Jagmiina & Enuni

EESEIVIIEEO/
WEDNESDAY

TORSTAIL/
THURSDAY

16 —17: Asrohic (TAZ-LITES) 19.30 - 20.15; 'Tanssi/Danee (TAZ-LITKS)

Ohj/Inat: Inka & Tiina Okj/Inst: Kzexj
17-18 Sizdjalkapallo/ Putsal [TAZ-LIIKS)

20.15 — 21 Sulkapzllo/Badminton (TAZ-LIIKS)
Ohj/Inst: Lida

Ohj/Tnat: Wilkita

16-17: Sisiproriily Spinning (MUTETTE LITE

Ohj/Inst: Anna

17-18: Reizi-peppu-ratza Ehape (MUTEITE TITED

Ohj/Inst: Jenny ja Janina

18-1%: Ohjzaja salilla/ Trainer available
KUNNON SYKE)

18-1%: Fiertoharjoittelu (Alavartale), Circuit
training (Lower bedy) (KUNNON SYEE)
Oya JULIA Clhj,l"]'.nat: Milena & Karolina

19-20: EKliertcharjoittelu Feskivartalo)/ Circuit
traiming (AMGddle body) (KUNINON SYEE)

Ohj/Inst Isza & Ehaled

18-19.30: Frisheepolf (ULKONA/OUTDOOR)
Ohj/Inat: Juuso (2.4), Ville

(%.4), Santeri (16.4)

HUOM! Osa tunneista on kokonaan englanniks1. Muilla tunneilla kivtetdin englantia, mikih joukossa on kansamvilisid opiskelijoita.
Some of the exercises are only in English. In other lessons we use English if there are international students in the exercise.

PARJANTAL/
FRIDAY

17 — 18: Salibandy, Floorball (TAZLIIES)

Ohj/Inst: Petri

16 —17: Toiminnallinen lihazkamtotmt/ Fimetional
training (MUSIIK LITK)

Ohj/Tnst Marjo
17-18: Syvivenyitely/ Stwetching AJUSIE LITE

Ohj/Inst Marjo
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KAJAANIN
AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

KAMIK-SPORT laittaa kaikki iikkumaan!

MIKA?

Kamk Sport on opinndyitetyond toteutettu korkeakoululiifkunnan
kokeilujakso, joka tarjoaa opiskelijoille ohjattua lilkuntaa arki-iltaisin

Ajankohta: 31.3-17.4.2014

Tarkemmat tuntikalenterit ja -kuvaukset 18ydit koulumme
ilmoitustauluilta, Intrasta ja Facebookista

Kamk Sportin ajan opiskelijavuoroja TA2 -lilkuntasalissaja
Lkuntosaleilla on muutettu, joten katso tuntikalenterit tarkkaan

Luvassa momipuclista litkuntaa opiskelijoiden omien toiveiden mukaan!
Chjelma on laadittu liikuntakyselyn perusteella.

Pallopelejd (salibandy, lentopallo, futsal, sulkapallo)

Ryhmaliikuntaa (mm. sisipyoriily, kahvakuula, tanssi,
kehonhuelto)

Chjattua kuntosalitharjoittelua

Ulkeliikuntaa (frisbeegolf, lenkkeily)
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Lisstietoja:

Marjo Makkonen Julia Kampman
Opimnsytetvn tekiji =~ Lilkimmaohjazja
slol2smarjom@keamk fi  julia kampman @k amk fi
p.050-4999 511 p. 0447157035

29) KAJAAMIN
AMMATTIKORKEAKOULU

UNIVERSITY OF APFLIED SCICHNCLS

KAMK-SPORT makes youmove!

WHAT?

* Kamk Sport is part of thesis which provides instructed sport activities
for students on evenings

¢ Timing 31thof March to 17th of April in 2014

¢ You'llfind detailed timetables and description for the exercises from
oiir schools notice boards, Intra and Faceboolk.

* Students sport hall and gym turns are changed during the Kamk
Sport. Please check the timetables carefully

There are going to be varied sport activities from students own wishes! The
program is based on Sport survey.

Ballgames (floorball, vollevball, futsal, badminton)

Group exercise (for example spinning, kettlebell, dance, body
balance)

Instructed gym training

Outdoor exercises (Frisbeegolf, jogging)

hlore miormation:

Marje Makkonen Julia Ksmpman

Spott student Sport Instructor
dollsmerjom@kemk fi  julia kempmen@kemk fi
p. 030-499% 511 p- 0447137033




Kunnon syke - kuntosalin tuntikalenteri / Kunnon syke gym's timetahle|

Maanantai,/ Tiistai,/ Keskiviilkdo/ Torstai,/
Monday Tuesday Wednesday Thursday
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6-8 6-8 6-8 6-8 6-8
Vapaa, Vapaa,/ Vapaa, Vapaa, Vapaa,
Free Free Free Free Free
15819 158-19.30 15819 16-18 1214
Kiertoharjoirtelu | Vapaa/ Vapaa/ Vapaa,/ Vapaa,/
(Yldvartalo) / Free Free Free Free
Circuit raining Ohjaaja Ohjaaja salilla/

(Upper body) salilla/ Trainer available

Ohj/Inst: Laura | Trainer (18-19)
(31.3), Esa (7.4 & | available Ohj/Inst Ilva

14.4) {18-19)
Ohj/Inst
Ilva
19-21 19-20 18-19
Vapaa/ Kiertoharjoittelu | Kiertcharjoittelu
Free (Keskivartalo)/ | (Alavartalo)/
Ohjaaja salilla/ Circuitraining | Circuit raining
Trainer available (Middle body) (Lower body)
(19-20) Ohj/Inst: Issa & | Ohj/Inst Milena
Ohj/Inst Ilya EKhaled & Karolina
20-21
Vapaa,
Free

Perjantaina 18.4 4 ei vuoroja! On Friday 18th booked tums are cancelled!

Kunnon syke - kuntosalin tuntikuvaukset / Kunnon syvke gym's descriptions of the
exercises

Kunnon sykkeen kuntosali:

Salilla on monipuolinen valikoima niin painopakkalaitteita, kuin vapaita painoja.
Varusteluun kuuluu Iimmittelylaitteita mm. kaksi jucksumattoa, pyoridja soutulaite,
lihaskuntoa harjoittavia laitteita (v1&-, keski- kuin alavartalolle), sekd tankoja, puntteja,
kahvakuuliaja levypainoja vapailla painoilla harjoitteluun. Kuntosali on niin
opizkelijoiden kuin henkilékunnankin kavtettivissd omilla vuoroillaan.

Gym of the Kunnon Svke:

The gymhas a wide range of both weightlifting equipment and free weights. The gyms
equipment includes warm-up devices, like two treadmills, bikes and rowing machines,
muscle tone carrying equipment (top, middle, as the lower body), as well as bars,
dumbbells, kettlebells, and weight plates for free weight-training. The gvm is used for
students and staff at separate times.

* Kiertoharjoittelu

Kiertoharjoittelutunnilla padset tutustumaan lihaskuntoharjoitteluun ja kuntosalilaitteiden
kiyttoon. Tunnit sopivat kaiken tasoisille harrastajille aloittelijasta kokeneempiin
kuntozaliharjoittelijoihin. Litkkeet voi jokainen suorittaa oman kunnon mukaan. Kivmme
ldpi useita eri lihaskuntoliikkeitd eri kehon osiin (ylévartalo, keskivartalo ja alavartalo).

* Circuit training

Rotation Training class you have ability to get known to strength training exercise and the
use of fitness equipment. Exercises are suitable for all levels of fitness enthusiasts from
beginner to more experienced trainees. Movements can each person do by their own
condition. We go through a number of different muscle movementsin various parts of the
body (upper body, torso and lower body).

+ Ohjaaja - salilla /Trainer available

NytsSinulla on loistava tilaisuus saada vinkkejd kuntosaliharjoitteluusi tulevalta
Litkunnanohjaajalta. Tuntikalenteriin merkittying aikoina kuntozalilla on chjaaja, joka
vastaa kysvmyksiisi esimerkiksi kuntosalilaitteiden kavtostd ja liikkeiden oikeasta
suoritustekniikasta Lisiksi hin auttaa Sinua tarvittaessa suunnittelemaan itsellesi sopivan
kuntozalichjelman. Chjaajan tunnistat merkityistd vaatteista, kysy rohkeasti neuvoa.
HUCM! Chjaaja salilla - vuoroilla omatoimista harjoittelua ei ole rajoitetiu




» Trainer available

MNow vou have a great opportunity to get some tips for exercising from a sports instructor
student. During specific times marked at the schedule there will be an instructor at the
gym answering vour questions for example about the use of gvm equipment and proper
technigues. You can also ask the instructor to help vou to design your own workout
routines and programs. You can recognize the instructor by their marked clothes. Feel free
to ask for advice!

MNOTE! Independent exercising isnot limited during Trainer available -shifts.
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TA? - kuntosalin tuntikalenteri / TA2 gym's timetable

Maanantai,/
Monday

Tiistai/
Tuesday

Keskiviilkdko
Wednesday

Torstai,
Thursday

15-19.30 16-18.30 18-19.30 18-19.30
Miesopiskelijat/ | Maisopiskelijat | Miesopiskelijat/ | Naisopiskelijat | Vapaa/
Male smdents 7 Male smudents 7 Free
Female Female
smdents smdents
19.30-21 18.30-21 19.30-21 19.30-21 17-19
Maisopiskelijat/ | Miesopiskelijat | Naisopiskelijat/ | Miesopiskelijat | KV-
Female / Female stadents | / opiskelijat/
smadents Male smadents Male smadents Internatdon
Kiertcharjoittelu al smadents
/
Circuit training
(19.30-20.30)
Ohj/Inst: Yulia
& Anasrasija
HUOM!
Perjantaina 18.4 4 ei vuoroja!

On Friday 18th booked tums are cancelled!




TAZ2- kuntosalin tuntikuvaukset/ TA2- gym's descriptions of the exercises
TAZ-kuntosali:

Sali on pienempi, kuin Kunnon sykkeen kuntosali, mutta sielld on myos hyvi valikoima
erilaisialaitteita. Salilla onkdvtossd Hurin paineilmalaitteet, joita on helppo kiyttds ja ne
takaavat tasaisen harjoittelutuloksen. Lisdksi salilla on muutamia lammittelylaitteitaja
jonkin verran vapaita painoja mm. kyvkkytanko.

TA-I- Gym

The gym iz smaller than the one at Kunnon syke, but there'salso a good selection of
devices. There are compressed air devices by HUR at the gym. The devices are easy to use
and they guarantee efficient and smooth workouts. In addition, there are a few warm-up
devices at the gvm and some free weights incduding a squat bar.

* Kiertoharjoitteln
Kiertoharjoittelutunnilla keskitytddn koko kehonlihasten harjoittamiseen monipuclisilla
liikkeilld kuntosalin vilineitd hy 6dyntéen. Maanantain tunti on tarkoitettu vain
naisopiskelijoille. Kiertoharjoittelutunti sopii hyvin kaikille kuntotasosta riippumatta,
tehoa voit sddtid oman kuntosi mukaan.

e Circuit traini

Incircuit training lesson yvou will getan exercise to the whole body. Moves are versatile
and will be done by using gvm equipment. Lesson on Monday isonly for women. Circuit
training is suitable for everybody irrespective vour condition. You can choose your
intensity according to vour condition.
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TAZ2- liikuntasalin tuntikalenteri/ TA2 - Sport hall’'s timetable

Maanantai,

Monday

Tiistai/

Tuesday

Keskiviikdko/

Wednesday

Torstai,/

Thursday

16 -17 14 -16 EV-
VAPAA/S Aerobic opiskelijat/
FREE Ohj/Inst: Inka Internatonal
& Tiina smdents
(FREE)
17-18 17-18 16 -17
Lentopallo,/ Sisdjalkapallo, VAPAA/
Volleyball Futsal FREE
Ohj/Inst: Ohj/Inst: lida
Yulia &
Justyna
19.30-21 18-19 17 -18
Ralibandy / EKamppailulajit/ Salibandy /
Floorball Marual art Floorball
Ohj/Inst Ohj/Inst Ohj/Inst
Juhani Nikita, Mikhail Peri
& Evgeny
19-20 19.30 —20.15
VAPAA/ Tanssi/
FREE Dance
Ohj/Inst:
KEsenia
w-21 20115-21
Lentopallo/ Sulkapallo,/
Volleyball Badminton
Ohj/Inst: Ohj/Inst:
Juhani Nikita

HUOM! Perjantaina 18.4 ei vuoroja!
On Firday 18th booked turns are cance]led!l




TA2 -liikuntasalin tuntikuvaukset / TA2 - Sport hall's descriptions of the exercises
+ Pallopelit

TA2- lkuntasalissa jarjestetiin tulevina viikkoina ohjattuja pallopelitunteja. Chjelmassa
salibandy, lentopallo, sulkapallo ja sisdjalkapallo, katsothan tarkemmat ajat
tuntikalenterista. Tunneilla pagset harjoittelemaan lajin tekniikkaa valineen kasittelvsta
ainaitse peliinastl. Mukaan pddsevit niin aloittelijat, kuin lajin harrastajatkin, silld kaikille
léytyy varmasti sopivasti haastetta ™

+ Ball games

Controlled ball game hours is held in TA2-sporthall in the coming weeks. The program
includes floorball, volleyball, badminton and futsal, remember to Iook the calendar there
voucan see the exact imes. During the exercise you can practice the sport's technique to
device handling always until in the game. Everybody can participate whether you are a
beginner or a pro, there's definitely enough challenge for all.

+ Kamppailulajit

Kamppailulajitunnilla saat hien virtaamaan ja hymyn huulille! Tunnilla tehdddn erilaisia
Iyvinti- ja potkuszarjoja, joihin on saatu vaikutteita eri kamppailulajeista mm. jude,
taekwondo ja karate. Luvassa on siis vauhdikas ja hauska tunti, joka sopii
kaikenkuntoisille.

+ Martial arts

Ina martial arts lesson vou will get vour sweat flowing and the smile on yvour face. The
lesson indudes different kinds of kick and punch sets which have been influenced for
example by judo, taekwondo and karate. It's going to be a speedy and funny lesson which
iz suitable for all conditions.

s  Apgrobic

Aerobic- tunti sisaltdd mukavaa, mutta tehokasta askellusta mukaansa tempaavan
musiikin tahtiin. Tunnilla keskitytdan aerobicin perusaskeliin, joita soveltamallajokainen
saa tarvitsemaansa haastetta. Tisgksi tuntiin kuuluu lihaskunto- ja venyttelyosuus. Tunt
sopii mainiost aloittelijoille ja kokeneillekin jumppaajille.

*  Aerobic
Aerobiclesson contains nice but efficient spacing in the rhythm of riveting music. At the
lessonwe concentrate on the basic steps of aerobic and by adapting those steps everyone

getsthe challenge they need. Muscle exercise and stretching are also a part of asrobic
leszon. The lesson fits well to beginners but also to more experienced exercisers.
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+ Tanssi
Tunti koostun eri tanssityyleihin perustuvista tanssisarjoista, jotka tempaavat mukaansza.
Tunnilla kdvtetiin monipuolista musiikkia ja jokainen zaa varmast hien pintaan, seki
hymynhuulille. Aikaisempaa kokemusta tanssimisesta tunnilla ei tarvita.

* Dance
The dance class consists of compelling dancing routines that are based on different dance

styles. The music used inthis class is diverse and everyvone will certainly get sweaty and a
smile on their face. Previous experience indance is not required.




Musiikkiliikuntasalin tuntikalenteri/TI2 - Sport hall's timetable
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Maanantai/  Tiistai/ Keskiviikko/ Torstai/
Monday Tuesday Wednesday Thursday
16-17 16 — 17
Sisdipyordily/ | Toiminnallinen
Spinning lihaskuntotmnt /
Ohj/Inst: Functional
Anna training
Ohj/Inst: Marjo

17-18 17- 18 17-18

Kahvakuula/ Reisi-peppu- | Syvivenymely/

Eerdebell vatsa/ Siretching

Ohj/Inst: Shape Ohj/Inst: Marjo

Prema Ohj/Inst:
Jenny &
Janina

19 — 20

Kehonhuolio/

Body balance

Ohj/Inst:

Juuso

HUOM!
Perjantaina 18.4 ei vuoroja!

On Friday 18%booked tums are cancelled!

Musiikkilikuntasalin tuntikuvaukset/ TI2- Sport hall's descriptions of the exercises

+ Kahvakuula
Kahvakuulatunti on monipuoclinen koko kehon lihaskuntotunti, joka kehittdd padasiassa
kestovoimaa. Tunnilla kdyddan 1api erilaizia lifkkeitd ja niiden suoritustekniikoita.
Kahvakuulatunnilla tunmin rasittavunden vol sdddelld mainiosti oman kunnon mukaan,
silld tarjolla onkuulia £ kg aina 24 kg saakka. Voit ottaa myos oman kuulan mukaan!
HUOKM! Tunnille mahtuu mukaan noin13 ihmists, joten ole nopea.

+  Kettlebell

Kettlebell lesson is very diverse and puts every muscle in vour body under a hard
workout. At the lesson we go through different kinds of movements and the right
techniques concentrating on endurance muscle work. You have the opportunity to do as
tough workout as vou like because there are kettlebells onmany different weights from £
kilosup until 24 kilos. You can also bring vour own kettlebell! NOTE! There can be only 15
personin the exercise, so be quick.

* Kehonhuolto

Kehonhuoltotunnilla keskitytisin sekd kehon, ettd mielen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointin. Tunti koostuu tasapainoa ja kehon syvid lihaksia kehittdavistd harjoitteista,
lihasjannityksid purkavasta venyttelystd ja rentoutumisharjoituksista. Kehonhuoltotunti
onrasittavundeltaan kevyt joten voitottaa lJimmintd vaatetta mukaan esim. villasukat.

* Body balance

Body balance class focuses on the body as well as the holistic well-being of the mind. The
exercise consists of exercises that develop balance and the body's deep muscles. The class
consists alzo stretching and muscle tension-unloading relaxation exercises. Body balance
exercise iz burdensome lightweight, so vou can take warm clothes with youw, such as
woolly socks.

* Sisdpyordily

Sisdpyvordilyvtunnilla kiydasn lapi sisdpyordilyn perusteita ja poljetaan ohjaajan johdolla
menevinmusiikin tahdittamana. Kestdvyystyvppisen tunnin tehoa voit sd3tdd oman
kuntosi mukaan, joten tuntl sopil niin vasta-alkajille kuin kokeneillekin polkijoille.
Kiytissimme on 23 pyorid, joten nopeimmat pdisevit mukaan. Tule siis ajoissa paikalle!

+ Spinning

Ina spinning lesson vou go through basics ofindoor cycling and cyde under instructor’s
direction with energetic music. You can adjust efficiency of thiz endurance type lesson
according to vour own condition, so lesson suits both beginners and experienced cyclists.
We have 23 bicycles so the fastest get along. So be there on time!




LIITE 4 7 (8)

Ulkeoliikunnan tuntikalenteri / Outdoor timetable

+ Reisi-peppu-vatsa Eeskiviikko,/ @ Toretai/
Wednesday Thuraday
Feisi-pappu-vatsa - it on tehokas "tismahoito” keski- ja alavartalon lthaksille. Tunt
kocstun Iyhyests alkulinumittelysts, linaskunto-csuudesta ja loppuvenyttelyisti. Tunmnin 16-17 13-15.30
rasittavuntta voit sdEdell oman kuntosi mukaan, ja Hikkeisiin annetaan vaihtoehtoisia Lenkkaily Frisbeegolf
suoritustapoja. Ohj/Inat: Ohj/Inat:
Jasmiina & Juuszo (Z.4),

* Shape Emmi Ville (9.4),

) _ . . _ Santeri (16.4)
Thigh-butt-abdominal exercise is effectve “targeted Teatment” for middle and lower
body muscles. The axercise mcludes a shert warm-up, strength training and the final

stratches. You can regulate strammousness of the class for your own shape and moves are
given altermative ways of performing,.

+ Toiminnallinen lihaskuntoharjodtteln

Teoiminnallinen lihaskunbohunt kehittzs kokonaisvaltaisest koko kehoa Lihaskunmomn
chella likkeet harjoittavat tasapainoa, koordinaatiota ja lifkkuavuntta. Turmilla tehddin
Liikkeiti niin omalls kehon painolla, kui ipuolisesti eri vilineits hygdyntien. Tunti
sopil kaildlle, silld haroituksen vaativuatta voit siddelld oman kunmon soakaan.

+  Funchional traini

Funchional traiming lesson develops comprehensively whole body. Along with muscle
strenght moves rains balance, coordination and mebility as well. In the class movements
will be made with vour own body weight as well as with many tools. This class fifs for
averyons becansa you can regulate the hardness of the exercise to suit vour own condition.

* Syvavenyttely

Syvivenyttely tunti koostun keslkd- ja pitkakestoisista vemvtyshildaista, sekid mislen ja
kehon rentouttamizesta. Tunt o loistava lisd vilkoittaiseen kehonbmoltoharjortteluun, Ota
tunmille mmkaan mukavat ja limpimat vaatteat!

* Siretching
Stratching axercise consists of medium- to long lasting stretches as well as from the

ralaxation of body and mind. The exercise is an axcellent addition to your weskly body-
care axercises. Fleasa bring comfortable and warm clothes with you.




LIITE 4 8 (8)

Ukoliikunnan funtikuvankset’ Cutdoor descriptions of the exercises EARTTA/MAF

»  Lenkkeily B Kavelen 31 e m —

Turmilla paaset lenkkeilemazn raikkaassa ulkodlmassa ja muokavassa seurassa. Tunt =
koostuu yhteizests alkuldmmitielysts, lenkdheilyyn Hittyvrists telodibla /varnsteinfosta,

varsinaisesta lenkisti, joka voi sisdliEE erilaisia elementiejd ja loppuverrytielysts. Jokainen

pddsee lenkkeilemnzEan oman kunnon soukasn ja saa juurd sopivan haasteen itsallean. ﬂﬂ/‘.
Fokoontuminen TA2 - lifkuntasalin etesn.

* Jopging

e Ll cu LR
At the exercise you can jogging in the fresh air and with nice company. The lesson consist
of the joint warm-up, a jogging-related techmique / equipment information, the achual
jogeing which can include various elameants and the cool down. Everybody can jogging in
their owm level and gat just the suitable challange for thamselves. Gathering in front of
TAZ - sport hall.

e

# Firsbeegolf

Kivelion 28 min
Iyt simmella om mahdollisuns padstd harjoittelemaan suesithna frisheegolfia ohjaajan

kansza! Tummilla kiyvdain ldpi erilaisia haitbotekmiikoita eri kiskoilla, sekd kisrretiin m
frisbeagolfrataa Fokoonbuminen Hauholan koulun hiskkakentdlls (katso kartta). Voit
ottaa omat kiskot mukaan! Osoite: Sotkameonte 22, 27500 Fajaani . LY

# Frisbeegolf

Mo vouw have a chance to gat practics the popular friskeegelf with an instructor! At the
lasson is checked over various throwing techniques with differant discuses and alse
circlad the race. Gathering on the Lehtinkangas" plaving field (Look at the map). You can
take your own discuses with vou. Adress: Solkamontie 22, 87300 Kajaani
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KAMK Sport

Ohjattua litkuntaa koulumme
opiskelijoille!
Instructed sport activities for our
school students!

16.9.2014
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KAJAANIN
AMMATTIKORKEAKQULU
UMIVERSITY OF APPLIED SCIEMCES
. .o
Mikd/What? &

Kamk Sport on opinndytetyona toteutettu korkeakoululiikunnan kokeilujakso, joka
tarjoaa opiskelijoille ohjattua liikuntaa arki-iltaisin

Ajankohta: 31.3-17.4.2014

Tarkemmat tuntikalenteritja -kuvauksetloydat koulumme ilmoitustauluilta, Intrasta
ja Facebookista

Kamk Sport:in ajan opiskelijavuoroja TA2 -liikuntasalissa ja kuntosaleilla on
muutettu. Katsothan tuntikalenterit tarkkaan!

Kamk Sportis part of thesis which provides instructed sport activities for students
on evenings

Timing: 31th of March to 17th of Aprilin 2014

You'll find detailed timetables and description for the exercises from our schools
notice boards, Intra and Facebook

Students sport hall and gym turns are changed during the Kamk Sport. Please check
the timetables carefully!

16.9.2014
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KAMK SPORT - palautekysely
1. Sukupuoli

i .
o Nainen

. .
o Mies

alle 20
21-23
24-26
o yli26

3. Opiskeluala KAMK:issa

C Insinoori, tieto-ja viestintatekniikka

© Insinoori, rakennus- ja yhdyskuntatekniikka
C Insinoori, konetekniikka

C Sairaanhoitaja

© Terveydenhoitaja

© Liikunnanohjaaja

C Liikunnanohjaaja (eglanninkielinen)

C Restonomi

O Tradenomi

O Tradenomi (englanninkielinen)

-

o Tradenomi, tietojenkasittely

4. Liikunta-aktiivisuutesi viimeisen kuluneen kahden kuukauden aikana.
A. Reipasta, hieman hengastyttavaa kestavyystyyppista liikuntaa esim. holkka,
pyoraily, viikossa

o C En ollenkaan

o © alle 2,5h

o © yli2,5h

B. Lihaskunto ja liikehallinta esim. kuntosali ja tanssi, viikossa
T
o en kertaakaan

C
o kerran
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ainakin 2 kertaa

C. Arkiaktiivisuutesi

O Kavelen/pyorailen kauppa- tai koulumatkat
C Kuljen kauppa- tai koulumatkat autolla

C Muu:

5. Osallistuitko KAMK Sport- jaksoon?

C s
O g

6. Jos et osallistunut KAMK Sport - liikuntaohjelmaon

A. Miksi et osallistunut?

pullis et

B. Minka pitaisi muuttua tai mita pitaisi jarjestaa toisella tavalla, jotta osallistuisit
opiskelijaliikuntaan?

7. Jos osallistuit KAMK Sport liikuntaohjelmaon

A. Mille tunneille osallistuit?
r Lentopallo

& Salibandy

& Futsal

r Sulkapallo

& Kiertoharjoittelu (Kunnon syke)
& Kiertoharjoittelu (TA2)
r Ohjaaja salilla

& Aerobic

I~ Tanssi

I~ Kahvakuula

I~ Kamppailulajit

I~ Kehonhuolto

™ Lenkkeily

-

Frisbeegol
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Reisi-peppu-vatsa

-
I~ Sisapyoraily
r Toiminnallinen lihaskuntotunti
-

Syvavenyttely
B. Montako kertaa osallistuit yhteensa?

W

8. Mita mieltd olit KAMK Sportin...

A. liikuntatuntien ohjaajista?
1 2 3 4 5

Tyydyttava € € Erinomainen

B. lajitarjonnasta?
1 2 3 4 5

Tyydyttava € € Erinomainen

C. tuntien sisalloista?
1 2 3 4 5

Tyydyttava € € Erinomainen

D. tuntien toteutusajankohdista (klo 16-21)?
1 2 3 4 5

Tyydyttava € € Erinomainen

9. Milla keinoilla opiskelijatoverisi lahtisivat mukaan opiskelijaliikuntaan?

Ml ke

10. Miten koet KAMK Sport - liikuntaohjelman muuttaneen liikuntatottumuksia-
si?

Lisasin lilkuntaa
En lisannyt liikuntaa

c Muu:

11. Aiotko osallistua opiskelijaliikuntaan ensi syksyna?
Kylla

IrT-hEi
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KAMK Sport feedback

1. Sex
Female

Male

Age
under 20
20-23
24-26

DS TS B B2

over 26

3. Studies

O Degree Programme in International Business

C Degree Programme in Sport and Leisure Management
© Exchange student

4. Your sport activity during the last two months
A. Brisk, slightly breathtaking resistance type of exercise such as jogging, cycling, in a
week

Not at all

under 2,5h

over 2,5h
B. Muscle exercise and koordination/balance/streching, for example gym and dance, in a
week

Not at all

Once

At least twice

C. Your daily activity
| walk or I go bike from school and/or shopping

| go by car from school and/or shopping

5. Did you take part of KAMK Sport?
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™

Yes

No

™

6. If you don't participate in KAMK Sport

A. Why you didn't take part of it?

B. What should change or do in other way that you take part of it?

W

6. If you take part of KAMK Sport

For which lenssons you participate in?
Volleyball
Floorball
Futsal
Badminton
Circuit training (Kunnun syke)
Circuit training (TA2)
Trainer available
Aerobic
Dance
Kettlebell
Martial arts
Bodybalance
Jogging
Frisbeegolf
Shape
Spinning
Functional training

A.
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

Streching

B. How many times did you participate in?
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8. What did you think about
A. KAMK Sport instructors?

1 2 3 4 5
Bad ¢ ¢ &  Excellent
B. sport activities?

1 2 3 4 5

Bad & ¢ T Excellent

C. contents about sport activities?
1 2 3 4 5

Bad & O & {  { Excellent

D. timing (4pm.- 9 pm.)?
1 2 3 4 5

Bad & ¢ " Excellent

9. How would you think that your classmates take a part of students sport activities?

2 o o

10. Did KAMK Sport change your sport activity?
| add my sport activity
| didn't add my sport activity

© Muu:

11. Are you going to participate stundents sport activities next fall?
T

C

Yes

No

12. Please leave your name and group id, if you want participate in



