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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa liilkkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkitystéa osal-
listujien liikuntamotivaation muodostumisessa seka etsid vastauksia kysymykseen, millaiset lilkkunnanoh-
jaajan ominaisuudet kannustavat asiakkaita pysymaan ryhmassa. Liikunnanohjaus virtuaalisena on lisdan-
tynyt, ja tdssa tutkimuksessa kartoitetaan myos, mita mielta liikkujat itse ovat virtuaaliohjauksesta ja kuinka
suuren merkityksen he antavat vuorovaikutukselle ja sen puutteelle.

Opinndytetyon tavoite on saada tyon tilaajalle eli Kuopion kansalaisopistolle lisdtietoa liikkunnanohjaajan
merkityksesta asiakkaiden liikkuntahaluun ja -motivaatioon. Kuopion kansalaisopisto on kiinnostunut teki-
joista, jotka vaikuttavat ryhmaliikuntaan osallistuvien harrastusmotivaatioon, silld sen kurssitarjonnassa on
monipuolisesti ryhmaliikuntaa. Toimeksiantaja voi kayttdaa taman tutkimuksen tuloksia uusien ohjaajien ja
opettajien perehdyttamiseen, tuntien suunnitteluun seka nykyisten ohjaajien ja opettajien lisdkoulutuk-
seen. Tutkimuksen tulokset auttavat ryhmaliikunnan tarjoajia puntaroimaan sitd, palkkaavatko he liikun-
nanohjaajan vai korvaavatko heidat osittain tai kokonaan virtuaaliohjaajilla. Tutkimuksen tekijoiden tavoite
on selventaa lilkkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkitysta asiakkaille, mika tukee ryhmanohjaustai-
tojen kehittymista ja lisdaa tyon merkityksellisyyden kokemusta.

Opinnaytetyd on kvalitatiivinen ja tutkimuksellinen. Tutkimus toteutettiin yksiléhaastatteluina, joita oli
kymmenen (10). Haastateltavat olivat Kuopion kansalaisopiston aikuisopiskelijoita ja lisalmen Uimareiden
aikuisharrastajia. Tutkimustuloksiin ja teoriatietoon pohjautuen tuloksena on, ettad vuorovaikutuksella on
merkitysta aikuisliikkujan liilkkumismotivaatioon. Haastateltujen aikuisliikkujien motivaatio oli sisdista ja si-
ten jo valmiiksi vahvaa, mutta lilkkunnanohjaajan hyvat vuorovaikutustaidot voivat vahvistaa sitd edelleen
ja vaikuttaa liikkujan sisdiseen puheeseen eli siihen, miten ihminen ajatuksissaan puhuu itselleen. Myén-
teisistd vuorovaikutustaidoista korostui kannustavan palautteen antaminen motivaatiota lisddavana teki-
jana. Toiseksi tutkimuksesta kavi ilmi liikunnanohjaajan merkittava rooli ryhman ilmapiirin muodostumi-
sessa. Hyvilla vuorovaikutustaidoilla, joilla haastateltavat tarkoittivat avoimuutta, empaattisuutta, iloi-
suutta ja tsemppaavaa asennetta, liikunnanohjaaja voi vaikuttaa ryhman henkeen ja siihen, etta liikkujien
mielesta tunnille on kiva tulla.

Tassa opinndytetyossa kartoitettiin myos virtuaaliohjatun liikunnan kiinnostavuutta ja vuorovaikutuksen
merkitysta virtuaalisessa ohjauksessa. Mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi selvittdd, miten virtuaalioh-
jatusta lilkunnasta voisi saada riittdvan motivoivan myos vaativammille asiakkaille. Voisiko tekodlya hyo-
dyntdamalla saada vuorovaikutuksesta niin merkityksellisen, etta se voisi korvata fyysisen ohjaajan ja oh-
jauksen? Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi tehda tama opinnaytetyo toisinpain eli selvittaa,
miten vuorovaikutus asiakkaiden kanssa vaikuttaa lilkkunnanohjaajan motivaatioon hanen tydssaan. Tutki-
muksessa voisi selvittad, millainen vuorovaikutus lisaa lilkkunnanohjaajan tydmotivaatiota ja miten han ko-
kee voivansa vaikuttaa vuorovaikutuksen laatuun.
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The purpose of this thesis was to explore the importance of the exercise instructor’s interaction skills in
shaping participants' motivation for physical activity and to seek answers to the question of what kind of
instructor characteristics encourage clients to remain in the group. Virtual exercise instruction has in-
creased, and this study will also examine participants' opinions on virtual instruction and the importance
they place on interaction and the lack of it.

The aim of this thesis is to provide the client, Kuopio Adult Education Centre, with additional information
about the importance of the exercise instructor in influencing clients’ motivation and willingness to engage
in physical activity. Kuopio Adult Education Centre is interested in the factors affecting the motivation of
group exercise participants, as it offers a wide range of group exercise courses. The results of this study can
be used for the induction of new instructors and teachers, for planning classes and for further training of
existing instructors and teachers. The results of this study will assist group exercise providers to consider
whether to hire exercise instructors or replace them partially or entirely with virtual instructors. The aim of
the authors of this study is to clarify the importance of the interaction skills of the exercise instructor, which
will support the development of group coaching skills and increase the experience of relevance in the work.

The thesis is qualitative and researchative. The research was conducted through ten (10) individual inter-
views. The interviewees were adult students from Kuopio Adult Education Centre and adult swimmers from
lisalmen Uimarit which is a swimming club in lisalmi. Based on the research findings and theoretical back-
ground, the results indicate that interaction plays a role in the motivation of adult exercisers. The motiva-
tion of the interviewed adult participants was internal and thus already strong, but the good interaction
skills of the exercise instructor can strengthen it further and influence the self-talk of the exercisers i.e. how
they speak to themselves in their thoughts. Encouraging feedback was highlighted as a key interaction skill
that strengthens motivation. Additionally, the study revealed the significant role of the exercise instructor
in creating a group atmosphere. Good interaction skills, by which the interviewees meant openness, em-
pathy, cheerfulness and a supportive attitude, enable the instructor to influence the spirit of the group and
make it fun for the participants to attend to class.

This thesis also explored the attraction of virtually instructed exercise and the importance of interaction in
virtual instruction. An interesting topic for further research could be, how to make virtual exercise suffi-
ciently motivating also for more demanding clients. Could artificial intelligence be utilized to create inter-
action meaningful enough to replace physical instructors and traditional guidance? Another interesting fur-
ther research topic would be to reverse the focus of this study and examine how interaction with clients
impacts the motivation of exercise instructors in their work. The study could investigate what kind of inter-
action increases the work motivation of the exercise instructors and how they can influence the quality of
the interaction.
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1 Johdanto

Lilkkunnanohjaajan perustyota on erilaisten liikuntaryhmien ohjaaminen. Ryhmaliikuntatunneilla
lilkunnanohjaajan rooli on johtaa tuntia, ndyttda malliliikkeet ja kannustaa osallistujia liikkumi-
seen. Eri urheilulajien liikuntaryhmissa liikkunnanohjaaja ohjaa suunnittelemansa harjoituksen,
tarkkailee ja korjaa osallistujien tekniikkaa ja kannustaa heita. Liikkunnanohjaajan rooli ryhmalii-
kunnassa ja liikuntaryhmissd on merkittdava harjoituksen sujumisen kannalta. llman ohjaajaa
ryhma olisi vain paikalle kokoontunut harrastajaporukka, joka harjoittaisi lajiaan kukin omalla ta-
vallaan. Liikkunnanohjaajalla on harjoituksen suorittamisen lisdksi myds motivointitehtdva: hdanen
ohjauksellaan on merkitysta osallistujien motivaatioon jatkaa harrastusta. Siitd, millainen tama
vaikutus on, on |0ydettavissa vahan tietoa tai tutkimuksia. Loysimme tutkimuksia, joissa kasitel-
tiin asiakkaan itsensd kokemaa motivaatiota, mutta liikunnanohjaajan merkitystd motivaatioon
tai liilkunnan tuottamaan mielekkyyteen I6ysimme vdhan. Aihe vaatii mielestamme lisatutkimusta
ja kysymyksen selvittdmistd nimenomaan liikkujilta itseltdan. Keskiossa on asiakas, mutta tarkas-

telemme asiaa liikkunnanohjaajan nakdkulmasta.

Taman opinndytetyon tarkoitus on kartoittaa liikunnanohjaajan vuorovaikutuksen merkitysta
osallistujien liikuntamotivaation muodostumisessa seka etsid vastausta kysymykseen, millaiset lii-
kunnanohjaajan ominaisuudet kannustavat asiakkaita pysymaan ryhmadssa. Selvitimme tata asiaa
haastatteluilla. Opinnadytetyon toimeksiantaja on Kuopion kansalaisopisto. Siksi haastattelemme
Kuopion kansalaisopiston ryhmaliikunnan osallistujia ja kartoitamme heiddan motivaatiotaan ja ta-
voitteitaan osallistua ohjattuun liikuntaan. Koska liikunnanohjaajan tyénkuva on paljon monipuo-
lisempi kuin pelkka ryhmaliikunnan ohjaaminen, otamme tutkimukseen mukaan myds yksildlajin
harrastajia, joita lilkkunnanohjaaja ohjaa pienryhmassa. Haastateltavat ovat lisalmen Uimareiden

aikuisryhman harrastajia.

Viime vuosina on yleistynyt virtuaalinen liikunnanohjaus ryhmaliikuntatunneilla. Perinteisen oh-
jauksen ja virtuaaliohjauksen suurin ero on vuorovaikutuksessa. Perinteisessa ohjaamisessa lii-
kunnanohjaaja on vuorovaikutuksessa ohjattaviensa kanssa tarkkailemalla heidan suorituksiaan,
antamalla palautetta, kannustamalla ja luomalla hyvaa henkea. Virtuaaliohjauksessa vuorovaiku-
tus ei ole samanlaista kuin lahiohjauksessa. Nauhoitetuissa ohjauksissa sita ei ole lainkaan, ja eta-
ohjauksissa se on vahaisempaa kuin lahiohjauksessa. Pyrimme tdssa opinndytetydssa kartoitta-
maan, mita mielta liikkujat itse ovat virtuaaliohjauksesta ja kuinka suuren merkityksen he antavat

vuorovaikutukselle ja sen puutteelle.



Opinnaytetyon tavoitteena on saada Kuopion kansalaisopistolle lisdtietoa liikunnanohjaajan mer-
kityksesta asiakkaiden liikuntahaluun ja -motivaatioon. Kansalaisopisto voi kayttaa tietoja uusien
liikkunnanohjaajien perehdyttamisessa ja nykyisten liikkunnanohjaajien tadydennyskoulutuksessa.
Samoin kansalaisopisto saa tietoja asiakkaiden mielipiteista virtuaaliohjaamiseen, mika auttaa

puntaroimaan, kannattaako virtuaaliohjauksia lisata.

Opinnaytetyon tavoite opiskelijoille on selventaa lilkkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merki-
tysta asiakkaille, mika tukee ryhmanohjaustaitojen kehittymista ja lisda tyon merkityksellisyyden
kokemusta. Liikunnanohjaajien on hyodyllista tietdd, millaisia ominaisuuksia asiakkaat ohjaajassa
arvostavat, ja miten tdman tutkimuksen perusteella kannattaisi muuttaa tyoskentelya ohjaajana.
Tutkimuksen tulokset auttavat liikunnanohjaajia toimimaan ryhmaliikunnanohjauksessa tavalla,
joka parhaiten varmistaa asiakkaiden jatkamisen harrastuksessa. Opinnaytetyon tekemisen jal-
keen osaamme my0s tehda tyoelamassa vastaavia tutkimuksia, jos uuden tiedon tarpeen hankki-

minen tulee eteen.

Alakohtaisista kompetensseista painottuvat liikuntaosaaminen, hyvinvointi- ja terveysliikunta-
osaaminen seka pedagoginen ja liikkuntadidaktinen osaaminen. Opinnadytetyon avulla voimme
vahvistaa kasitystamme eri ryhmaliikuntalajien ohjaamisen perustiedoista ja taidoista seka oike-
asta tekniikasta. Opinnadytetydssa saamme selvitettya ihmisen kdyttaytymiseen vaikuttavia teki-
joita, jotka liittyvat saumattomasti hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamiseen. Opinnaytetydn
haastattelut avaavat meille asiakkaiden nakemysta siitd, miten hyddynnamme eri ohjaus- ja ope-

tusmenetelmia ja liikunnan mahdollisuuksia ihmisen kasvun ja kehityksen tukemisessa.



2 Lahtokohdat

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Kuopion kansalaisopisto. Kuopion kansalaisopisto on kiin-
nostunut tutkimaan liikunnanohjaajien ja -opettajien vuorovaikutustaitojen merkitysta, koska
silld on valikoimissaan paljon ryhmaliikuntaa ja sita kiinnostavat tekijat, jotka vaikuttavat ryhma-
liilkuntaan osallistuvien harrastusmotivaatioon. Liikunnanohjaajan kyky motivoida liikkujia
omalla toiminnallaan on puolestaan ohjaajan tyon ydin, joten kansalaisopiston ja opinnayte-

tyontekijoiden kiinnostuksen kohteet kayvat hyvin yksiin.

2.1 Toimeksiantaja

Kuopion kansalaisopisto on Kuopion kaupungin yllapitdma vapaan sivistystyon oppilaitos. Kansa-
laisopiston toimintaa ohjaa laki vapaasta sivistystyosta (Kuopion kansalaisopiston opetussuunni-
telman perusteet n.d.). Kansalaisopisto tarjoaa kursseja Kuopiossa, Kuopioon liitetyissad kunnissa
seka Kaavilla, Rautavaaralla ja Tuusniemella (Koskinen 2023). Silld on palkkalistoillaan noin kol-
mesataa tuntiopettajaa, joista lilkkuntaa opettaa noin sata opettajaa, ja se jarjestdaa 8100 tuntia

ohjattua ryhmaliikuntaa vuodessa.

Kansalaisopisto voi kdyttaa tutkimuksen tietoa uusien ohjaajien perehdyttamiseen, tuntien suun-
nitteluun ja nykyisten ohjaajien lisakoulutukseen. Lisdksi tulokset auttavat ryhmaliikunnan tarjo-
ajia puntaroimaan paatostadn palkata liikkunnanohjaajia tai korvata heidat kokonaan tai osittain

virtuaaliohjaajilla.

2.2 Liikunnan ohjaaminen

Liikunnanohjaaja voi tyoskennellad kunnissa, jarjestoissa kolmannella sektorilla, liikuntapalveluita
tarjoavissa yrityksissa tai yrittdjana. Yleensa hanen tydnkuvaansa kuuluu liikunnan ohjaaminen ja
eri lilkuntapalveluiden suunnittelu. Liikunnanohjaajan tydssa tarvitaan laajaa lajitietoa, hyvia vuo-
rovaikutustaitoja seka asennetta, joka innostaa lilkkkumaan. Tydssa korostuvat organisointi- seka
verkostoitumistaidot. Etenkin yrittdjana tyoskennellessa verkostojen rakentamisen tarkeys koros-

tuu. (Tyomarkkinatori 2022.)



Lilkkunnanohjaaja on liikunta-alan ammattilainen, jonka tehtdvana on tuottaa liikunnallisia ela-
myksid, kannustaa liikunnalliseen ja terveelliseen elamantapaan sekd ohjata ja valmentaa har-
raste- ja ammattiurheilun eri tehtdvissa. Liilkkunnan ammattilaisen tulee osata ohjata ja opettaa
tavallisimpien lajien laji- ja suoritustekniikat. Ohjaajan omat liikunnalliset taidot ja lajin erityis-
osaaminen korostuvat liikunnanohjaajan ammatissa. Hanen tulee tietda ja ymmartaa ihmisen fyy-
sinen ja henkinen kehitys, silld liikunnanohjauksessa tarvitaan ymmarrysta, miten ihmisten kanssa
tyoskennelldan ja toimitaan. Tyossa korostuu sosiaalisten taitojen tarkeys, silla tyoskentely tapah-
tuu erilaisten ihmisten ja ihmisryhmien kanssa. On osattava ohjata ryhmia ja huomioitava yksilol-
lisia tarpeita. Liikunnanohjaajan asenne vaikuttaa suoraan asiakkaisiin, ja liikunnanohjaajan in-

nostava asenne innostaa myos asiakkaita. (Tyomarkkinatori 2022.)

Virtuaaliohjaamisessa ohjaajan rooli on hieman erilainen, silla virtuaaliohjausta voidaan toteuttaa
useammalla eri tavalla. Kuitenkin ohjaajan toiminnalla seka kannustavalla puheella on merkitysta,
jalaadukkaasti toteutetulla virtuaaliohjaamisella olisi kysyntaa. Lilkkunnanohjaajan tulee tunnistaa
virtuaaliohjaamisen haasteet ja huomioida esimerkiksi liikkkeiden rauhallinen toteutustapa (llta-

nen, Karvinen & Topo 2018, 73.)

Liilkunnanohjaajan ty6ssa tiedot ja taidot kerrostuvat, jolloin uusin tieto ja kokemus kasaantuvat
aiemman paalle. Lilkkunnanohjaaja on oppija siind missa hanen asiakkaansakin, ja ammattilaisen
tulee ymmartaa oman kokemuksensa vaikutus haneen itseensa oppijana seka opettajana. (Peso-

nen & Pesonen 2017, 627.)

Pesosen & Pesosen (2017, 632) mukaan Arvaja (2016) on todennut, ettd ammatillisen kasvun pe-
rustana on lilkkunnanohjaajan omat henkil6kohtaiset oppimisen ja kasvamisen tarpeet. Kun liikun-
nanohjaaja osaa tunnistaa omat tarpeensa, pystyy hdan myos kasvamaan ammatillisesti. Amma-
tillisen kehittymisen edellytyksena on jatkuva identiteettityd, jolloin omia ammatillisia tavoitteita,
mielenkiinnon kohteita sekd oppimisen ja opettamisen liittyvia haasteita tulee tarkastella suh-
teessa toisiinsa (Pesosen & Pesosen 2017, 630 mukaan Aarto-Pesonen 2013; Arvaja 2016; Va-

hdsantanen 2015).

Leinonen (2013) selvitti Jyvaskylan yliopistoon tekemdassaan pro gradu -tutkielmassa Killerin lii-
kuntakeskuksen asiakkaiden oman taustan yhteyttd heidan arvioihinsa hyvasta ryhmaliikunnan-
ohjaajasta. Taustalla han tarkoitti sitd, minka ikdinen asiakas oli, montako kertaa viikossa asiakas

harrasti ryhmaliikuntaa ja montako vuotta han oli harrastanut.



Tulokset osoittivat, (Leinonen 2013, 42—-43) ettd asiakkaat arvostivat taustasta riippumatta paljon
kaikkia tutkittuja ryhmaliikunnanohjaajan ominaisuuksia, joita olivat ohjaajan vuorovaikutus, per-
soonallisuus, asenne, ohjeistus, ohjaajan tekniikka ja tekniikan kaytto seka tunnin suunnittelu.
Tarkeimmaksi ominaisuudeksi asiakkaat arvioivat ohjeistuksen ja vahiten tarkedksi ohjaajan per-
soonallisuuden. Mitd vanhempi asiakas oli ja mita kauemmin han oli harrastanut ryhmaliikuntaa,
sitd tarkeampana han piti tunnin suunnittelua ja ohjaajan asennetta. Samoin mitda useammin vii-
kossa asiakas harrasti ryhmaliikuntaa, sitad tarkeampana han piti sekd ohjaajan asennetta etta tun-
nin suunnittelua. Ohjaajan asenteella tarkoitettiin kykya palautteen vastaanottamiseen ja toimin-
nan kehittamista saadun palautteen perusteella. Ensikertalaisille hyva mieli ja tunnin yleinen il-
mapiiri ratkaisivat, kuinka positiivisen kokemuksen he tunnista saivat ja kuinka taitavaksi arvioivat

ohjaajan.

Leinonen tutki ryhmaliikunnanohjaajan ominaisuuksia siksi, ettd ohjaajan toiminta vaikuttaa sii-
hen, kuinka positiivisen kuvan asiakas saa kuntokeskuksen palveluista. Jotta keskus saisi pitkaai-
kaisia harrastajia, tulee ryhmaliikunnanohjaajan tiedostaa ne ominaisuudet, joita asiakkaat arvos-

tavat. (Leinonen 2013.)

Leinonen (2013, 7-10) maaritteli hyvan liikkunnanohjaajan siten, miten ryhmaliikunnanohjaaja to-
teuttaa ihmisten valista viestintda; sanallista ja sanatonta viestintaa, etdisyysviestintaa, kosketus-
viestintad seka valittomyytta. Leinonen toi myods esille, ettd hyva ryhmaliikunnanohjaaja antaa
selkedt ohjeet ja ennakoi liikkeiden vaihtumista. Leinonen esitti tutkimuksessaan, etta pitkaai-
kaisten asiakkaiden hankintaan vaikuttavat ohjaajan toiminta ja kdytos. Ne voivat vaikuttaa sii-

hen, haluavatko asiakkaat tulla uudelleen ryhmaan.

Campos, Simdes & Franco (2015) selvittivat vertaisarvioidussa tutkimuksessaan Characterization
and Comparison of the Participant’s Perception about the Quality of the Fitness Group Exercise
Instructor, Considering the Practiced Activity ohjaajien ominaisuuksien merkitysta ryhmaliikun-
nan harrastajille. Kysely tehtiin Portugalissa 745 henkil6lle, jotka harrastivat aerobicia, vesijump-

paa, hip hopia, vastusharjoittelua ja step-aerobicia.

Campos ym. (2015, 89—-90) luokittelivat ohjaajien 25 ominaisuutta kahteen luokkaan: suhteellisen
ja teknispedagogisen laadun luokkiin. Vastaajat arvioivat ohjaajan ominaisuuksien merkitykselli-
syytta asteikolla 1-7, ja vastauksista laskettiin keskiarvo. Suhteellisen laadun luokkaan ryhmitel-
lyistd ominaisuuksista korkeimman keskiarvon saivat etiikka, sydamellisyys ja sympaattisuus.
Etiikkaa kysyttiin kysymykselld "Ohjaajalla on terve suhde osallistujiin”, sydamellisyytta tai ysta-

vallisyytta kysymykselld ”“Ohjaajalla on hyvat kdytostavat” ja sympaattisuutta kysymykselld "Han



on sympaattinen”. Teknispedagogien laadun luokassa vastaajat arvostivat korkeimmalle ahkeruu-
den, omistautumisen ja teknisen toteutuksen. Ahkeruutta kysyttiin kysymyksella ”“Ohjaaja ei jata
ohjelmaan merkittyja tunteja pitamatta”, omistautumista kysymykselld “Ohjaaja nayttda omis-
tautumista kaikessa mita han tekee” ja teknista toteutusta kysymyksella "Ohjaaja suoriutuu har-
joituksista teknisesti hyvin”. Tutkimuksen avulla kuntokeskusten liikunnanohjaajat voivat mu-
kauttaa toimintaansa niin, ettd asiakastyytyvaisyys ja -uskollisuus paranevat seka asiakkaiden har-

joittelumotivaatio sailyy korkealla.



3  Teoreettinen viitekehys

Tarkoituksemme on kartoittaa tietyssa kohderyhmassa lilkkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen
merkitysta osallistujien motivaatiolle jatkaa liikuntaa seka etsia vastausta kysymykseen, millaiset
liikkunnanohjaajan ominaisuudet kannustavat asiakkaita pysymaan ryhmassa. Lisaksi selvitimme
asiakkaiden mielipidetta virtuaaliohjauksen vuorovaikutuksen erilaisuudesta paikan paalla tapah-
tuvaan ohjaukseen verrattuna. Kaytamme asiakaslahtoista kehittamistyon otetta ja kysymme

vastauksia asiakkaalta itseltdan emmeka oleta mitdan ennalta.

Tutkimuskysymykset, joihin etsimme vastausta, ovat

1. Mika merkitys lilkunnanohjaajan vuorovaikutustaidoilla on asiakkaan liikuntamotivaati-

oon ja haluun jatkaa harrastusta ryhmassa?

2. Mita ryhmaliikunnan asiakkaat ajattelevat vuorovaikutuksen puutteesta virtuaaliohjauk-

sessa ja kuinka merkittdva vuorovaikutuksen puute on heille?

Opinnaytetyon keskeisia kasitteitd ovat liikunnanohjaaja, lilkkunnanohjaus, virtuaaliohjaus, moti-

vaatio ja vuorovaikutustaidot

3.1 Liikuntapedagogiikka

LIKUNTAPEDAGOGIIKKA

ASIAKASLAHTOISYYS

Kuva 1. Teoreettinen viitekehys.



Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen (kuva 1.) ylakasite on liikuntapedagogiikka, johon sisal-
tyvat alakasitteind motivaatio ja vuorovaikutus. Kartoitamme liikunnanohjaajan vuorovaikutus-

taitojen merkitysta sisdisen motivaation kasvattamisessa ja yllapitamisessa.

Liikunnanohjaajalla on vastuu siitd, etta liikkuntaa tarjoavat tunnit tayttavat niille annettuja lu-
pauksia kuten tuntikuvauksen tai kurssin tavoitteen. Lilkkunnanohjaajalla tulee olla riittavat peda-
gogiset taidot ohjata ja opettaa liikuntaa. Pedagogisista taidoista erityisesti opettamisen ja ohjaa-
misen eri tavat, motivaatioilmaston luominen sekd palautteenantotavat ovat lilkkunnanohjaajan

tyOssa tarkea osata kayttaa ja soveltaa.

Lilkkunnanohjaaja ei suoraan pysty vaikuttamaan asiakkaiden liikkuntamotivaatioon mutta voi pyr-
kia edistamaan liikkuntamotivaation kasvamista luomalla liikuntatuntien sosiaalisen ilmapiirin sel-
laiseksi, mika tukee motivaation kehittymista. Motivaatioilmaston syntyyn ja kehittymiseen vai-
kuttavat liikkunnanohjaajan tekemat pedagogiset ja didaktiset padtokset seka tunnin sisalto. (Liuk-
konen & Jaakkola 2017, 293.) Liukkosen & Jaakkolan (2017, 290) mukaan Ames (1992) kuvaa mo-
tivaatioilmaston seuraavasti: motivaatioilmastolla, jota kdytetaan liikuntapedagogiikassa, tarkoi-
tetaan yksilollista kokemusta viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin, oppimisen seka erityisesti si-
sdisen motivaation kasvattamisen nakoékulmasta. Liikuntaa ohjaava voi vaikuttaa motivaatioil-
maston kehittymiseen tehtavien toteutustavoilla, omalla auktoriteetillaan, palautteen antami-
sella, asiakkaiden ryhmittelyperusteilla, toiminnan arvioinnilla sekd ajankdytén joustavuudella.

(Liukkonen & Jaakkola 2017, 293.)

3.2 Motivaatio

Psykologiassa motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen toimintaa, jolla han tayttaa tarpeitaan, paamaa-
riadn, arvojaan, tavoitteitaan, mieltymyksidan ja halujaan. Naita asioita toteuttaakseen han ha-
keutuu erilaisiin tilanteisiin, ymparistdihin ja toimintoihin eika vain reagoi vastaantuleviin asioihin
ja tapahtumiin. Motivaatioon kuuluvat ilmiét ovat moninaisia, koska motivaatio vaikuttaa ihmisen
koko eldmaan tyoelaméssa, ihmissuhteissa, terveyden edistdmisessa ja harrastuksissa. (Salmela-

Aro & Nurmi 2019, 9.)

Motivaatioon liittyvia seikkoja kasitelladn useissa teorioissa. Esimerkiksi henkilokohtaisten tavoit-
teiden menetelmalld voidaan mitata motivaatiota — seka ulkoista ettd sisdista. Sisdisestda motivaa-

tiosta on kyse silloin, jos henkil® toteuttaa tiettyd henkilékohtaista tavoitetta siksi, ettd se on ha-



nen mielestdan tarkea tai siksi, etta tavoite tuottaa mielihyvaa ja han on siita kiinnostunut. Ulkoi-
sesta motivaatiosta on kyse silloin, kun henkilo kokee syyllisyytta tai ahdistusta, jos ei tavoittele
sitd mita muut toivovat hanen tavoittelevan tai jos tilanne vaatii asian tavoittelua. Sisdinen moti-
vaatio kuvastaa sitd, etta tavoite on tutkittavalle tarkea itsessdan ja ulkoinen motivaatio kertoo
siitd, ettd henkil6 tavoittelee jotain asiaa Idhinna ulkoisen pakon tai hyédyn takia. (Salmela-Aro &

Nurmi 2019, 43, 47.)

3.2.1 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Jako sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon on keskeistd motiivien erottelussa. Esimerkiksi itsemaa-
raamisteoriassa, joka on yksi tutkituimmista ihmisten motivaatiota selittavista teorioista, keskity-
tdan erottelemaan erilaisia motivaatiotyyppeja ja tutkimaan niiden merkitysta yksilon kasvussa.
ltsemadraamisteorian mukaan ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin ndkokulmasta motivaation
|lahde ja laatu ovat olennaisempia kuin motivaation maara. Esimerkiksi liikunnan harrastamisessa
sisdinen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd ihminen pitda toimintaa itsessaan kiinnostavana, mielihy-
vaa ja energiaa tuottavana ja omien arvojensa mukaisena. Olennaista on, etta toimintaa ei ohjaa
siitd saatava palkinto. Ulkoinen motivaatio lilkkunnassa johtaa helposti tavoitteesta luopumiseen,

kun eteen tulee vastoinkdymisia. (Vasalampi 2019, 54-55.)

On havaittu, ettd myoOnteistd palautetta saaneella henkil6lla on enemman sisdista motivaatiota
kuin sellaisella, joka ei ole saanut sitd. Myonteisen palautteen on myds havaittu auttavan ulkois-
ten motiivien muuttumista sisdisiksi. Ndin tapahtuu, koska myonteinen palaute korostaa yksilon
roolia hyvan suorituksen tekijana ja saa hanet kokemaan autonomiaa ja pystyvyytta. Autonomia,
pystyvyys ja yhteenkuuluvuus puolestaan ovat ihmisen kolme psykologista perustarvetta. Auto-
nomia tarkoittaa kokemusta siita, etta tekeminen on lahtoisin henkilosta itsestdaan eika ulkoisista
paineista. Pystyvyys tarkoittaa kokemusta kyvykkyydesta eli asioiden osaamisesta ja aikaansaa-
misesta. Yhteenkuuluvuudessa henkilo saa kokemuksen siitd, ettd on osa hanesta valittavaa yh-
teis6a. Perustarpeiden tyydyttyminen on keskeinen mekanismi, jonka avulla yksilo sisaistaa ulkoi-

sia motiiveja. (Vasalampi 2019, 59-60 ja Martela, Makikallio & Virkkunen 2019, 102.)

Urheilussa kolmen psykologisen perustarpeen tyydyttymisen on todettu ilmenevan osallistumis-
halukkuutena, viihtymisena ja yrittamisena (Liukkonen & Jaakkola 2019, 192). Naihin siis liikun-
nanohjaajankin pitdisi kiinnittdd huomiota, kun haluaa ryhmaldistensa jatkavan harrastustaan

mahdollisimman uskollisesti. Esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunnetta edistas, jos valmentaja tai



10

ohjaaja koetaan valittavaksi ja emotionaalisesti lampimaksi seka harjoitteluryhma turvallisuuden-
tunnetta lisddvaksi (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 193). Kyvykkyyttad voi kokea lajitaidoissa, fyysi-
sessa kunnossa ja kehonkuvassa. Jotta liikkujat voisivat kokea kyvykkyytta ja siitd aiheutuvaa si-
saistda motivaatiota, valmennuksessa tai ohjauksessa tulisi korostaa itsevertailua, yrittamista ja
uuden oppimista. Harrastajat voivat kokea kyvykkyytta, kun vertaavat suorituksiaan omiin aiem-

piin suorituksiin. (Liukkonen ym. 2019, 194.)

Knittle, Nurmi, Crutzen, Hankonen, Beattie & Dumbrowski (2018, 211-230) ovat tutkineet, kuinka
henkilokohtainen ohjaus on keskeinen tekija liikkuntamotivaation lisddmisessa. Tutkimuksessa
tehdyt johtopaatokset perustuvat kahdensadan vertailuryhman tulosten yhdistamiseen. Tutki-
mukseen oli keratty tietoa ldhes 19 000 tutkittavasta. Tutkittavat olivat kotoisin paaosin Euroo-
pasta ja Yhdysvalloista, ja heiddn taustansa vaihtelivat suuresti. Tutkimuksessa pyrittiin 16yta-

maan erilaisista taustoista ja tutkimuspaikoista riippumattomia yleistettavia tekijoita.

Knittle ym. (2018, 221) toteavat, etta liikkuntamotivaatioon vaikuttivat vahvasti ohjaajan lasndolo
seka se, etta liikuntaa harrastettiin ryhmassa. Tarkeda liikuntamotivaation kasvattamisessa oli
kannustava yksil6llinen palaute, joka vahvistaa minapystyvyyden tunnetta. Mindpystyvyys on Al-
bert Banduran luoma kasite, jolla tarkoitetaan yksilon uskomusta omista kyvyistaan selviytya eri-
laisista tilanteista, ja sen on todettu vaikuttavan laajasti yksilon ajatteluun, tunteisiin ja toimin-
taan (Ahlfors 2021). Kun tutkittiin liikuntamotivaation muuttumista kolmessa eri tasossa; aiko-
muksissa, muutosvaiheessa ja sisdisessa motivaatiossa, henkilékohtainen ohjaaminen oli ainoa

tekija, joka vaikutti kaikkiin kolmeen.

Knittle ym. (2018, 224) kuitenkin toteavat, ettei sisdiinen motivaatio valttamatta muuttunut pysy-
vasti, vaikka ohjausta oli saatavilla. Tutkimuksessa tuli esille, ettd ohjattuun liikuntaan osallistu-
minen saattoi vaikuttaa kayttaytymisen muutokseen tunnin tai valmennuksen aikana, muttei
tuottanut muutosta ohjatun liikunnan tai valmennuksen paattymisen jalkeen. Jotta toiminnan
muutos olisi pysyvaa, tulisi ohjaamiseen liittda autonomiaa, eli omaehtoisuutta, jotta sisdinen

motivaatio saataisiin muuttumaan jatkuvaksi toiminnaksi.

Yhteenvedossa Knittle ym. (2018, 226) tuovat esille, etta lilkkuntamotivaation muutos vaatii usean
eri kdyttaytymisteorian vahvistamista tai muutosta. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta itsenai-
nen edistymisen seuranta, tavoitteiden asettaminen sekd muut omaan toimintaan suunnatut
seurannat voivat tuottaa muutoksia liikuntakdyttaytymisessa. Kuitenkin ohjattu yksil6llinen tai
ryhmassa tapahtuva toiminta johtivat suurempiin muutoksiin niin aikomusten, muutosvaiheen

kuin omatoimisen motivaation kasvussa.
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Korkiakangas (2010) tutki vaitoskirjassaan aikuisten lilkkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita. Ne
on madritelty tutkimuksessa liikkumista rajoittaviin ja motivoiviin tekijoihin. Tutkimusaineisto ke-
rattiin neljalla eri osa-aineistolla. Kyselyt sisdlsivat avoimia kysymyksia seka vaittamia. Mittareina
kaytettiin askelmittareita seka vastaajien omaa arviointia niiden vaikutuksesta aktiivisuuteen.
Tutkimuksessa esitettiin liikuntamotivaation muodostuvan neljasta toisiinsa vaikuttavasta liikun-
nallisesta osa-alueesta. Liikuntamotivaatiota voidaan vahvistaa pohtimalla liilkkumista rajoittavia
tekijoita, vahvistamalla liikkuntamotivaatiota kasvattavia tekijoita, tukemalla lilkkunnan sosiaalista

merkitysta seka tukemalla perheiden liikuntaa.

Lahtonen (2020) selvitti liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmassaan Jyvaskylan kansalaisopis-
ton liikuntakursseille osallistuvien aikuisten liikuntamotivaatiota. Tarkoituksena oli selvittaa,
mitka tekijat motivoivat aikuisosallistujia osallistumaan liikuntaharrastukseen. Tutkimuksessa oli
tarkastelussa my0s se, vaikuttivatko ikd, sukupuoli tai koulutustaso liikuntamotivaatioon. Tutki-
mus toteutettiin kyselylomakkeella. Tulokset osoittivat, ettad sisdinen motivaatio ja sen kokemi-
nen seka koettu hyvinvointi olivat tarkeita liikuntamotivaattoreita. 1dlla ei tuloksissa ollut merki-
tysta. Sukupuolilla oli eroavaisuutensa; miehet kokivat sosiaalisen motivaation ja sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden tarkedksi, naisilla taas hyvinvointi ja tarkemmin fyysinen hyvinvointi ja ulko-

nako olivat tarkeita.

3.2.2 Motivaation kehittyminen virtuaaliohjauksessa

Virtuaaliohjauksessa puuttuu yksilollinen palautteenanto. Yksiléllinen kannustava palaute on
olennainen osa sisdisen motivaation kehittymista, koska se lisda yksilon kyvykkyyden tunnetta,
joka puolestaan on yksi ihmisen psykologisista perustarpeista. Edella totesimme, etta liikkuntamo-
tivaatioon vaikuttavat voimakkaasti ohjaajan lasndolo ja liikunnan harrastaminen ryhmassa. Lii-
kunnanohjaaja on tarkea ryhmahengen luoja, eika sita synny ainakaan samalla tavalla, jos ohjaaja
on virtuaalinen. lltanen, Karvinen ja Topo (2018, 73) tuovat esille, etta tuntien tallentaminen ja
tallenteiden kaytto virtuaaliohjauksessa heikentdaa mahdollisuutta korjata vaarin tehtyja liikkeita.
Mikali paikalla ei ole avustavaa henkil6a, kun jumpasta tehdaan tallennetta, on vaarin tehtavien
liilkkeiden korjaaminen mahdotonta, koska yhden ohjaajan on mahdotonta nayttdaa samalla liik-

keita ja seurata ruuduilta asiakkaiden suorituksia.
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3.3  Vuorovaikutus

Vuorovaikutustaidot tarkoittavat tekoja toisten kanssa, yhdessa toimimista sekd halua ja kykya
vaihtaa kokemuksia, mielipiteitad ja ajatuksia. Vuorovaikutustaidoissa keskeistda on vastavuoroi-
suus; kaikki osapuolet osallistuvat panoksellaan yhteiseen tapahtumaan tai keskusteluun. Raken-
tavaa vuorovaikutusta ovat kuuntelu ja lasnaolo, rohkaisu ja kannustaminen, myotatunto ja tuki,
ilahduttaminen ja huomioiminen sekda myonteisyyden kautta lahteva palaute. Vuorovaikutuk-
sessa tarvitaan kykya eldytya toisten ihmisten tunteisiin ja mielentiloihin seka kykya nahda asioita

toisen ndkoékulmasta. (Mieli n.d.)

3.3.1 Vuorovaikutus osana lilkkunnanohjaamista

Vuorovaikutustaidot tarkoittavat tekoja toisten kanssa, yhdessa toimimista sekd halua ja kykya
vaihtaa kokemuksia, mielipiteita ja ajatuksia. Vuorovaikutustaidoissa keskeistd on vastavuoroi-
suus; kaikki osapuolet osallistuvat panoksellaan yhteiseen tapahtumaan tai keskusteluun. Raken-
tavaa vuorovaikutusta ovat kuuntelu ja ldasndolo, rohkaisu ja kannustaminen, myétatunto ja tuki,
ilahduttaminen ja huomioiminen sekd myonteisyyden kautta lahteva palaute. Vuorovaikutuk-
sessa tarvitaan kykya eldytya toisten ihmisten tunteisiin ja mielentiloihin seka kykya nahda asioita

toisen ndkokulmasta. (Mieli n.d.)

Lilkkunnanohjaaja toimii vuorovaikutuksessa asiakkaidensa kanssa. Asiakkaat, jotka osallistuvat lii-
kunnanohjaajan tunneille, ovat osa opettamis-oppimisprosessia, joka on vuorovaikutteista. (Jaak-
kola & Saakslahti 2017, 305.) Prosessissa henkilé opettaa toista, ohjaa hdnet oppimisprosessissa
eteenpadin ja oppimista tapahtuu. Vuorovaikutus on erittdin tarkeda naiden kahden toiminnon
valilla. Opettajan on osattava luoda oppijaan vuorovaikutussuhde, erdaanlainen yhteys, jotta op-
pimisen ja opettamisen prosessi toimii tehokkaasti. Vuorovaikutustaitoja voi oppia siind missa
muitakin taitoja. Puhuminen on tarkea osa vuorovaikutusta, ja puheen laadulla seka asiayhtey-
teen parhaiten sopivalla puhetavalla voi vahvistaa suhdetta opettajan ja oppijan vélilld. (Gordon

2006, 23-24.)

Vuorovaikutus syntyy silloin, kun vahintdan kaksi ihmista keskustelee yhdessa. Kaikessa vuorovai-
kutuksessa ymparist6lld ja vuorovaikutuksen kontekstilla on merkitystda kommunikoinnin tehok-
kuuteen. Yhta tarkeda kuin verbaalinen eli sanallinen vuorovaikutus on myds nonverbaalinen

kanssakaynti; sanattomalla viestinnalld voidaan tuottaa erilaisia viesteja, jotka voidaan tulkita
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usealla eri tavalla. Ohjaajan nonverbaalista viestintda ovat esimerkiksi ryhti, eleet, kehon asennot,
koskettaminen, kasvojen ilmeet sekd ddnensavy. (Weinberg & Gould 2019, 233-239.) Nailla kai-

killa sanattomilla viesteilld voidaan vahvistaa tai heikentda vuorovaikutusta.

Toimiva ja tehokas vuorovaikutus vaatii tyota ja vaivanndakod; kommunikointi ja vuorovaikutus on
prosessi. Verbaalisessa vuorovaikutuksessa tarkeda on selkeys ja oikea-aikaisuus. Nonverbaali-
sessa vuorovaikutuksessa tarkedaa on kehonkieli, asenne, eleet sekad koskettaminen. Aktiivinen
kuuntelu on erittdin tehokas tapa saada tietoa asiakkailta seka luoda heille tunne, etta heita kuul-
laan ja ymmarretaan. Vuorovaikutus on jatkuvaa oppimista, joten vuorovaikutustaitoja tulisi ope-
tella ja haasteellisista tilanteista tulisi oppia. On hyva pohtia, miten omaa kommunikointia ja vuo-
rovaikutusta voi kehittdd; miten antaa asiakkaille palautetta, miten ottaa itse palautetta vastaan

ja miten vastata palautteeseen. (Weinberg & Gould 2019, 256.)

Yksi vuorovaikutuksen tapa on itsepuhelu, joka tarkoittaa sisdista itsensa kanssa kaytya keskuste-
lua. Itsepuhelulla voi olla suuri merkitys motivointiin. Ohjaajan ja valmentajan on myds hyva ym-
martaad, etta vuorovaikutustavoilla on vaikutusta sisdiseen puheeseen; valmentaja ja ohjaaja voi-
vat vaikuttaa niin positiivisen kuin negatiivisen sisdisen puheen lisddntymiseen. (Weinberg &

Gould 2019, 239.)

Kaikki oppijat luovat vuorovaikutussuhteita opettajan kanssa. Vuorovaikutussuhteet voivat olla
hyvia tai huonoja, riippuen siitd, miten opettaja kohtelee heitd. Oppijan ja opettajan valinen vuo-
rovaikutussuhde toimii silloin, kun siihen kuuluvat avoimuus ja rehellisyys, toisen huomioon otta-
minen, vapaus tukea toinen toistaan, erillisyys sekd molempien tyytyvaisyys. (Gordon 2006, 34,

46-47.)

Hyvaksyva kieli eli tapa kayda keskustelua toisen ihmisen kanssa, on tehokkain tapa kehittaa vuo-
rovaikutusta. Hyvaksyvan kielen tavoitteena on osoittaa opetettavalle, ettd hanet hyvaksytaan
sellaisena kuin on, jolloin hdanelld on vapaus kokea kasvua ja oppimista. Myos aktiivinen kuuntelu
on merkittava vuorovaikutuksessa. Aktiivisessa kuuntelussa oppija voi kokea, etta hanta on kuultu
ja kuunneltu. Aktiivisessa kuuntelussa pyritdan toistamaan kertojan viesti niin, ettd kertoja voi

varmistua, ettd han on tullut ymmarretyksi. (Gordon 2006, 85, 98.)

Aktiivinen kuuntelu siis parantaa vuorovaikutusta, ja lisdksi aktiivisella kuuntelulla on mahdolli-
suus tukea toisen ihmisen kasvua, luottamusta toisiin ja itseensa seka itsendistymistd, kun tavoite
on auttaa toista tyostamaan omia haasteitaan. Lisaamalla aktiiviseen kuunteluun sanatonta vies-

tintaa esimerkiksi katseella ja paan nydkkayksilla voidaan tehostaa kertojan tunnetta, etta hanta
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kuullaan ja han tulee ymmarretyksi. Aktiivinen kuuntelu on térked osa vuorovaikutusta. (Gordon

2006, 163; Weinberg & Gould 2019, 242.)

Kannustava kuuntelu pyrkii siihen, etta kertoja kokee, ettei hanta arvostella, tuomita tai vahek-
sytd. Kannustavassa kuuntelussa ohjaaja tai valmentaja ei arvostele tai hyokkaa mielipiteillaan, ei
toimi laskelmoivasti tai manipuloivasti, keskustelee empaattisesti ja tekee avoimia kysymyksia.
Kayttamalla verbaalisia ja nonverbaalisia kuuntelutapoja voidaan vahvistaa kertojan tunnetta
tulla kuulluksi ja ymmarretyksi. Kannustavassa kuuntelussa pyritddan vahvistamaan kertojan tun-
netta siita, ettd hanen viestinsa on ymmarretty ja kuultu, vaikkei asiasta oltaisi samaa mielta.

(Weinberg & Gould 2019, 244.)

Empaattinen ja valittava vuorovaikutus on tarkeda, kun halutaan luoda ohjaajan ja ohjattavien
vdlille luottamusta. Asiakkaalle on tarkeaa, etta ohjaaja viestittaa valittavansa asiakkaasta. (Wein-

berg & Gould 2019, 245.)

Virtuaaliohjauksissa vuorovaikutus on enimmakseen yksisuuntaista. Ohjaaja antaa ohjeita asiak-
kaille, mutta ei voi nahda heidan suorituksiaan eivatka asiakkaat yleensa jumpan aikana ota yh-

teytta ohjaajaan, vaikka ohjaus olisi livelahetys. Tarkea oppimista edistava tekija jaa siten pois.

3.3.2 Vuorovaikutuksen merkitys motivoinnissa

Lilkkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkitys korostuu erityisesti palautteenantotilanteissa;
liilkunnanohjaaja antaa palautetta asiakkaalle siitd, miten hdn on suoriutunut tehtdvasta. Kannus-
tavan ja korjaavan palautteen antaminen on erittdin tarkeda ja hienovaraisuus tulee ottaa huo-
mioon korjaavassa palautteenannossa. Palautetta voi saada ulkoisena tai sisdisena palautteena.
Ulkoinen palaute on sitd, mita tietoa ulkopuolinen antaa suorituksesta. Verbaalinen palaute tai
esimerkiksi teknologiaa hyddyntava videokuvapalaute ovat yleisimpia ulkoisia palautteenantota-
poja. Sisdinen palaute tarkoittaa asiakkaan itsensa kokemaa, eri aistikanavien kautta tulevaa tie-
toa liikkeesta ja suorituksesta. Palaute tulee siis kehon sisalta lihaksista ja janteista. Sisdista pa-
lautetta voi saada myds kehon ulkopuolelta eri aistikanavien avulla. (Jaakkola & Sadkslahti 2017,

323))

Virtuaaliohjauksessa liikuntapedagogiikan toteuttaminen karsii osittain etenkin palautteenanto-

mahdollisuuden puuttumisen vuoksi, ja palautteen antaminen on tarked osa liikuntapedagogiik-
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kaa. Ohjaaja voi havainnoida osallistujia kameran valitykselld, mutta yksilollinen ohjaus virtuaali-
tunneilla on hyvin haastavaa. Virtuaalitunneilla voi olla kdytdssa kaksisuuntainen lahetys, jolloin
ohjaaja ndkee osallistujat ja kaikilla on mahdollista kdyttaa mikkia tunnin aikana. Tama on kuiten-

kin erittdin haasteellista eikd aina mahdollista. (lltanen ym. 2018, 73.)

3.4  Asiakaslahtoisyys

Mattinen (2006, 11, 17) nostaa asiakkaan kuuntelun metodin markkinoinnissa pitkdan vallalla ol-
leen asiakkuuksien johtamisen, Customer Relationship Managementin (CRM), rinnalle. CRM ei
hdnen mukaansa ole juurikaan Iahentanyt yrityksid asiakkaisiinsa henkiselld tasolla. Asiakkaan
kuuntelemismenetelma tarkoittaa kaksisuuntaista viestintda: vuorovaikutteisuutta ja keskustelua
asiakkaan kanssa. Menetelmalla paastaan Mattisen mukaan asiakasempatiaan, joka on syvillista
kykya ymmartaa sitd, mika on asiakkaalle arvokasta. Asiakasempatia on asiakaslahtoisyydesta as-
kel eteenpain, silla asiakaslahtoisyydessa riittaa, etta on tahto toimia asiakkaan odotusten mukai-
sesti. Asiakasempatia pyrkii tdman lisdksi tulkitsemaan asiakkaan motiiveja syvemmin. Se on seka

asenne ettd toimintatapa kanssakayntiin.

Asiakasempatiassa on kolme tasoa. Ensimmainen taso on ymmarrys siitd, milta oma toiminta asi-
akkaasta tuntuu ja mita siitd seuraa. Toisella tasolla asiakasempatiaa sovelletaan keskustelussa ja
tekemisissa asiakkaan kanssa. Kolmannella tasolla rakennetaan ndistda ymmarryksista kilpai-
luetuja omalle yritykselle. (Mattinen 2006, 12.) Samaa empatian kayton tarkeyttd korostivat
edelld my6és Weinberg & Gould (2019, 245), kun oli kyse luottamuksen luomisesta ohjaajan ja

ohjattavien vilille vuorovaikutuksen avulla.

Mattisen asiakkaan kuuntelun metodi on tarkoitettu yritysten valiseen seka yritysten ja kulutta-
jien valiseen asiakaskumppanuuden vahvistamiseen. Samat lainalaisuudet patevat myos liikunta-
alalle ja sen asiakkaisiin. Asiakkaan hankkima tuote on aineeton liikuntapalvelu. Asiakaslahtoisyys
ja asiakasempatia tarkoittavat tassa tyossa sitd, etta kysymme asiakkailta itseltaan, mita he pita-
vat tarkedana liikkunnanohjaajan ammatillisessa osaamisessa, toiminnassa ja vuorovaikutustai-
doissa. Pyrimme oppimaan lopputuloksista ja siten kehittamaan liikkunnanohjaajan toimintaa asia-

kaslahtoisesti.

Mattinen (2006, 44, 47, 49) kritisoi perinteisia asiakaskyselyja kuten puhelin- ja lomakekyselyja

tiedoltaan ohuiksi. Kaupalliset markkinatutkimukset kerddvat laajan otoksen, mutta ovat hanen
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mukaansa syvyydeltdaan koyhia. Tilastollinen luotettavuus on korkea mutta sisalléllinen oleelli-
suus valttamatta ei. Lisaksi kvantitatiiviset markkinatutkimukset todistavat aiemmin tapahtu-
nutta mutta tarjoavat vain harvoin kehitysideoita tulevaisuuteen. Kvantitatiivinen tutkimus vas-

taa yleensa kysymykseen “mita ja miten on tapahtunut”.

Asiakkaan kuuntelu on laadullista tutkimusta ja pyrkii vastaamaan kysymykseen "miksi on tapah-
tunut” tai kysymykseen “onko tapahtunut jotain sellaista, josta emme tieda”. Se ei johda tilastol-
liseen luotettavuuteen, vaan tutkimustulos on tutkijan tulkinta saaduista lausunnoista ja havain-
noista. Asiakkaan kuuntelussa haastattelija hakee keskusteluun koko ajan lisda syvyytta ja reagoi
asiakkaan kommentteihin. Asiakas voi antaa rehellisemman kuvan palveluntarjoajan vahvuuk-
sista ja heikkouksista kuin se omassa SWOT-analyysissaan arvioi. Lisdksi asiakkaat voivat kertoa,
mika on oleellinen ja mika toissijainen kilpailuetu ja mika palvelussa on asiakkaan kannalta oike-

asti tarkeaa. (Mattinen 2006, 44-45, 49.)

Kun tutkitaan liikuntapalveluja hankkivan asiakkaan paatoksia ja ryhmaliikunnan osallistumiseen
vaikuttavia motiiveja, tietoa saadaan parhaiten asiakkaan kuuntelun metodilla, koska silloin paas-
tdan syvemmalle asiakkaan paatéksenteon vaikuttimiin. Mattinen (2006, 48—49) toteaa, etta asi-
akkaan kuuntelu on keskustelua hanen kanssaan, eika silla ole tarkkaa kasikirjoitusta vaan pelkka
runko, jonka mukaan edetdan ja josta on lupa poiketa. Haastattelija voi jatkaa suuntaan, joka
alkaa aueta parhaiten, tuntuu oleellisimmalta ja josta [0ytyy lisda syvyytta. Onnistuneen haastat-

telun tekeminen ja tulkinta vaativat kokemusta seka tutkittavan kohteen ymmartamysta.
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4 Laadullisen tutkimuksen toteutus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tuottaa tietoa ja ymmarrysta tutkimuskohteesta ja selittaa
kohteen kayttaytymista seka paatoksentekoon johtaneita syitd. Laadullisessa tutkimuksessa raja-
taan yleensa pieni maara tapauksia, mutta niiden analysointi pyritdan tekemaan tarkasti. Pienen
otannan ei ole tarkoitus olla tilastollinen yleistys vaan se valitaan yleensa harkinnanvaraisesti.
Laadullisessa tutkimuksessa hyodynnetaan tavallisesti psykologian ja kadyttaytymistieteiden op-
peja. Kvalitatiivinen tutkimus soveltuu hyvin toiminnan kehittdmiseen, koska kohderyhmén odo-

tusten, tarpeiden ja asenteiden selvittdminen on tarkea osa tutkimusta. (Heikkild 2014, 15.)

Vilkan (2021, 155) mukaan Eskola & Suoranta (2000), Varto (1992), Alasuutari (1994), Hirsjarvi &
Hurme (2001), Tuomi & Sarajarvi (2002) ovat madritelleet, ettd laadullisessa tutkimuksessa tutki-
musaineiston maaralla ei ole suurta merkitysta vaan laadulla. Tutkimusaineiston tulee toimia apu-
vdlineena asian ymmartamisessa seka teoreettisen tulkinnan muodostamisessa. Laadullinen tut-
kimus ei tavoittele yleistettavyyttda samalla tavalla kuin maarallinen tutkimus, silla tilastollisten
yleistyksien sijaan tavoitteena on selittaa ilmio siten, ettd se antaa mahdollisuuden ajatella uu-

della tavalla tai kyseenalaistaa vanhoja ajatusmalleja. Tarkeintd on tehda analysointi huolella.

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa keratdan yleensa tekstimuodossa. Laadullinen tutkimus
vastaa muun muassa kysymyksiin miksi, miten ja millainen. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena
on ymmartaa ilmio eli tutkittava asia niin sanotun pehmean tiedon avulla. Laadullisessa tutkimuk-
sessa tiedonkeruu tapahtuu useilla eri tavoilla. Tutkimuskysymykset voidaan esittaa lomakehaas-
tatteluilla, avoimilla haastatteluilla, teemahaastatteluilla sekd ryhmakeskusteluilla. Tutkija voi
osallistua tutkimukseen havainnoimalla ja ndin kerata tietoa. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija
tekee havaintoja jo tiedonkeruun aikana. (Heikkild 2014, 15-16.) Laadullinen tutkimusmenetelma
pyrkii tuottamaan ymmarrysta tutkittavasta asiasta myos tutkittaville ja nain vaikuttamaan posi-
tiivisesti tutkittavien, tutkittavana olevan kohteen tai asian ajattelu- ja toimintatapaan tutkimus-
tilanteen jalkeenkin. Etenkin jos haastateltava on asiakas, tulisi erityisesti huomioida tutkimuksen

tuottama positiivinen vaikutus. (Vilkka 2021, 101.)

Laadullisella tutkimusmenetelmalld toteutettu tutkimus ja tutkimukseen tarvittavan tutkimusai-
neiston hankinta voidaan toteuttaa useilla eri tavoilla (Vilkka 2021, 99). Vilkan (2021, 99) mukaan
Hirsjarvi, Remes ja Sarjavaara (2005) maarittavat tutkimushaastattelun sopivan laadulliseen tut-
kimukseen. Laadullisen tutkimusmenetelman tutkimushaastattelumuotoja ovat teemahaastat-

telu, avoin haastattelu sekd lomakehaastattelu. Tutkimuksen haastatteluun tulee etsiad henkilot,
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joilla uskotaan olevan tietoa tai kokemusta tutkittavasta asiasta. Tutkimustehtdava maarittaa haas-
tateltavien valinnan; voivatko haastateltavat tuottaa tietoa tai jakaa kokemusta, joka liittyy tut-

kittavaan asiaan? (Eskola, Latti, Vastamaki 2018, 30.)

4.1 Laadullisen tutkimuksen eteneminen

Tassa opinnadytetyossa laadullinen tutkimus eteni motivaatio- ja vuorovaikutusteorioihin pereh-
tymalla, koska selvitettdvana oli, miten liikunnanohjaajan toiminta vaikuttaa ryhmaliikuntaan
osallistuvien motivaatioon jatkaa ryhmassa. Teorioista johdettiin haastattelukysymykset, jonka
jalkeen tehtiin kaksi koehaastattelua. Saatujen kokemusten perusteella kysymyksia muokattiin ja
tehtiin varsinaiset tutkimushaastattelut kymmenelle haastateltavalle. Aineiston kerddmisen jal-

keen se luokiteltiin seka tehtiin analyysi ja johtopaatokset.

4.2  Tutkimusmenetelmana haastattelu

Hyvarinen, Nikander ja Ruusuvuori (2017, 24) kirjoittavat, ettd haastatteluja kayttavassa tutki-
muksessa tarvitaan ainakin kolmenlaisia kysymyksia. On oltava yksi tai useampi tutkimuskysymys,
jolla ohjataan tutkimuksen jasentymista. Toiseksi ovat haastattelukysymykset, jotka eivat ole kos-
kaan tasmalleen samoja kuin tutkimuskysymykset. Kolmanneksi ovat aineistolle tehtavat kysy-
mykset eli miten kerdtyn haastatteluaineiston avulla vastataan tutkimuskysymykseen tai -kysy-
myksiin, koska tutkimuksessa haastateltavat ihmiset eivat koskaan tarjoa valmiita tutkimustulok-

sia. Tutkimustulokset saadaan vasta, kun tutkija itse analysoi aineistoaan.

Hyvéarinen ym. (2017, 37) suosittelevat, ettd kysymyksid ja omaa toimintaa haastattelijana olisi
hyva testata koehaastattelulla. Ennen varsinaisia tutkimushaastatteluja tehtiin kaksi koehaastat-
telua, joista vaihdettiin kokemuksia opinnaytetydntekijoiden kesken ja muokattiin kysymyksia sen
mukaan. Koehaastatteluihin pyysimme lahipiiristamme henkil6t, joille teimme haastattelut. Ky-
symysten jarjestysta ja pituutta muokattiin havaintojemme perusteella. Lisdksi joidenkin kysy-
mysten sisadltéa muutettiin harjoitushaastattelujen osallistujien palautteen mukaan helpommin

ymmarrettaviksi.
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Itse haastattelussa tapaamisen alkuhetket ovat tarkeita, koska silloin luodaan kohtaamisen pe-
rusta, tunnelma ja luottamus. Tutkijan eettisiin toimintatapoihin kuuluu, ettd haastateltava koh-
dataan ihmisena eika vain tietoldahteena. Siksi tapaaminen on syyta aloittaa tavallisella, epaviral-
lisella keskustelulla. Ennen haastattelun alkua on hyva toistaa tutkimusaihe ja kertoa, miksi ha-
luaa haastatella kyseista henkil6a. Myos sopimus tietojen kdytosta ja sailyttamisesta kaydaan sa-

malla lapi. (Hyvarinen ym. 2017, 39.)

Taman opinndytetyon tekijat tuntevat omien ryhmiensa haastateltavat entuudestaan, koska oh-
jaamme ryhmia, joista haastateltavia on pyydetty. Jaoimme haastattelut niin, ettd emme haasta-
telleet henkil6ita, jotka kuuluvat omaan ohjausryhmadamme. Ndin pystyimme varmistamaan, etta

haastateltavat voivat puhua vapaasti vailla ohjaaja-ohjattava-asetelman tuomia riippuvaisuuksia.

Haastattelukysymysten lahettdmisestd ennakkoon on kahdenlaisia ohjeita. Hyvarinen ym. (2017,
38) viittaavat Tuomi & Sarajarven (2002, 75) ohjeeseen, jonka mukaan on perusteltua antaa haas-
tattelukysymykset hyvissa ajoin etukateen haastateltavalle tutustuttavaksi. He perustelevat oh-
jetta silla, ettd haastattelussa on tarkeintd saada mahdollisimman paljon tietoa halutusta asiasta.
Hyvarisen ym. (2017, 38) mukaan kysymyksia ei pida ldhettad haastateltaville etukateen, koska
se vaikuttaa tuhoisasti haastattelutapahtumaan. Haastateltavan rooli typistyy heiddn mukaansa
vain vastausten tuottamiseen ja pahimmassa tapauksessa haastattelija lukee kysymykset pape-
rista, mihin haastateltava vastaa lukemalla vastauksen paperista. Tutkimuksessamme valitsimme
jalkimmaisen ohjeen, emmeka lahettdaneet kysymyksida ennakkoon haastateltavillemme, jotta

haastattelusta tulisi aitoa vuoropuhelua.

Haastattelijan kayttaytymiseen haastattelutilanteeseen Hyvaérisella ym. (2017, 30-32) on lukuisia
ohjeita. He neuvovat osoittamaan kiinnostusta haastateltavaa kohtaan esimerkiksi eleill3, sanoilla
ja lasndololla ja haluaan kuulla hdanen ajatuksiaan. Haastattelijan on hyva myoéntaa tietamatto-
myytensa eika kuvitella tai esittda, etta han tietdaa jo kaiken. Haastateltavan vastauksia ei pida
tuomita eika arvioida ja hdnelle pitdaa antaa tilaa kertoa ajatuksiaan. Haastattelijan on hyva sietda
hiljaisuutta eika kiirehtia esittdmaan seuraavaa kysymysta, koska haastateltava saattaa jatkaa ja
syventaa vastaustaan. Hyva haastattelija tunnistaa puheesta tarkeita asioita ja pyytaa haastatel-

tavaa selittamaan niita tarkemmin.
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4.2.1 Ryhma- ja yksildhaastattelut

Tutkimushaastatteluja voi tehda yksiléhaastatteluina tai ryhmahaastatteluina. Ryhmahaastatte-
lusta kdytetdaan nykyisin termia ryhmakeskustelu, jotta erotetaan se, ettei ryhmakeskustelu ole
monistettu yksilohaastattelu, jota kdytetdan ainoastaan taloudellisuuden vuoksi eli etta se tuot-
taisi aineistoa yksilohaastatteluja tehokkaammin. Ryhmakeskustelun erityinen anti on se, etta se
kertoo paljon ryhmien toimintatavoista kuten siitd, miten ryhmassa esitetdan ja perustellaan mie-
lipiteitd, ilmaistaan erimielisyyttd ja neuvotellaan ndakemyksistd. Ryhmakeskustelun analyysissa
voidaan keskittya saadun tiedon analysoinnin lisdksi ryhman jasenten valiseen vuorovaikutukseen
ja sitd kdytetdaan usein menetelmana, jossa keskiossa on ryhméan vuorovaikutus. (Hyvarinen ym.

2017, 111.)

Ryhman dynamiikalla ei tdssa opinndytetyossa ole merkitystd, joten tutkimuskysymysten selvit-
tdmisessd ryhman jasenten keskindisen vuorovaikutuksen analysointi ei ole olennaista. Taméan

vuoksi valituksi tuli yksilohaastattelu ryhmakeskustelun sijaan.

4.2.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelussa on ennalta madaratty haastattelun aihepiirit seka teema-alueet. Teemahaas-
tattelussa haastattelijalla on erdanlainen tukilista, mitd kayttaa haastattelun tukena, mutta ei
valttamatta valmiita haastattelukysymyksia. Haastattelussa tulee varmistaa, etta haastattelun ai-
kana tulee kaytya kaikki ennalta maaritellyt teema-alueet ldpi, mutta niiden jarjestys ja laajuus

voivat vaihdella. (Eskola ym. 2018, 27-29.)

Eskola ym. (2018, 41) mainitsevat, ettd teemoja voi etsid kirjallisuudesta aiempiin tutkimuksiin tai
kirjallisuuteen peilaten tai johtaa kysymyksia teorioista. Teemoja voi pohtia my&ds vapaammin
luovasti ideoiden. Tallaisessa teeman toteutuksessa on haasteensa, silla haastattelijan mieleen
juolahtavien kysymysten luokitteleminen analysointivaiheessa voi olla vaikeaa. Tarkeinta on
muistaa tutkimusongelma, johon etsii vastauksia ja sita kautta 16ytaa sopiva tapa suorittaa haas-
tattelu. Yhdistdaen kaikkia mainittuja keinoja voi saada hyvan tutkimuksen, jolloin teoriat luovat
vahvan pohjan kysymyksille, aiempiin tutkimuksiin perehtyminen luo asiantuntijuutta tutkitta-

vaan aineistoon ja luovuus antaa tilaa myos poikkeaville kasityksille seka tulkinnoille.

Tassa tutkimuksessa kdytetdaan haastattelumuotona teemahaastattelua. Tutkimusaiheesta ja sen

taustaksi etsityista teorioista voi erottaa useita teemoja kuten motivaation, vuorovaikutuksen ja
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opetustyylit, joista puolestaan voi laatia tasmallisid alakysymyksia. (Liite 2.) Teemoittain valmis-
tellut kysymykset eivat kuitenkaan esta reagoimasta haastateltavan esiin nostamiin hanelle tar-
keisiin aiheisiin. Tunnistamme Hyvarisen ym. (2017, 22) varoituksen, ettad jokin ennalta valittu
teema ei ehka olekaan haastateltavalle kovin laheinen eika niin tarkea kuin jokin hanen itsensa
esiin nostama aihe. Teemahaastattelussa painottuvat tutkijan laatima teemajasennys ja siita joh-
detut kysymykset, jolloin reagointi haastateltavan puheeseen ja keskustelun suuntaaminen haas-

tateltavan esiin nostamiin kasitteisiin ja teemoihin saattaa jaada vajavaiseksi.

Haastatteluun kannattaa ottaa tueksi ennalta laadittu teemarunko, joka voi olla muotoiltu esi-
merkiksi luetteloksi. Teemat ja luettelon teemaan liittyvista aiheista voi muokata myos mind ma-
piksi, mikali se on haastattelijalle luontevaa. Mind map on kdytannallinen apuviline, jolloin haas-
tattelun edistymista voi seurata sen avulla eika tarvitse selata luetteloa tai listaa kesken haastat-
telutilanteen. Teemahaastattelussa ei edetd valttamattd santillisesti rungon mukaisesti, vaan

haastateltava saattaa palata edelliseen aiheeseen. (Eskola ym. 2018, 41-43.)

4.2.3 Haastateltavat

Haastateltavilta halutaan tietoa tai kokemusta tutkittavasta asiasta. Tutkimustehtdava maarittelee
sopivien haastateltavien etsimisen. (Eskola ym. 2018, 27-28.) Haastattelujen maaraan Hyvarisella
ym. (2017, 35-36) ei ole tdsmallista vastausta. Maaraan vaikuttavat muun muassa tutkimussuun-
taus ja esimerkiksi se, tarkasteleeko yhtd, homogeenista ihmisryhmaa vai vertaileeko eritaustaisia
ihmisia. Haastattelujen maaraa voidaan arvioida my0s saturaatiopisteella eli milloin uudet haas-
tattelut eivat enda tuo uutta tietoa, mutta tdhan menetelmaan kuuluu useita hankaluuksia pis-
teen maarittelyssa. Opiskelijan tulee ottaa huomioon ainakin tyon ohjaajan ja mahdollisten tar-
kastajien kasitykset haastattelujen minimimaarasta. Asiaan vaikuttavat myos julkaisufoorumi ja
tutkimuksen taso. Gradussa minimivaatimus voi olla esimerkiksi 12—20 haastattelua ja vaitoskir-
jassa 20—40 haastattelua. Tdman perusteella pystymme maarittelemaan, ettd ammattikorkea-

koulun opinnaytety6hon riittava haastattelujen maara on alle 12.

Vilkka (2021, 150) puolestaan toteaa, etta laadullisella tutkimusmenetelmalla tehtdvassa tutki-
muksessa tutkimusaineiston koolla ei ole vélid, koska kokoa ei sdatele maara vaan laatu. Tutki-
musaineisto toimii apuvalineenad asian tai ilmion ymmartamisessa eika laadullisella tutkimuksella

tavoitella yleistettavyyttd kuten maarallisessa tutkimuksessa.
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Kuopion kansalaisopisto ja lisalmen Uimarit antoivat asiakasrekisterinsa kayttoon niilta osin kuin
tarvitsimme tutkimukseemme, jotta sopiviin haastateltaviin oli mahdollista ottaa yhteytta. Tietoa

tai kokemusta antavina haastateltavina toimivat aikuisasiakkaat molemmista organisaatioista.

Kuopion kansalaisopiston ja lisalmen Uimareiden asiakkaille kerrottiin suullisesti opinndytetyon
tavoitteesta seka haastatteluihin osallistumismahdollisuudesta kolmen eri ohjaustunnin alussa
maaliskuussa 2024 ja vastattiin haastatteluun liittyviin lisakysymyksiin. Haastatteluun osallistuvia
vapaaehtoisia ilmoittautui maalis-huhtikuun aikana suullisesti. Heille |dhetettiin vield ennen haas-

tattelua kirjallinen tiedote opinndytetyostd, haastattelusta seka haastattelun toteutuksesta.

Tutkimuskyselyn haastatteluun Kuopion kansalaisopiston asiakkaista ilmoittautui viisi ja lisalmen
Uimareista viisi halukasta. Kuopion kansalaisopiston haastateltavat valikoituivat neljasta aikuislii-
kunnan ryhmasta ja lisalmen Uimareiden haastateltavat kahdesta aikuisuintiryhmasta. Seka kan-
salaisopiston etta uimaseuran harrastajat ovat hyvin heterogeeninen joukko, joten valitsemme
haastateltaviksi mahdollisimman paljon kohdejoukkoa muistuttavan otoksen. Huomioimme mo-
lemmat sukupuolet sekd sen, ettd haastateltavat olisivat eri ikdisia ja eri tasolla harrastukses-
saan. Kymmenestd haastateltavasta kaksi oli miestd ja kahdeksan naista. Haastateltavat olivat

28-65-vuotiaita.

Eskola, Latti ja Vastamaki (2018, 27-28) kertovat, ettd haastatteluun osallistumiseen motivoi
yleensa kolme tekijad. Naita tekijoita ovat mahdollisuus tuoda oma danensa kuuluviin, tarve ker-
toa omista kokemuksista seka positiivinen kokemus aikaisemmasta tutkimushaastattelusta. Usein
omakohtainen kokemus tutkimushaastattelun tarpeellisuudesta auttaa ymmartamaan haastat-

telun merkityksesta tutkimuksen tekijan kannalta.

4.2.4 Kysymykset

Kysymysten hahmottelun aloitimme pohtimalla tutkimuskysymyksidamme ja miettimalla, milla ky-
symyksilla saisimme riittavan tasmalliset vastaukset niihin. Tutkimuskysymykset, joihin etsimme
vastausta, ovat "Mika merkitys liikunnanohjaajan vuorovaikutustaidoilla on asiakkaan liikkuntamo-
tivaatioon ja haluun jatkaa harrastusta ryhmassa?" ja "Mita ryhmaliikunnan asiakkaat ajattelevat
vuorovaikutuksen puutteesta virtuaaliohjauksessa ja kuinka merkittava vuorovaikutuksen puute

on heille?"
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Ndihin pyrimme saamaan vastaukset purkamalla aiheet teorioihin pohjautuen. Tarkeimmat tee-
mat tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi ovat liikkujien motivaatioon vaikuttavat tekijat ja ohjaa-
jan vuorovaikutustaidot. Motivaatiosta selvitimme tarkemmin lilkkunnanohjaajan merkitysta mo-
tivaation syntyyn seka motivaation yllapitamiseen. Motivaatiota selvittavat kysymykset liittyvat
kolmeen psykologiseen perustarpeeseen: tarve autonomiaan, tarve pystyvyyden tunteeseen ja

tarve kokea yhteenkuuluvuutta. (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108.)

Autonomiaan liittyvissa kysymyksissa huomioitavia asioita ovat tehtavien mieluisuus, mahdolli-
suus vaikuttaa rytmitykseen ja aikatauluihin ja epdonnistumisten sietdminen. Tydssa autonomia
nakyy siten, etta tyontekija kokee saavansa itse ohjata omaa toimintaansa eika tule jatkuvasti
ohjeistetuksi ja kontrolloiduksi. (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108.) Harrastajat tulevat liikuntaryh-
miin, jotta saavat ohjeita ja voivat seurata ohjaajan esimerkkia, eli tdma perustarve ei ehka ryh-
maliikunnassa ole tavoitteena tayttya. Vaikka autonomian esiintyminen ryhmaliikunnassa on ra-
jallinen, asiakkaan on kuitenkin tarkea voida itse saddella esimerkiksi toistojen maaraa tai liikkeen

vaikeustasoa.

Pystyvyys kasittda toimintatavat, jumppavalineet, uuden oppimisen ja sen haasteet, lilkunnan su-
juvuuden ja hallinnan tunteen. Osallistuja voi kokea pystyvyytta silloin, kun tehtadvat vastaavat
liikkujan vahvuuksia ja ovat hanelle sopivan haastavia. (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108.) Monet
tulevat liikkumaan, jotta kehittavat heikkouksiaan eli eivat ole hyvia siina lajissa, jota tulevat opet-
telemaan. Silloin motivaation tuojana toimii sopiva eteneminen kohti haastavampia tehtavia. Yh-
teenkuuluvuuteen liittyvat ryhmahenki, avoimuus, merkityksen kokeminen, luottamus ja palaut-

teenanto (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108).

Haastattelu aloitetaan helpoilla kysymyksilla ja siirrytaan kysymyksiin, joissa haastateltava saa va-
paasti kertoa ajatuksiaan. Toisin kuin Mattinen (2006, 48—49) ja Eskola ym. (2018, 41-43) edella
opastivat, laadimme haastattelulle selkeadn kasikirjoituksen eli valmiit kysymykset, koska olemme
kokemattomia tutkimushaastattelun tekijoita. Valmiit kysymykset eivat estda syventamasta ai-
hetta jatkokysymyksill3, jos tarve ilmenee. Korkiakankaan (2010) vaitoskirjan liitteena oleva tee-
mahaastattelurunko toimi suuntaa antavana runkona suunnitellessamme haastatteluamme. Li-
saksi hyodynsimme Lahtosen (2020) ja Leinosen (2013) pro gradu -tutkielmien kysymyksia hah-

motellessamme haastattelukysymyksiamme.

Korkiakankaan (2010) vaitoskirjassa on selvitetty, millaisia ovat aikuisten liikuntamotivaatioon
vaikuttavat tekijat. Vaitoskirjassa Korkiakangas on madritellyt liikuntamotivaatioon vaikuttavat

tekijat liikkumiseen motivoiviin ja lilkkkumista rajoittaviin tekijéihin. Korkiakankaan tutkimuksessa
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on selvitetty aikuisten liikkuntamotivaatiota usealla eri tavalla, mutta otimme omaan opinnayte-
tyohomme kayttoon liitteen 5 teemahaastattelurungossa kaytettyja avoimia kysymyksid. Emme
kuitenkaan hyodyntaneet kysymyksia suoraan haastattelusta, silld siind kysytaan asioita, joita
emme selvittaneet omassa tutkimuksessamme (esimerkiksi lapsuusajan liikunnallisuus, tyopaikan

kannustinten merkitys liikkumiseen).

Lahtosen (2020) pro gradu -tutkielmassa on tutkittu Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntakursseille
osallistuvien aikuisten lilkkuntamotivaatiota. Pro gradu -tutkielma on lahelld omaa tutkimustamme
usealla osa-alueella; Lahtonen selvitti liikuntakursseille osallistuvien aikuisten liikkuntamotivaa-
tiota. Samalla han tutki, mitka liikkujan taustatekijat voivat vaikuttaa lilkkuntamotivaatioon. Mei-
dan tutkimuksemme pyrki myos selvittdmaan aikuisliikkujien liikkuntamotivaatiota, mutta emme
yhdista sita varsinaisesti liikkujien taustatietoihin kuten koulutustasoon. Lahtosen tutkimuksessa
ei myo6skaan tullut milldan tavalla esille lilkkunnanohjaajan vaikutus motivaatioon, mika taas oli
meidan tutkimuksemme ydin. Lahtonen on toteuttanut tutkimuksen kyselylomakkeella, kun mei-
dan tutkimuksemme toteutettiin teemahaastatteluna. Lahtosen (2020) kyselytutkimuksessa ky-
syttiin syita harrastaa liikuntaa ja vaittamiin valittiin sopiva vaihtoehto asteikolla 1-5. Vaittamista

hahmottelimme kysymyksid, jotka auttoivat selvittamaan omia tutkimuskysymyksiamme.

Leinosen (2013) pro gradu -tutkielmassa on tutkittu hyvan ohjaajan ominaisuuksia liikuntakeskuk-
sen asiakkaan asiakastyytyvaisyyden nakokulmasta. Me kartoitimme ohjaajan vuorovaikutustai-
tojen merkitysta asiakkaiden motivaatioon jatkaa liikuntaharrastusta. Siten Leinosen tutkimus-
tyOsta puuttuu meidan tydssamme oleellinen aspekti: asiakkaan motivaatio, joka on eri asia kuin
asiakastyytyvaisyys. Silti pystyimme ottamaan hanen tyostaan joitakin vinkkeja kysymyksiin. Lei-
nonen (2013, 13) toteaa esimerkiksi, ettd ohjaaja voi auttaa asiakkaitaan asettamaan realistisia
tavoitteita, joiden toteutumista pystytddn seuraamaan. Nain asiakkaiden motivaatio liikunnan
harrastamiseen sdilyy myos alkuinnostuksen jalkeen. Yksi kysymyksemme kasitteli siten tavoit-
teen asettelua ja lilkkunnanohjaajan roolia siind. Leinonen (2013, 13) toteaa myos, etta liikunta-
harrastuksen jatkumisen kannalta on oleellista, etta asiakas nauttii harjoittelusta. Ryhmaliikun-
nassa sita voi edistda kysymallad asiakkaiden toiveita, luomalla heiddn mieltymystensad mukaisia
tunteja ja eriyttamalla liikkeita antamalla eritasoisia versioita samasta liikkeesta. Tamakin on ai-

healue, josta kysyimme omilta haastateltaviltamme. (Liite 2).
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4.3  Aineiston hankinta ja analysointi

Laadullisen tutkimuksen aineisto hankittiin haastatteluin. Haastattelujen jalkeen aineisto litteroi-
tiin eli purettiin danitiedostot tekstiksi, jolloin niitd oli mahdollista analysoida. Tyon nopeutta-
miseksi kdytettiin automaattista litterointiohjelmaa. Aineistoa analysoitiin laadullisen tutkimuk-

sen ja sisallonanalyysin keinojen avulla. (Liite 1)

4.3.1 Haastattelujen tekeminen

Laadullisen tutkimuksen aineisto hankittiin haastattelemalla kymmenta ryhmaliikuntaan osallis-
tuvaa. Viisi heista oli lisalmen Uimareiden aikuisten treeniryhman uimaria ja viisi Kuopion kansa-
laisopiston ryhmaliikuntatuntien asiakasta. Haastattelut toteutettiin etdna Teamsin valityksella

kesakuussa 2024 ja litteroitiin Teamsin automaattitoiminnolla.

Haastattelut etenivat etukateen laaditun kysymysrungon mukaan (Liite 2). Kysymysrunko pohjau-
tui tutkimuskysymyksiin ja kysymysten taustalla olleisiin liikuntapedagogisiin sekd motivaatio- ja

vuorovaikutusteorioihin.

4.3.2 Aineiston analysointi

Kvalitatiivisen tutkimuksen aineiston analyysissa aineisto jarjestetdan siihen muotoon, etta sen
perusteella tehdyt johtopadatokset voidaan irrottaa yksittdisista haastateltavista, tapahtumista ja
lausumista ja siirtaa yleiselle kasitteelliselle ja teoreettiselle tasolle. Tata kutsutaan aineiston
abstrahoinniksi. (Metsdmuuronen 2008, 48.) Abstrahointi voidaan tehda esimerkiksi nelikohtai-
sen rungon mukaan. Ensimmaisessa vaiheessa paatetdan, mika aineistossa kiinnostaa. Sen jal-
keen aineisto kaydaan lapi, erotellaan ja merkitdaan ne asiat, jotka sisaltyvat paatettyyn kiinnos-
tuksen kohteeseen. Ne kerdtaan yhteen ja erilleen muusta aineistosta. Kolmannessa vaiheessa
tama aineisto luokitellaan, teemoitetaan tai tyypitelladan. Viimeiseksi analyysista kirjoitetaan yh-

teenveto. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104.)

Ensimmaisen vaiheen paatos, mika aineistossa kiinnostaa, on itse asiassa tehty jo aiemmin, mutta
se kannattaa kirkastaa uudestaan siind vaiheessa, kun ldhtee kasittelemaan aineistoa. Se, mista

tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita, nakyy tutkimuksen tarkoituksesta ja tutkimuskysymyksista.
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Niiden pitda olla linjassa kiinnostuksen kohteen kanssa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104-105.) Tassa
opinnadytetyossa kiinnostavat asiat ovat kaikki aineistosta |0ytyvat maininnat, jotka koskevat lii-
kunnanohjaajan osuutta ryhmaliikuntatunneille osallistumisessa. Haastateltavat kertovat myos
esimerkiksi liilkuntaryhman muiden osallistujien vaikutuksesta heidan liilkkuntamotivaatioonsa ja
omista lilkkuntaryhmiin osallistumisen tavoitteistaan, mutta nama jatimme analyysista pois, koska

ne eivat koskeneet liikunnanohjaajan roolia.

Kolmannessa vaiheessa yksinkertaisin aineiston jarjestamisen muoto on luokittelu, jossa aineis-
tosta maaritelladn luokkia ja lasketaan, montako kertaa jokainen luokka esiintyy aineistossa. Tu-
lokset voidaan esittda taulukkona. Teemoittelussa aihe pilkotaan ja ryhmitelldan erilaisten aihe-
piirien mukaan ja siind painottuu, mitd kustakin teemasta on sanottu. Ndin on mahdollista ver-
tailla tiettyjen teemojen esiintymista aineistossa. Tyypittelyssa tiivistetddn joukko tiettya teemaa
koskevia nakemyksia yleistykseksi. Tama tehddan ryhmittelemalla aineisto tietyiksi tyypeiksi. Esi-
merkiksi tiettyjen teemojen sisalta etsitaan nakemyksille yhteisid ominaisuuksia ja muodostetaan

niista yleistys. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 105, 107.)

Tassad opinndytetydssa aineisto on tarkoituksenmukaista jarjestelld ensin teemoittain kahden ai-
hepiirin mukaan. Ne ovat motivaatio ja vuorovaikutus. Niista ollaan kiinnostuneita, koska ne kuu-
luvat olennaisesti tutkimuskysymyksiin liikkunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkityksesta
asiakkaan liikuntamotivaatioon ja haluun jatkaa harrastusta ryhmassa seka vuorovaikutuksen

puutteeseen virtuaaliohjauksessa.

Motivaatio ja vuorovaikutus jaetaan edelleen pienempiin alaotsikoihin. Motivaatiossa erotellaan
sisdinen ja ulkoinen motivaatio, autonomia, pystyvyys ja yhteenkuuluvuus. Vuorovaikutuksesta
erotellaan rakentava vuorovaikutus, verbaalinen ja nonverbaalinen vuorovaikutus, sisdinen kes-
kustelu, hyvaksyva kieli ja aktiivinen kuuntelu, empaattinen ja valittava vuorovaikutus seka kan-
nustava kuuntelu ja palautteenantotavat. Teemoittelun jalkeen tiettya teemaa koskevista nake-

myksista voidaan muodostaa yleistys eli tyypittely ja raportoida se tutkimuksen tuloksena.

4.3.3 Teorialahtoinen analyysi

Laadullinen analyysi voi olla aineistolahtoista, teoriaohjaavaa ja teorialdhtoista. Teorialdhtoisessa
analyysissa tutkittava ilmié maaritelldan jo tunnetun ilmidn mukaisesti eli aineiston analyysia oh-

jaa valmis, aikaisemman tiedon perusteella luotu teoria. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 110.)
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Tdssa opinndytetytssa analyysi nojaa motivaatio- ja vuorovaikutusteorioihin. Teoriaosuudessa
nama teoriat on kuvattu ja maaritelty tutkimuksen kohteena olevat kasitteet niiden mukaan. Sa-
moin haastattelukysymykset perustuvat kuvattuihin teorioihin. Teorian perusteella on hahmo-

tettu valmiiksi kategoriat, joihin haastateltavilta keratty aineisto suhteutetaan.

TeorialdahtOisessa analyysissa paattelyn logiikka yhdistetdan usein deduktiiviseen paattelyyn,
koska mita aikaisemmassa vaiheessa analyysin alussa tutkija ottaa teorian ohjaamaan paattelya,
sitd lahempana deduktiivista paattelya ollaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 110, 112.) Tassa opinnay-

tetyOssa teoria on ollut ohjaavana tekijana alusta saakka.

4.3.4 Deduktiivinen ja induktiivinen menetelma

Laadullisessa analyysissa aineiston teemoitteluun ja tyypittelyyn voidaan kayttaa kahta toisistaan
eroavaa menetelmaa: induktiivista ja deduktiivista analyysia. Jako perustuu paattelyn logiikkaan,
jonka periaatteet eroavat naissa kahdessa analyysitavassa. Induktiivisessa analyysissa edetdan yk-
sittdisestd havainnosta yleiseen paatelmaan ja deduktiivisessa yleisesta yksittdiseen. (Tuomi &

Sarajarvi 2018, 107.)

Induktiivista analyysia kutsutaan my6s aineistoldahtdiseksi Iahestymistavaksi. Siina ei ole valmista
luokittelurunkoa, jonka mukaisesti aineistoa analysoidaan, vaan tutkija tuottaa itse luokittelun,
joka perustuu aineistoon eli han etenee aineiston yksittdisista havainnoista yleistykseen. Deduk-
tiivista lahestymistapaa kutsutaan myos teorialdhtoiseksi, ja siind aineiston analysointivaiheessa
laaditaan ensin luokittelumatriisi, joka ohjaa analyysin etenemista. Jotta deduktiivista lahestymis-
tapaa voi kdyttaa, aineesta on oltava riittavasti aikaisempaa tutkimustietoa tai teoria, johon ana-

lyysimatriisin laadinta perustuu. (Elo, Kajula, Tohmola & Kaaridinen 2022, 218.)

Tassa opinnaytetydssa aineiston analyysi etenee deduktiivisesti. Opinnaytetydssa on luotu tutki-
muskysymysten perusteella teoria, josta on johdettu haastattelukysymykset tutkimusaineiston
saamiseksi. Deduktiivista eli teorialahtoista |ahestymistapaa kadytetaan, kun testataan aiemmin
luotuja kategorioita, luokkia, mallia, teoriaa tai hypoteeseja uudessa kontekstissa. Teorialahtoi-
sen analyysin ensimmainen vaihe on analyysi- tai luokittelumatriisin laatiminen. Keskeista on, etta
matriisi ei perustu tutkijoiden omiin ajatuksiin siitd, mita matriisi voisi sisaltda vaan aikaisempaan
tutkimustietoon aiheesta. (Elo ym. 2022, 222.) Tassa opinnaytetydssa aikaisempi tutkimustieto
on haettu liikuntapedagogiikan teorioista sekd motivaatio- ja vuorovaikutusteorioista, joiden pe-

rusteella matriisi on laadittu.
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Deduktiivisessa analyysissa yksityiskohtaiset alkuperaisiimaukset eli haastateltavien vastaukset
ryhmitelladn yleiseen luokitteluun ja tulos raportoidaan tahan luokitukseen perustuen. Tuloksista
raportoidaan ensin paa- tai ylaluokat, joiden alla kuvataan alaluokat. Samalla raportointi kuvaa
analyysin ja luokittelun etenemisen lukijalle. Analyysin luotettavuutta vahvistetaan liittamalla ra-
porttiin taulukko tai kuvio, jossa luokittelu kuvataan. Myds autenttiset lainaukset lisdavat tutki-
muksen luotettavuutta, koska ne osoittavat tulosten yhteyden alkuperaisaineistoon. (Elo ym.

2022, 223))

4.3.5 Analyysin eteneminen

Aineiston analyysi alkoi litteroitujen haastattelujen lukemisella useampaan kertaan. Aineisto luo-
kiteltiin kahteen paaluokkaan, motivaatioon ja vuorovaikutukseen liittyviin vastauksiin seka nai-
den alaluokkiin. Motivaation alaluokat ovat sisdinen motivaatio, ulkoinen motivaatio, autonomia,
pystyvyys ja yhteenkuuluvuus. Vuorovaikutuksen alaluokat ovat rakentava vuorovaikutus, ver-
baalinen vuorovaikutus, nonverbaalinen vuorovaikutus, sisdinen keskustelu, hyvaksyva kieli ja ak-
tiivinen kuuntelu, empaattinen ja valittava vuorovaikutus sekd kannustava kuuntelu ja palaut-

teenantotavat.

Haastateltavien vastauksista poimittiin analyysitaulukkoon (Liite 3) kunkin otsikon alle kaikki koh-
dat, jotka liittyivat liilkunnanohjaajan toimintaan tai joissa ohjaaja oli jotenkin mukana. Aineistosta
poimitut alkuperdiset ilmaisut eli analyysiyksikdt ovat lauseita tai lauseenosia. Kaikki muut moti-
vaatioon ja vuorovaikutukseen sisdltavat maininnat jatettiin pois, jos ne eivat liittyneet ohjaami-
seen. Sen jalkeen analyysitaulukon sisdltoihin tutustuttiin lukemalla analyysiyksikoita useita ker-
toja, jolloin haastateltavien vastauksista muodostui kokonaiskuva. Taman jalkeen keskityttiin kus-
sakin alaluokassa olevaan aineistoon, josta tutkittiin, millaisia asioita alaluokkaan kertyi, oliko
niissa useampia mainintoja samasta asiasta tai oliko vastauksissa yhteista tekijaa. Sen jalkeen kus-

takin alaluokasta kirjoitettiin yhteenveto.
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5  Tulokset

Haastattelujen tulokset kdydaan seuraavassa lapi tutkimuksen kolmen paateeman mukaan. Vas-
tauksen on ryhmitelty kolmen ylaotsikon; vuorovaikutuksen, motivaation ja virtuaaliohjauksen
mukaan ja jaettu vastaukset myds tarkempiin alaluokkiin. Vastausten analysoinnissa on tuotu

esiin, miten nama kolme paaluokkaa liittyvat lilkkunnanohjaajan tydssa toisiinsa.

5.1 Haastatteluun osallistujat

Haastatteluun osallistui kymmenen haastateltavaa, joista viisi oli Kuopion kansalaisopiston ryh-
maliikuntaryhmien kavijoita ja viisi lisalmen Uimareiden aikuisryhmien uintiharrastajia. Heidat
haastateltiin kesdkuussa 2024 videopuhelun valitykselld Teamsiss3, ja ohjelma litteroi puheen kir-
jalliseen muotoon. Haastatteluja varten oli valmis kysymysrunko, jonka mukaan tutkijat etenivat

haastatteluissa. Haastattelut kestivat puolesta tunnista tuntiin.

Nuorin haastateltava oli 28-vuotias ja vanhin 65-vuotias. Haastateltavista kahdeksan oli naisia ja
kaksi miehia. Suppean tutkimushenkiléiden maaran vuoksi aineistoa ei jaettu pienempiin alaryh-
miin esimerkiksiidn tai sukupuolen perusteella. Jaottelussa kuhunkin ryhmaan olisi saattanut tulla
vain yhden tai kahden haastateltavan vastaukset, joten ryhmittely ei olisi ollut mielekasta. Lisaksi
Vilkka (2021, 150-151) toteaa, ettéd laadullisella tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutkimuksessa ei
tehda otoksia, vaan aineistoa kasitelladan kokonaisuutena, koska tavoite on kasitteellisen ymmar-

ryksen rakentaminen tutkittavasta ilmiosta.

Uimarihaastateltavat olivat harrastaneet uintia ryhmdassa vuodesta useampaan vuoteen. Kansa-
laisopiston liikuntaryhmien haastateltavat olivat myos kokeneita ryhmaliikunnan harrastajia. He
olivat harrastaneet ryhmaliikuntaa viidesta vuodesta useisiin vuosikymmeniin, mutta joillakin har-

rastuksessa oli ollut valilla taukoa.

Laadullisen tutkimuksen tuloksia havainnollistetaan aineistoesimerkeilld, joita tassa tydssa ovat
haastateltavien vastaukset. Aineistoesimerkeilla todennetaan ja esitellaan tuloksia, ja niita vali-
taan havainnollistamaan seka tulosten vyleistad linjaa ettd poikkeustapauksia. (Perttula 2013.)
Tassa tyossa aineistoesimerkit on laitettu lainausmerkkeihin ja sisennetty, jotta ne erottuvat opin-

naytetyontekijoiden muusta tekstista.
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5.2 Liikunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkitys ohjatussa liikunnassa

Tassa kappaleessa kdydaan lapi vuorovaikutustaitojen merkitysta lilkkuntamotivaatioon. Vuorovai-
kutuksen voi jakaa rankentavaan vuorovaikutukseen, verbaaliseen seka nonverbaaliseen vuoro-
vaikutukseen, sisdiseen keskusteluun, hyvaksyvaan kieleen seka aktiiviseen kuunteluun, palaut-
teenantoon sekda empaattiseen ja valittavdaan vuorovaikutukseen ja kannustavaan kuunteluun.
Naihin liittyvia kysymyksia esitettiin tutkimushaastattelussa haastateltaville, koska tarkoituksena

oli selvittaa vuorovaikutustaitojen merkitysta liikuntamotivaatioon.

5.2.1 Rakentava vuorovaikutus

Rakentavaan vuorovaikutukseen kuuluvat lasndolo, kuuntelu, rohkaisu ja kannustaminen. Myos
myotatunto, tuki, ilahduttaminen sekd huomioiminen ja myodnteisen kautta annettu palaute ovat

osa rakentavaa vuorovaikutusta. (Mieli n.d.)

Rakentava vuorovaikutus koetiin useammalla tavalla, mutta yhteista kaikissa vastauksissa oli hen-
kilokohtainen palaute tai mahdollisuus palautteeseen. Kannustuksen, rohkaisun tai korjaavan pa-
lautteen saaminen oli vastaajista tarkeda. Vastauksissa tuli esille, ettd rakentavassa vuorovaiku-
tuksessa on mahdollisuus saada ohjaajalta huomiota pienillakin eleilld, esimerkiksi katsekontak-
tilla tai kysymalla lyhyesti kuulumisia. Ohjaajan energian ja positiivisen tunnelman koettiin vaikut-

tavan merkittavasti tunnin ilmapiiriin.

"Merkittavin, joka tuo ryhmaan energian ja fiiliksen, on ohjaaja. Kun ohjaaja on energi-
selld ja positiivisella fiilikselld ja myds tuottaa sitd ulospdin, niin se tarttuu herkasti siihen

koko porukkaan.”

”Sen, ettd ohjaaja huomioi ldsndoloni, huomaa ihan pienista jutuista ja huomioeleista ku-

ten ettd han kysyy, mita kuuluu tai miten menee.”

”-- kyllahan se huomio kiinnittyy enemman sielld ryhmaohjauksessa heihin, joilla on

enemman haastetta.”
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Kahden haastateltavan vastauksissa mainittiin ohjaajan huomion kiinnittyvan enemman heihin,
jotka tarvitsevat enemman tukea tai ohjausta, jolloin taitavammat voivat jaada vahemmalle huo-
miolle. Koska liikuntaryhmien osanottajat ovat maininneet asiasta, kannattaa ohjaajan kiinnittaa

tunneilla huomiota huomion tasapuoliseen jakautumiseen.

5.2.2 Verbaalinen ja nonverbaalinen vuorovaikutus

Sanallinen keskustelu on verbaalista kanssakaymistd, jossa tarkeda ovat oikea-aikaisuus seka sel-
keys. Nonverbaalinen eli sanaton vuorovaikutus ja kanssakdyminen on yhta tarkeaa kuin sanalli-
nenkin. Kehon asennot, kasvojen ilmeet sekd ddnensavy ovat osa nonverbaalista kanssakdaymista.
(Weinberg & Gould 2019, 233-239, 256.) Vuorovaikutustaitoja voi oppia. Puhetapa ja puheen
laatu ovat asioita, joihin kannattaa kiinnittdd huomiota kehittdessdan verbaalista vuorovaiku-

tusta. (Gordon 2006, 23.)

Verbaalisessa vuorovaikutuksessa pyrittiin selvittdmaan muun muassa aanenvoimakkuuden ja
puhetyylin merkitysta ohjauksessa. Selkea, kuuluva aani koettiin tarkedksi. Positiivinen, nauravai-
nen ja iloinen tapa puhua koettiin kannustavaksi, kun taas tuomitseva ja ankara danensavy koet-

tiin epamiellyttavaksi.
"Hyva, kuuluva adani.”
"Tuommoinen keskusteleva ja kuitenkin semmoinen niinku ryhmaldiset huomioiva tyyli.”
”Kannustava ohjaaja on nauravainen, eikd hanellad ole synkka ilme.”

”Aanen pitaa olla riittdvan kuuluva, mutta myds sen verran rauhallinen, ett3 ehtii ymmar-

taa ja kysya, jos on jotain kysyttavaa.”

Yhdessa vastauksessa tuotiin esille myods musiikin merkitys verbaaliseen sekd nonverbaaliseen

vuorovaikutukseen.
”Musiikki liittyy myos iloisuuteen ja reippauteen.”

Nonverbaalisessa vuorovaikutuksessa korostui useassa vastauksessa ohjaajan kasien ja kehon
asento, katsekontakti seka kasvojen ilmeet. Helposti lahestyttavan ohjaajan kasien asento ei ole
puuskassa rinnalla, vaan rennosti vartalon vierella tai elehtimassa puheen mukana. Haastatelta-

vat kuvasivat, ettd sulkeutuneella ohjaajalla kddet ja jalat ovat ristissa ja keho muutenkin supussa.
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Merkitysta on silld, onko ohjaaja selin vai kasvot ohjattavia kohti. Katsekontaktia pidettiin useassa
vastauksessa merkittavana. Ohjaajan kasvojen ilmeilld koettiin olevan merkitysta, silla hymy tai

muuten iloinen ilme koettiin tarkeaksi.

”Juuri se, ettd on katse kohti eikd ole selin. Ja ei valttamatta nyt ehka kadet puuskassa
ettd, kun miettii nditd ihan yleisia kehonviesteja, ettda milloinka on avoin ja milloinka on
enemman ehka sulkeutunut niin.. Kylla just se, etta tosiaan kadet sielld jossain muualla

kuin puuskassa ja hymyileva tai semmoinen rento.”

"Helposti lahestyttava ohjaaja on iloinen ja avoin, eika kddet ole puuskassa ja han liikkuu

vapaasti ihmisten keskella ja voi nayttaa reilusti kaikki liikkeet.”

5.2.3 Sisdinen keskustelu

Itsensa kanssa kaydaan paljon keskustelua ja tdma on tarpeen. Ohjaajalla on mahdollisuus vaikut-
taa ohjattaviensa sisdisen keskustelun savyyn positiivisesti tai negatiivisesti. (Weinberg & Gould
2019, 239.) Sisdiseen keskusteluun liittyvilla kysymyksilla pyrittiin selvittdmaan, vaikuttaako tai

voiko ohjaaja vaikuttaa asiakkaan sisdiseen keskusteluun.

Positiivinen kannustus seka asiakkaan huomioonottava tapa ohjata lisasi positiivista ja sallivaa
sisdistd keskustelua. Ohjaajan tapa kannustaa sekd antaa palautetta koettiin merkitykselliseksi
sisdisessd puheessa. Vastaajat kokivat, ettad ohjaajan negatiivinen, ruoskiva tai tiukka asenne voi
siirtya negatiivissavyiseksi sisdiseksi puheeksi. Ohjaajan koettiin voivan vahvistaa asiakkaan omaa
nakemysta itsestddn positiivisessa mielessa ja ndin myo6s vahvistaa positiivista sisdista keskuste-

lua. Ohjaajan kannustavasta puheesta pystyy ottamaan oppia omaan sisdiseen puheeseen.

”Ohjaajalla on my6s vaikutusta siihen, miten puhut itsellesi paan sisalla tai miten tsemp-
paat itsedsi. Mukava ohjaaja auttaa siind, ettd oma paansisainen aani on kannustavampi,

ettd tsemppaa itsedan eika ruoski tai syyllista.”

”Jos ohjaaja on semmoinen ruoskiva ja tiukka ja huutaja niin sitten helposti itsekin alkaa
olla semmoinen paan sisalld, mutta kun ohjaaja on semmoinen salliva ja lempea armolli-

nen ja toiveikas, niin itse ottaa siitd koppia kanssa.”
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5.2.4  Hyvaksyva kieli ja aktiivinen kuuntelu

Vuorovaikutusta voi kehittaa tehokkaasti hyvaksyvalla kielella. Hyvaksyvassa kielessa tavoitteena
on osoittaa toiselle, ettd hanet hyvaksytadan omana itsendan ja sellaisena, kuin on. Aktiivisessa
kuuntelussa pyritdaan toistamaan kertojan asia siten, etta kertoja voi olla varma, etta hanen vies-

tinsa on ymmarretty oikein. (Gordon 2006, 85, 98.)

Hyvaksyva kieli kuvaillaan haastatteluissa tavaksi keskustella asiakkaan kanssa selittden ja rauhal-
lisesti kuunnellen. Aktiivinen kuuntelu tuli esille ohjaajan katsekontaktin, ohjaajan tarkentavien
kysymysten tai kannustuksen kautta. Myos ohjaajan viittaus aikaisempiin keskusteluihin vahvisti
haastateltavien kasitysta siitd, ettd ohjaaja on kuunnellut. Kehitettdvdaa ohjaajalla aktiivisessa
kuuntelussa olisi esimerkiksi ohjaajan kysymys asiakkaalta, onko han vastannut asiakkaan kysy-

mykseen. Asiakkaiden kanssa kdyty vuoropuhelu vahvistaa aktiivisen kuuntelun kokemusta.

"Tiedan, ettd ohjaaja kuuntelee, kun han ei puhu sun p&alle vaan antaa sulle tilan puhua
ja kuuntelee. Han ottaa katsekontaktia ja vastaa. Tapa milld han vastaa, kertoo, onko
viesti mennyt perille ja onko han kuunnellut eli ettd han vastaa siihen mita hanelta kysy-

taan.”

”Jos on jotain epdselvaa, niin ohjaaja voisi kysya, etta vastasinko tdahan sinun kysymyk-
seen tai jaiko vield kysyttavaa. Etta semmoinen reflektiivinen tapa keskustella ja kdyda

vuorovaikutusta.”

5.2.5 Empaattinen ja valittdva vuorovaikutus seka kannustava kuuntelu

Empaattisessa ja valittavassa vuorovaikutuksessa on tarkeda luoda ohjaajan ja ohjattavan vilille
luottamusta seka tunne, etta ohjaaja valittda ohjattavastaan. Kannustavassa kuuntelussa tavoit-
teena on vahvistaa kertojan tunnetta kuulluksi ja ymmarretyksi tulemisesta. Kannustavassa kuun-
telussa ja empaattisessa vuorovaikutuksessa ohjaaja ei vaheksy tai tuomitse, arvostele tai hyok-
kaa asiakastaan kohtaan vaan pyrkii kdymaan keskustelua empaattisesti tekemalla avoimia kysy-

myksia. (Weinberg & Gould 2019, 244-245.)

Ohjaajan empatian osoittaminen ja tunteminen koettiin haastatteluissa tarkeaksi ja merkityksel-
liseksi. Ohjaajan asenne ja tapa ohjata vaikuttaa siihen tunteeseen, joka asiakkaalle tulee tunnilla.

Henkilokohtainen ohjaus ja kannustus tuntuivat haastateltavista tarkeilta.
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”Se, ettd ohjaaja tietdda nyt nimeltd varsinkin naissd pitkdkestoisissa ryhmissa.
Ja se, jakaa sen huomioimisen erikseen niin kertoo sitd, ettd ohjaaja valittaa siita koko-

naisuudesta.”

"Kyllda ohjaajalla on tuntosarvet ja aistii sita, ettd milla fiilikselld se koko ryhma on.
Ja sen mukaan sitten ehkd myoskin muokkaa sitd omaa suunnitelmaa, jos nikee etta
kaikki on vahan voipuneita, niin ei ehkd menna sen vaikeimman kautta sitten sitd hom-

n

maa.

”Kylla méa nden ettd valmentaja osaa myotdelaa ja just niinku nauraa itelleki.”

"Valittdminen nakyy siind, ettad ohjaaja tsemppaa ja pyrkii muistamaan ihmisten nimet ja
kasvot. Han saattaa kysya, mitd kuuluu tai muita henkilokohtaisia kysymyksia vaikka tun-

nin jalkeen.”

Moni vastaaja kertoi ohjaajan vuorovaikutustaidoilla olevan ratkaiseva merkitys omaan liikunta-

motivaatioon. Ohjaajan negatiivinen asenne sammuttaisi usean liikkuntamotivaation.

5.2.6

”Ohjaajan vuorovaikutustaidoilla on iso vaikutus. Jos ohjaaja ei ole samanhenkinen kuin

mina, niin enhan ma silloin tykkaisi kdyda jumpissa.”

”Ohjaajan vuorovaikutustaidoilla on omaan motivaatioon aivan valtava merkitys. Olen
tosi herkka ymparistojen ilmapiirille ja sille, milld tavalla ihmiset kohtaa toisiaan ja miten
itse tulet kohdatuksi. On aivan valtava merkitys, etta itsella on turvallinen tila liikkua ja

olla semmoinen kuin on.”

Palautteenanto

Erityisesti palautteenantotilanteissa korostuvat ohjaajan vuorovaikutustaidot. Palautteenantota-

valla on merkitysta siihen, miten asiakas kokee palautteen. Korjaavan palautteen antaminen on

tarkeda, mutta sen antamisen tulisi olla hienovaraista. (Jaakkola & Saakslahti 2017, 323.)

Palautteenannossa tarkeimpina asioina pidettiin oikea-aikaisuutta, kannustavuutta seka positiivi-

suutta.

”Palaute pitdisi antaa siind hetkessa, koska eihdn se sitten enaa auta tunnin jalkeen antaa

palautetta jossain.”
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Palautteen saaminen koettiin tarkeaksi niin yksilotasolla kuin koko ryhmalle kerralla.

”)Jos ohjaaja huomaa, etta sa teit vaarin, niin tulee viereen sanomaan tai jos huomaa, etta
useampi tekee vaariin, niin neuvoo edessa ja ei valttamatta ihan aina osoita sormella, etta

sind teet vaariin vaan sanoo valilla yleisestikin.”

” --on hyva kun nakee etta ohjaaja aina miettii sita etta se niinku ajattelee ja keskittyy just
siihen, kenelle se antaa palautetta. Niin ja oikeasti pohtii just ettd mikdahan harjoitus sulle

olisi.”

Korjaavan palautteen rakenteesta vastaajat toivoivat kannustavia ohjeita ilman tuomitsemista tai
syyllistamista. Haastateltavista useampi vastasi, etta pitda ohjaajan tavasta ohjata liikettd oikeaan
lihakseen kyselemalld ryhmassa kaikilta, tuntuuko liike oikeassa paikassa ja kiertamalla ryhma-
ldisten keskuudessa. Tuolloin ei tule kenellekdan tunne, etta pelkastdan hanen liikkeitaan arvioi-

daan tai arvostellaan.

Vastauksissa toistuivat ohjaajan tapa puhua ja ohjaajan asenne; mikali ohjaajan luoma tunnelma

ei olisi positiivinen tai ohjaajan kaytos olisi epamiellyttavaa, ei tunneille tulisi [ahdettya.

Ohjaajan asenteella, miten han puhuu ja miten han kayttaytyy, on suuri vaikutus, etta

tunnille haluaa kerran viikossa ja harmittaa, jos ei paase.”

Korjaavan palautteen useampi vastaaja halusi saada yksil6llisesti. Ohjaajan antaman palautteen
yksilollisyys seka henkilokohtaisuus koettiin myds tarkedna. Etenkin uimarit painottivat henkil6-
kohtaisen palautteen tarkeyttd, mika on ymmarrettavaa, koska uinnissa tekniikan hallinta on tar-

keaa.

”Palaute saisi olla korjaavaa niin, ettd se sisadltdd enemman kannustusta tai ohjeita eika

tuomitsemista tai syyllistamista, ettd sa teet vaarin.”

5.3 Liikunnanohjaajan merkitys lilkkunnan motivoinnissa

Liikunnanohjaajan rooli liikkujien motivaation yllapitamisessa ja parantamisessa liittyy sisdisen
motivaation vahvistamiseen. Liikuntaryhmien vastaajien motivaatio harrastaa lilkuntaa perustui

lahes yksinomaan sisdiseen motivaatioon, ja haastateltavien vastausten perusteella liikunnanoh-
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jaaja pystyy vahvistamaan sitda antamalla positiivista palautetta. Positiiviseksi palautteeksi miel-
lettiin my0Os se, etta asiakas paasi nayttamaan liikkeen suorittamisesta malliesimerkkina toisille.
Sisdisen motivaation lahteiksi ilmeni haastatteluissa monia muitakin tekijoita kuin ohjaajan toi-
minta, mutta tassa opinndytetydssa keskityttiin ohjaajan toiminnan vaikutukseen liikkujien moti-
vaation pysymiseen ja vahvistumiseen. Ohjaajan merkitys sisdiseen motivaatioon voi olla niin
suuri, etta se ratkaisee harrastuksessa jatkamisen. Yksi haastateltava totesi haastattelussa seu-

raavaa:

”Luopuisin harrastuksesta, jos olisi kurja ohjaaja.”

Myos teorioiden mukaan myonteistd palautetta saaneella henkil6llda on enemman sisdista moti-
vaatiota kuin sellaisella, joka ei ole saanut myonteista palautetta, ja myOnteisen palautteen on
havaittu auttavan ulkoisten motiivien muuttumista sisaisiksi (Vasalampi 2019, 59-60 ja Martela,

Makikallio & Virkkunen 2019, 102).

Ulkoisesta motivaatiosta on kyse silloin, kun henkil6 tavoittelee jotain asiaa lahinna ulkoisen pa-
kon tai hyodyn takia tai kokee syyllisyytta tai ahdistusta, jos ei tavoittele sitd mitd muut toivovat
hanen tavoittelevan. Ulkoisen motivaation mainitsi vain yksi vastaaja, joka halusi, ettd ohjaaja

huomaisi, ettd han on kehittynyt lajissa.

”Niin se luo sellaista ulkoista motivaatiota myds etta haluaa niin kun sen oman tekemisen

menevan eteenpdin ja haluais sit ettd joku nakisi sen, etta olen kehittynyt.”

5.3.1 Autonomia

Ihmisen psykologisia perustarpeita ovat autonomia, pystyvyys ja yhteenkuuluvuus, ja niilld on vai-
kutusta sisdiseen motivaatioon. Autonomia tarkoittaa kokemusta siita, ettd tekeminen on |ahtoi-
sin henkilosta itsestdan eika ulkoisista paineista. Autonomian tuntemuksia tuovat muun muassa
tehtavien mieluisuus, mahdollisuus vaikuttaa rytmitykseen ja aikatauluihin ja epdaonnistumisten
sietdminen. (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108.) Ryhmaliikunnan harrastajilla autonomian perus-
tarpeen ei ole tavoitteena tdysin tayttya, koska he nimenomaan haluavat seurata ohjaajan esi-
merkkia ja saada ohjeita. Asiakkaan on kuitenkin tdrkea voida itse sdadella esimerkiksi toistojen

maaraa tai lilkkkeen vaikeustasoa.
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Vastaajien mukaan ohjaaja kannustaa autonomiaan kertomalla, etta harjoitus taytyy tehda oman
jaksamisen mukaan ja kuten itsesta tuntuu ja neuvoo saatelemaan toistojen maaraa ja liikkeen

vaikeutta omaan tasoon sopivaksi.

”0Ohjaaja sanoo, etta tehkdaa oman voinnin, kunnon ja mielialan mukaan.”

Autonomiaa paransi myos se, etta ohjaaja oli kertonut heti kauden alussa ja muistuttanut saan-
nollisesti siitd, etta jos tarvitsee vaihtoehtoisen liikkeen, sitd on mahdollista kysyd. Autonomian
tunnetta lisdsi my0s se, ettd ohjaaja otti huomioon liikkujien eri vaivoja ja ehdotti itse korvaavia
tai vaihtoehtoisia liikkeita. Myos se lisdsi autonomian tunnetta, ettd ohjaaja pelkdstdan osoitti
ymmarrysta kipuja kohtaan tai suhtautui empaattisesti, jos haastateltava kertoi, ettad tuntuu liian

rankalta.

”Valmentaja kylla kuuntelee meita. Etta jos on liian rankkaa niin voi vahentda esimerkiksi

uintimatkaa. Tai jos on jotenkin joku vaiva.”

5.3.2  Pystyvyys

Pystyvyys tarkoittaa kokemusta kyvykkyydestd eli asioiden osaamisesta ja aikaansaamisesta.
Myonteisen palautteen merkitysta on kasitelty jo edelld sisdisen motivaation yhteydessa, mutta
se korostuu my0s tassa yhteydessa. Myodnteinen palaute korostaa yksilon roolia hyvan suorituk-
sen tekijana ja saa hanet kokemaan pystyvyytta. Sita voi kokea lajitaidoissa, fyysisessa kunnossa
ja kehonkuvassa. Jotta liikkujat voisivat kokea kyvykkyytta ja siitd aiheutuvaa sisdistda motivaa-
tiota, valmennuksessa tai ohjauksessa tulisi korostaa itsevertailua, yrittamista ja uuden oppi-
mista. Harrastajat voivat kokea kyvykkyytta, kun vertaavat suorituksiaan omiin aiempiin suorituk-

siin. (Liukkonen ym. 2019, 194.)

Vastaajat kertoivatkin vertaavansa itsedaan suorituksissa siihen, mita ovat pystyneet tekemaan
aiemmin. Vaikka vastaajat kertoivat itsevertailusta, he eivat tuoneet esiin lilkkunnanohjaajan yh-
teytta tahan, joten tassa tutkimuksessa ei voida kertoa liikunnanohjaajan roolista itsevertailun,
yrittdmisen ja uuden oppimisen korostamiseen. Teorian perusteella voidaan esittaa, etta liikun-
nanohjaajan kannattaa muistuttaa asiakkaitaan vertaamaan itseensa, kun he seuraavat kehitys-

taan.

Lilkkunnanohjaaja pystyi vaikuttamaan haastateltavien kyvykkyyden tunteeseen kannustamalla ja

vakuuttamalla, etta liikkuja kykenee tiettyyn suoritukseen, jos han aprikoi, pystyyko siihen. Myos
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se lisasi pystyvyyden tunnetta, jos ohjaaja muunsi liiketta sellaiseksi, etta liikkuja sai suoritettua

sen hieman helpotetulla tavalla.

”"Valmentajan kanssa sitten niinku jutellut siita, etta vitsi ma en tieda pystynkd ma teke-

maan tuota. ---- saattaa sanoa, etta hei sa pystyt siihen, anna menna.”

Haastateltavat kertoivat, ettd opetusmenetelmien vaihtuvuus vaikuttaa motivaatioon, koska tun-
neille halutaan tuttua ja turvallista ja asian toistamista niin pitkaan, etta liikke on opittu, mutta

sopivassa suhteessa my0s uutta ja vaihtelua, jotta liikkujat eivat tylsistyisi tunnilla.

”Liikuntamotivaatiooni vaikuttaa se, etta liikkeet vaihtuu ja kdytetaan vélineitd. Se antaa

ihanaa vaihtelua.”

”Jos tehddan joka viikkoa samoja juttuja niin ainakin minun aivot tylsistyy semmoiseen ja

varmaan sitten helposti jattaisi tunteja valista sen takia.”

Myos se lisasi motivaatiota harjoitukseen, jos liikunnanohjaaja perusteli, miksi harjoitus tehdaan

ja mihin se vaikuttaa.

5.3.3 Yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuudessa henkild saa kokemuksen siitd, ettd on osa hanesta valittavaa yhteis6a (Va-
salampi 2019, 59-60 ja Martela, Méakikallio & Virkkunen 2019, 102). Yhteenkuuluvuuden tunnetta
edistda, jos valmentaja tai ohjaaja koetaan valittavaksi ja emotionaalisesti lampimaksi seka har-
joitteluryhma turvallisuudentunnetta lisdavaksi (Salmela-Aro & Nurmi 2019, 193). Yhteenkuulu-
vuuteen liittyvat ryhmahenki, avoimuus, merkityksen kokeminen, luottamus ja palautteenanto

(Salmela-Aro & Nurmi 2019, 108).

Haastateltavat nakivat liikunnanohjaajan merkityksen ryhmahengen luomisessa hyvin tarkeaksi.
Han luo mahdollisuuden rennolle ilmapiirille. Kannustaminen ja tsemppaaminen nahtiin tarkeiksi

keinoiksi vaikuttaa rynmahenkeen.

”Ohjaaja vaikuttaa ryhmahenkeen. Siis on kannustava ja nauraa valilla myos itselleen, niin se on

semmoinen... No on kannustava ja luo hyvaa henkea ohjaajana.”

"Yhteenkuuluvuuteen vaikuttaa paljon ohjaajan persoona ja tapa, milld hdn vetaa tunteja, vaikut-

taa siihen, ettd sielld on kiva olla.”
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My®os se oli haastateltaville tarkeaa, ettd ohjaaja tuntee osanottajat nimelta.

”Siina tulee semmoinen tunne, etta on yksild, vaikka onkin joukossa.”

Yksi haastateltavista toivoi lisda yhteisia tai parin kanssa tehtavia harjoitteita, vaikka liikuntaryh-
missa liikkkuminen kasitetaankin yksilolajiksi. Myds yhteisen tsemppaamisen ja toisen kannusta-
misen koettiin lisddavan yhteenkuuluvuutta seka sen, ettd ohjaaja huomioi kaikki tasapuolisesti.
Ohjaajan persoonalla koettiin olevan vaikutusta yhteenkuuluvuuteen. Inhimillisyys, keskustele-
vuus, vastaanottavaisuus, rentous ja se, etta han ei asetu ylimman auktoriteetin asemaan, koet-
tiin hyvaa henkea ja yhteenkuuluvuutta vahvistavana. Esimerkiksi se, etta jokin harjoitus ei onnis-
tunut ja asialle voitiin nauraa porukassa, lisdsi yhteenkuuluvuutta ja tunnetta, etta harjoituksissa

on mukava olla.

"Tunneilla ei tulisi kdytya, jos ohjaaja ei vetdisi puoleensa ja jos kemiat ei kohtaa ohjaajan

kanssa. Etta jos ei osaa sinun tyylisesti vetaa niita, niin et sa kay siella tunnilla.”

5.4  Virtuaaliohjaus

Virtuaalitunneista haastateltavilla oli hyvin yksimielinen nakemys. He pitivat vuorovaikutuksen
puutetta suurena ongelmana virtuaaliohjauksessa. Puuttuvasta vuorovaikutuksesta seuraa se,
etta henkilokohtainen ohjaus, kannustus ja palaute jadvat saamatta. Ohjaaja ei pysty kertomaan,
onko liikkeet tehty oikein vai vadrin ja mita liikkeiden tekemisessa pitdisi korjata, koska han ei nde

ohjattaviaan. Mydskaan valitonta keskustelua ei pysty kdiymaan ohjaajan ja asiakkaiden valilla.

"Vuorovaikutus on ihan erilaista virtuaalisesti kuin mita se olisi kasvotusten. Se on paljon

helpompaa, monipuolisempaa ja aidompaa, kun ohjaaja on lasna.”

Sosiaalisen kokemuksen puute on toinen virtuaaliohjausten heikkous. Moni mainitsi, etta lasna
olevan ohjaajan lisdksi ymparilla olevat muut asiakkaat ovat tarkeita. He kokevat lilkkunnan tehok-

kaammaksi, kun lasna on muita liikkujia ja ohjaaja.

”Saan itsestani enemman irti, kun on porukka ja joku, joka ohjaa.”

”Olisin laiskempi tekemaan liikkeita, koska jotenkin motivoi, kun on muita ymparilla. Heti
kun rupeaa tuntumaan tukalalta niin ma annan periksi. Kun on siinad valvovan silméan alla

tavallaan, niin se jotenkin motivoi eikd anna itselleen lupaa luovuttaa.”



40

"Virtuaaliohjauksessa jaisin paitsi sosiaalisesta kokemuksesta, kun muita ei olisi ymparilla.”

Virtuaalitunteja myds pidettiin vaikeampina kuin perinteisia ohjattuja tunteja. Vaikeus tuli kogni-
tiivisesta kuormituksesta, joka on seurausta siita, etta liikkeiden tekniikan selvittaminen jaa liik-
kujan vastuulle ja perustuu enimmakseen hanen ndakdhavaintoihinsa. Vastaajat kertoivat, etta yk-

sin katsottuna videot eivat valttamatta aukea, jos niissa ei ole mitaan selostusta.

”0On paljon kuormittavampaa yrittda katsoa jostain ruudusta, mitd pitaisi tehda kuin olla
livetunnilla. Eikd musiikki tunnu ollenkaan samalta, jos se tulee ruudun kautta vahan hiljai-

semmalla kuin se, ett3 olisi tilassa itse.”

Virtuaalitunti valittaisiin, jos mitddn muuta vaihtoehtoa ei olisi tarjolla. Se olisi viimeinen vaihto-
ehto, sillad vastaajat kertoivat, etta kavisivat ensin kaikki muut mahdollisuudet lapi eivatka menisi
virtuaalitunnille, jos ldsndolo-ohjausta olisi saatavilla. Osa haastatelluista oli kokeillut virtuaali-
jumppaa ja osa ei. Ne, jotka eivat olleet kokeilleet, testaisivat virtuaaliohjausta siind tapauksessa,
ettd lahiohjausta ei olisi tarjolla. Yksi totesi, etta ei ole kokeillut eikd halua kokeilla, koska han
tarvitsee seka ohjaajan etta liikkujien konkreettisen fyysisen ldsndolon, etta han saisi lilkkunnasta

jotain irti.
Uintiryhman haastateltavat olivat sitd mielta, ettd valmentajan pitdaa ehdottomasti olla mukana
uintiharjoituksissa.

"Ei se olis sama virtuaalisesti, sitte se olis vaan sellasta yhdessa hengaamista.”

"Yksin katsottuna ne videot ei valttamatta ehka aukea. Sitten kun niissa ei ole mitdan se-

lostusta valttamatta.”

5.5 Liikunnanohjaajan ammatillinen osaaminen asiakkaan nakékulmasta

Haastateltavat pitivat tarkeana, etta lilkkunnanohjaaja on ammattitaitoinen ja etta han osaa esi-
merkiksi kertoa, mihin lihaksiin mikakin liike vaikuttaa. Lilkkunnanohjaajan toivottiin nayttavan liik-
keet selkeasti ja puhumaan kuuluvalla, napakalla mutta ystavalliselld danella. Hanen haluttiin ole-
van avoin seka verbaaliselta ettd nonverbaaliselta viestinnaltaan. Mydos positiivista ja iloista asen-

netta pidettiin tarkedna.
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”Ohjaaja pyrkii ohjaamaan henkilokohtaisesti, kun olen kysellyt tietysta jumissa olevasta
lihaksesta. Keskustelun savy on valiton ja leppoisa, mutta taustalla on kuitenkin asiantun-

temus.”

Lilkkunnanohjaajan ominaisuuksien arviointiin voi aikaisempien tutkimusten (Leinonen 2013, 42—
43) mukaan vaikuttaa se, kuinka kokenut ryhmaliikunnan harrastaja on. Ensikertalaisille hyva
mieli ja tunnin yleinen ilmapiiri saattavat ratkaista sen, kuinka positiivisen kokemuksen han saa
tunnista ja kuinka taitavaksi han arvioi ohjaajan. Kokeneet ryhmaliikuntatunneilla kavijat arvosti-
vat lilkkunnanohjaajassa eniten selkeiden ohjeiden antamista ja teknistd osaamista. Leinosen
(2013) tutkimuksen perusteella voi yksinkertaistaen todeta, etta vasta-alkajat pitavat tarkeina oh-

jaajan vuorovaikutustaitoja ja kokeneemmat ammatillista osaamista.

Taman opinndytetyon haastateltavat olivat kaikki harrastaneet ryhmaliikuntaa vahintaan kaksi
vuotta, joten heitd voidaan pitda kokeneina. Kuitenkin ohjaajan vuorovaikutustaidot olivat heille
hyvin tarkeitd, mutta myos taustalla olevaa ammattitaitoa ja liikkeiden selkeda nayttamista ar-

vostettiin.
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6 Pohdinta

Tutkimustyon tarkein tavoite on saada vastaukset tutkimuskysymyksiin. Taman opinndytetyon
tutkimuskysymyksiin [6ytyivat vastaukset, joten opinndytety6 on talta osin onnistunut. Teoria lii-
kunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen vaikutuksista lilkkuntaryhmissa kavijoiden liikkuntamotivaa-
tioon johti haastattelukysymysten muotoiluun, tutkimusaineiston kerddamiseen, sen analysointiin
ja johtopaatosten tekemiseen. Samalla kartoitettiin asiakkaiden mielipiteita ohjaajan korvaami-
sesta virtuaalisella ohjaajalla. Tutkimme asiaa laajemmin kuin vain yksittdisten asiakkaiden

kautta, koska laadullisen tutkimuksen tarkoitus on selittaa ilmiota otoksen koosta riippumatta.

Lilkkunnanohjaajan merkityksellisyys ja hanen tydnsa analysointi asiakkaiden liikuntamotivaation
yllapitdjana ja lisddjana antaa myos tyon tilaajalle tietoa, kuinka tulevia liilkunnan tuntiopettajia ja
ohjaajia tulisi perehdyttda ja kuinka voidaan opastaa lilkuntaa ohjaavia ammattilaisia kehitta-
maan omia vuorovaikutustaitojaan. Lisdksi tydn toimeksiantaja sai tutkimustietoa asiakkaiden

mielipiteista virtuaaliohjauksista ja heiddn halustaan valita virtuaalitunteja.

Osana tutkimuksen onnistumista voidaan pitdd onnistunutta aikataulutusta, onnistuneita haas-
tatteluja seka haastattelujen pohjalta tehtya analysointia. Saimme toteutettua tarvittavan maa-
ran haastatteluja, pystyimme analysoimaan ne ldhes suunnitellussa aikataulussa ja saimme tuo-
tettua tieteellisen kirjoittamisen opinndyteyon, joka tarjoaa uutta tietoa lilkkunnanohjaajan vuo-

rovaikutustaitojen merkityksesta ryhmaliikunnan osallistujien liikuntamotivaatioon.

Kysymysrunko osoittautui onnistuneeksi, koska sen avulla saimme runsaasti tietoa liikunnanoh-
jaajan vuorovaikutustaitojen merkityksesta ryhmaliikunnan harrastamisen motivaatioon. Sen si-
jaan virtuaaliohjausta koskevia kysymyksia olisimme voineet esittaa myos motivaatiota kartoitta-
vien kysymysten yhteydessa. Omat ennakkokasityksemme siita, etta virtuaaliohjauksen suurin
heikkous on vuorovaikutuksen puute, sai meidat laatimaan kysymyksia virtuaaliohjauksesta vain
vuorovaikutusosioon eika niitd ollut yhtdan motivaatio-osiossa. Taman korjaisimme, jos teki-
simme tyon uudestaan. Toisaalta, koska vuorovaikutus vaikuttaa aiempien tutkimusten mukaan
motivaatioon, vuorovaikutuksen ongelmien voi olettaa heijastuvan myos asiakkaiden motivaati-
oon jatkaa virtuaaliohjausharjoittelua. Tatd emme kuitenkaan tassa tutkimuksessa voineet haas-

tatteluaineistosta todeta, koska sitd ei suoraan kysytty.



43

6.1 Johtopaatokset

Tutkimuskysymyksissa etsimme vastausta siihen, millainen merkitys liikunnanohjaajan vuorovai-
kutustaidoilla on asiakkaan liikuntamotivaatioon ja haluun jatkaa harrastusta ryhmassa seka mi-
ten asiakkaat ajattelevat vuorovaikutuksen puutteesta virtuaaliohjauksessa seka kuinka merkit-

tavana he kokevat vuorovaikutuksen puutteen.

Kysymykseen liikunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen vaikutuksesta asiakkaan liikkuntamotivaa-
tioon I6ysimme selkedn vastauksen. Moni vastaaja kertoi ohjaajan vuorovaikutustaidoilla olevan
ratkaiseva merkitys omaan liikuntamotivaatioon. Ohjaajan positiivinen asenne seka kannustava
ohjaustapa olivat tarkeita asioita, jotka tulivat esille useammassa haastattelussa. Ohjaajan nega-

tiilvinen asenne sammuttaisi usean liikuntamotivaation.

Lilkkunnanohjaajan hyvat vuorovaikutustaidot voivat parantaa asiakkaan kokemaa autonomian ja
pystyvyyden tunnetta ja nain vahvistaa tai parantaa lilkkuntamotivaatiota, joka aikuisharrastajilla
on lahtokohtaisesti sisdista. Ennakko-oletuksemme siitd, etta tutkittavaa kohdejoukkoa ohjaa si-
sainen motivaatio, nayttaa pitavan paikkansa. Liikkujille on tarkeaa pystya saatelemaan toistojen
maaraa ja liikkkeiden vaikeustasoa seka tietaa ohjaajan kertomana, etta tunnilla saa liikkua oman

jaksamisen mukaan. Nama lisddvat autonomian tunnetta ja vaikuttavat sisdaiseen motivaatioon.

Toinen sisdistd motivaatiota vahvistava tekija on kyvykkyyden tunne, johon liikunnanohjaaja pys-
tyy vaikuttamaan kannustamalla ja vakuuttamalla, etta liikkuja kykenee tiettyyn suoritukseen, jos
han epardi osaamistaan. Kannustuksen, rohkaisun ja korjaavan palautteen saaminen koettiin tar-
kedksi. Merkitystd on seka henkilokohtaisella ettd koko ryhmaélle annettavalla palautteella ja oh-
jauksella. Palautteenannossa tarkeimpana pidettiin oikea-aikaisuutta, kannustavuutta ja positii-
visuutta. Ohjaaja voi vahvistaa asiakkaan positiivista kasitysta itsestaan, ja ohjaajan kannustava
puhe voi lisata liilkkujan omaa myonteista ja sallivaa sisdista keskustelua. Haastateltavista useampi
vastasi, ettd pitda ohjaajan tavasta ohjata liiketta oikeaan lihakseen ja kiertamalla ryhmaldisten
keskuudessa. Tuolloin kenellekdan ei tule tunne, etta pelkdstaan hanen liikkeitaan arvioidaan tai
arvostellaan. Myos se lisasi pystyvyyden tunnetta, kun ohjaaja muunsi liiketta sellaiseksi, etta liik-

kuja sai suoritettua sen hieman helpotetulla tavalla.

Kolmas sisdistda motivaatiota lisdava tekija on yhteenkuuluvuuden tunne. Haastateltavat nakivat
lilkkunnanohjaajan merkityksen ryhmahengen luomisessa hyvin tarkedksi. Ohjaajan energian ja

positiivisen tunnelman koettiin vaikuttavan merkittavasti tunnin ilmapiiriin. Lilkkunnanohjaajan
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kannustus ja tsemppaus nahtiin tarkeiksi keinoiksi vaikuttaa ryhmahenkeen. Myds se lisda yh-
teenkuuluvuutta, ettd ohjaaja huomioi kaikki tasapuolisesti. Tarkedksi koettiin huomion saami-
nen ohjaajalta esimerkiksi katsekontaktilla tai kysymalla kuulumisia. Ohjaaja voi varmistaa katse-
kontaktilla, tarkentavilla kysymyksilla ja kannustamalla, etta asiakas tulee kuulluksi. Lisdksi han
voi kysymykseen vastaamisen jalkeen tiedustella, vastasiko hdn siihen kysymykseen, jota asiakas

tarkoitti. Ohjattavat arvostivat sitd, ettd ohjaaja muistaa heidat nimelta.

Ohjaajan persoonalla koettiin olevan vaikutusta yhteenkuuluvuuteen. Inhimillisyys, keskustele-
vuus, vastaanottavaisuus, rentous ja se, ettd han ei asetu ylimman auktoriteetin asemaan, koet-
tiin hyvaa henkea ja yhteenkuuluvuutta vahvistavana. Selkea, kuuluva dani on tarkea. Positiivinen,
nauravainen ja iloinen tapa puhua koettiin kannustavaksi. Helposti ldhestyttavalla ohjaajalla on
avoin asento eli kddet rennosti vartalon vierella tai elehtimassa puheen mukana. Hymy tai muu-

ten iloinen ilme koettiin tarkeaksi.

Virtuaaliohjauksessa vuorovaikutuksen puutteen suurin heikkous on palautteenanto. Ohjaaja ei
pysty antamaan palautetta liikkujalle esimerkiksi suoritustekniikoista eikda myodskdaan kannusta-
maan sopivissa kohdissa, koska han ei nde, milloin asiakas tarvitsee tukea. Vuorovaikutuksen
puute vaikuttaa molempiin suuntiin, koska mydskaan liikkuja ei pysty kysymdan ohjaajalta esi-
merkiksi lisdohjetta tai vaihtoehtoista liiketta harjoituksen suorittamiseen. Osalle vastaajista ryh-
maliikunnan sosiaalinen puoli on tarkeaa, ja he kokivat puutteeksi sen, etta yksin liikkuessa ei
pysty kokemaan samanlaista yhteenkuuluvuuden tunnetta kuin fyysisesti samassa paikassa liik-
kumisessa. Jotkut sanoivat, etta luovuttavat tiukoissa kohdissa helposti, jos ymparilla ei ole muita
liilkkujia eikd ohjaaja ndkemdassa omaa suoritusta. Tama vaikuttaa harjoituksen tehoon. Suurin osa
vastaajista koki, ettei haluaisi jatkaa harrastusta virtuaaliohjauksessa, osa vastaajista koki virtu-
aaliohjaukseen osallistumisen mahdollisena vaihtoehtona, mikali muuta ohjattua ei olisi tarjolla

ja osa koki, ettei lajinsa puolesta voisi osallistua virtuaaliohjaukseen.

Vuorovaikutuksen puutteen pitaminen suurena ongelmana virtuaaliohjauksessa on linjassa lii-
kuntamotivaatioon liittyvan teorian kanssa. Knittle ym. (2018, 221) ovat todenneet, etta liikunta-
motivaatioon vaikuttavat vahvasti ohjaajan lasndolo seka se, etta liikuntaa harrastetaan ryh-
massa. Tarkeaa lilkkuntamotivaation kasvattamisessa on kannustava yksilollinen palaute, joka vah-
vistaa mindpystyvyyden tunnetta. Mindpystyvyys on Albert Banduran luoma kasite, jolla tarkoi-
tetaan yksilon uskomusta omista kyvyistdaan selviytya erilaisista tilanteista, ja sen on todettu vai-
kuttavan laajasti yksilon ajatteluun, tunteisiin ja toimintaan (Ahlfors 2021). Kun tutkittiin liikunta-
motivaation muuttumista kolmessa eri tasossa; aikomuksissa, muutosvaiheessa ja sisdisessd mo-

tivaatiossa, henkilokohtainen ohjaaminen oli ainoa tekija, joka vaikutti kaikkiin kolmeen. Koska
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lilkkunnanohjaajan valitén kannustava palaute on ndin merkittavaa, on ymmarrettavaa, etta sen

puuttuminen koetaan ongelmaksi.

Sisdisen ja ulkoisen motivaation teorian kannalta nayttaa ilmeiselta, etta tutkittavaa kohdejouk-
koa eli Kuopion kansalaisopiston ryhmaliikunnan asiakkaita ja lisalmen Uimareiden aikuisuima-
reita ohjaa sisdinen motivaatio. He ovat aikuisia, jotka paattavat vapaa-ajan liikuntaharrastukses-
taan itse. Ulkoista motivaatio voisi ajatella heilld olevan ainoastaan syyllisyyden ja ahdistuksen
tunteiden valttdminen, mika ajaa ihmisid harrastamaan liikuntaa, mutta tallaista ei vastauksissa
tullut ilmi. Ainoastaan yksi vastaaja mainitsi, ettd han haluaa jonkun huomaavan, etta on kehitty-

nyt lajissa.

6.2 Tyon tulosten hyddyntdminen

Taman opinndytetyon perusteella liikunnanohjaajan vuorovaikutustaidot ovat avainasemassa
ryhmaliikunnan ja liilkuntaryhmien ohjaamisessa. Vuorovaikutustaidoista etenkin mydnteisen pa-
lautteen antaminen on tehokas keino lisata liikkujien sisdista motivaatiota, koska myonteinen pa-
laute vahvistaa kolmen psykologisen perustarpeen eli autonomian, pystyvyyden ja yhteenkuulu-

vuuden tunnetta.

Lilkkunnanohjaaja on ratkaisevassa roolissa myds ryhmahengen ja liikuntatuokion ilmapiirin muo-
dostamisessa. Ohjaaja on liikuntatunnin johtaja, jonka mieliala ja asenne leviavat koko ryhmaan
ja ndin muodostavat koko ryhman ilmapiirin. Ohjaajan vuorovaikutustaidot vaikuttavat myds oh-
jattavien sisdiseen puheeseen. Empaattinen ja ymmartavadinen vuorovaikutus siirtyvat tapaan,
jolla ohjattavat puhuvat itselleen. Neuvominen, kannustaminen ja motivointi koettiin haastatte-
luissa liikkunnanohjaajan tarkeimmiksi tehtaviksi, ja ndiden tehtavien hoitamiseen lilkkunnanohjaa-
jat tarvitsevat vahvat vuorovaikutustaidot. Niiden kehittdaminen on taman tutkimuksen perus-

teella tarkeaa jo opiskeluaikana.

Toimeksiantajalle eli Kuopion kansalaisopistolle opinndytety® nostaa esiin liikunnanohjaajan vuo-
rovaikutustaitojen merkityksen ja antaa tietoa siitd, miten ohjaaja voi tukea liikkujien motivaa-
tiota. Samalla se tuo esille virtuaaliohjauksen haasteita ja mahdollisuuksia. Toimeksiantajan mu-
kaan tyon vahvuus on asiakaslahtoisyys, mika ilmenee siina, ettd tyd on rakennettu haastattelujen
pohjalle. Haastattelujen analysointi mahdollistaa syvallisen ymmarryksen siita, miten aikuiset lii-

kunnan harrastajat kokevat ohjauksen ja vuorovaikutuksen vaikutukset motivaatioonsa. Lisaksi
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toimeksiantaja on tyytyvainen siihen, etta tutkimus tuo esille liikkunnanohjaajan merkityksen ryh-
man ilmapiirin rakentajana. Tama nakodkulma on erityisen tarkea kansalaisopiston kaltaiselle toi-
mijalle, jonka tavoite on edistdaa matalan kynnyksen liikuntaharrastuksia ja tuoda erilaisia ihmisia

yhteen liikkumaan.

Toimeksiantaja voi hyodyntaa tutkimuksen tuloksia ohjaajien koulutuksessa ja kurssitarjonnan
kehittamisessa. Konkreettisia toimeksiantajan esittamia tutkimusta hyddyntavia toimia ovat oh-
jaajien taydennyskoulutus vuorovaikutustaitojen vahvistamiseksi, virtuaaliohjauksen laadun ke-
hittdminen, uusien ohjaajien perehdytysohjelma ja motivaation tukeminen kurssitarjonnassa.
Opinnadytetyd antaa Kuopion kansalaisopistolle mahdollisuuden kehittda toimintaansa entista

asiakaslahtéisemmaksi ja vahvistaa seka ohjaajien etta osallistujien hyvinvointia.

6.3  Opinnaytetyon luotettavuus

Ammattikorkeakoulun opinndytetyd on tieteellinen tutkimus, jossa on noudatettava hyvia tie-
teellisia kdytantoja. Niihin kuuluu, etta tutkijat noudattavat rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa, esittamisessa ja tutkimuksen arvioinnissa.
Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien on oltava tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia ja eettisesti kestdvia. Tutkimuksen tulosten julkaisussa on noudatettava avoimuutta.
Tutkijoiden kuuluu ottaa huomioon muiden tutkijoiden tyo ja saavutukset ja kunnioittaa niita.
Hyvan tieteellisen kdytanndon mukaista on, etta tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu
yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaan. Tutkimusryhman
asema, oikeudet, kunkin tutkijan osuus tutkimuksesta, vastuut ja velvollisuudet taytyy maaritella
ja rahoituslahteet ja tutkimuksen suorittamisen kannalta merkitykselliset muut sidonnaisuudet
on ilmoitettava tutkimukseen osallistuville ja raportoitava tutkimuksen tuloksia julkaistaessa.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 150-151.) Tassa opinndytetytssa noudatetaan edella lueteltuja periaat-

teita, ja tietosuojaa kasitellaan tarkemmin.

Laadullisella tutkimusmenetelmallad tehty tutkimus on luotettava, kun tutkimuskohde ja tulkittu
materiaali ovat yhteensopivia eivatka teorianmuodostukseen ole vaikuttaneet epaolennaiset ei-
vatka satunnaiset tekijat. Tutkijan tekemien tulkintojen tulee vastata tutkittavan kasityksia. Ta-
man vuoksi laadullisella tutkimusmenetelmalld tehdyssa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri

on tutkija itse ja hdanen rehellisyytensa, koska arvioinnin kohteena ovat tutkijan tydssaan tekemat
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valinnat ja ratkaisut. Tutkijan itse taytyy siksi arvioida tutkimuksensa luotettavuutta jokaisen te-

kemaénsa valinnan kohdalla. (Vilkka 2021, 196.)

Hirsjarvi & Hurme (2001, 189) toteavat, ettd tutkijan on pystyttdava dokumentoimaan ja peruste-
lemaan, miten han on paatynyt luokittelemaan ja kuvaamaan tutkittavien vastauksia siten kuin
on tehnyt. Silti toinen tutkija voisi padtyd saman aineiston kanssa erilaiseen tulokseen ilman, etta
sitd olisi pidettava tutkimusmenetelman tai tutkimuksen heikkoutena. Tama voi johtua Vilkan
(2021, 197) mukaan esimerkiksi siita, etta kaikilla tutkijoilla ei ole samaa teoreettista perehtynei-
syytta ja esiymmarrysta tutkittavaan aineistoon kuin tutkimuksen tekijalla. Siksi tutkijat saattaisi-
vat paatya samasta aineistosta eri tuloksiin luokitellessaan ja tulkitessaan tutkimusaineistoa,

vaikka luokittelu- ja tulkintasdannot esitettaisiin yksityiskohtaisesti.

Tassa opinndytetyodssa tutkimuksen perustana ovat motivaatio- ja vuorovaikutusteoriat, joiden
pohjalta teorianmuodostus on tehty. Tutkittavien vastauksista on keskusteltu opinnayteydnteki-
joiden kesken, joten tehdyt tulkinnat eivat ole vain yhden henkilon tekemia. Keskustelujen jalkeen
tulkinnoista on vallinnut yhteisymmarrys. Kahden tutkijan yhteistyo lisaa tutkimuksen luotetta-

vuutta, koska valintoja on taytynyt perustella toiselle koko ajan tyon edetessa.

Eskola ym. (2018, 27) mainitsee, ettd tutkimushaastattelussa on tarkeda kertoa haastatteluun
osallistuvalle, mihin aineistoa tullaan kdyttamaan. Haastattelun anonymiteetti tulee kertoa jo en-

nen haastattelua.

Haastattelujen kerdaminen ja analysointi sisaltavat ldhes poikkeuksetta henkildtietojen kasitte-
lya. Taman vuoksi haastattelututkimuksiin sovelletaan henkilotietolakia (L523/1999). Lain mu-
kaan haastateltavan antama suostumus tietojensa kasittelyyn tutkimuksessa on pateva vain, jos
suostumus on vapaaehtoinen, yksility ja perustuu riittdvaan tietoon. Siksi kerroimme haastatel-
taville ennen haastattelua selkeasti, millaisessa tutkimuksessa heidan antamiaan tietoja kayte-
taan, miten haastatteluaineistoa sailytetaan ja miten se havitetdaan. Alkupuheessa haastateltaville

(Liite 4) kerrottiin myos, ettd vastaajan henkil6llisyys jaa vain opinnaytetyontekijoiden tietoon.

Haastattelutallenteille taytyy suunnitella tietoturvallinen kasittely. Haastattelut tehtiin Teamsin
kautta, jotta ne saatiin tallennettua ja litteroitua automaattisesti. Tallenteet siirrettiin opinnadyte-
tyon tekijoiden tietokoneiden muistiin. Jaoimme tekemamme haastattelutiedostot myos toisil-
lemme, jotta kaikki tiedostot olisivat molempien tietokoneiden muistissa, jolloin ne tuli samalla
varmuuskopioitua. Havitdmme haastattelutiedostot, kun opinnaytetyé on hyvaksytty Kajaanin

ammattikorkeakoulussa.
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Anonymisointi tutkimuksissa tarkoittaa haastateltavien tietojen tekemistd tunnistamattomaksi.
Tarkeimmat anonymisoinnin tekniikat ovat muuttaminen, poistaminen ja kategorisointi. Muutta-
misella haastateltavaa koskeva tunnistetieto muutetaan toiseksi. Poistamisella tarkoitetaan tun-
nistetietojen havittamista. Poistamista on myds danitallenteiden havittdminen tutkimuksen paa-
tyttya. Kategorisoinnissa tunnistetietoja karkeistetaan yleisemmalle tasolle. (Hyvarinen 2017,
419.) Tassa opinnaytetydssa kdaytimme anonymisoinnin tekniikkana poistamista ja kategorisoin-

tia. Emme kayta haastattelussa tutkittavan nime3, jotta tunnistetietoja ei tallennu tiedostoon.

Tutkimuslupa lahetettiin lisalmen Uimareille sekd Kuopion kansalaisopistolle vapaamuotoisena
tutkimuslupahakemuksena, jossa kerrottiin tutkimuksen tekijat, organisaatio, jossa tekijat toimi-
vat, tutkimuksen nimi ja tarkoitus sekd miten salassa pidettdvaa aineistoa tullaan kayttamaan.

Molemmat organisaatiot hyvaksyivat tutkimusluvat.

6.4 Ammatillinen kehittyminen

Lilkkunnanohjaajan koulutusohjelman alakohtaisista kompetensseista tdssa opinndytetydssa pai-
nottuivat lilkkuntaosaaminen, hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen seka pedagoginen ja liikun-
tadidaktinen osaaminen. Kasityksemme liikunnanohjaajalle tarkeista pedagogisista ja didaktisista
taidoista selkiintyi, ja pystymme tulevassa tydssamme liikunnanohjaajina toimimaan niin, etta
liilkkujien sisdinen motivaatio vahvistuu. Opinnaytetyon haastattelut valottivat asiakkaiden nake-
mysta siitd, miten hyddynnamme eri ohjaus- ja opetusmenetelmia ja liikunnan mahdollisuuksia

hyvinvoinnin lisdamisessa.

Tutkimuksellisen opinndytetyon tekeminen kehitti valmiuksia tieteellisen tutkimustyon tekemi-
seen ja madalsi henkista kynnysta mahdollisiin akateemisiin jatko-opintoihin. Teoriatiedon etsi-
minen tieteellisista [ahteista opetti tiedonhakua ja arviointitaitoja, eli sitd, mika on luotettava ja
relevantti lahde tekeilla olevan opinndytetyon kannalta. Teorian luominen ja tutkimuskysymysten
laatiminen vastausten saantia palvelemaan kehittivat tieteellista ajattelukykya. Haastattelukysy-
mysten laatiminen teorian pohjalta auttoi ymmartamaan, miten teoria ja kaytanto limittyvat toi-

siinsa.

Tutkimushaastattelut kasvattivat taitoa hankkia tutkimusmateriaalia haastatteluin. Haastattelu-
jen tekeminen opetti kohtaamaan ihmisia tutkijan roolissa, mika oli uutta molemmille opinnayte-

tyon tekijoille. Ihmisten erilaisuuden huomaaminen ja sen ymmartaminen, etta erilaisuus rikastaa
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tutkimusmateriaalia, oli hienoa. Aineiston analysointi opetti muodostamaan yksityiskohdista laa-
jemman kuvan ja muotoilemaan sen tekstiksi. Johtopaatdsten tekeminen kehitti kykya vuoropu-
heluun ja ajatusten vaihtoon opinndytetyon tekijoiden kesken seka harjoitutti abstraktia ajatte-

lukykya.

Tieteellisten taitojen lisdaksi opinndytetydn tekeminen kehitti ymmarrysta liikunnanohjaajan tyon
vaatimuksista ja odotuksista, joita asiakkailla on ohjaajaa kohtaan. Nadiden tiedostaminen helpot-
taa liikunnanohjaajana tyoskentelya etenkin uran alkuvaiheessa. Huomion voi kohdistaa ty6ssaan
niihin asioihin, jotka tdméan tutkimuksen perusteella tieddmme asiakkaiden liikuntamotivaation

sdilymisen ja lisédmisen kannalta tarkeiksi.

6.5 Jatkotutkimusaiheet

Tama tutkimus selvitti, millainen merkitys liikunnanohjaajan vuorovaikutustaidoilla on liikunta-
motivaatioon. Tutkimuksessa kysyttiin myos virtuaaliohjatun liikunnan kiinnostavuudesta ja vuo-
rovaikutuksen merkityksesta virtuaalisessa ohjauksessa. Mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe voisi
olla esimerkiksi selvittdaa, miten virtuaaliohjatusta liikunnasta voisi saada riittdvan motivoivan
myo6s vaativammille asiakkaille. Voisiko tekoalya hyodyntamalla saada vuorovaikutuksesta niin
merkityksellisen, etta se korvaisi fyysisen ohjaajan? Tulevaisuudessa voi olla mahdollista kerata
erilaisten mittaristojen ja analysaattoreiden avulla suorituksista tarkkaakin tietoa, jota voi analy-
soida ja kehittaa harjoituksia sen mukaan. Olisi mielenkiintoista tehda jatkotutkimus tallaisessa
yhteydessa esimerkiksi liikuntamotivaation kasvattamisesta tai yllapitamisesta virtuaaliohjatussa

liikunnassa.

Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi tehda tama opinnaytetyo toisinpain eli selvittas,
miten vuorovaikutus asiakkaiden kanssa vaikuttaa lilkkunnanohjaajan motivaatioon hanen tyos-
saan. Tutkimuksessa voisi selvittaa, millainen vuorovaikutus lisaa lilkkunnanohjaaja tyémotivaa-
tiota ja miten han kokee voivansa vaikuttaa vuorovaikutuksen laatuun. Tutkimuksen voisi toteut-

taa kvalitatiivisella tutkimuksella haastattelemalla liikkunnanohjaajia.

Toimeksiantaja on kiinnostunut jatkotutkimusaiheista, joissa tarkastellaan eri-ikdisten liikkujien
kokemusta vuorovaikutuksen merkityksesta liikkuntaharrastuksessaan tai selvitetaan lilkkunnanoh-
jaajien oman tyohyvinvoinnin vaikutuksia heidan kykyynsa motivoida asiakkaita seka sita, kuinka

ohjaajat itse kokevat vuorovaikutuksen merkityksen omassa tyéssaan. Voisiko motivoinut, hyvin-
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voiva ja arvostettu liikunnanohjaaja antaa viela enemman energiaa ja positiivista asennetta osal-
listujille? Tama nakokulma auttaisi ymmartamaan, miten kansalaisopisto voisi tukea ohjaajiaan
entista paremmin. Toimeksiantajaa kiinnostaa myds, miten vuorovaikutusta voitaisiin kehittaa
virtuaalisessa ymparistdssa uusia teknologioita hyodyntaen. Millaisia mahdollisuuksia olisi esi-
merkiksi tekodlypohjaisilla palautemekanismeilla, reaaliaikaisilla keskustelumahdollisuuksilla tai

osallistujien motivointiin keskittyvilla digitaalisilla ratkaisuilla?
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Liite 1. Opinndytetydn aineistonhallintasuunnitelma

1. Aineistojen yleinen kuvaus

Minka tyyppistd tutkimusaineistoa (esimerkiksi haastattelu, kysely, havainnointi) opinnayte-

tyOssa keratdan tai kaytetaan?

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Miten tutkimusaineisto dokumentoidaan, esimerkiksi minkalaisia tunnistetietoja kaytetaan? Mi-

ten aineiston ja sen dokumentoinnin laatu varmistetaan?

3. Sailytys ja varmuuskopiointi

Miten aineisto tallennetaan? Miten taataan sen tietoturva (esimerkiksi pdasy aineistoon) opin-

naytetyon tekemisen aikana? Kuka/ketka paasee kasittelemaan aineistoa?

4. Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Miten aineiston sailytykseen liittyvat mahdolliset eettiset kysymykset (esimerkiksi arkaluontoiset
henkildihin liitetyt tiedot, muiden paasy aineistoihin) otetaan huomioon? Miten aineiston omis-

tus- ja kdyttooikeudet hallinnoidaan?

5. Aineiston avaaminen ja pitkdaikaissailytys

Olisiko aineistoa mahdollista kayttada myohemmin? Miten aineiston jatkokaytto tehdaan mahdol-

liseksi.
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Liite 2. Haastattelurunko ja kysymykset

Taustakysymykset:

1. 1ka

2. Sukupuoli

3. Kuinka paljon harrastat ohjattua liikuntaa viikossa? Enta kuinka paljon muuta liikuntaa?
4. Kuinka monta vuotta olet ollut mukana ohjatussa ryhmaliikunnassa?

Motivaatioon liittyvat

1. Sisdinen vai ulkoinen motivaatio:

- Miksi harrastat tassa ryhmassa tata lajia? Mika saa sinut osallistumaan viikko toisensa jalkeen?
Mita harrastaminen sinulle antaa? Mika voisi olla syy, jonka vuoksi luopuisit tasta harrastuk-
sesta?

2. Myonteista palautetta saaneella henkil6lla on enemman sisdistd motivaatiota kuin sellaisella,
joka ei ole saanut myoOnteista palautetta:

- Saatko palautetta ryhmassa? Millaista ja keneltd? Miltd sen saaminen sinusta tuntuu?
3. Kolme psykologista perustarvetta: autonomia, pystyvyys ja yhteenkuuluvuus.
Autonomia:

- Onko sinun mahdollista sdadellad tunneilla toistojen maaraa tai liikkeen vaikeustasoa? Miten
ohjaaja neuvoo tai kannustaa tahan? Mita tapahtuu, jos et pysy muiden mukana? Onko tun-
neilla mahdollista jattdaa epamieluisia tai kipua tuottavia liikkeita valiin?

Pystyvyys:

- Millaiseksi koet taitotasosi tassa lajissa? Miten olet kehittynyt? Mihin vertaat itsedsi, kun seu-
raat kehittymistdsi? Mita uutta olet oppinut tdman kauden aikana? Millaisia tavoitteita olet
asettanut itsellesi? Kuinka tarkedna pidat eri opetusmenetelmien vaihtelevuutta tunneilla? Vai-
kuttaako se liikuntamotivaatioosi?

Yhteenkuuluvuus:

- Millainen ryhmahenki ryhmassa vallitsee? Millainen on oma roolisi ryhméassa? Miten ohjaaja
on vaikuttanut ryhmahenkeen?

Vuorovaikutukseen liittyvat
1. Rakentava vuorovaikutus

- Koetko, ettd ohjaaja kuuntelee sinua ja huomioi lasndolosi? Koetko, etta sinut huomioidaan
tunneilla? Kuka huomioi? Saatko kannustusta tai rohkaisua ryhmassa? Kuka sitd antaa? Osoit-
taako ohjaaja ja/ tai muut ryhmalaiset myotatuntoa tai tukea tunneilla? Kuinka paljon haluaisit
itse vaikuttaa tunnin kulkuun tai tunnin sisaltodn? Oletko kaynyt tai voisitko kdyda ohjaajan
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kanssa keskustelua tunnin yksildittamisesta tai liikkeiden eriyttamisesta eritasoisiksi? Mitka ovat
mielestdsi suurimmat erot virtuaaliohjauksessa, ja paikalla olevalla ohjauksella mielestasi on?

2. Verbaalinen ja nonverbaalinen vuorovaikutus:

- Millaiseksi kuvailisit helposti lahestyttavan ohjaajan kehonkielen? Miten kehon asennot vaikut-
tavat ajatukseesi helposti lahestyttavasta ohjaajasta? Miten ohjaajan danensavy vaikuttaa oh-
jaustilanteeseen? Millainen on mielestasi kannustava ddnensavy? Miten kuvailisit hyvan ohjaa-
jan puhetavan?

3. Sisdinen keskustelu

- Kannustatko itseasi sisaiselld puheella? Millainen sadvy sisdisessa puheessasi on? Voiko ohjaaja
vaikut-taa sisdisen puheen savyyn? Miten voi vaikuttaa?

4. Hyvaksyva kieli ja aktiivinen kuuntelu

- Koetko, etta sinut hyvaksytddn omana itsend ryhmassa? Miten tdma nakyy toiminnassa?
Saatko keskusteltua ohjaajan kanssa sinua askarruttavista asioista? Koetko, ettad ohjaaja kuunte-
lee sinua ja ymmartaa asiasi?

5. Empaattinen ja valittava vuorovaikutus sekd kannustava kuuntelu

- Miten koet ohjaajan osaavan myotdelaa ohjauksessaan? Koetko, etta ohjaaja valittda ryhmasta
ja sinusta? Myo0s yksilona? Miten tdama nakyy tunneilla? Koetko, etta suorituksiasi tai sinua ar-
vostellaan, tuomitaan tai vaheksytdaan? Miten asiat ovat ndkyneet tunneilla? Mita ryhmassa liik-
kuminen antaa sinulle verrattuna yksin liikkkumiseen? Koetko ryhmassa liikkumisen mieluisaksi ja
itsesi osaksi ryhmaa?

6. Palautteenantotavat

- Millainen on mielestdsi hyva tapa antaa korjaavaa palautetta? Miten haluaisit saada korjaavan
palaut-teen? Miten koet ohjaajan toiminnan hdnen antaessaan korjaavaa palautetta? Osaako
ohjaaja kertoa tai kuvailla, miten voit saada oman kehon kautta palautetta liikkeesta (esimer-
kiksi missa lihaksissa liikkeen tulisi tuntua, miten kehon linjaus menee)? Kaipaatko jotain eri-
tyista ohjauksessa? Jos tunteja ohjattaisiin virtuaalisesti, luuletko, etta osallistuisit tunneille?
Mika voi vaikuttaa paatokseesi? Jaatko jos-tain paitsi virtuaaliohjauksessa? Minka kokoinen
puute se mielestasi on?



Liite 3. Haastatteluista poimitut vastaukset.

Liite 3 1/11

Motivaatio

Sisdainen moti-
vaatio

Ulkoinen moti-
vaatio

Autonomia

Pystyvyys

Yhteenkuulu-
vuus

Ja toki ohjaajalta
saa palautetta,
mutta todellakin
vaan aina joskus
jos joku
kanssauimari
muistaa sitten tai
huomaa, etta jes
etta nyt -- meni
hienosti ja ja
tsemppaa
kanssa.

--meilld on ollut
eri ohjaajia, niin
on huomannut
sen, etta eri val-
mentaja eri oh-
jaaja keskittyy
vahan eri asioi-
hin, niin se on
tehnyt siita niin
kun monipuoli-
sen ettd kun on
ollut ollut sitten
vahan erilaista
ohjelmaa sen
tunnin aikana se
kestaa aina tun-
nin.

Ohjaajalta saa
sita niinku posi-
tiivista pa-
lautetta. Ja valilla
niinku sielta pyy-
detaankin etta
voitko nayttaa
malliesimerk-
kina.

Palautetta saa-
daan ja tuota
valmentajalta
sitd saadaan
toki—analysoi-
daan toisen va-

Koska kylla se
niinku ohjaaja
pystyy anta-
maan sen kan-
nustavan pa-
lautteen ja sen
ettd joku vahan
niinku seuraa
sita etta me-
neeko siind nyt
yhtaan eteen-
pain.

Niin se luo sel-
laista ulkoista
motivaatiota
my0s etta ha-
luaa niin kun
sen oman teke-
misen menevan
eteenpadin ja ha-
luais sit etta
joku nakisi sen,
ettd olen kehit-
tynyt.

-- ohjaaja on sa-
nonut, taa ny-
kyinen ohjaaja,
ettd ettd eiole
pakko noudat-
taa niita (oh-
jeita)

On ollut hyva
kun on ollut 2
erilaista ohjaa-
jaaja eritavalla
niita niinku asi-
oita kayty sitten
lapi ettd miten
ne voi suorittaa
jatehda

Niin toisen oh-
jaajan kanssa
joo sujuu ja
niinku on kar-
talla mita tapah-
tuu. Mutta va-
lilld sitten jos sa-
notaan etta
voisi niinku..
Ettd mene sina
vaikka nyt tanne
satanen enem-
man tai talleen
ja sitten kun on-
kin mennyt niin
muut menee jo
ihan eri juttua ja
ei saa kanssa
sitd neuvoa valt-
tamatta. Mutta
naa naita on.
Onneksi nyt kui-
tenkin harvoin
tapahtunut,
mutta silloin itse
oon vahan sil-
leen ettd no.
Etta mitas ma

Se on varmaan
ohjaajalle tar-
kedtd ja ma ym-
marrdn ohjaajan
nakodkulmasta,
etta han pyrkii
mahdollisimman
paljon sisallyttaa
siihen tuntiin eri
tekniikoita,
mutta ehka ar-
vostettaisiin
enemman sita,
etta sita yhta
tekniikkaa tai
yhta lajia harjoi-
teltaisiin mah-
dollisimman pit-
kdan. Tai pidem-
paan kuin nyky-
aan.

Ohjaaja on sa-
nonut sen, etta
jos jollakin on
vaikka polvissa
vikaa tai nain
niin niin sitten ei
ole pakko tehda
niita liikkeita.
Kylla se niinku
vaikuttaa siihen
motivaatioon,
koska valilla sit-
ten jos se me-
nee sellaiseksi
ettd ohjaaja pu-
huu sielld altaan
reunalla ja nayt-
taa itse esimerk-
kia eika paase
itse tekemaan,
niin silloin
yleensa moti-
vaatio vahan lo-
pahtaa ja on

No valilla tulee
niita yhteisia sel-
laisia harjoitteita
mitkd mita voisi
itse asiassa ehka
lisatakin, niin sil-
loin padsisi teke-
maan sen niinku
toisen kanssa,
vaikka onkin yk-
silolaji.

Ja kylla se niinku
yhteinen tsemp-
paaminen ja
kaikkien huomi-
ointi, etta oh-
jaaja alkaa
niinku tietdmaan
kaikki nimelta ja.
Niin kun tasa-
puolisesti huo-
mioi niin sekin
tuo sitd. Ja valilla
sitten jos huo-
mataan etta OK
talla henkilolle
taa olikin vaikea,
niin han vahan
neuvoo sitten
enemman. Niin
omalla tavallaan
tasapuolista.
Mutta valilla sit-
ten niinku tosis-
saan, etta jos
joku oikeasti tar-
vitsee enemman
apua, niin kaikki
sen pystyy sitten
suomaan ha-
nelle ja ohjaaja-
kin ottautuu sii-
hen sitten.

Se valmentaja
vaikuttaa myos
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han niinku jut-
tuja auki—val-
mentajalta tu-
leva palaute on
se mitd saadaan.
Oli se myonteista
eli negatiivista
tai semmoisia
kehityskohteita.
Tottakai myon-
teinen palaute
aina tuntuu hy-
valta.

Saan palautetta
ryhmassa val-
mentajalta ja toi-
silta ryhmalai-
siltd—sellasta
positiivista pa-
lautetta.
Luopuisin harras-
tuksesta, jos olisi
kurja ohjaaja.
Ohjaaja on tullut
korjaamaan lii-
ketta ja sanonut
sen jdlkeen, etta
nyt on hyva.
Tunnin lopuksi
ohjaaja on sano-
nut, etta kaikki
on mennyt hyvin
ja olet osallistu-
nut mukavasti.
Tunnen, ettd silla
on ohjaajalle
merkitysta, etta
tuon esille mita
havaitsen ke-
hossa ja kysyn
esimerkiksi,
missa liikkeen pi-
taisi tuntua ja
mika on lihaksen
nimi, missa nyt
tuntuu.

On hyva, jos pa-
lautteenanto toi-
mii molempiin

nytten etta sit-
ten joutuu va-
han aprikoi-
maan itse.

Ettd mitenka
niinku toimii.
Mutta paasaan-
toisesti niinku
ihan OK. Sielta
tulee sitd niinku
ohjaajalta etta
vaikeutetaan ja
tehdaan.

Mutta valilla ne
menee sitten
ihan monkaan ja
se kylla vdahan
harmittaa sitten
niinku jalkika-
teen.

Valmentajan
kanssa sitten
niinku jutellut
siita, etta vitsi
ma en tieda pys-
tynkd ma teke-
maan tuota.
Voinko ma
tehda ettd ma
vahan eri ta-
valla, niin kylla
siita niinku sit-
ten loytyy aina
se tapa miten
tehdaan.
Kuuntele krop-
paa tai sitten
etta myds toi-
saalta myos
saattaa sanoa,
ettd hei sa pys-
tyt siihen, anna
menna semmoi-
sia.

Valmentaja kylla
kuuntelee
meita.

Ettad jos on liian

semmoinen,
ettd no ehka
tdssa jossain vai-
heessa pdasee
vahan lammitta-
maan itsedankin
ja uimaan.

Etta kylla se on
niin kun ohjaa-
jalla aika tarkea
rooli ettd niinku
pystyy naytta-
madn koska va-
lilld oikeasti se
etta kun ohjaaja
ndyttaa niin se
on tosi hyva ja
valilla myos se
ettd kuinka mo-
nella eri tavalla
sen pystyy ker-
tomaan. Mutta
sitten niitten
suhde etta ei
mene ihan liian
pitkddn niissa.
Niin kun tapa
milla kertoa asia
niin se on tarkea
taito ohjaajalle
hahmottaa.

Ja. Tekee myos
hyvaa kylla se
ettd ohjaaja
vaihtuu valilla
koska kaikilla
ohjaajilla on
aina kuitenkin se
oma tyyppinen
ja ihan niinku
oma, omat
niinku spesiaali-
osaamista koh-
teet. Jolloinka se
niinku tuo lisaa
siihen sinun te-
kemiseen.

sithen ryhma-
henkeen.

Koko porukka
naurettiin kun
valmentajan ko-
keellinen val-
mennusjuttu ei
onnistunukaan.
Se sano etta se
paperilla toimi
paljon parem-
min mita kdytan-
nossa.
Valmentajan
niinku semmoi-
nen inhimilli-
syys, semmoi-
nen vastaanotta-
vaisuus, etta ei
ole pomo tai
joku yli auktori-
teetti—vaan
semmonen kes-
kusteleva.
Ohjaaja vaikut-
taa ryhmahen-
keen. Siis on
kannustava ja
nauraa valilla
my0s itselleen,
niin se on sem-
moinen... No on
kannustava ja
luo hyvaa hen-
kea ohjaajana. --
No se just etta
kaikki on aina
iloisella mielella
siella tunnilla.
Yhteenkuulu-
vuuteen vaikut-
taa paljon ohjaa-
jan persoona ja
tapa, milla han
vetaa tunteja,
vaikuttaa siihen,
ettd sielld on
kiva olla.
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suuntiin ja on
vastavuoroista.
Saan palautetta
ohjaajalta, mutta
ei se silleen ehka
anna mulle lop-
pujen lopuksi,
kun ma tiedan,
ettda ma osaan
liikkkeet.

Saan ohjaajalta
kannustavaa
tsemppausta ja
ihan liikekohtai-
sia neuvoja,
teenkd oikein.

rankkaa niin voi
vahentaa esi-
merkiksi uinti-
matkaa. Tai jos
on jotenkin joku
vaiva.

Ohjaaja sanoo,
ettd tehkaa
oman voinnin,
kunnon ja mie-
lialan mukaan.

No siis kylla
mina luulen,
etta se varmaan
niinku mahdolli-
simman moni-
puolinen (ope-
tustyyli), jos se
on niin kylla siita
nyt varmaan
niinku hyotyy
on.

Harjoiteltiin
niita startteja,
sen opin. Aina-
kin valmentajan
mielesta hyvin,
itse en nyt sita
sitten osaa sa-
noa.

Voi tehdad ja ta-
vallaan niinku
erilaisilla moni-
puolisilla mene-
telmilld—taval-
laan samaa ta-
voitetta kohti...
Motivoi etta pe-
rustellaan asiat.
--jos ohjaaja
huomaa, etti ei
esimerkiksi pysy
muiden tahdissa
tai ennata sita
samaa, niin saat-
taa sitten sanoa,
etta voit lopet-
taa tdhan tai
tule jo mukaan
tdhan seuraa-
vaan asiaan--
Opetusmenetel-
mien vaihtelu
tuo innostunei-
suutta.

Ohjaajalla on
tosi suuri merki-
tys ryhmahen-
keen, ja han ni-
menomaan luo
sen mahdolli-
suuden rennolle
ilmapiirille. Siita
rentoudesta
huolimatta oh-
jaajasta huokuu
semmoinen asi-
antuntijuus, etta
han tietda, mita
ollaan teke-
massa ja 0saa
asiat.

Kun ohjaaja kay
alussa lapi, keta
on paikalla, niin
han muistaa
kaikki nimelta.
Siina tulee sem-
moinen tunne,
ettd on yksilo,
vaikka onkin jou-
kossa.

Olisin laiskempi
tekemaan liik-
keita, koska jo-
tenkin motivoi,
kun on muita
ymparilla. Heti
kun rupeaa tun-
tumaan tukalalta
niin ma annan
periksi. Kun on
siind valvovan
silman alla taval-
laan, niin se jo-
tenkin motivoi
eikd anna itsel-
leen lupaa luo-
vuttaa.

Ohjaaja vaikut-
taa positiivisuu-
dellaan ryhma-
henkeen, ett3
tunnit on kivoja.
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Tunneilla ei tulisi
kaytya, jos oh-
jaaja ei vetaisi
puoleensa. Tie-
tyilla tunneilla ei
kay, jos kemiat
ei kohtaa ohjaa-
jan kanssa. Etta
jos ei 0saa sinun
tyylisesti vetaa
niita, niin et sa
kay siella tun-
nilla.

Ohjaaja vaikut-
taa ryhmahen-
keen kannusta-
malla ja tsemp-
paamalla ja tuo-
malla mukavia
uusia ideoita ja
liikesarjoja.

Nakisin tar-
kedna, ettd ko-
keillaan uusia
opetusmenetel-
mia ja ohjaaja
kysyisi, oliko
tama hyva juttu
ja yhdessa kes-
kusteltaisiin,
mika on hyva
juttu ja mika ei.
Lilkkuntamotivaa-
tiooni vaikuttaa
se, etta liikkeet
vaihtuu ja kayte-
taan valineita.
Se antaa ihanaa
vaihtelua.
Opetusmenetel-
mien vaihtele-
vuus vaikuttaa
motivaatioon,
koska on tar-
keaa, etta tun-
neilla on sopi-
vassa suhteessa
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tuttua ja turval-
lista mutta myos
uutta ja vaihte-
lua, koska jos
tehdaan joka
viikkoa samoja
juttuja niin aina-
kin minun aivot
tylsistyy sem-
moiseen ja var-
maan sitten hel-
posti jattaisi
tunteja valista
sen takia.
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Vuorovaikutus

Rakentava
vuorovaikutus

Verbaalinen
wvuorovaikutus

Nonverbaalinen
vuorovaikutus

Sisdinen
keskustelu

ia aktiivinen
kuuntelu

Hyvaksyva kieli

Empaattinen ja
valittava

vuorovaikutus seké
kannustava kuuntelu

Palautteenanto

varmaan varmaan

No kyllahan sitd
kannustusta ja
rohkaisua antaa

mydos sitten

Virtuaaliohjaamisessa|

siina se yksiléllinen
opetus, palaute, niin
sehan jad antamatta.

ohjaaja, mutta kylla

uimakaverit antaa.
Ehka ohjaaja antaa

enemman kun kaverit.

Hyvaa artikulointi.

No

jaa sitten jos itse
kkysyt jonkun
kysymyksen, niin
jos se tulee
sellaiset ”"No joo
jo0” ja niinku joko

kommentoi niita

kiire tai semmoinen

Hyva, kuuluva éani.No kai ehka se

lahtee ihan siita,
ettd on
semmoinen, kun

ohjaustilanteeseenystavallisen

vaikuttaa se tosiaan/oloinen.
Ja siin& sitten tota

naama vakavana
huonotuulisena
niin tota niin niin
kyllahan silla olis
iso vaikutus.

Juuri se ettd on
katse kohti eika
ole selin.

Kylla nyt valilla
ehka, ehka
lenemman silla
negatiivisella
puolella, mutta
siité pitaa

,lia se on niinku
myos
lsemmoinen
hyva mita
lohjaajat pystyy,
ettd kun he
puhuvat silla
positiivisella ja

lopetella poikkeg

Monestihan se

etta positiivisen

parempi kuin

kautta

lahestyma&an.
Mutta kylla
ohjaajan

sellaista niin
kun.. lisaa, niin

kautta. Niin se on|

sitten l&htee ettd

tota negatiivisen

niinku jos mietin

myotaeldd siind

nii etta.

jotakin tiettya

Antaa toki oman
esimerkin
mallisuorituksen,

Kyllahan varmasti niin

toimii paremmin,kun osaa hyvin

ohjauksessa, etta just

Kylla h&n niinku seurag
sita ja lukee ihmisi&. Ja|
kylldhan sitten niin kun
monesti jos tehdaan

harjoitusta, niin han
itse hyppé&éa altaaseen,|

Semmoinen vaan
pienivivahde, etta
huomaa etta eri
lohjaajilla on hieman
erilaisia niin kun
tapojaja opetushan

niin kun tekniikoita.

Virtuaalitunneille
osallistuminen.. Kyllg
'se toi tuo oman
mausteensa siihen,

ettd siind on se elava

kun sanoin tuossa

ne kanssa kaverit.

selostusta

sellaista ehka niin
lvahvaa kokemusta

hyotya hyvin

toteutettuna.

kaipaa sité, kun

No kylldhén se ohjaaja

huomioi, mutta niin

alussa niin varmasti

lkylla ne huomioi myos

IYksin katsottuna ne

\videot ei valttamatta

ehka aukea. Sitten kun|

niissé ei ole mitaan

valttamatta. Etta ei ole|

lvirtuaaliohjauksesta,

mutta siita voisi olla

No ehka valilla itse

kuitenkin tekniikan

ollenkaan etté ja tail

sitten ihan tosi
hopeasti vaan joo
oli OK.

Niin tuntuu etta
kuuntelikohan se

isen kysymyksen tai
niin kun reagoiko se

oikeasti siihen mit

ma tdssé sanoin.
Etta toivon
sellaisen

tilanteiden jaavan

ja myos siihen tulee

myos sita keho.
Kehoasentookin,
etta tosiaan kun
itse puhut
lohjaajalle niin
toivoisit hdnen
kéantyvan sinua

kohti védhan

Ja ei valttamatta
nyt ehka kadet
puuskassa etté.
Kun miettii naita
ihan yleisié niinku
kehonviesteja ettd)
milloinka on avoin
lja milloinka on
enemman ehké
sulkeutunut niin.
Kylla just se, ettd
tosiaan kidet
sielld jossain
muualla kuin
sinne puuskasta
ia hymyileva tai
semmoinen rento.

Kohtaa niinku
koko kropalla
uimarin ja siihen
liittyy
nimenomaan se
asento sitten ja
kasvojen ilmeet,
josta saa sitten

eivat sitten niin
kun &tisté sitd
hommaa.

Ettd ehka tulee
taas taa
perinteinen
hampurilais
lesimerkki, etta
ftulee sitd hyvaa,
kehitettavaa,
hyvaa.

[Tai ettd mitenka
se kehitettava
asia tukisi sita
lasiaa mika sulla
on jo hyvaa.
Niin tata pystyy
lohjaajalta myos
loppimaan myds|
isinne omaan
sisdiseen
puheeseen
itselleen.

\voisi vdhan
miettia, etta
onko joku jaédnyt
ryhmastéa vahan
hiljaisemman
eika ole niinku
juteltu hdnen
kanssaan
kahden kesken.
Joskus vois sit
treenien jélkeen
\vaikka ottaa nyt
sen henkilon ettd)
miten meni. Niin
sitten on se ehk|
jo auttaisi
tasaisemmin
sitten myodskin
niité jotka oo
sellaisia
henkildita, jotka
on hirveénd
kyselemassa ja
pyytamassa

mutta sitten saattaa
seurata yksildllisesti

niin, ettd antaa
jokaiselle sen

yksiléllisen palautteen,|

ettd vaikka katsoa

pinnan pdalta tai sitten

sukelletaan itse ja

katsomaan, etta miten|

se meni.

Se, ettd ohjaaja tietda
nyt nimelta varsinkin
naissa pitkakestoisissa

ryhmissa.
Ja se, jakaa sen
huomioimisen

erikseen niin kertoo

sita, ettd ohjaaja
valittaa siita
kokonaisuudesta.

Kylla ohjaajalla on

tuntosarvet ja aistii

sita, etta milla
fiiliksella se koko

ja ohjaaja antamassa
ja tiedat sa joku pahvi
nukke niin joka
puhuisi niin ei se
sama asia olisi

kuitenkaan.

--korjaava palaute on
parempi antaa
kahdestaan ja
kahdenkesken ja
sitten se positiivinen
palaute antaa sitten

muitten lasnéollessa,|

Kylldhan se on just
ettd yksilollisesti, ettd
varmaan toki sita
palaute pitdad antaa
heti siind hetkessa.

-- sen pitdé olla
[tosissaan semmoinen
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losalta on pidemmalla
niin.

Saa ehka vahemman
sita rakentavaa
palautetta, mita itse
voisi vield kehittaa,
etta niita pitaa itse itse
paljon huomata sielta.
Etta voisi kylla ehka
joskus ohjaajan
kanssa kayda niinku
ihan yksildllisestikin
sita. Koska kyllahan se
huomio kiinnittyy
enemman siella
ryhmaohjauksessa
heihin joilla on

lenemman haastetta.

oo, kylla sita
lohjaajalta tulee niinku

kannustusta.

Koen etta valmentaja
kuuntelee ja huomioi

pidemmaksi aikaa
eika vaan tosi
pikaisesti
vilkaisevan.

a tota se

lsemmoinen rento.
a eiole mikdan

tulenpalava kiire.

No semmoinen
hymyileva tai ei se
nyt valttamatta

tarvitse olla

'semmoinen
myrtsin nakdinen.
Eika kaanny
jatkuvasti selin
vaan niinku katsoa
sita niinku
lohjattavaa.

a.. Tarpeeksi

lsemmoinen, ei ole

ddnensavy tosiaan

hymyk&an, mutta ei

sen mydnteisen
néakyman

Hyvan
\valmentajan
kehonkieli on
iloinen ja
semmoinen
myonteinen
\vastaanotto koko
keholla.

No semmoinen
avoin asento, etta
jos olisi niin kun
kadet ristissa
rinnalla niin hyvin
\vaikea tai
sanotaanko, etta
\vaikeampi olisi
ehk& lhestya.

Ihminen osoittaa
naamaeleilldén ja
ilmeilldan, onko

No kylla se
varmaan se jokul
lsemmoinen
kannustavuus
siindkin on etta.
Etta jos
ajatellaan, etta
se lahtotilanne
olisi silleen, ett§
siella ei
'semmoista
kannustavaa
palautetta olisi,
niin pitaisiko sita|
silloin jotenkin
luoda enempi
sisalle sitten

os ohjaajaon
lsemmoinen
ruoskiva ja
tiukka ja huutajg
niin sitten
helposti itsekin
alkaa olla

lsemmoinen

ehkd véhan
lisdakin apua.

Kylla koen kylla
todella
valmentajan
valittavan ja
kuuntelevan ja
valilla sitten on,
ettd on mennyt
metsaan ja
toisenlaista
ajatusta tuleekin|
\valmentajalta ja
sitten ei muuta
kun tehdaan
uudelleen.

Kylla kuuntelee.
a joskus saa
tunnin jalkeenkin
tai on jaanyt
juttelemaan
asioista.

Rauhallisesti
selittden. --

ryhma on.

Ja sen mukaan sitten
ehkd mydskin muokata

sitd omaa

suunnitelmaa, etté jos|
nakee etta kaikki on
\vahan voipuneita, niin

ei ehkd menna sen

\vaikeimman kautta
sitten sitéd hommaa.

Kylla ma naen etta
\valmentaja osaa
myotaelaa ja just

niinku nauraa itelleki.

Etta siina on
semmoinen

valittamisen fiilis.

--jos on kdynyt omalla
ajalla uimassa ja siell§
on néhnyt valkun, niin
\valkku saattaa siina
sanoa sitten jotakin

palautetta. Etta
tavallaan tulee

positiivissavytteisesti
annettu--

Kylld myds se niinku
palaute etté jos joku
menee ihan niin kun
pipariks harjoitus,
vaikka niin sitten
ohjaaja eiole
silleensa, ettd no
ettehan tyo nyt osaa
vaan pystyy silleen
ettd notéma eiollut
ehka nyt niin hyvin
kerrottu ohjaus ja.
[Tallaisia etta ei laiteta
ikaikkea ryhmalaisten
syyksi, vaan myoskin
siihen omaan
ohjauksen
kehittdmisessa ja
mitenka ne asiat nyt
esittdd etta ei se
valttdmatta nyt ole
aina liikkujan moka ja
harjoitus ei

mua.-Se
henkildkohtainen
palaute—ehké sita
Ivoisi olla enempikin--

Koen etta tuolla kaikki
tulee kohdatuiksi.
Valmentaja minun
mielesta pyrkii siihen,
lettd han antaa
palautetta kaikille.

--tulee sita porrastusta
ltai sitten jos
huomataan etté joku
on ihan alyttdméan
hankalaa niin ettd nuo
unohdetaan tama ja
kokeillaankin
tammoista.

Koen, etta ohjaaja
kuuntelee ja huomioi
l&sn&oloni. -- kaikki
lsaa henkildkohtaista
huomiota ohjaajalta.

semmoinen se
danensavy aina
hirmu Kiireesti tai

vihaisesti

kommentoi vaan, eil

pitéisi olla kiire
ikina niissa
ohjaustilanteissa.
Se tuo sellaisen
hyvan ohjaajan
aanensavyn kylla

esiin sitten.

Positiivien niinku

fiilis valmentajalla.

Siind pitda olla
semmoinen

niinku—positiivinen|

ulosanti.

Puhetapa selkea.
Semmonen niin

kannustava savy.

Tuommoinen
keskusteleva ja

han lahestyttava
\vai ei.

Helposti
lahestyttava
ohjaaja oniloinen
ja avoin, eika
k&det ole
puuskassa ja hdn
lilkkuu vapaasti
ihmisten keskelld
ja voi nayttaa
reilusti kaikki
liikkeet.

Tietyt asennot
\vaikuttavat siihen,
kuinka helposti
lahestyttava
ohjaaja on. Onko
hanella kadet
puuskassa,
katsooko han
silmiin, onko
perusilme ynsea
\vai positiivinen.

paan sisalla,
mutta kun
ohjaaja on
'semmoinen
salliva ja lempeg|
larmollinen ja
toiveikas, niin
itse ottaa siita
koppia kanssa

\Ohjaaja voi
vaikuttaa
siséiseen
keskusteluun
silla, ettd on
positiivisella
mielelld ja
kertoo, etta
jokainen tekee
lsen, minka
pystyy, eika
jumpata
hampaat
irvessa.

ohjaajakin paljon
kysyy sita ettd
koetteko tAméan
minkalaiseksi
harjoitteeksi.

Olen jaanyt
jonkin kerran
keskustelemaan
ohjaajan kanssa
tunnin jalkeen ja
minulla on
sellainen tunne,
ettd han
kuuntelee, koskal
hén viittaa niihin
keskusteluihin ja
asioihin mitd on
kayty.

Ohjaaja sanoo
suoraan, jos ei
lymmarra, mita
ajetaan takaa ja
sitten
iankutetaan

semmoinen olo ettéd eimennytk&dan niinku

niinku jaanytkaan
pelkastdan niinku
tavallaan siihen
maksettuun

treenivuoroon vaan
ajattelee semmosta

niinku
kokonaisvaltaista

kehitysta. Jotenki tuleeg]

sellanen olo ettd
valkku valittaa
kehittymisesta.

Oikeastaan siiné se

tulee, kuuntelun
avulla.

Etta kunhan kuuntelee

niin sitten samalla

itulee niinku julki niita
asioita mita uimarilla
on mielessa, ni sitten

reagoi siihen.

ohjaaja ajatteli.

Kylla ja sitten kylla
sitten joskus ollaan
kuvattu sita uintia
veden alta, etta
silldhdn saa sen
ksiléllisen
palautteen vield
tarkemman, mika on
ollut hyvaa.
Etta ihan semmoista
ehka kaipaisi vahan
lenemman ja voisikin
kayda.

Uinnissa
ehdottomasti pitaa
lvalmentajan olla
mukana siiné. Ei se
olis sama
lvirtuaalisesti, sitte se
olis vaa sellasta
hdessa
hengaamista.
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—Kannustusta ja
rohkaisua antaa
ohjaaja ja muut
osallistujat.

os joskus on ollut
jotain kysyttavaa, niin
lohjaaja on hyvin
auliisti vastannut.
Semmoinen lAsnolo
sielta paistaa.

Ohjaaja antaa
kannustusta ja
rohkaisua.

[Tieddn, ettd on
mahdollisuus kertoa

toiveita, niin se riittaa
minulle.

irtuaaliohjauksessa

lohjaajalle, jos on jotain|

kuitenkin

ryhmalaiset
huomioiva tyyli.

almentajilta.

Kannustava
@anensivy on
positiivinen ja

lailla tuomitseva
eiké moittiva.

on nauravainen,
eiké hanella ole
synkka ilme.

iloisuuteen ja
reippauteen.

Hyva ohjaaja on

lsemmoinen niinku

Saan kannustusta

iloinen eikd milldan

Kannustava ohjaaja

Musiikki liittyy myds|

itsekin innostunut
paneutunut asiaan.|

olla riittdvan
kuuluva ja
topakka, mutta
semmoinen
hymyilevainen.
os hymyilet
silloin kun puhut,
niin se kuuluu
aanessakin.

IAdnen pitaa olla
riittdvan kuuluva,
mutta myos sen
verran
rauhallinen, ettd
ehtii ymmartaa ja
kysya, jos on
jotain kysyttavaa.

jotenkin, etta
tdman ohjaajan
kanssa ollaan
samalla

Ohjaajan &ani sagHyvéksyn itseni

Sen vain vaistoaa

tallaisena kuin
lolen, niin
korkeintaan
lohjaaja voi
ahvistaa sita
kasitysta ja
ahvistaakin
hyvallé tavalla.

iOhjaajalla on
myds vaikutusta
siihen, miten
puhut itsellesi
péan sisalla tai
miten
tsemppaat
itseasi. Mukava
ohjaaja auttaa
siind, ettd oma
paansisainen
&ani on
kannustavampi,
etta tsemppaa

asiaa niin kauan,

ettd hankin
ymmartaa ja
passtdan
samalle
aaltopituudelle.

Tiedan, etta
ohjaaja
kuuntelee, kun
han ei puhu sun
paéalle vaan

antaa sulle tilan

puhua ja
kuuntelee. Han
ottaa
katsekontaktia |
vastaa. Tapa

milld h&n vastaa

kertoo, onko
viesti mennyt
perille ja onko
hén kuunnellut
eli ettd han

--jéisi se kohtaamine
tosi vahaiseksi

tama yksilollinen
ohjaus on mun
mielesta se tarkein
tekija tavallaan téssa

ja kertoo esimerkiksi
omista
kokemuksistaan.

Ohjaajan
vuorovaikutustaidoill

gon iso vaikutus omaa

olisi semmoinen
negatiivisella

niin kylldhan se into

Koen ettd nimenomaan

-- hyvin myotaileva on

motivaatioon harrastaa
ryhméssé. Jos ohjaaja

asenteella varustettu,

lopahtaisi varmasti ja

Henkildkohtaista
palautetta enempi- --
Etta voisi niin kun

n
(virtuaaliohjauksessa).
sitten nyt tarkemmin
siihen niihin omiin
kehityskohteisiin
niinku tuota tarttuu
sité kautta.

iOhjaaja osaa kertoa
minun mielesta kylla,
ettd ainakin niin kun
jotakin potkuja jos
miettii etta niita miten
ise on niinku selittanyt
asen potkun homman
niniin.

Niin tota on tullut
lsemmoinen niinku
lahaa elamys ettd OK
letta nainko se pitikin
tehda etta.
Korjaavan palautteen|
siis kylla ma koen etta)

kéymaan valitonta
keskustelua, jos on
tarve.

os sanot ohjaajalle
asioista, niin han ottaal
huomioon meidan
toiveita.

Lasndollessa ohjaaja
pystyy sanomaan,
mité teet vaarin tai
millaisessa asennossa|
pitaisi olla.

irtuaalinen ohjaaja ei
née sinua.

Saan itsestani
lenemman irti, kun on
porukka ja joku, joka
ohjaa.

Ryhmassa taytyy olla
sellainen hyvaksyva
ilmapiiri ja tarpeeksi
innostavaa ja

Helposti
lahestyttava
lohjaaja tuo itsekin
esille ja motivoi,
ettd kysykas ja

on jotain.

aikka palaute ei
olisi
henkilokohtaisesti
sulle vaan koko
porukalle sellaista
tsemppaamista,
niin silla on ihan

altava vaikutus,
ettd jaksaa tehda
jonkin liilkkeen
loppuun, vaikka
olisi vasynyt.

Kannustava
@anensavy on

napakka ja selkea

tietda mista puhuu,|

kommentoikaa, jos

lahestyttdvyyteensyyllista.

on ihan valtava
\vaikutus silla,

kayttaa epaselvaa, niin
millainen on . - -
'semmoista ohjaaja voisi
kehonkieli ja . . . "
o armollista ja kysya, ettd
millaista . A
i tsemppaavaa |vastasinkotdhén
\verbaalista L .
kielta ja luo sinun
\viestintad . .
sellaisen kysymykseen tai
ohjaajalta vélittyy. e T
mpériston jaiko viela
Helposti tunnille, niin kysyttavaa. Etta
lahestyttava isamalla oman |semmoinen

ohjaaja ottaa
katsekontaktia
puhuessaan,
h&nen kehonsa on
niin sanotusti
avoineli héneiole

aikuttaa esimerkki oli
mitenk&&n . . . ’
sisdiseen nilkka, joka oli
supussa tai kddet .
(2 alat ristissA keskusteluun tosikiped
a jalat ristissa.
jal luomalla uskoa |kevaalla. Mietin

Héan kantaa
rohkeasti oman
kehonsa ja

Kun ohjaaja

paan sisalla
muistaa olla
itselle
armollisempi.

Ohjaaja vai

'l

siihen, etta pitkaan, jatkanko
kehitysta tulee. \vai enkd ja
ohjaajan

kysytaan.

Jos on jotain

reflektiivinen
tapa keskustella
ja kayda

Konkreettinen

uorovaikutusta,

i itseddn eikd vastaa siihen
ei pysty saamaan La aaltopituudella. lse on hyva juttu, etta
anon
palautetta eika asiantunteva ja Helposti ruoski tai mité haneltd etsisin jonkintoisen |se antaa sen

ryhman.

Ohjaaja pyrkii
ohjaamaan
henkilokohtaisesti, kun
olen kysellyt tietysta

jumissa olevasta

lihaksesta.
Keskustelun sévy on
valitén ja leppoisa,
mutta taustalla on
kuitenkin
asiantuntemus.

Ohjaajan
vuorovaikutustaidoilla
on iso vaikutus. Jos
ohjaaja ei ole
samanhenkinen kuin
mind, niin enhédn mé
silloin tykkaisi kdyda
jumpissa.
Valittdminen nakyy
siina, etta ohjaaja
tsemppaa ja pyrkii

palautteen. Koska jos
se ei anna sita
palautetta niin sita
sitten hinkkaisin
tehda vaaralla tyylilla.

No kokemuksen
perusteella ihan
silleen, ett4 se niin
kun sanotaan suoraan
lse juttu ja tota sitd
kautta lahdetaan
sitten korjaamaan.

irtuaali tai tallenne
ni se tuota se palaute
ja se vuorovaikutus se

armasti se se on se
lsuuri juttu.

Se olisi paras etté heti
kun valmentaja
nakee, etta mita pitaa
korjata niin heti
paasisi puuttumaan

siihen. —paasisi heti
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ammattitaitoinen

aan joku joka sanoo
lohjeita vaan joku joka
myos neuvoo,
kannustaa ja motivoi
tekemiseen.

o0s ohjaaja eiole
lammattitaitoinen,
kannustava ja
motivoiva, se saa

aihtamaan tuntia
milla kay tai
lopettamaan.

Merkittavin joka tuo
ryhmaan energian ja
fiiliksen, on ohjaaja.

ja positiivisella
fiilikselld ja myos
ftuottaa sitéd ulospain,
niin se tarttuu herkast

lohjaaja, ettei siella olelempea ja

Kun ohjaaja on energiamyos

isiihen koko porukkaan.|

mutta kuitenkin

laurinkoinen. Ei
ihainen eika
tiuskiva.

os ohjaajan
@anensavy on
hirvean tyly tai tapa
puhua on innoton
ttai ohjaaja puhuu
jotenkin
lepaselvasti, hiljaa
ja hitaasti, niin ei se|
innosta ryhmalaisig
mukaan.

On tarkeda, etta
lohjaaja ottaa valilla

henkildkohtaista
kontaktia, vaikka
ohjaa ryhmaa.

i

itsevarmuus
nakyy hanesta.

kannustus sai
jatkamaan ja

muistamaan ihmisten
nimet ja kasvot. Han

sitten huomasin,|saattaa kysya, mita

ettd siitd onkin

kuuluu tai muita

apua kun liilkkuu.henkilokohtaisia

kysymyksia vaikka
tunnin jalkeen.

Ohjaajan

on omaan
motivaatioon aivan
valtava merkitys. Olen
tosi herkka
lympéristéjen
ilmapiirille ja sille,
milla tavalla ihmiset
kohtaa toisiaan ja
miten itse tulet
kohdatuksi. On aivan
\valtava merkitys, etté
itselld on turvallinen
tila lilkkua ja olla
semmoinen kuin on.

\vuorovaikutustaidoillajainakin kokeilisin,

treenaamaan sen

korjatun avulla.
almentaja antaa
ksilollista

palautetta.

No jos ei olisi
l&hiopetusta tarjolla,

niin varmaan joo.-- Tai

lettd minkalaista se on
ja onko se
kaytannossa niinku
mita&n jarked siind
hommassa.

Niissé
(virtuaaliohjauksissa)
lon puute, koska se on
niin siina pitaa sen
lohjaajan olla l&dsné ja
nahda ja etta pystyy
korjaamaan etté en
ma oikein ymmarra
miten.

(Ohjaaja kiertaa
kaikkien luona tunnin
aikana ja ottaa
katsekontaktia. Han

sinne meidan tasolle
eika asetu
'semmoiseen
autoritaariseen
lasemaan.

Virtuaaliohjauksessa
lohjaaja ei voi samalla
tavalla kannustaa ja
neuvoa kuin
liveohjauksessa.

erilaista virtuaalisesti
kuin mité se olisi
kasvotusten. Se on
paljon helpompaa,
monipuolisempaa ja

on l&sna.

heittaytyy itse mukaan|

Muorovaikutus on ihan|

aidompaa, kun ohjaajal

Ohjaajan
vuorovaikutustaidoilla
on tosi iso merkitys

ryhméssa.

motivaatioon harrastag

--on hyva kun nakee
etta ohjaaja aina
miettii sita etta se
niinku ajattelee ja
keskittyy just siihen,
kenelle se antaa
palautetta. Niin ja
oikeasti pohtii just
lettd mikdhan
harjoitus sulle olisi.

Hyva tapa antaa
korjaava palaute on
positiivinen ja
kannustava, ei
tuomitseva,

Jos ei muuta
aihtoehtoa olisi, niin
osallistuisin
irtuaalitunnille,
mutta kavisin sita
ennen kylla lapi kaikki
muut vaihtoehdot.
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Sosiaalinen
lvuorovaikutus jaa
\virtuaalitunneilla pois
ja mahdollisuus saada
henkilékohtaista

ohjausta.

On paljon
kuormittavampaa

rittda katsoa jostain
ruudusta, mita pitaisi
tehda kuin olla
livetunnilla. Eika
musiikki tunnu
ollenkaan samalta, jos
se tulee ruudun kautta

ahan hiljaisemmalla
kuin se, etta tilassa
itse.

Sen, ettd ohjaaja
huomioi lasn&oloni,
huomaa ihan pienista
jutuista ja
huomioeleisté kuten
etta han kysyy, mita

Muorovaikutus jaa
virtuaaliohjauksessa
pois, ja se oniso asia,|

Virtuaaliohjaajalta ei
pysty saamaan
neuvoa, onko liikkeet
tehty oikein vai vaarin|

(Ohjaajan asenteella,
miten han puhuu ja
miten han kayttaytyy,
lon suuri vaikutus, etta
tunnille haluaa kerran
viikossa ja harmittaa,
jos ei padse.

Kun ohjaaja luo
semmoisen tietyn
positiivisen hengen,
niin se motivoi
tulemaan
seuraavallekin
kerralle.

Ontosi hyva tapa, etta
ohjaaja kiertaa

kuuluu tai miten
menee.

En ole ollut
irtuaaliohjattavana
lenka halua menna,
koska koen, etta pitaa
olla konkreettinen
fyysinen lasnaolo, etta
isaisin siita irti.

ryhman seassa ja
kysyy, tuntuuko liike
tietyssé lihaksessa.
Kun hén tulee
jokaisen kohdalle, niin|
ei tule semmoista
tunnetta, etta olisi
jotenkin
silmatikkuna.

Virtuaaliohjauksessa
jaisin paitsi
sosiaalisesta
kokemuksesta, kun
muita ei olisi
ymparilla.

los ohjaaja huomaa,
etta sa teit vaarin, niin
tulee viereen
sanomaan tai jos
huomaa, etta
useampi tekee
vaariin, niin neuvoo
edessé ja ei
valttdmatta ihan aina
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osoita sormella, etta
sind teet vaariin vaan
sanoo valilla
yleisestikin.

Ohjaajan lasnaolo ja
vuorovaikutus jaavat
puuttumaan
virtuaaliohjauksessa,
ja se on mielestani
aika iso puute.

Palaute saisiolla
korjaavaa niin, etté se
sisaltdd enemman
kannustusta tai
ohjeita eika
tuomitsemista tai
syyllistamista, etta sa
teet vaarin.

Palaute pitdisi antaa
siiné hetkessé, koska
eihan se sitten enaa
|auta tunnin jalkeen

antaa palautetta
jossain.

Jos ei mitddn muuta
vaihtoehtoa olisi kuin|
ainoastaan
virtuaalitunteja, niin
kylld menisin, mutta
jos on vaihtoehtona
lasnédolo-ohjaus, niin
en missaan nimessa
menisi

virtuaalitunnille.
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Liite 4. Haastattelun alkupuhe.

Hei ja kiitos, ettad lahdit mukaan opinndytetydmme haastatteluoun. Olen Kajaanin ammattikorkeakoulun
kolmannen vuoden opiskelija [nimi). OClet (moittautunut alemmin vapaaehtolseksi haastateltavaksi
opinndytetydtamme varten. Tulen tekemaan sinulle haastattelun littyen opinndytetybhamme. Antamasi

haastattelu on erittdin tirkea osa tutkimustamme ja arvostamme kovasti panostasi.

Seuraavaksi kdyn lapi haastatteluun liittyvat aslat liittyen henkildtietoihin, tietosuojaan, tietojen
kdyttamiseen, sallyttdmiseen ja hyodyntidmiseen. Voit keskeyttad minut, milloin tarvitsee tai tehda

tarvittaessa lisakysymyksid.

Tutkimuksen tekijat ovat Kajaanin ammattikorkeakoulun likunnanohjaaja cpiskelijat Yuokko Missinen ja
Sanna Turpeinen. Opinnaytetydmme kdsittelee likunnanohjaajan vuorovaikutustaitojen merkitysta

motivoinnissa aikuisten liikuntaryhmien ohjaamisessa. Opinndytetydn on tilannut Kuopion kansalaisopisto.

Tutkimukseen kuuluu teemahaastattelu, jossa pyrimme selvittamaddn haastattelun avulla, millainen merkitys
liikunnanohjaajan vuerovaikutustaidoilla n lilkuntamotivaatiosn. Osallistut haastatteluun vapaaehtoisesti ja
volt myos kieltdytya osallistumasta. Sinulla on oikeus keskeyttad tutkimukseen oszallistuminen valiaikaisesti
tal toistaiseksi milloin tahansa ilman kielteisia seurauksia. Sinulla on myds oikeus perua kokonaan

csallistumissitoumus.

Henkilotietoja kasittelee vain opinndaytetyotd tekevat opiskelijat. Kaikki henkilatietoihin liittyvd aineisto

poistetaan ja hdvitetddn opinnaytetyon valmistuttua.

Tunnistetietaja, jotka sinulta keratdan, ovat sukupuoli, ika, rghmalilkunnan harrastusvuosien maadra seka se,
kuinka usein harrastat ryhmaliikuntaa. Sinulta ei kysyta tai tietona keratd henkilotunnusta, koko nimes eika

osoltetta.

Haastattelut tehddan Teamsin valitykselld ja haastattelu d3nitetddn. Adnite tullaan purkamaan tekstitiedoksi,
jolloin sitd wvoidaan analysoida. Mitddn tunnistetietoja ei jaeta, joilla voitaisiin yksiloidysti tarkentaa
vastaukset yksiléllisest! jollekin kuuluvaksi. Adnitallenteet sekd tallenteiden tekstitiedostot tallennetaan
opiskelijoiden tietokoneiden muistiin, jollein niihin ai ole padsya muilla, kain opiskelijoilla itsellddn. Aineiston

omistus- ja kdyttdoikeuksien hallinnointi on opinnaytetyantekijoilla.

Aineisto keratdan vain tatd opinnaytetydta wvarten, eika sita ole mahdellista kayttdd mydhemmin.
Havittdmalld aineisto tutkimuksen jdlkeen turvataan se, ettei aineisto joudu sellaiseen kayttdon, mihin
haastattelun antajat eivdt alun perin tienneet aineiston paatyvan. Litteroidut haastattelut sailyvat

opinndytetyan liitteena.

Oletko yrmmartanyt lpikdymini asiat? Annatko suostumuksesi jatkaa haastattelua?
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