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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittaa hywmnmaliikunnanohjaajan ominai-
suuksia Killerin liikuntakeskuksen asiakkaiden regth sekad asiakkaan oman taustan
yhteytta hyvan ryhmaliikunnanohjaajan ominaisuuksievioimiseen. Tutkimukseen
osallistui 186 Killerin likuntakeskuksen ryhmaliikta- asiakasta. Vastaajien keski-ika
oli 34.8 vuotta. Suurin osa vastaajista (89 %)dwtrryhmaliikuntaa 1 — 4 kertaa vii-
kossa ja suurin osa asiakkaista (53%) oli harrastammaliikuntaa yli 2 vuotta. Asiak-
kaat vastasivat kyselyyn liikuntakeskuksessa oniaataulunsa mukaisesti ja halukkaat
saivat osallistua my6s arvontaan erillisella arabptkkeella.

Tarkastelin aineistoa aluksi faktorianalyysin (gésianalyysi) avulla. Faktorianalyy-
sin perusteella muodostin 6 summamuuttujaa, jtifeyi myos sisalléllinen yhtenevai-
syys. Summamuuttujat olivat nimeltddn ohjaajan guaikutus, ohjaajan persoonalli-
suus, ohjaajan asenne, ohjeistus, ohjaajan telanjikkekniikan kaytté seka tunnin
suunnittelu. Summamuuttujien Cronbachin alfakertdigaihtelivat valilla .57-.71. Oh-
jaajan ominaisuuksia kuvaavat summamuuttujat okagktki keskendan positiivisesti
yhteydessa toisiinsa.

Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avudikastelin asiakkaan taustan yhte-
ytta hyvan ryhmaliikunnanohjaajan ominaisuuksienaantiin. Mitd vanhempi asiakas
oli ja mitd kauemmin han oli ryhmaliikuntaa hareasit, sitd tdrkedmpana han piti tun-
nin suunnittelua. Samaten mitd useammin viikosskas harrasti rynmaliikuntaa, sita
tarkeampana han piti sekd ohjaajan asennettauattintsuunnittelua.

Tarkastelin asiakkaan taustan yhteytta hyvan rylko@éhanohjaajan ominaisuuksien
arviointiin myos 2- suuntaisen varianssianalyysialia. Mitd vanhempi asiakas oli ja
mitd useammin han harrasti rynmaéliikuntaa, sitkeg@mmaksi han arvioi ohjaajan asen-
teen. Yhdysvaikutus I6ytyi muuttujien asiakkaan skekéd ryhmaliikuntaharrastuksen
useus vdlille arvioitaessa tunnin suunnittelun ntgst&. Harvemmin ryhmaliikuntaa
harrastavat arvioivat tunnin suunnittelun sita édrkmaksi, mitd vanhempi asiakas oli.
Sitda mukaa, kun ryhmaliikuntaharrastuksen useégtityi, arvioivat tunnin suunnitte-
lun tarkeimmaksi aina vain nuoremmat vastaajatliMalitti 43% tunnin suunnittelu —
summamuuttujan vaihtelusta.

Avainsanat: ryhmaliikunta, sanallinen ja sanata@stnta, vuorovaikutus, motivointi,
ryhmaliikuntatunnin suunnittelu
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1 JOHDANTO

Suomen Liikunta ja Urheilun (SLU) kansallisen lilkatutkimuksen (2010) mukaan |&-
hes kaksi kolmasosaa suomalaisista aikuisistautikduosituksiin ndhden lilan vahan.
Riittamaton fyysinen aktiivisuus on Suomen lisdksgelma muissakin teollistuneissa
lansimaissa; esimerkiksi Yhdysvalloissa julkisguinnan vahimmaissuositukset tayttaa
vain 25 % aikuisvaestosta (Segar, Spruijt- Metz éled- Hoeksema 2006). Niin Suo-
messa kuin muissakin lansimaissa kiireinen arka#tamatta jata aikaa liikunnan har-
rastamiselle. Kansalaisten fyysinen passiivisuukwtenkin erittain suuri kansanter-
veydellinen uhka ja vaikuttaa myos kansantalou(eropainen, Lahti, Rahkonen, La-
helma & Laaksonen 2012).

Ympéaristbomme on muuttunut yha vahemman liikkkumistativaksi, ja nyky-
yhteiskunnassa arkinen hyotyliikunta jaa vahais@karmi & Salmela-Aro 2002). Ryh-
maliikunta voikin olla yksi avain kansallisen fygen passiivisuuden poistamiseen.
1970- luvun alkupuolelta saakka kuntoiluteollisemskasvanut ja pelkastaan Yhdysval-
loissa sen liikevaihto on ollut jo 2000-luvun alassiljardeja dollareita (Smith Maguire
2001). Koska ryhmaliikunta on muuttumassa yha suwsnaksi, kasvaa samalla myos
ammattitaitoisten ryhmaliikuntaohjaajien tarve. m@ssaan oikein ryhmaliikunnanoh-
jaaja saattaa olla avainasemassa asiakkaan sasemdilkuntaharrastuksen syntymi-

sessa.

Kuntokeskusten lukujarjestysten tuntitarjonta ajdatunut viimeisten vuosien aikana
suuresti (Schroeder & Friesen 2007). Ennustettavogss etta tulevaisuudessa tuntitar-
jonta tulee laajentumaan entisestaan (Williams 20&nkin uusia valmiiksi koreogra-
fioituja liikuntaohjelmia kehitetaan kokoajan. N@iyhtena esimerkkina on Les Mills —
tuoteperhe, jonka tunneille osallistuu 55 maassé fED 000 kuntokeskuksessa yli 4
miljoona ihmista viikoittain. (Felstead, Fuller wson, Kakavelakis & Unwin 2007,
Parviainen 2008.) Perinteisten aerobic- ja stepmemtien maaré on vahentynyt sa-
maan aikaan kun uusia lajeja on tullut kuntokeskusarjontaan. Pilates, jooga ja sisa-
pyoraily ovat suosituimpia ryhmaliikuntamuotoja &alusien ettd kokeneempien asiak-
kaiden kesken. (Schroeder & Friesen 2007.)



Valmiiksi koreografioitujen ryhmaliikuntatuotteidextuna on se, etta asiakas voi olla
varma ostamansa tuotteen tuntisisalloista. Menaesssimerkiksi Les Mills- tunnille
missa pain maailmaa tahansa, ohjelma on aina satoanin sisalté on varmasti se, mi-
ta asiakas hakee. Lisdksi ryhmaliikuntatuotteeit§n tekemaan kaikille sopiviksi

niin, etta liikkeet ovat helposti omaksuttavia @sopivat kaiken ikaisille ja kuntoisille.
(Parviainen 2008.) Ohjaajan rooli sen sijaan oméki koreografioiduilla tunneilla
pienempi eikd ohjaaja valttamatta tarvitse kovimkkzejaa tiedollista pohjaa pitddkseen
naité tunteja. Koska tuotteet tulevat ohjaajillémiena ja usein jokaiseen uuteen ohjel-
maan liittyy aina lyhyt koulutusjakso, ei ohjaagttdmatta tarvitse anatomian, fysiolo-
gian tai muusikin tietamysta suunnitellessaan tlisva ryhmaliikuntatunteja. (Felstead
ym. 2007.) Téallaisilla tunneilla korostuu kuitenlohjaajan oma persoonallisuus, silla
hanen taytyy jollain keinolla erottaa omat tuntinsaiden ohjaajien tunneista. Konsep-
titunnit tarjoavatkin erinomaisen kentéan ohjaajansponallisuuden merkityksen tutki-

mukseen.

Useimmat kuntokeskukset tarjoavat padasiassa &6 tainuutin mittaisia tunteja, mut-
ta asiakkaat ovat alkaneet vaatia myds 20 — 40 utimmittaisia tunteja. Onkin toden-
nakoista, etta lahitulevaisuudessa keskusten anjatitnassa tulevat lisdantymaan alle
60 minuutin mittaiset tunnit, joiden avulla myogr&isemmat asiakkaat ehtivat hyodyn-
taa ryhmaliikuntatunteja. (Vogel 2007.) Tata kesidytukee myds Kansallinen liikunta-
tutkimus (2010), jonka mukaan suosiota kasvattkokb ajan ne liikuntapaikat ja —
muodot, jotka soveltuvat helposti kiireiseen elamtmiin. Myds Les Mills on vastan-
nut kuluttajien vaatimukseen tuomalla markkinogdéka 30- ettéa 45 — mittaisia lisensoi-

tuja ryhmaliikuntatuotteita.

Valitsin pro gradu- tutkielmani aiheeksi ryhmalikuanohjauksen, koska aihe kiinnos-
taa itseani ja on lisdksi hyvin ajankohtainen. Rihikunnalla tarkoitan ryhmassa oh-
jaajan johdolla musiikin tahtiin tehtavaa harjotaygoka ei ole valmennusta. Olen oh-
jannut monenlaisia tunteja kehonhuoltotunneist@psigrailyyn ja lihaskuntotunneista
tanssillisiin tunteihin vuoden 2007 alusta saakséten itsellani on vankka kokemus oh-
jaajan roolista. Minulla on myds Les Mills konsepBodyJam — , BodyCombat- seka
Sh’bam -lisenssi, joten tiedan, kuinka téllaisetdainvaliset ryhmaliikuntatuotteet toi-
mivat. Arvioin tyokseni lisaksi Les Mills- tanssdtieiden (BodyJam sek& Sh’bam) li-

senssivideoita, joten nden jatkuvasti muiden olgadjnteja ja pystyn ulkopuolisena



havainnoimaan esimerkiksi millaisilla ohjeilla ddiaat pysyvat ohjaajan mukana ja

millaisilla eivat.

Tassa tutkielmassa erityisena kiinnostuksen koltgesli selvittaa, millainen on hyva
ryhmaliikunnanohjaaja Killerin liikuntakeskuksenadkaiden mielesta. Tarkoituksena
oli myos selvittaa asiakkaan taustan yhteytta siiinallaisia ominaisuuksia han arvos-

taa hyvassa ryhmaliikunnanohjaajassa.



2 HYVAN RYHMALIIKUNNANOHJAAJAN TYONKUVA

2.1 Vuorovaikutus asiakkaan ja ryhmaliikunnanolgaajalilla

Ihmisten valisell&viestinnéllatarkoitetaan ihmisen kayttaytymista erilaisissarovai-
kutustilanteissa (Neuliep 2009, 8; Wiio 1994, @¥hjimmiltaan viestinta on siis sa-
nomien ja merkitysten vaihtamista ihmisten vél{fiske 2000, 13-17). Asiakkaan ja
ryhmaliikunnanohjaajan valisessa vuorovaikutuksessdaan puhuéieskinaisviestin-
nastg joka on vuorovaikutuksen perusyksikk6 (Neulie®@20Rubin, Rubin & Piele
2000). Keskinaisviestinta on jatkuvaa vuorovaiktaugimpaankin suuntaan (Wiio
1994, 155), vaikka ulkopuolisen silmin saattaa t#ysilta, ettd esimerkiksi ryhmalii-

kuntatunnin aikana viestintaa tapahtuu hyvin vésiakkaan suunnasta.

Ryhmaliikunta on osa nykyajan liikuntapalvelutatgenja ryhmaliikunnanohjaajat ovat
nain ollen asiakaspalvelijoita. Asiakkaiden targedbiveet tulee ottaa tydssa huomi-
oon. Yleisimmin asiakkaiden suhtautuminen ryhmaéthitaan on tuloshakuista. Olipa
tavoitteena sitten painonpudotus, kunnonkohotugdi&ka stressin vahentaminen,
odottavat asiakkaat selvia tuloksia (Kandarian 20R6ska asiakkaiden tyytyvaisyys
ryhmaliikuntaan on paljolti kiinni ohjaajan ammg#dtdosta ja toiminnasta tunneillaan,
ohjaajan on oleellista tiedostaa asiakkaiden tygigyyteen vaikuttavat tekijat. Naiden

toiveiden tiedostamisessa keskinaisviestinta ottaraktonta.

Asiakkaan ja ryhmaliikuntaohjaajan valinen vuordwils voi tapahtua sanallisen tai
sanattoman viestinnan avulBanallinen viestint&arkoittaa koko kielen kayttoa eli pu-
heilmaisun sanallisia muotoja (Kauppila 2006, & ke luo perustan ihmisten véliselle
kanssakaymiselle (Laine 2005, 82-83). Ryhmaliikunoigaajan tytssa sanallinen vies-
tinta voi ilmeté esimerkiksi asiakkaiden tervehsama. Erityisen tarkedd on huomioida
ensikertalaiset, jotka eivat valttamatta tieda ragémerkiksi ennen tuntia kuuluu tehda.
Ohjaaja voi myos keskustella asiakkaiden kanssaretumnin alkua, jolloin han osoit-
taa kuuluvansa asiakkaiden joukkoon ja voi toivajtkaisen asiakkaan tervetulleeksi.
(Kandarian 2006).



Ohjaajan sanalliseen viestintdan kuuluvat liséasafliset ohjeet rynmaliikuntatunnilla.
Tunnin aikana ennakointi ja selkeiden ohjeidenraman ovat edellytys sille, etta asi-
akkaat pystyvat toteuttamaan omaa harjoitustaaamndgirian 2006). Ohjeiden antami-
nen on yhteydessa siihen, millaisen kokemuksenttajarsaa harjoituksesta (Millar,
Oldham & Donovan 2011). Tama kokemus saattaa vasinen, millaiseksi asiakas
kokee ryhmaliikunnanohjaajan ammattitaidon. Ohydiseéssa oleellista on se, etta asi-
akkaat tietavat riittavan ajoissa, mita seuraavetsiaan, jottei tunti muutu "seuraa
johtajaa” — leikiksi. (Bolton 1997, 13; Kandaria@(b.) Yleensa seuraava liike ilmoite-
taan 2- 4 musiikin iskua ennen kuin lilke vaiht{ikiandarian 2006.) Ohjeistus ja ohjei-
den anto on liséksi yhteydessa taidon oppimiseegafin (2011) mukaan taidon op-
pimisen kannalta on oleellista antaa ohjeita myimtamaan liikettéa suhteessa tilaan
sen sijaan, etta korostaisi pelkastaan suorit@ijeeaa ja vasenta puolta. Oman koke-
mukseni mukaan tdméa patee myos ryhmaliikuntatummsiakkaiden on helpompi op-
pia etenkin koreografisesti haastavampia sarjopphjaaja kayttdd ohjeistuksessaan
oikean ja vasemman (paino vasemmalle jalalle) &istilaan liittyvia neuvoja (paino

etupeilin puoleiselle jalalle).

Sanallisella viestinnalla ohjaajan pystyy lisaksioittamaan asiakkaille tarkasti, mita
tunti sisaltaa, kuinka kauan esimerkiksi tietty exyikki kestaa ja milloin on juomatau-
ko, jotta asiakkaat pystyvat jakamaan omat voimaiigzin. Sanallisen viestinnassa
oleellista ovat riittdvan lyhyet ohjeet, jotta dsaiden mieleen jaavat tarkeimmat sei-
kat. (Kandarian 2006.) Vaikka ohjeiden anto onearksa ryhmaliikuntaohjaajan am-
mattitaitoa, se ei viela takaa onnistunutta liilakatkemusta asiakkaille. Millar ym.
(2011) mukaan valmentajat antava todellisuudessmer@én ohjeita kuin mité tiedosta-
vat. Tama voi pated myos ryhmaliikunnanohjaajidhjaajan kannattaakin varoa ohje-
tulvaa, jolloin asiakkaalle ei ja& tilaa nauttiaheesta. Fyysisen toiminnan maara on
nimittain yhteydessa siihen, kuinka positiivinerefikuva tunnista jaa (Bevans, Fitzpat-
rick, Sancez & Forrest 2010). Etenkin lihaskuntoiilia, joissa on selkeat tauot siirryt-
tédessa lihasryhmasta toiseen, saattavat taudiskialohjeistuksen takia pidentya ja fyy-
sisen tekemisen maara sen seurauksena vahentgidédigntoa voi kehittaa jatkuvasti
ja hyvia tyokaluja siihen ovat itsereflektio seléskustelut kollegoiden kanssa (Youn &
Son 2010).



Sanaton viestintpuolestaan voidaan luokitella monella eri tavaippuen tutkimukses-
ta. Sanaton viestintd on aina tulkinnanvaraistak@R000, 91). Sanattomaan viestin-
taan kuuluu muun muassa eleet, ilmeet ja asenratp(gila 2006, 34; Wiio 1994, 56)
sekad danenpaino ja tilankaytto (Fiske 2000, 91-881e 2005, 83). Ryhmaliikkunnanoh-
jaajan on hyva tiedostaa, ettd sanattoman viestinreéikitys on sanallista viestintaa
suurempi (Burgoon, Buller & Woodall 1996, 137; Fesk000, 91) esimerkiksi korosta-
essaan harjoituksen kuormittavuutta. Palauttelya#éndyttelyosuuksissa ohjeiden huu-
taminen tai liikkeiden suorittaminen isoilla liilkedoilla saattaa antaa asiakkaalle ristirii-
taisen viestin osuuden harjoitusvasteesta aivawisakain erittain lempea ohjeistus ja
ohjaajan pienet liikeradat sykehuipun aikana. Ryhkognanohjaaja voi kayttaa sana-
tonta viestintaa myos ohjatessaan harjoitusta etesilkoin, jos vaihtuva liikke on haas-
tava. Talloin asiakkaat voivat jatkaa edellistiédita niin kauan, ettd ohjaaja ehtii nayt-

taa seuraavan askeleen tai harjoituksen (Kanda@@as).

Sanattomaan viestintaan kuuluva etaisyys- ja kosketstinta luo oman erikoisuutensa
ryhmaliikunnanohjaukseen verrattuna esimerkiksilljem liikunnanopetukseektai-
syysviestintdarkoittaa viestin lahettajan ja sen vastaanottegdista valimatkaa seka
valimatkan merkitysta viestintatilanteessa (Neuk€p9, 247)Kosketusviestintauo-
lestaan viittaa kosketukseen viestin valittajanar¢@on ym. 1996, 70). Ryhmaliikun-
nanohjauksessa nama molemmat viestinnan muodohgvat pitkalta ulkoapain ohjat-
tuja. Usein ryhmaliikunnanohjaajalla on salissa @t (esim. korotettu alusta salin
edessd), jolta poistuminen etenk&an lisenssituaraible suotavaa. Samoin asiakkaa-
seen koskemista kesken ryhmaliikuntatunnin pidejdigakin poikkeuksia (paikallaan
tehtavat lihaskuntoharjoitteet, venyttely- ja st tunnit) lukuun ottamatta epasuota-
vana jo siita syysta, ettd ohjaajan tulee koko ajasrittaa harjoitetta asiakkaiden malli-
na. Koulujen liikkunnanopetuksessa opettajan toiaaitole samalla tavoin ulkoapdain
maaratty, vaan han voi liikkua tilassa itse parsakkkemallaan tavalla. Opettajan liik-
kumista salissa voidaan pitéaa jopa suositeltavgita,mita lahempéana opettaja on oppi-
laitaan, sita aktiivisempia oppilaat ovat fyysis€gan der Mars, Darst, Vogler & Cu-
simano 1998). My6s kosketusviestinnélla on liikkumoetuksessa eri rooli kuin ryhma-

voinnille ja kehitykselle (Burgoon ym. 1996, 70).
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Vaikka ryhmaliikunnanohjaaja ei voi toteuttaa ef@sviestintaa taysin omien mielty-
mystensd mukaisesti, on hdnen kuitenkin oleelkstaittad huomiota omaan sijaintiin-
sa tilassa. Asiakkaiden tulisi nahda ohjaaja, jsétigan oppiminen olisi helpompaa. Oh-
jaajan asento (selka tai kasvot asiakkaisiin paajuttaa paljon ohjeiden selkeyteen.
(Bolton 1997, 11- 13.) Valilla ohjaaja voi tokikkua tilassa ja antaa yksilollisemp&é
palautetta asiakkailleen. N&in ohjaaja paitsi nakeaoilla olevat asiakkaat ja heidan
tekniikkansa paremmin, voi my6s motivoida asiakkaiomioimalla fyysisella lasné-

olollaan myds muut kuin eturivin asiakkaat (Feldtgm. 2007).

Etaisyys- ja kosketusviestinndsta voidaan tuskhmupulmanvalittomyys- kasitteen
(engl. immediacy) avaamista. Valittomyys tarkoitt&#laista viestintaa, joka lahentaa
viestijoiden valista fyysista ja psykologista eygisa (Richmond, Forham & McCros-
key 1987). Valittomyys- kasite on alun perin lutittvaamaan oppilaan ja opettajan va-
listd viestintdd, mutta sitéa voidaan soveltaa mybsmaliikuntaan. Valittbmyys jaetaan
yleisesti sanalliseen ja sanattomaan valittomyy(®¢éitt, Wheeless & Allen 20065a-
nalliseen valittomyyteekuuluu esimerkiksi asiakkaiden nimien kaytt6, makgakin
Camborden (2007) seka Kandarianin (2006) mukaaa ksiakkaan tuntemusta siita,
ettd hanen osallistumisensa tunnille on tark&asaaton valittomyygoi puolestaan il-
meta esimerkiksi kosketuksena (Witt & Wheeless 20R¥hmaliikuntatunnilla tama
voisi kaytannossa tarkoittaa kevytta kosketustdlingaislappuja keratessa ennen tun-
nin alkua, jos oletetaan, ettd ohjaajan paikkauoninh aikana salin edessa kaikkien nah-

tavilla.

2.2 Pitkaaikaisten asiakkaiden hankkiminen

Uusien asiakkaiden saaminen tunneille on yleenkipba, mutta vakituisten asiakas-
suhteiden luominen sita vastoin hankalaa (Brat2bé8; Camborde 2007). Asiakkai-
den on vaikea arvioida liikuntakeskusten palvelnitidoksia (esimerkiksi painonpudo-
tusta) pienella aikavalilla, jolloin tuotteen (rylikuntatunnin) laadun arvioimisessa
kaytetaan muita tekijoita. Tallaisia tekijoita oesimerkiksi se, kuinka luotettavan, vas-
tuuntuntoisen ja empaattisen kuvan asiakas samtakeskuksesta. (Alexndris, Dimit-
riadis & Kasiara 2001). Positiivisen kuvan luomgeshjaajan rooli voi olla merkitta-

va.
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Ohjaaja voikin omalla toiminnallaan vaikuttaa sihéulevatko ensikertalaiset my6-
hemmin saman ohjaajan tunneille. (Camborde 200@hnin lopussa jadhdyttelyn ai-
kana ohjaajan on helppo rohkaista asiakkaita saapnrunneilleen uudestaan kiitta-
malla ja toivottamalla asiakkaat tervetulleiksis@yallekin kerralle (Bolton 1997, 37).
Ohjaajan voi myos luoda tunneilleen ilmapiirin,gaskaikkien osallistumista arvoste-
taan (Kandarian 2006). Tassa auttaa asiakkaidelemiopettelu (Camborde 2007;
Kandarian 2006) seka asiakkaiden toiveiden ja adetuhuomioiminen, vaikka ne
usein vaihtelevat suurestikin asiakkaiden keskemn(tarian 2006). Se, ettd asiakaspal-
velija, tdssa tapauksessa ryhmaliikunnanohjaagattaa kiinnostusta asiakkaaseen
henkilokohtaisiin ajatuksiin, on Ben- Siran (19@)kaan vahvasti yhteydessa siihen,
kuinka tyytyvainen asiakas on saamaansa palvellniveiden ja palautteen kyselemi-
nen asiakkailta henkilokohtaisesti esimerkiksi hatinin jalkeen tai pyytamalla asiak-
kaita antamaan kirjallista palautetta sahkoposiiityksella, saattaa lisata asiakkaan

tyytyvaisyyttad ryhmaliikunnanohjaajan toimintaan.

Camborden (2007) mukaan asiakkaiden lojaalisuuttdidkeskusta kohtaan lisaa myos
se, etta asiakkaat tuntevat olevansa osa kuntokeskiyhteista. Ohjaaja voi tunneil-
laan lisata asiakkaiden valista vuorovaikutusteneskiksi pyytamalla tunnin alussa jo-
kaista esittdytymaan yhdelle ennestaan tuntemalimasiakkaalle. Krauss (2007) puo-
lestaan kehottaa rohkaisemaan asiakkaita keskonstatejostakin tietysta ajankohtai-
sesta aiheesta ennen tunnin alkua, kuitenkin agibita (kuten uskonto ja politiikka)
valttden. Nama keinot voivat madaltaa kynnystastuta muihin kuntokeskuksen asiak-

tavasti myos viihtyvéat kuntokeskuksen asiakkainanj@orde 2007.)

Koska kuntokeskuksille on paitsi halvempaa pitkalkavalilla my6s helpompaa sailyt-
téaa vanhat asiakkaat kuin hankkia jatkuvasti uwsiasiakkaiden viihtyvyyteen panos-
taminen ole turhaa. Jo tutustumiskaynnin jalkeestelta asiakkaalta voi kysya mielipi-
detta tunnista ja arvostaa hénen osallistumista@amilte. Talla tavoin ohjaaja osoittaa
empatiaa asiakasta kohtaan, mika edesauttaa asralk&ollisuutta juuri kyseiselle lii-
kuntakeskukselle. Jos asiakkaalle ja& ensimmaikestésta kielteinen muistikuva,
kuntokeskuksen on huomattavasti hankalampaa saadstia myohemmin saanndllinen

asiakas tai jasen. (Camborde 2007.) Vaikka ohpagtyy suuresti vaikuttamaan siihen,
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tuleeko asiakkaasta liikuntakeskuksen sdannélkoduttaja, vaikuttaa tahan myos va-
hintd&an yhta paljon liikuntakeskuksen kiinte& oraasgs kuten tilat ja niiden viihtyvyys,

seka kuntoiluvalineiden kunto (Alexandris ym. 2Q01)

2.3 Motivaatiot ja motivointi

Liikunnan harrastamisen motiivit ovat vahvasti &sigsa kulttuuriin ja siella vallitse-
viin odotuksiin (Segar ym. 2006; Smith Maguire 2D(Hosiaaliset tyylisuuntaukset

vaikuttavat suuresti siihen, mita lajia ja mitakuntaa milloinkin harrastetaan (Vogel
2007). Liikunnanharrastamisen motiivit voivat iladteti liikuntasuorituksen jalkeen
(energinen olo tai vahentynyt stressi) tai vaaiteemman harjoittelujakson (laihtumi-

nen tai voiman lisadantyminen) (Marcus & Forsyth 2004).

Lansimaissa etenkin naisilla on kovat paineet akaisesti viehattavid, mista syystéa he
ovat usein tyytymattomia ulkonakoonsa koko elaméjad (Tiggemann 2004). Ulko-
nakoon liittyvat motiivit suhteessa fyysiseen aksiuuteen, kuten kiinteytyminen ja
laihduttaminen, ovatkin yleisia naisilla (MarcusR&rsyth, 2009, 44; Segar ym. 2006).
Naiset ovat tottuneet hallitsemaan vartaloaantifian ja ruokavalion avulla (Smith
Maguire 2001). Segarin ym. (2006) tutkimuksesseeili, etta etenkin keski- ikaisilla
naisilla ulkondkoon liittyvat syyt likunnan hartasiseen olivat kuitenkin negatiivises-
sa yhteydessa varsinaiseen fyysiseen aktiivisuptekonakoon liittyvat motiivit, jopa
silloin kun niiden lisaksi saman aikaan vaikutkijp muu motiivi, ennustivat vahaisem-
paa fyysista aktiivisuutta. Taman perusteella rylikuintatunneilla ohjaajien tulisi
kannustaa asiakkaita l0ytamaan muita kuin ulkonékiitbyvid motiiveja liikunnan
harrastamiseen saadakseen asiakkaista sddnnoKisanharrastajia. Segarin ym.
(2004) tutkimuksen valossa kommentteja “poltetdangéraiset kilot pois” ja ” teh-
daan viela muutama rutistus, jotta kesalla kailalapyykkilautavatsa” olisi ehka syyta

valttad kannustettaessa asiakkaita ryhmaliikuntegilia.

Elaméantilanteet vaikuttavat myos siihen, kuinka ir@tuneita ihmiset ovat harrasta-
maan liikuntaa (Alahuhta ym.2010). Liikkumattomuursaina terveysriski, mutta eten-
k&an nuoret aikuiset eivat koe terveyden menettamigessa ajankohtaisena (Buck-
worth & Dishman 2002). Liikunnanharrastaminen onRiromessa vahaisinta 25 — 44 —
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vuotiailla (Helakorpi, Uutela & Puska 2007). Tastidaan paatelld, etta likkkumatto-
muuden terveysriskeista tiedottaminen ja niiderkketisoiminen erityisesti alle keski-
ikaisille asiakkaille esimerkiksi erilaisilla terygluennoilla tai teemailloilla saattaisi li-
sata asiakkaiden pitkaaikaista liikuntamotivaatioggs kuntokeskuksissa. Myds Sch-
roeder & Friesen (2007) suosittelevat, ettd ohjkajatad uutta tutkimustietoa moti-
voidessaan asiakkaitaan, silla ryhmaliikuntaohijiaagin loistava mahdollisuus lisata
asiakkaiden liikuntatietoisuutta. Lisaksi pientasten aidit liikkuvat riittamattomasti
huomattavasti useammin kuin naiset, joilla ei @ lapsia (Alden-Nieminen, Boro-
dulin, Laatikainen, Raitanan & Luoto 2008). Kuntekakset voisivat lisata pienten las-
ten aitien liikuntamotivaatiota jarjestamalla lasteitoa rynmaliikuntatuntien ajaksi,

jolloin kynnys liikkkumaan lahtemiselle madaltuu.

Koska asiakkaiden motivaatiot vaihtelevat paljamtokeskusten palveluvalikoima on
yleensa laaja tarjotakseen jokaiselle jotakin. Joklaipaavat yksildllista kuntosaliohja-
usta saadakseen haluamansa nakoisen vartalon @asdaaluaa rauhoittua jooga- tai
pilatestunneilla. Ohjaaja voi auttaa asiakkaitasettamaan realistisia tavoitteita, joiden
toteutumista pystytd&n seuramaan. Talla tavoirkkaiden motivaatio liikunnan harras-
tamiseen sailyy alkumetrien jalkeenkin. (Schroetl&riesen 2007). Oleellista lilkun-
taharrastuksen jatkumisen kannalta on myos seastiias nauttii harjoittelusta (Mar-
cus & Forsyth 2009, 45). Ryhmaliikunnassa tatéaedssauttaa tuntemalla asiakkaiden
toiveita ja luomalla heidan mieltymyksidan vastaaunteja. Asiakkaiden motiivit voi-
vat liittya myos muuhun kuin varsinaiseen fyysisaarnjoitukseen kuten sosiaaliseen
kanssakaymiseen (Afthinos, Theodorakis & Nassi$P0@utta naiden motiivien sai-

lymisessa ohjaajan rooli on pienempi.

Motivaation sailymisen kannalta onnistumisen elasaeylovat tarkeita kaikessa liikun-
nanharrastamisessa (Jaakkola 2010, 120). My6s iykoméatunneilla voi toteuttaa
eriyttamista antamalla eritasoisia versioita sambikkeesta, esimerkiksi ilman ponnis-
tusta tai ponnistaen, jotta asiakkaat voivat val#telleen sopivan liikkeen. Jos ohjaaja
huomaa asiakkaan oppineen uuden liikkeen tai ls@mponnistuksen johonkin van-
haan liikkeeseen, voi ohjaaja syventad onnistunesiEmysta kehumalla ja ndin osoit-
tamalla huomanneensa asiakkaan ponnistelut. (K@amd2006.) Myds kesken tunnin

voi antaa myoOnteista palautetta. Sanallisen pa&entlisaksi voi kayttda sanatonta pa-
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lautetta, kuten hymy tai silménisku, joka saattideasanallista palautetta tehokkaampaa
(Bolton 1997, 14).

2.4 Haasteita

Haasteita ohjaajan tyolle asettavat erilaisterkasiyhmien lisaantyminen. Eri ryhmilla
on erilaisia odotuksia ja toiveita ryhmaliikuntanaille, ja ndiden toiveiden huomioimi-
nen on sitd haastavampaa, mitd enemman eri asrakaigron. Kuitenkin néiden toi-
veiden huomioiminen on oleellisessa osassa as@égdkdiikuntamotivaation sailymi-
sessa ( Marcus & Forsyth 2009, 45). Ohjaajan tplrstyd huomioimaan tunneillaan
naisten, miesten, perheiden, ikdantyneiden, emtymien ja nuorien toisistaan poik-
keavat toiveet ja odotukset tarjotakseen kaikifteistuneen liikkuntaelamyksen (Vogel
2007.) Naiden toiveiden tunnistamisessa asiakasipaémn pyytaminen on oleellista. Li-
saksi tunneilla on osattava ottaa huomioon mydaiget yksittaiset asiakastyypit.
(Camborde 2007.) Osa asiakkaista on sitoutuneitéokeskuksen jasenid, jotka kayvat
ryhmaliikuntatunneilla sdanndéllisesti. Toiset thasrastavat ryhmaliikuntaa satunnai-
semmin, ja odotettavissa onkin melko suuria kutdbtaitotasollisia eroja. Ohjaajien ja
kuntokeskusten tulisi pystya vastamaan kaikkieakksiiden tarpeisiin riijppumatta hei-
dan fyysisesta kunnostaan (Schroeder & Friesen)2007

Liséksi asiakkailla on nykyaan yha useammin ergaisrveydellisia ongelmia, ja
Schroederin ja Friesenin (2007) mukaan jopa 78%uhtokeskuksista on asiakkaina
kroonisista tai ohimenevista vammoista ja sairatkgtarsivia. Yleisimpia laaketieteel-
lisia ongelmia kuntokeskusten asiakkailla ovat diab, ylipaino seka sydan- ja veren-
kiertoelimistdn sairaudet (Schroeder & Friesen 208domessa yli 10 % 40 — 64 - vuo-
tiaista oli vuonna 2011 oikeutettuja erityiskoreaitn |adkkeisiin pelkastaan veren-
painetaudin vuoksi (Terveyden ja hyvinvoinnin lgi2013). Asiakkaiden terveydentilat
tulee ottaa huomioon seké yksittaisten tuntienlaiiké keskuksen tuntitarjonnan suun-
nittelussa. Ohjaajien tuleekin olla tietoisia sikéinka liikunta vaikuttaa yleisimpiin
sairauksiin, silla ohjaajan toiminta on vahvastieghlessa siihen, millaisia tuloksia ja
vaikutuksia asiakkaat tunneilta saavat (Cross 28@Froeder & Friesen 2007). Tervey-

den huomioimisen lisaksi etenkin ylipainoiset ak&t tulee saada tuntemaan itsensa
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tervetulleiksi kuntokeskukseen eika heita tule atetha ulkonaon perusteella (Durret
2008).

Myds vaestdon vanheneminen luo erilaisia tarpeitadgkeskusten tarjonnan kehittami-
selle seka ryhmaliikunnanohjaajan ammattitaiddflegel 2007). Vaeston keski-ika
nousee jyrkasti ja 2020 - luvulla suurin vaestorghtmlee olemaan hieman yli 70-
vuotiaat naiset (Vartia 2001). Tama tarkoittaa, @téd vanhemmilla ikaluokilla tulee
olemaan entista suurempi ostovoima, mika kuntok&skuon huomioitava tuottaakseen
voittoa (Vogel 2007). Osa kuntokeskuksista onkkaalt tarjpamaan erityisesti ikdan-
tyville asiakkaille tarkoitettuja rynmaliikuntatugya. Naita niin sanottuja senioritunteja
tarjoavia keskuksia on kuitenkin viela melko vahaaikka niiden tarve tulee lahi tule-
vaisuudessa edelleen kasvamaan. (Schroeder & Fri28€5.) Senioritunneilla on kiin-
nitettdva huomiota lihasvoiman luonnolliseen vaimeiseen ian myéta (Mero ym. 2004,
289), ja erilaisilla harjoituksilla pyrittava hidasnaan kyseista kehitysta. lkaantyvien
voimaharjoittelussa patevat muuten samat sadanméinkuidenkin ihmisten voimahar-
joittelussa, eli tarkoituksena on ylikuormittaadksia (Phillips 2007; Mero 2004, 289).

Ryhmaliikuntaohjaajan tyon fyysisyys on myos hedlkahtainen haaste ohjaajille, silla
ohjaajat altistuvat tydssaan monille erilaisillanraoille. Ohjaajien tulisikin osata huol-
taa omaa kehoaan ja ennaltaehkaista vammojen syikgh kannattaa varata ainakin
huolelliseen venyttelyyn ja syvien keskivartaldmalsten vahvistamineen (Huff, Sotto-
via, Mounce-Halasz, Weller & Webber 2007). Kuntdddsset voivat jarjestad ohjaajil-
leen koulutusta vammojen ennaltaehkaisysté ja Kelallosta, jotta turhilta sairastapa-
uksilta valtyttaisiin (Griffiths- Fable 2006). Om&ehon kuuntelu on myos tarkeéa ja
tarpeen tullen on osattava antaa elimiston le\i&is ohjaaja tulee pitAmaan tuntia puo-
likuntoisena, toimii han samalla huonona esimerélasiakkailleen (Huff ym. 2007).
Omaa vasymystaan tai uupumustaan voi olla vaikeautstaa, mutta ilman riittdvaa le-
poa ohjaaja voi helposti joutua ylikuntoon tai @alappuun (Ranin 2008). Valttddkseen
tallaisia ylirasitustiloja ryhmaliikunnanohjaajan byva osata ottaa omilla tunneillaan-

kin tarpeen vaatiessa rauhallisemmin (Appel 2007).

Haastetta ohjaajan tydlle luo lisaksi tiedon jatkligd&dntyminen. Ryhmaliikunnanoh-
jaajien on oltava oman alansa ammattilaisia (C2Q8¥) ja taydennettdavd omaa osaa-

mistaan aina tilaisuuden tullen (Gregor 2007). Qjrga tulee myo6s paivittd omia tieto-
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jaan ja kuntokeskusten sisalla olisi hyva olla iggelinjat, joita noudatetaan (esimer-
kiksi joidenkin liikkeiden tekniikoista on olemassalaisia versioita). Nain asiakkaat
eivat joudu ristiriitaisen tiedon kohteeksi. (Gre@007.) Varsinaisen tieteellisen tiedon
kartuttamisen liséksi ohjaajien olisi hyva osalleserilaisiin ryhmaliikuntatapahtumiin
ja kayda toisten ohjaajien tunneilla saadakseeraudesoita omiin sarjoihinsa (Appel
2007).
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3 RYHMALIIKUNTATUNNIN SUUNNITTELU

3.1 Alkulammittely

Onnistunut ryhmaliikuntatunti vaatii huolellisenusunittelun seka turvallisuuden nako-
kulmasta ettéa asiakkaiden miellyttavan liikuntakok&sen luomisen kannalta. Tunnin
suunnitteluun liittyy paitsi varsinaisen tekemigbikkeiden) suunnittelu myés musiikin
valinta seka oman ohjaajaroolin miettiminen ja stf@@ninen tunnin tavoitteisiin ja il-
mapiiriin. Tuntia suunniteltaessa oleellisista gsdisen tunnin tuntiraamien tuntemi-
nen. Ohjaajan tulee tietaa, mitka ovat tunnin tteet seka se, kuinka vaikea tunti on

koreografisesti, jotta hén osaa valita harjoitteégta raameja vastaaviksi.

Lammittelyll& on tarkea tehtava kaikkien ryhmaliitatuntien alussa. Lammittely val-
mistaa seka mielen ettd elimistdn tulevaan fyysisemritukseen ja vahentad samalla
loukkaantumisriskia (Bolton 1997, 30; Clark & Twidd07; Kennedy & Yoke 2005,

42). Lammittelyn aikana elimiston lampdétila nouse&a verenkierron maara, ja nain
ollen hapen méaara, tydskentelevissa lihaksissarltgst (Kennedy & Yoke 2005, 42 —
43; Mero ym. 2004, 446; Wilmore & Costill 2004, 22Bammittely tulisi tehda juuri
ennen varsinaista suoritusta. Kestoltaan 10—-15 untiaupitk& alkulammittely riittaa ak-
tivoimaan hermoston ilman, etta vasymysta ehtiadmua (Clark & Twist 2007).
Langtonin (2008) mukaan riittava alkulammittelynupis pelkastaan lihaskuntoa sisal-
tavalle tunnille on 3-5 minuuttia. Alkulammittelyoi tehda monella tapaa, ja sopivin
alkulammittely malli kannattaa valita tulevan hagésen perusteella. Alkulammittelyn
tulee vastata tulevaa suoritusta niin, etta suksén alkaessa elimisto on parhaalla mah-
dollisella tavalla valmistautunut suoriutumaan jlyseisesta harjoituksesta ja sen vaa-
timista suoritteista. (Clark & Twist 2007.) Tastg/sta alkulammittelyssa voi kayttaa
varsinaisessa tyoosuudessa tehtavia liikkeita,authampaan tempoon tehtyina (Ken-
nedy & Yoke 2005, 43). Alkulammittelyn aikana vairfoitella oikeita suoritusteknii-
koita, joilla on suuri merkitys vammojen ennaltagiskssa. Vaarat suoritustekniikan
nimittain rasittavat kudoksia epatasaisesti, mitéga helposti ylirasitusvammojen syn-
tyyn. (Ahonen ym. 1990, 337).
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Perinteisesti ryhmaliikuntatuntien alkulammittelydstuu lyhyesta sydan- ja verenkier-
toelimist6a rasittavasta "hien pintaan nostavastaiudesta, jota seuraa staattiset veny-
tykset (Fowles, Sale & MacDougnall 2000). Lammittetarkoituksena on nostaa lihas-
ten lampatilaa ja sita kautta vahentaa loukkaargrskia (Clark & Twist 2007; Kenne-
dy 2005, 42 — 43), mutta staattiset venytykset l@tetyn lopussa tuhoavat kuitenkin
"hikiosiossa” saadun hyddyn. Muutenkin staattisatytykset alkulammittelyn lopussa
ennemmin haittaavat kuin parantavat tulevaa hagtat niiden aikana muun muassa
hermoston aktiivisuustaso laskee ja lihassolujanugikasvaa, jolloin elimistossa alkaa
jadédhdyttely. Taman takia asiakkaiden elimistot doptlta riittamattomasti valmistau-

tuneet alkavaan dynaamiseen osuuteen. (FowlesQo0.)2

Dynaaminen alkulammittely valmistaakin elimistoaattisia venytyksid paremmin tu-
levaan harjoitukseen (Clark & Twist 2007). Ennerobesta harjoitusta alkulammittelyn
tulisi alkaa hitaista liikkeista ja mahdollisimmeswista liikeradoista (Bolton 1997, 27,
Clark & Twist 2007). Samalla kun suoritusnopeu&distyy, voivat liikkeradat pikkuhil-
jaa pienentya. Voimaharjoitteluun valmistava alkuéttely on puolestaan hyva aloit-
taa keskivartalon lihaksiston aktivoinnilla ja gatkeen edeta joko lihasryhma kerral-
laan alhaalta ylospdain (ensin jalat ja sitten yitala) tai yhdistelemalla liikkeissa seka
jalkojen etta ylavartalon lihaksistoa. (Clark & BwR007). Ponnistuksia on alkulammit-
telyn aikana valtettava ja suositeltava musiikipews askellustunnin alkulammittelyyn
on 130- 138 bpm (beat per minute, musiikin iskuauatissa) (Bolton 1997, 28).

3.2 Varsinainen harjoitusosuus

3.2.1 Lihaskunto- osuus

Lihaskuntotunteja voi pitda monella eri tapaa reittd ne kehittavat lihaksiston eri omi-
naisuuksia. Usein ryhmaliikuntatunnilla kehitetdiiaskestavyyttd, mika tarkoittaa li-
haksen kykya toistaa lihasvoimaa vaativaa liikegéita kertoja perékkain (Wilmore &
Costill 2004, 88). Lihaskestavyytta harjoitettaesské voima etta aerobinen energian-

tuotanto paranevat (Mero ym. 2004, 290). Samatftaitla voi kuitenkin kehittdd seka
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lihaskestavyytta etta voimaa esimerkiksi tekemiédliési erilaista sarjaa kutakin liiketta.
Ensimmaisesséa sarjassa toistoja tulee noin 15gastga sarjassa raskaammilla painoilla
tehtyna toistojen maara on kahdeksan. (Langton.28@8mabharjoittelun sekoittami-
nen toistomaaria ja vastuksia (kevyemmat / raskaanpainot) vaihtelemalla edesaut-
taa kehitysta (Mero ym. 2004, 271). Lihaskuntolékk kannattaa valita asiakaskunta
huomioiden. Etenkin tulee vahvistaa vartalon lihaKsatsa-, selka- ja kylkilihakset),
jotka toimivat tukena kaikessa liikkkeessa (Mero Y004, 257). Tarke&a on kuitenkin
muistaa lihastasapaino ja harjoittaa vastavailattapksia tasapuolisesti (Bolton 1997,
58).

Tunnilla tehtavien lihaskuntoliikkeiden jarjestyR&eon myos valia. Yleensa liikkeet,
joissa tyoskentelevét isot lihasryhmat, tulisi t&lannin alussa ja edeta vahitellen pie-
nempiin lihasryhmiin (Fleck &.Kraemer, 2004). TaH harjoituksen aikana tuotettu
kokonaisvoima on suurempi kuin silloin, kun liikkeehdaan pienemmisté lihasryhmis-
ta alkaen (Sforzo & Touey 1996). Lihaskuntotunaeilllee huomioida myos lihaksen
eri ty6tavat, jotka ovat dynaaminen (lihas supigtumuuttaa samalla pituuttaan) seka
isometrinen (lihas supistuu, mutta pysyy samangetud). Dynaaminen liikke tapahtuu
aina kahteen suuntaan, joista lihasta lyhentavééttaskutsutaan konsentriseksi ja li-
hasta pidentavaa vaihetta eksentriseksi tydosuudetienkin eksentristd osuutta tulee
lihaskuntotunneilla korostaa, silla se auttaa tetroaan lihaksen tydskentelya ja sailyt-
tamaan elastisuutta. (Wilmore & Costill 2004, 1089). Lihaksen kayttdtapojen mo-
nipuolinen hyddyntaminen mahdollistaa tehokkaaskgaitelyn lihaksen koko pituu-
della. (Mero ym. 2004, 257; Wilmore & Costill 200408 - 109).

Lihaskuntotunneilla tarvitaan usein enemmaén erdarélineita kuin askellustunnilla.
Jos valineisiin ei kuitenkaan ole varaa kuluttaloparahaa, kannattaa lihaskuntohar-
joittelutunneilla hy6dyntaa pariliikkeita. Sillowélineita tarvitaan vain puolet siitd, mita
likkeet vaatisivat itsenaisesti tehtyna. Lisakarifyoskentely voi parantaa asiakkaiden
yhteishenkeéa. (McMillan & McMillan 2007). Useitdéskuntoliikkeita voi myos tehda
oman kehon painoa hyvaksikayttaen, jolloin valiaei tarvita lainkaan. Esimerkiksi
punnerrukset, leuanvedot ja erilaiset hypyt sopihaskuntotunnille ja ne voidaan to-
teuttaa ilman lisdpainoja (Mero ym. 2004, 274). ®logy(2007) mukaan kuntokeskusten

valineet muuttuvat todennékdisesti lahitulevaiswssdenykyista yksinkertaisimmiksi,
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jotta niista aiheutuvat kulut saataisiin pysyméaahtkullisina ja ne olisivat entista help-

pokayttbisempia.

3.2.2 Askellusosuus

Ryhmaliikuntatunnin askellusosuuden tarkoituksem&ehittdd kestavyyssuorituskykya
eli aerobista kestavyytta, suorituksen taloudeliituseka hermo- lihasjarjestelman
voimantuotto kykya (= lihaksissa tuotetun energraruttaminen liikkeeksi) (Mero ym.
2004, 333). Kestavyyssuorituskyvyn parantuessasigqmoja verenpaine levossa laske-
vat, veriplasman maara lisdantyy seka keuhkojeerapokyky paranee (Willmore &
Costill 2004, 283 — 285). Askellusosuuden vaikesssja kuormittavuus vaihtelevat eri
tunneilla. Askellussarja suunnitellaankin huomiaidyseisen tunnin tuntinimike ja asi-
akkaiden kunto- ja taitotaso. (Polar InstructorgPam 1997, 5.6.) Myo6s opetustekniik-
kaan vaikuttaa asiakaskunta. Taitavammille asidliekaittavat nopeammat kehittelyt

eli sarjassa voi edeta nopeammin yksinkertaisistagaskelista hankalampiin askelku-
vioihin, kun taas taidoltaan heikommat asiakkaatitsevat enemman vain pienid muu-
toksia siséltavia kehittelyvaiheita ja toistojagidesta kehittelyvaiheesta. Asiakkaiden
taitotaso vaikuttaa myos siihen, kuinka monta tikeystyy kerrallaan yhdistamaan.
(Bolton 1997, 74.)

Yleisesti ryhmaliikuntatuntien aerobiset osuudetgan kuormittavuudeltaan kolmeen
tasoon: kevyeen, keskiraskaaseen ja raskaaseesis&iykunnon kehittdmisen kannalta
olisi tarkeda osallistua kaiken tasoisille tunnei(leolar Instuctor Program 1997, 1.5.2.)
Osallistumalla eritasoisille tunneilla asiakas pydtehittamaan kestavyyssuoritusky-
vyn eri osa- alueita eli aerobista peruskestavyytéhtikestavyytta sekd maksimikes-
tavyytta.Aerobinen peruskestavyiarkoittaa suorituksen taloudellisuuden kehittd#nis
aerobista kynnysta matalammilla sykkeillauhtikestavyyaerobisen ja anaerobisen
kynnyksen valissa olevilla sykkeilla maksimikestavyysharjoitustéavoite on paran-
taa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettigd maksimaalista hapenottokykya.
Aerobinen peruskestavyys luo pohjan, jonka padldaan lahtea rakentamaan vauhti-
ja maksimikestavyytta (Mero ym. 2004, 335 — 3443ikKa ohjaaja ja tuntinimike vai-
kuttavat suuresti tunnin kuormittavuuteen, varsaaniharjoitteen tekee asiakas itse ja

nain ollen tunnin lopullinen kuormittavuus on kiirasiakkaasta itsestaan (Polar Inst-
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ructor Program 1997, 5.4). Oman kokemukseni mukaanet asiakkaat haluavat ottaa
jokaisesta ryhmaliikuntatunnista "taydet tehot'ijéi nain ollen heiltéa jaa kokonaan ae-

robisen peruskestavyyden harjoittelu tekematta.

Askellussarjat rakennetaan yleensa aerobicin pidkesista. Naihin perusaskeleisiin saa
vaihtelua muun muassa muuttamalla liikkeen suumyaimia, tyylia (esimerkiksi tietyn
tanssilajin omaiseksi) tai tekemalla samaa liiketidasoissa (matalana, keskitasossa tai
ponnistaen) (Bolton 1997, 45). Liikkeet yhdistetédisiinsa niin, etta vaihdot ovat
luontevia; edellinen liike vaikuttaa seuraavankékn suuntaan (esimerkiksi alhaalle
paattyvaa liiketta tulee seurata liike, joka suutua ylospain) seka aloittavaan jalkaan,
jolla ei milloinkaan saa olla painoa. Myds suonitapeus valitaan kyseisiin liikkeisiin
sopivaksi. Lisaksi kehittelyvaiheiden suunnitteleem on tarkeéda, jotta askellusosiosta
tulisi mahdollisimman yhtenainen eika katkoja p&ésyntymaan. Liikkeiden kehitte-
lyssa kukin liike kannattaa aloittaa perusmuodgstesata muutokset mukaan pikkuhil-
jaa niin, ettda mukana sailyy koko ajan jokin muntaion tekija. (Polar Instructor Prog-
ram 1997, 6.2.4.). Talléin fyysisen toiminnan n&én tunnilla mahdollisimman suuri,
ja asiakkaan mielikuva tunnista jaa todennakoisempuositiiviseksi (Bevans ym.

2010).

Askellussarjassa voidaan hytdyntaa seka jalkakéatdiikkeitd, joiden haastavuus
vaihtelee eri tuntien kesken. Yleensa jalkaliikkeedt tarkedmpia kuin kasiliikkeet.
Yksinkertaisin tapa helpottaa liikkeitd on poiskdsiliikkeet ja keskittyd pelkastaan
jalkatyoskentelyyn. (Polar Instructor Program 198.2,1.) Kasiliikkeitd voidaan pitaa
kunkin liikkeen viimeistelyna, eika niiden lisdaramaskellussarjaan saisi hAmmentaa
asiakkaita (Bolton 1997, 50).

Oikean ja vasemman puolen tasapuolinen harjoitteltérke&aéa sarjaa kehiteltdessa
(Bolton 1997, 33). Verrattuna lihaskuntosarjoihgkellussarjaa tehtaessa oikean ja va-
semman puolen tasapuoliseen harjoittamiseen onitgttiva enemman huomioita, sil-
|& lihaskuntoliikkeet ovat usein sellaisia, ettésé harjoitellaan molemmat puolet sa-
manaikaisesti. Ryhmaliikuntatunneilla sarjat al@igan 1ahes aina oikealla jalalla, jolloin
oikealle puolelle tulee automaattisesti enemmastdg. Omasta mielestani suositelta-
vaa olisi kuitenkin aloittaa koko tunti silloin [&in vasemmalla jalalla, jolloin puolierot

tasaantuisivat.
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3.3 Jaahdyttely

Ryhmaliikuntatunnin loppuun ajoittuvalla jaahdyyl&l on kaksi ensisijaista tehtavaa:
kehon fysiologisten toimintojen palauttaminen tasagptilaan seka liikkelaajuuden séai-
lyttaminen ja liikkuvuuden lisdédminen (Bolton 1997). Palautuminen urheilusuori-
tuksen jalkeen tapahtuu eri osissa. Ensimmaistenuttien aikana normalisoituvat sy-
ke, verenpaine seka hengitys. Lihasten lampdtiiea lepoarvoon noin 45 minuutissa,
mutta kudosten kemiallinen ja rakenteellinen palahen saattaa kestaa useita vuoro-
kausia. (Mero ym. 2004, 443). Ryhmaliikuntatung@iaahdyttelyosio voidaan jakaa kol-
meen osaan: varsinaiseen palautteluun, liikkkuvulidédmiseen ja rentoutumiseen.
Varsinaisen palauttelun aikana suoritusta jatkekaskevalla kuormittavuudella, siten
ettd hengitys ja syke tasaantuvat vahitellen. Viarsen palauttelun voi rakentaa joko
uusista askelkuvioista tai alkulammittelysta tutaighdistelmista (Bolton 1997, 37).

Ennen venyttelyd sykkeen tulisi palata l&ahelle lebemia (Langton 2008).

Kun syke on laskenut riittavasti, on lyhyiden veysgén aika. Venytysten tulisi kestaa
vahintaan 10- 15 sekuntia, mutta ei valttamattaesmmpad. Tarkeimmat venytettavat
lihasryhmét ovat pohkeet, lonkankoukistajat, reitbk@aosat, alaselka seka rintalihakset,
jotka tulisi venyttda myos silloin kun aikaa on @éhJos aikaa venytyksille on enem-
man, tulee myds muut paalihasryhmat venyttad. ¢Bdlo97, 40- 41.) Venyttelylla
voidaan nopeuttaa palautumista, mutta rajut versgiyketi urheilusuorituksen jalkeen
voivat aiheuttaa vammautumisen. Tasta syyta pidenaeriytykset (yli 15 sekuntia) tu-
lisi tehda 1 — 2 tuntia harjoituksen jalkeen. Ramtsharjoitukset jaahdyttelyn loppuun
ovat myos perusteltuja, silla ne vahentavat linasjitksia sekd opettavat kontrolloi-
maan niitd. (Mero ym. 2004, 447 — 449).

Jaahdyttelyn aikana ohjaajalle ja& usein aikaa pasiakkaiden kanssa ja edistaa vuo-
rovaikutusta. TAma tilaisuus kannattaa ehdottonmgétilyntaa ja vaikkapa venytysten
aikana ohjaaja voi kertoa kuntokeskuksen uutisésttga "terveyskasvatusta” esimer-
kiksi muistuttamalla juomisesta (nestevarastojgdeatamisestad) tai huumorin avulla
parantaa asiakkaiden viihtyvyytta. (Bolton 1997).4®s asiakkaat poistuvat tunnilta
hyvantuulisina, tulevat he todennakdéisemmin ohja&janille myos uudelleen.



23

3.4 Musiikki

Musiikki on tarkea osa kaikkia ryhmaliikuntatuntggasen tehtdvana on taydentaa tun-
nin kulkua ja motivoida asiakkaita jaksamaan parem(#ppel 2007). Musiikin tyyli,
nopeus (tempo) ja sanat voivat parhaassa tapaakissg®Ea asiakkaiden harjoitusta, aut-
taa unohtamaan oma vasymys ja estaa tylsistyntistatéad ym. 2007). Tunnilla soi-
tettu musiikkityyli vaikuttaa omalta osaltaan mygien, kuinka asiakkaat psykologi-
sesti kokevat harjoituksen (Brownley, McMurray &dkaey 1995). Erilaisille tunneille
sopii erilainen musiikki samoin kuin saman tunninosioihin. Jadhdyttely-osioon tulisi
valita sellaista musiikkia, joka edistaa rentoutstaisamoin kuin tunnin alun musiikin
tulisi motivoida asiakkaita tulevaan harjoitukse@olton 1997, 40). Vaikka musiikki
on tarkeassa roolissa kaikilla ryhmaliikuntatuniaeisen merkitys korostuu etenkin li-
haskuntoharjoittelussa ja sisapyorailytunneillzgsga itse tekniikkaan tai hankalaan as-

kelsarjaan keskittyminen ei vie niin paljoa huorai&tiin askellustunnilla.

Musiikkia on olemassa vaikka kuinka paljon, muttgemaksi saattaa muodostua sen
saatavuus ja laillisuus. Ryhmaliikuntatunneillagiu$oittaa vain laillisesti ostettua mu-
siikkia ja lisaksi kuntokeskusten tulee maksaaévezillisia lisenssimaksuja soittamas-
taan musiikista (Halvorson 2008). Musiikiksi voilita erityisesti rynmaliikuntaan
suunniteltua musiikkia, jossa musiikki on jaotalaimiiksi samanlaisina toistuviin osi-
oihin. Naihin musiikkeihin on helppo tehda ja kelé sarja, mutta toisaalta musiikki
voi alkaa tuntua tylsalta jatkuvasti samana toigtukaavan takia. Enemman mielen-
kiintoa ja vaihtelua sarjoihin saa kayttamalla akxdismusiikkia eli kappaleita, joita ei
ole miksattu samanlaisina toistuviin jaksoihin.|®&l jokainen kappale tulee erikseen
suunnitella ja opetella ulkoa etukateen. Alkupemniisiikkia voi kayttaa etenkin alku-
lammittelyissa, seka lihaskunnon ja palauttelumiag silla niissa itse koreografia on
helppo. Alkuperaismusiikin kayttd vaatii ohjaajatlaemman suunnittelua, mutta mah-

dollistaa monipuolisemman ja asiakasryhmalle sapman musiikin kayton tunneilla.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkielman tehtavana oli selvittda asiakkaan onaaistn ja hyvan ryhmaliikunnanoh-
jaajan ominaisuuksien valisia yhteyksia. Tutkielkeskittyi ennen kaikkea ryhmalii-
kunnanohjaajan teknisen ammattitaidon (ohjeistbmagan tekniikka ja tekniikan kayt-
t6 seka tunnin suunnittelu) ja ohjaajan persoonajaéjan vuorovaikutus, ohjaajan per-
soonallisuus seka ohjaajan asenne) merkitykseera@saakkaan kokemusta hyvasta
ryhmaliikunnanohjaajasta. Erityisesti tarkoituksetidoytaa vastaukset seuraaviin tut-

kKimuskysymyksiin:

1. Kuinka asiakkaan oma tausta (ik&, viikoittainenmgtikunnanharrastamisen
maara seka ryhmaliikuntaharrastuksen kesto) oryglhtsa siihen, mita ominai-
suuksia (ohjaajan vuorovaikutus, ohjaajan persdisnak, ohjaajan asenne, oh-
jeistus, ohjaajan tekniikka ja tekniikan kaytto &éknnin suunnittelu) han pitaa
tarkedna hyvassa ryhmaliikunnanohjaajassa?

2. Vaikuttaako asiakkaan viikoittainen ryhmaliikunnanfastamisen useus hyvan
ohjaajan ominaisuuksien arviointiin eri tavoin gien siitd, kuinka vanha han

on?

4.2 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 190 Killerin liktakeskuksen asiakasta. Osallistu-
neista nelja oli alle 18 — vuotiasta. Heidan vassaunsa jatin analysoimatta. Nain ollen
tutkimuksen lopullinen aineisto muodostui 186 ryhitk@nnanharrastajan kyselyloma-
kevastauksista. Osallistumisaktiivisuus oli hyvatsutettuna koko Killerin liikunta-

keskuksen asiakasméaaraan, silla vuonna 2010 agikkial 321, mihin sisaltyy myods
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pelkan kuntosalin kayttajat. Lopullinen vastausprds oli 14.1 kaikista Killerin liikun-

takeskuksen asiakkaista.

Tutkittavista 180 (97%) oli naisia ja 6 (3%) miehiastaajien keski- ikd oli 34.8 vuotta
(kh =11.08); iat vaihtelivat 19 ja 63 vuoden JalilTilastollisissa analyyseissa jaoin
tutkittavat ian perusteella neljaan ryhméaan; 18-2mtiaat, 25- 34- vuotiaat, 35-44 —
vuotiaat seké 45- vuotiaat ja sitd vanhemmat. Ttatkat jakautuivat naihin ryhmiin
melko tasaisesti, ainoastaan 25-34 — vuotiaidensli hieman muita ikaryhmiéa suu-
rempi (kuvio 1). Tama ei ollut yllattavaa, silldhmpéaliikunta on ainakin omien havain-
tojeni mukaan harrastuksena yleisin juuri nuort&niaten keskuudessa. Samoin nais-
ten suurempi suhteellinen maara miehiin verrateir@lut yllattavaa, silla ryhmaliikun-
taharrastajista suurin osa on kokemukseni mukagsnana

350% n=61

30,0%

n=43
25,0% n=40 n=41 "

20,0 %

15,0 % -

10,0 %

5,0%

0,0 %
18-24 25-34 35-44 45->

KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma

Ryhmaliikuntaharrastamisen useuden mukaan tutkitfakautuivat neljddn ryhmaan:
harvemmin kuin kerran viikossa harrastavat, 1-2deeviikossa harrastavat, 3-4 kertaa
vilkossa harrastavat seka 5 kertaa viikossa taimsan ryhmaliikuntaa harrastavat
(kuvio 2).
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KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden jakauma ryhmaliikaimirrastuksen useuden suhteen

Ryhmaliikuntaharrastuksen keston perusteella tatkdtt jakautuivat neljgéan ryhmaan
kuvion 3 osoittamalla tavalla. Suurin osa vast#ai52%) oli yli 2 vuotta ryhmaliikun-

taa harrastaneita.
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KUVIO 3. Kyselyyn vastanneiden jakauma ryhmaliikaimarrastuksen kokonaiskeston

suhteen
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4.3 Aineiston keruu ja siina kaytetyt menetelmanjauttujat

Metsdmuuronen (2005, 245) suosittelee, on tutkimelkdyva valita pddmetodiksi joko
laadullinen tai maaréallinen, ja tassa tutkimuksgegametodi on maarallinen. Keréasin
tutkimuksen aineiston kyselylomakkeella (liite Kyselylomake koostui kolmesta eri
osiosta. Ensimmaisessa kysyttiin asiakkaiden téadta: sukupuoli, ika seka ryhmalii-
kuntaharrastuksen useus ja kesto. AsiakkaikiRkartoitettiin kysymalla vastaajien
syntymavuosi jayhmaliikuntaharrastuksen use(s = h rvemmin kuin kerran viikossa,
2= 1 — 2 kertaa viikossa, 3= 3 — 4 kertaa viikassd= 5 kertaa tai useammin viikos-
sa) jakesto(1= alle 6kk, 2= 6kk — vuosi, 3= vuosi — 2 vuatiad= yli 2 vuotta) pyyta-
malla vastaajia valitsemaan neljasta vastaus \etigiosta itseddn parhaiten kuvaava
vaihtoehto. Toisessa 0siossa, jonka tarjoamaaatemaddssa tutkielmassa analysoinut,
asiakkaat saivat avokysymysten muodossa vapaanertioek mitka tekijat heilla vai-
kuttavat ryhmaliikuntatunnin valintaan seka omamstalestaan hyvan ryhmaliikuntaoh-
jaajan ominaisuuksia. Viimeinen osio koostui 41téanasta, joiden tarkoituksena oli
selvittaa asiakkaiden mielipidetta siita, kuinkek&ind he pitavéat ohjaajan ohjauksellis-
ta taitoa (15 vaittamaa) ja hanen henkilokohtassmnaisuuksiaan (23 vaittamaa). Vait-
tamat esittelen yksityiskohtaisemmin reliabilitéatkastelujen yhteydessa alaluvussa
4.6.2. Vaittamat jarjestin kyselylomakkeeseen argitanjotta vaittamien jarjestys oli
satunnainen ja siltd osin mahdollisimman hyva. &lAitvan ryhmaliikuntaohjaajan
ominaisuuksia kuvaavien vaittdmien tarkeytta asaaklarvioivat 6- portaisella Likert-

tyyppiselld asteikolla (1=ei lainkaan tarkea.....6it&n tarked).

Koska olin tehnyt kyselylomakkeen itse, sita tayggtata ennen varsinaisen aineiston
keraamista. Ensimmaiset testaukset suoritin kuassileilleni pro seminaari | — kurssin
aikana kesalla 2010. Esitestaajia oli kurssillaaafgni lisdksi 9 ja heidan kokemuksensa
ryhmaliikunnasta vaihtelivat vahaisesta runsaadesitestaajien ryhmaliikunnan suh-
teen heterogeenisen taustan ansiosta kyselylomakigggtamia tarkasteltiin monesta

eri lahtokohdasta ja seka vaittamia etta niidentoiliga tarkennettiin kurssin aikana
paljon. Kun olin saanut kyselylomakkeen kutakuinkatimiiseen muotoon, testasin sita
my0s neljalla Killerin liikkuntakeskuksen ryhmaliiktaohjaajilla, jotka pystyivat anta-
maan enemman palautetta kysymysten sisallostéksdkilla rynmaliikuntaa aktiivi-
sesti harrastavalla ystavallani. Kyselylomake vatmimuotoiluineen kaikkineen
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23.8.2010. Seuraavana paivana toimitin monistetselylomakkeet Killerin liikkunta-
keskukseen ja aineiston keruu alkoi. Valitsin ate kerdamiseen Killerin liikunta-
keskuksen siita syysta, etta keskuksen tunnit p&aosin lisenssitunteja. Lisenssitun-
neilla tarkoitan tassa sita, etta kaikilla ohjdajon tietylla tunnilla kaytéssa sama oh-
jelma. Koska tutkimuksen tarkoituksena on tutkigdryohjaajan ominaisuuksia, lisens-
situnnit vahentavat sita, etta tunnin sisallon géko ohjaajan henkilékohtaisiin ja oh-

jauksellisiin ominaisuuksiin.

Pyysin lupaa aineiston keraamiselle keskuksen ajal&t. Olen itse téissa Killerin Lii-
kuntakeskuksessa, joten pystyin pyytdamé&an lupaatajaita kasvotusten. Sainkin heti
luvan aloittaa aineiston keraamisen. Luvan saatasinityhjia kyselylomakkeita Kille-
rin liikuntakeskukseen ryhmaliikuntasalien ulkopeltd ja tyhjien kyselylomakkeiden
viereen palautuslaatikon, johon taytetyt kyselyl&keset tuli palauttaa. Kyselylomak-
keiden vieressa oli erikseen tutkimuksen esittgly suostumuslupapaperi (liite 2), jos-
sa kerroin tutkimuksen tarkoituksesta, kaytanndeutnksesta seké vapaaehtoisesta ja
nimettdémasta osallistumisesta. Aineiston keraamiapahtui 24.8.2010 — 16.9.2010

valisena aikana.

Kyselyn ohessa toteutettiin myds arvonta, jonk&iptdna oli kaksi kuukauden korttia
Killerin liikuntakeskukseen. Arvontaan saivat osdila vain kyselylomakkeen taytta-
neet, mutta arvontaa varten oli erillinen arvomalke. Asiakkaan henkilokohtaiset tie-
dot (tunnistetiedot) tulivat siis ainoastaan esdken arvontalipukkeeseen, eivat varsinai-
seen kyselylomakkeeseen. Erillinen arvontalipukééokeaa siitd syysta, ettei asiakkai-

den tayttamia kyselylomakkeita voisi tunnistaa.

4.4 Aineiston tilastollinen kasittely ja siina kaggt summamuuttujat

Aineiston sukupuolijakauman epatasaisuuden talkaéyaoin molempien sukupuolten
vastaukset yhdessd PASW — Statistics 18 — ohjelmalta. Kuvailin aineistoa keskiar-
vojen, keskihajontojen, prosenttiosuuksien ja fegissien avulla. Tilastollisissa ana-
lyyseissa kayttdmani summamuuttujat muodostin fektalyysilla (PAF). Tutkimus-
kysymyksiin hain vastausta kayttamalla Pearssoarrelaatiokertoimia (tutkimusky-
symys 1) seka 2- suuntaista varianssianalyysiliigutskysymys 2).
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4.5 Tutkimuksen luotettavuus

4.5.1 Validiteetti

Jokaisessa tutkimuksessa tulee arvioida tehdyimutsen luotettavuutta, jotta virhei-
den maara saadaan minimoitua (Hirsjarvi , Remegj&v@ara 2004, 216; Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 134). Tutkimuksen luotettavuutta \a&d tarkastella kahden ké&sitteen, va-
liditeetin ja reliabiliteetin, avulla. Validiteetkuvaa mittarin luotettavuutta siina suh-
teessa, mittaako mittari juuri sitd ominaisuutiaataaa, jota mittarilla on tarkoitus mita-
ta. (Hirsjarvi ym. 2004, 216; Metsamuuronen 2008)1 Validiteetti voidaan jakaa
erikseen sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiirkid@hainen viittaa tutkimuksen yleistet-
tavyyteen. (Metsdmuuronen 2005, 64 — 65). Tam&mtuksen tuloksia ei voida yleis-
taa laajempaan joukkoon, koska tutkimuksen aindistattiin yhden kuntokeskuksen
asiakkaista ja tutkimuksen tulokset kuvastavat n#dan vain tutkimukseen osallistu-
neiden Killerin liikkuntakeskuksen asiakkaiden npékitd. Kokonaisasiakasmaarassa on
hyva huomioida se, ettei tarkkaa tietoa Killerikuntakeskuksen ryhmaéliikunnassa ka-
vijoista ole saatavilla, silla asiakasrekisteregttele pelkastaan kuntosalilla kéavijoita,

joten todellisuudessa ryhmaliikunnanharrastajie@né@a alle kyseisen luvun.

Koska tutkimuksen validiteettiin vaikuttaa olenress se, mittaako mittari sitd mita on
tarkoitus mitata, pystytaan oikealla mittarin musi@misella seka minimoimalla luotet-
tavuutta alentavia tekijoita mittaustilanteessaptamaan tutkimuksen sisaista validi-
teettia (Hirsjarvi ym. 2004, 216; Metsamuuronen207). Tassa tutkimuksessa pyrin
parantamaan validiteettia esitestaamalla kyselykix@@n ennen varsinaisen kyselyn to-
teuttamista. Testasin kyselylomakkeen seminaariggséni, 4 kollegallani seka 3
ryhmaliikuntaharrastavan tuttavani kanssa (kukaasté ei ole Killerin likuntakeskuk-
sen asiakas, eika nain ollen osallistunut myéhenvaisinaiseen tutkimusjoukkoon).
Esitestauksen jalkeen muokkasin kyselylomakettenaaapalautteen perusteella, jotta
lopullisesta kyselylomakkeesta tulisi mahdollisimmyksinkertainen ja jotta vaittamat

olisivat mahdollisimman selkeitad ja helposti ymnediidvia.
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Mittaustilanteen pyrin luomaan kaikille tutkimukseesallistujille identtiseksi, jotta
mittaustilanne vahentaisi mahdollisimman vahandigo luotettavuutta. Kaytannossa
tama tarkoitti [ahinna sita, etten antanut kenenkaéda kyselylomaketta kotiin, vaan
halusin, etta kaikki tayttaisivat lomakkeen liikakéskuksessa. Pyrin myos olemaan it-
se paikalla mahdollisimman paljon, mutta kaytansgista en voinut olla lasna jokaisen
tutkittavan tayttaessa kyselylomaketta. Valitetsvan pystynyt kontrolloimaan sita
taytettiinkd kyselylomake ennen vai jalkeen ryhnk@lntatunnin, silla tayttaminen ta-

pahtui asiakkaiden henkilokohtaisten aikataulugdhinsissa rajoissa.

4.5.2 Reliabiliteetti

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulogt@stettavuutta (Hirsjarvi ym. 2004,
216). Reliabiliteetti kuvaa siis mittarin kykya sa#taa tarkoituksenmukaisia tuloksia
(Anttila 1996, 405). Puutteet tutkimuksen reliaieiitissa laskevat myos tutkimuksen
validiteettia, vaikka korkea reliabiliteetti ei \@etakaakaan tutkimuksen validisuutta
(Uusitalo 1995, 86). Tassa tutkimuksessa tarkastelgbiliteettia kayttAmani mittarin
sisdisen yhtenevaisyyden kautta, mika on pyrittyreamuuttujien osalta varmistamaan
Cronbachin alfa- kertoimen avulla. Metsdmuuros)9%, 69) mukaan alle 0.60 jaavia
alfoja ei tulisi hyvaksya, jotta tutkimuksen siséinyhtenevaisyys sailyisi riittdvan kor-
kealla. Tassa tutkimuksessa ainoastaan ohjaajaogallisuus- summamuuttujan ker-
roin jai hieman tuon raja- arvon alle (.57), mutliakuitenkin riittavan lahella, jotta ky-
seisen summamuuttujan sisaisen yhtenevaisyydesida ajatella kohtuuttomasti vaa-

rantuneen.

Muodostin siséllollisin perustein 6 summamuuttufaahjaajan persoona- ylakasitteen
alle ja 3 ohjaajan tekninen ammattitaito- ylakasitt alle. Ohjaajan persoona- ylakasit-
teen alle tulleet summamuuttujat ovat nimeltddmajajn vuorovaikutus, ohjaajan per-
soonallisuus seké ohjaajan asenne (taulukot 1 V&3taavasti ohjaajan tekninen am-
mattitaito- ylakasitteeseen sisaltyvat summamuaitioyat nimeltdén ohjeistus, ohjaajan

tekniikka ja tekniikan kayttd seka tunnin suunritt@aulukot 4 — 6).
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TAULUKKO 1. Ohjaajan vuorovaikutus — summamuuttugaséainen yhdenmukaisuus
(N=185)

Muuttujat Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

1. Ohjaajan ja ryhmén valilla on tunnin aikana wvaikutusta. .56

2. Ohjaaja huomioi henkilékohtaisesti jokaisen ldsi@n tunnin .64

aikana.

3. Ohjaaja tuntee asiakkaita nimelta. .65

4. Ohjaaja tukee ohjeitaan kehonkielella. .58

5. Ohjaaja juttelee asiakkaiden kanssa tunnin wiktgsla. .64

6. Ohjaaja kiittda asiakkaita tunnin lopuksi. .65

7. Ohjaaja kannustaa asiakkaita tekemaan harj@itutehok- .67

kaammin.

8. Ohjaaja saa asiakkaat nauttimaan liikunnasta. 6 .6

9. Ohjaaja antaa palautteen koko ryhmalle, ei téisitlle asiak- .67

kaalle.

10. Ohjaaja saa tunnin alussa asiakkaat tunteniaasaoterve- .67

tulleeksi.

Alfa .67
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TAULUKKO 2. Ohjaajan persoonallisuus — summamuuattugisdinen yhdenmukaisuus
(N= 184)

Muuttuja Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

11. Ohjaaja on mies. .56

12. Ohjaaja antaa jokaisen tehdd oman jaksamiseakaisesti. .57

13. Ohjaaja ei vaadi asiakkailta taydellistd suosta. .55

14. Ohjaaja saa oman innostuksensa tarttumaarkasak. .53

15. Ohjaaja on tunnilla oma itsensa. 51

16. Ohjaaja on nainen. .57

17. Ohjaaja tekee olemuksellaan tunnista omannéhkéis 46

18. Ohjaajan persoona. 52

Alfa 57

TAULUKKO 3. Ohjaajan asenne — summamuuttujan ses@iyhdenmukaisuus
(N=186)

Muuttuja Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

19. Ohjaaja pyytaa asiakkailta palautetta tunnkegn. .61

20. Ohjaaja huomioi saamansa palautteen omassataissaan. 49

21. Ohjaaja on itse motivoitunut tunninpitoon. .56

22. Ohjaaja kehittaa itseaan ja pyrkii muuttamaamintaansa pa- 48

rempaan suuntaan.
Alfa .61
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TAULUKKO 4. Ohjeistus— summamuuttujan sisdinen yimdekaisuus (N= 185)

Muuttuja Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

23. Ohjaaja opastaa asiakkaita tunnillaan tekerig&éret tekni- .56

sesti oikeina.

24. Ohjaaja ohjeistaa valineiden kaytén (esim. stiuta, cycling- .64

pyora).

25. Ohjaaja antaa selkeitd ohjeita. .58

26. Ohjaaja antaa ohjeet riittavan ajoissa enneraagaan liikkee- .62

seen siirtymista.

27. Ohjaaja puhuu riittavan hitaasti. .63

28. Ohjaaja varmistaa asiakkaiden turvallisuudemieoikeat tek- 57

niikat, asiakkaiden sijoittuminen tilassa).

Alfa .64

TAULUKKO 5. Ohjaajan tekniikka ja tekniikan kayttGammamuuttujan sisainen

yhdenmukaisuus (N= 185)

Muuttuja Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

29. Ohjaaja tekee liikkeet teknisesti oikein jasallisesti. .62

30. Ohjaaja tekee liikkeet musiikin rytmiin. .58

31. Ohjaaja noudattaa omia ohjeitaan (tekee esryds- 57

ti/lkuormittavasti, tyylillisesti oikein).

32. Ohjaaja osaa ja muistaa ohjelman. .64

33. Ohjaajan aani kuuluu. .61

34. Musiikin voimakkuus on sopiva. .58

35. Ohjaaja kayttaa salin valaistusta tunnelmamigeksi. .64

Alfa .64
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TAULUKKO 6. Tunnin suunnittelu— summamuuttujan si&i yhdenmukaisuus
(N=171)

Muuttuja Cronbachin al-
fa, jos osio
poistetaan

36. Ohjaajan valitsema musiikki sopii tunnille. .78

37. Ohjaajan suunnittelema tunnin sisalté on stnuieleinen. 40

38. Ohjaaja on ottanut tunnin suunnittelussa huomasiakkaiden .58

tarpeet ja l&ahtétason.
Alfa 71

Vaittdméat numero 8 (ohjaajan ulkonakdo), 19 (ohjdidguu eripuolille salia tunnin ku-
luessa) seka 36 (ohjaaja havainnollistaa oikeamiteln) eivat Cronbachin alfan perus-
teella sopineet mihinkd&n summamuuttujaan, jotem & muodostamieni summa-
muuttujien ulkopuolelle. N&in ollen summamuuttujaiodostuivat 38 eri vaittamasta

alkuperaisten 41 vaittdman sijaan.
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5 TULOKSET

5.1 Kuvailevat tulokset

Summamuuttujien keskiarvoja (ka) ja — hajontoja) fldnkastelemalla saa kasityksen
siitd, kuinka tarkeédna ryhmaliikunnanharrastajav@i kutakin heille esitettyd ominai-
suutta (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Summamuuttujien keskiarvot ja keskihaat

Summamuuttuja ka kh
Vuorovaikutus 4.42 .99
Ohjaajan persoonallisuus 3.96 .55
Ohjaajan asenne 4.89 .62
Ohjeistus 5.31 .50
Ohjaajan tekniikka ja tekniikan kaytto 5.06 .53
Tunnin suunnittelu 5.10 73

Kaikkien summamuuttujien keskiarvot olivat korkeaika tarkoittaa sita, etta asiakkaat
arvioivat taulukon 7 ominaisuudet suhteellisene#ck ominaisuuksiksi hyvassa ryh-
maliikunnanohjaajassa. Pienimman keskiarvon saaphin persoonallisuutta arvioiva
summamuuttuja (ka = 3.96) ja suurimman keskianamkjeistusta kuvaava summa-
muuttuja (ka = 5.31). Keskiarvojen perusteellaldsat arvostavat hyvassa ryhmalii-
kuntaohjaajassa eniten ohjeistusta ja vahiten gangeersoonallisuutta.

5.2 Asiakkaan oman taustan yhteys hdnen nakemsgkdipvasta ryhmaliikunnanohjaa-

jasta

Tarkastelin asiakkaan oman taustan yhteytta siiméid, ominaisuuksia han pitaa tar-
keana hyvéassa ryhmaliikunnanohjaajassa, Pearadomamenttikorrelaatiokerrointen
avulla (taulukko 8).
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TAULUKKO 8. Asiakkaan oman taustan yhteys hyvanmgiikuntaohjaajan ominai-

suuksiin

Muuttuja 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

1. Ika
2. RHL useus .04
3. RLH kesto .18  .15*

4. Ohjaajan -11 .09 -.02

vuorovaikutus

5. Ohjaajan 03 -01 -.06 .49***

persoonallisuus

6. Ohjaajan -05 .16* -.09 .38***  48***

asenne

7. Ohjeistus .02 .05 -.02.23*  32%%*  AQr**

8. Ohjaajan 10 .05 -.06 .36***  42*kk  G@¥kk  G7xrk
tekniikka

9. Tunnin 24*  16* -.02 .15*% 32%* Alx*x 25k 3ERrr
suunnittelu

p<0.001=*** p<0.01=** p<0.05*; RLH= ryhmaliikunngharrastaminen

Asiakkaan omasta taustasta ika seka ryhmaliikuraraastamisen useus korreloivat ti-
lastollisesti merkitsevasti tunnin suunnittelun $sa Mitd vanhempi asiakas oli ja mita
useammin viikossa han oli ryhmaliikuntaa harrastasita tarkeampana han piti tunnin
suunnittelua. Ryhmaliikuntaharrastamisen useuslartisaksi tilastollisesti merkitse-
vasti ohjaajan asenteen kanssa. Mitd useamminsgigasiakas harrasti ryhmaliikuntaa,
sita tarkedmpéana hyvan ohjaajan ominaisuutena itifvhaajan asennetta ja tunnin
suunnittelua. Ryhmaliikuntaharrastuksen kestoigdiksi positiivisessa yhteydessa
ryhmaéliikuntaharrastuksen useuden seké asiakkadtai@ssa. Ohjaajan ominaisuudet

olivat kaikki kesken&én positiivisessa yhteydesssiihsa.
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5.3 Ryhmaliikuntaharrastuksen useuden ja kestdautizs hyvan ryhmaliikunnanohjaa-
jan ominaisuuksien arviointiin

Asiakkaan taustamuuttujien oma- ja yhdysvaikutuk$i@ajan ominaisuuksien tarkey-
teen tarkastelin 2- suuntaisen varianssianalyyaifiaa Se antoi vastauksen myoés ky-
symykseen, vaikuttaako ryhmaliikuntaharrastukserusi$iyvan ohjaajan ominaisuuksi-
en arviointiin eri tavoin riippuen siita, kuinkadan asiakas on ryhmaliikuntaa harrasta-
nut. Asiakkaan ika ja ryhmaliikuntaharrastuksenussaivat tilastollisesti merkitsevas-

sa yhteydessa ohjaajan asenne- summamuuttujaraki@gaskikko 9).

TAULUKKO 9. Asiakkaan ian, ryhmaliikuntaharrastukseseuden seka ryhmaliikun-
taharrastuksen keston vaikutus siihen, kuinka tirtéiesiakas kokee ohjaajan asenteen

Muuttujat df F p
Asiakkaan ik& 3 2.791 .043
Ryhmaliikuntaharrastuksen useus 3 4.399 .005
Ryhmaliikuntaharrastuksen kesto 3 439 726
ika x ryhmaliikuntaharrastuksen useus 8 1.155 331
ika x ryhmaliikuntaharrastuksen kesto 7 .849 240
Ryhmaliikuntaharrastuksen useus x kesto 7 1330 0 .24
ika x ryhmaliikuntaharrastuksen useus x 11 .963 483

kesto

Taulukon 9 tulokset osoittavat, etta asiakkaarsg ryhmaliikuntaharrastuksen useus
vaikuttivat tilastollisesti merkitsevasti siihernyikka tarkeaksi asiakas koki ohjaajan
asenteen. Mitd vanhempi asiakas oli ja mita useandm harrasti ryhmaliikuntaa, sita
tarkeAmmaksi han arvioi ohjaajan asenteen hyvamaéaitkuntaohjaajan ominaisuute-
na. Mallin selitysaste oli .25 eli kyseinen maéiiti 25 % ohjaajan asenne- summa-
muuttujan vaihtelusta. Levenen testi kuitenkin tiga@tta varianssit olivat eri suuret
(p=.027). Ohjaajan asenteen arvostuksen vaihtghmittain (eri ikaluokissa seka har-

rastuksen useusluokissa) on esitetty taulukossa 10.
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TAULUKKO 10. Asiakkaan ian seka ryhmaliikuntahattdsen useuden vaikutus sii-
hen, kuinka tarkeana asiakas pitaa ohjaajan agannet

Ryhmaliikuntaharrastuksen useus Asiakkaan n ka kh
ika
Harvemmin kuin kerran viikossa 18 — 24 3 5.08 .80
25-34 1 3.0 -
35-44 1 4.0 -
Yhteensa 5 4.45 1.10
1-2 kertaa viikossa 18 -24 16 491 .55
25-34 32 4.87 .70
35-44 15 4.92 49
45- 23 4.75 .59
Yhteensa 86 4.85 .60
3-4 kertaa viikossa 18-24 18 4.94 .62
25-34 21 4.93 .55
35-44 21 4.86 .64
45- 18 4.92 .65
Yhteensa 78 491 .60
5 kertaa viikossa tai useammin 18-24 3 5.34 .29
25-34 7 5.00 72
35-44 4 5.31 52
45- 2 5.13 18
Yhteensa 16 5.16 .55
Kaikki rynmat 18-24 40 4.97 .58
25-34 61 4.87 .68
35-44 41 4.90 .59
45- 43 4.84 .60
Yhteensa 185 4.90 .62

Kaikkien asiakkaiden ikdryhmia huomioimaton tarkhssoitti, ettd ohjaajan asenteen
tarkeyden keskiarvot suurenivat sitd mukaa, kumgliikuntaharrastamisen useus li-
saantyi. Tasta voi paatelld, ettd mitd useammaikasikavi ryhmaliikuntatunneilla, sita
tarkeampana han piti ohjaajan asennetta. Ikaryaméh tarkastelu osoittaa, etta paa-

saantdisesti nuorimmat ikaryhmat pitivat ohjaajsermetta tarkeampana kuin van-
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hemmat ikaryhmaét. Keskiarvot ovat kaikissa ryhmigsidtalaisen korkeita, mika tar-
koittaa sita, ettd ohjaajan asennetta pidetaamgtden tarkeand, mutta keskiarvojen pe-
rusteella kaikkein tarkeimpéné ohjaajan asennditaipalle 25- vuotiaat 5 kertaa vii-

kossa tai useammin ryhmaliikuntaa harrastavat.

Taulukossa 11 on esitetty taustamuuttujien paghgysvaikutukset siihen, kuinka pal-

jon asiakas arvostaa tunnin suunnittelua hyvan &fiilkantaohjaajan ominaisuutena.

TAULUKKO 11. Asiakkaan ian, ryhmaliikuntaharrasteksuseuden seka keston vai-
kutus siihen, kuinka tarkeé&na asiakas kokee tusumimnittelun

Muuttujat df F p
Asiakkaan ika 3 2.824 .041
Ryhmaliikuntaharrastuksen useus 3 6.753 .000
Ryhmaliikuntaharrastuksen kesto 3 3.046 .031
Asiakkaan ika x ryhmaliikuntaharrastuksen 7 2.154 .043
useus

Asiakkaan ik& x ryhmaliikuntaharrastuksen 9 1.607 120
kesto

Ryhmaliikuntaharrastuksen useus x kesto 6 1.716 2 .12
Ika x ryhmaliikuntaharrastuksen useus x 9 1.263 .263
kesto

Kaksisuuntaisessa varianssianalyysissa ilmeni kagakian ja rynmaliikuntaharrastuk-
sen useuden yhdysvaikutus; asiakkaan ika vaikuttaeoin siihen, kuinka tarkeaksi
asiakas koki tunnin suunnittelun riippuen siitéinka usein asiakas harrasti ryhmalii-
kuntaa. Mallin selitysaste oli .43 eli kyseinen lnsglitti 43 % tunnin suunnittelu-
summamuuttujan vaihtelusta. Kuitenkin myos tassiénasianalyysissa Levenen testi

osoitti, etta varianssit ovat eri suuret (p=.005).
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TAULUKKO 12. Asiakkaan ian seka ryhmaliikuntahattdsen useuden vaikutus sii-

hen, kuinka tarke&na asiakas pitaa tunnin suuhuatte

Ryhmaliikuntaharrastuksen useus Asiakkaan n ka kh
ika
Harvemmin kuin kerran viikossa 18 — 24 2 2.67 .00
25-34 1 3.00 -
35-44 5.33 -
Yhteensa 4 3.42 1.29
1-2 kertaa viikossa 18 -24 15 4.96 42
25-34 30 5.01 .75
35-44 11 5.24 .67
45- 19 5.30 .60
Yhteensa 75 5.11 .65
3-4 kertaa viikossa 18-24 17 4.94 .54
25-34 21 5.11 .70
35-44 20 5.37 .52
45- 18 5.26 72
Yhteensa 76 5.18 .64
5 kertaa viikossa tai useammin 18-24 3 4.67 .33
25-34 5.33 1.11
35-44 3 5.11 1.02
45- 5.12 1.18
Yhteensa 15 5.13 .92
Kaikki ryhmat 18-24 37 4.80 .69
25-34 59 5.05 .81
35-44 35 5.30 .59
45- 39 5.27 .66
Yhteensa 170 5.10 .73

Keskiarvojen perusteella voidaan nahda, etta ikéuttasiihen, kuinka tarkeaksi asia-

kas koki tunnin suunnittelun eritavoin riippuen mydliikuntaharrastuksen useudesta.

Harvemmin ryhmaliikuntaa harrastavien ryhmissa\y@ammin kuin kerran viikossa se-

k& 1 — 2 kertaa viikossa harrastavat) tunnin sutelaikoettiin sitd tarkeammaksi, mita

vanhempi asiakas oli. Sen sijaan 3 — 4 kertaa ssiadarrastavien ryhmassa tunnin
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suunnittelun kokivat tarkeimmaksi hieman nuoremetia85 — 44 - vuotiaat ja eniten
ryhmaliikuntaharrastavien ryhmassa tunnin suunoitt&okivat tarkeimmaksi vielakin
nuoremmat eli 25 — 34- vuotiaat. Ryhmaliikuntahstuksen useuden lisdantyessa tun-

nin suunnittelun arvioivat siis tarkeimmaksi airmrnvnuoremmat asiakkaat.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen paatulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd hyvan rylirkdnnanohjaajan ominaisuuksia
Killerin liikuntakeskuksen asiakkaiden mielesta&eakiakkaan oman taustan yhteytta
siihen, millaisia ominaisuuksia han pitaa tarkeliywgissa ryhmaliikunnanohjaajassa.
Koska suomalaisessa nyky-yhteiskunnassa pakaddigthikuntaa syntyy hyvin vahan
(Nurmi & Salmela — Aro 2002), taytyy terveyden kaha riittava liikunta saada useas-
sa tapauksessa jollakin muulla tapaa. Ryhmaliikarsuesio on kasvanut huomattavasti
(Smith Maguire 2001), ja ryhmaliikunnan rooli fygen passiivisuuden poistamisessa
voi tulevaisuudessa olla entista suurempi. Ryhidiinanohjaajan toiminta vaikuttaa
siihen, kuinka positiivisen kuvan asiakas saa kkegkuksen palveluista (Alexandris
ym. 2001). Jotta kuntokeskus saisi asiakkaastagiitkisen ryhmaliikunnanharrastajan,
tulee ryhmaliikunnanohjaajien tiedostaa ne ominaiet, joita heidan asiakkaansa ar-

vostavat.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta asiakkaabatavat taustasta riippumatta paljon
kaikkia tutkittuja ryhmaliikunnanominaisuuksia (ehjan vuorovaikutus, ohjaajan per-
soonallisuus, ohjaajan asenne, ohjeistus, ohjaekamikka ja tekniikan kaytto seké
tunnin suunnittelu). Tarkeimmaksi ominaisuudeksiatiin ohjeistus ja vahiten tarke-
aksi ominaisuudeksi ohjaajan persoonallisuus. 8#keohjeiden voidaan olettaa vai-
kuttavan tunnin fyysisen tekemisen maaraan. Kueeitgvat selkeat, asiakkaat tietavat
kokoajan, mita tehdaén, eikéa heille tule epaseloigriden seurauksena turhia taukoja
likkeiden vaihtuessa. Fyysisen toiminnan maar@wolestaan yhteydessa siihen, kuin-
ka positiivinen kuva asiakkaalle jaa harjoituksé8tavans ym. 2010), mika saattaa se-
littd& ohjeistusta ryhmaliikunnanohjaajan tarkeimfpaminaisuutena. TAman suuntai-
siin tuloksiin saattaa vaikuttaa myos se, ettéituikseen osallistunneista 53,2 % oli
harrastanut ryhmaliikuntaa kauemmin kuin kaksi taid¥oi olla, etta arvostus muuttuu
teknisempdaan suuntaan sitd mukaa, mita kauemnakasson ryhmaliikuntaa harrasta-

nut. Ensikertalaiselle hyva mieli ja tunnin yleinénapiiri saattaa olla ratkaisevassa
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osassa siina, kuinka positiivisen kokemuksen hanista saa ja kuinka taitavaksi han
ohjaajan nain ollen arvioi. Jos vasta- aloitteleytamaliikunnanharrastajia olisi osallis-
tunut tutkimukseen suhteellisesti suurempi joukia,olla, ettéa ohjaajan persoonalli-

suutta olisi arvostettu suhteessa enemman kuinstigea.

Yhteys asiakkaan taustan ja hyvan rynhmaliikunnasgbjp ominaisuuksien arvioinnin
valille |16ytyi arvioitaessa ohjaajan asenteen deka@in suunnittelun merkitysta. Asiak-
kaan ika seka ryhmaliikuntaharrastuksen useustolMaydessa ohjaajan asenteen ar-
viointiin siten, ettd mita vanhempi asiakas olmaé useammin han harrasti ryhmalii-
kuntaa, sita tarkedmmaksi han koki ohjaajan asertgedn ryhmalilikunnanohjaajan
ominaisuutena. Ohjaajan asenne- summamuuttujasnpitéélti ohjaajan palautteen
vastaanottamista seka ohjaajan oman toiminnantéetigta saamansa palautteen suun-
nassa. Kiinnostus asiakkaan henkilokohtaisiin &gin sekd palautteeseen on yhtey-
dessa asiakastyytyvaisyyteen (Ben- Sira 1976). WMaMla, ettd vanhemmat asiakkaat
ovat tottuneet vaatimaan asiakaspalvelijoilta enémRuin nuoremmat asiakkaat ja to-
teuttavat tatd samaa vaatimustasoa myos ryhmafidawhjaajan ominaisuuksien arvi-
oinnissa. Useuden yhteytta ohjaajan asenteen yleskit arviointiin on vaikeampi p&aa-
telld, mutta voisiko taustalla olla se tosiasi# etita enemman asiakas kay ryhmalii-
kuntatunneilla, sitd paremmin han tietad mita realaataa enemman palautetta ja vaati

my0s palautteen huomioimista kaytannossa.

Asiakkaan ikéa ja ryhmaliikuntaharrastuksen usevablisaksi yhdysvaikutuksessa
tunnin suunnittelun arviointiin. Harvemmin ryhmélintaa harrastavien ryhmissa tun-
nin suunnittelua arvostettiin sitd enemman, mitdhesnpi asiakas oli. Ryhmaliikunta-
harrastuksen useuden lisdantyessa tunnin suunaiteVostivat puolestaan enemman
nuoremmat asiakkaat. Tata tulosta voisi selitté@t& nuoremmat asiakkaat hakevat
ryhmaliikuntatunnilta tehokkuutta enemman kuin vemimat asiakkaat. Tehokkuuden
arvostaminen saattaa lisaantya sitd mukaan mitmee asiakas kay ryhmaliikunta-
tunnilla ja mitd paremmassa fyysisessa kunnossadiarollen on. Nuorempi asiakas
alkaa siis arvostaa tunnin suunnittelua enemmamé&ifkuntaharrastuksen useuden li-
saantyessa, koska hyvin suunnitellulla tunnillasfggn toiminnan maara on suurempi
(Bevans 2010). Harvemmin ryhmaliikuntaa harrastajoelkossa tulosta voi taas selit-
taa silla, etté nuorilla ja harvoin harrastavil@daan olettaa olevan vain vahan koke-

musta ryhmaliikunnasta, jolloin tunnin suunnitteamostaminen voi jddda yleisen hy-
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van tunteen ja ohjaajan olemuksen varjoon. Harighmaliikuntaa harrastaneilla van-
hemmilla asiakkailla saattaa puolestaan olla enemkonkemusta ryhmaliikunnasta pit-

kalta aikavalilta, jolloin he osaavat vaatia mydsrin suunnittelulta enemman.

6.2 Metodologinen ja eettinen pohdinta

Tutkimukseen osallistujat utkimuksen otoskooksi muodostui 186, mika omrizt%
Killerin liikuntakeskuksen koko asiakaskunnasta2ll8ortin omaavaa asiakasta vuon-
na 2010). Vastanneista 180 oli naisia ja 6 migbtan tuloksissa ei huomioitu suku-
puolia erikseen vaan molemmat sukupuolet analys@itimassa ryhmassa. Miesten
pieni osallistujaprosentti on selitettavissa siitia tutkimukseen osallistujilta edellytet-
tiin rynmaliikunnanharrastamista, jolloin pelkaakosalia kayttavat eivat voineet osal-
listua tutkimukseen. Sukupuoli jakauman epatasisile ei néin ollen olisi voinut teh-
da mitaan, silla Killerilla ryhmaliikuntaa harragista suurin osa on naisia (Killerin lii-
kuntakeskuksen asiakasrekisteri). Valitettavastiuthe ei ole saatavilla tietoa todelli-
sesta sukupuolijakaumasta kaikilla Killerin ryhnié@intatunneilla, silla asiakkaat rekis-
terdidaan samalla tunnuksella seka ryhmaliikunttginkuntosalille, joten Killerin tie-
tokannasta saatu tieto ei vastaa taman tutkimuksledejoukkoa. Tasta syysta en pys-

tynyt luotettavasti laskemaan tutkimuksen vastausgnttia.

Tutkimukseen osallistuneista 52 % on harrastartungliikuntaa yli 2 vuotta, mika
saattaa vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. OletetséiMeauemmin ryhmaliikuntaa harras-
tanut antaa enemman painoarvoa ohjaajan teknealheattitaidolle, kun taas vasta-
aloitteleva ryhmaliikkuja osaa huomioida tunnindagsa enemman vain tunnin ilmapii-
rid ja omaa hyvaa oloaan. Tutkimukseen osallisyjat siis melko kokeneita (yli 2
vuotta harrastaneita) ja aktiivisia (1-4 kertakosisa harrastavia) ryhmaliikkujia, mika
voi vaikuttaa tuloksien yleistettavyyteen, sill&klkonattomampien ryhmaliikkujien mie-

lipide jaa vakisinkin tdssa otannassa pienemmailegarvolle.

Asiakkaiden aktiiviseen osallistumiseen tutkielma@attoi vaikuttaa se, etta olen itse
téissa Killerin Liikuntakeskuksessa ja asiakkaatemat minut. Olin myds pyytanyt oh-

jaajia tunneillaan kehottamaan asiakkaita osaifistan kyselyyn, joten asiakkaita tiedo-
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tettiin kyselysta hyvin. Myosk&an arvonnan osubgtagaan vastausprosenttiin ei tule
jattdd huomioimatta, vaikka palkintoja olikin vah&imatka ne olleet arvoltaan suuria.

Mittari. Asiakkaan arvostamista hyvan ryhmaliikunnanohjaajainaisuuksista ei ole
aiemmin tehty maarallista tutkimuksia, mik& aseltaasteita mittarin luotettavuudelle.
Tassa tutkielmassa kayttamani mittarin loin tutki@ani varten ja siksi taman tutkiel-
man tuloksia ei voi luotettavasti verrata muidetkitnusten tuloksiin. Mittari osoittau-
tui kuitenkin Cronbachin alfojen perusteella lutagaksi, kun alfat vaihtelivat valilla
.57-.71 (Metsamuuronen 2005, 69).

Tutkimuksen ja mittarin sisaista validiteettia vagoh parantaa oikealla mittarin muodos-
tamisella sek& minimoimalla luotettavuutta aleraaekijoita mittaustilanteessa (Hirs-
jarvi ym. 2004, 216; Metsamuuronen 2005, 57). iPgarantamaan mittarin sisaista va-
liditeettia esitestauksella, mistd saamani palantfeerusteella muokkasin vield kysely-
lomaketta selkeammaksi ja helppokayttbisemmaksinPyyos jarjestamaan kyselylo-
makkeen vastaamisolosuhteet mahdollisimman ind#kgij jotta mittaustilanteen hai-
riétekijat jaisivat mahdollisimman vahaisiksi. Enitenkaan pystynyt vaikuttamaan sii-
hen, tayttikd asiakas kyselylomakkeen ennen ryhkegitatuntia vai sen jalkeen, mika

saattaa vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen.

Tutkimuksen luotettavuuteen saattaa vaikuttaa rsgpetta molemmissa varianssiana-
lyyseissa varianssit olivat erisuuret. Variansggauuruuteen olisi mahdollisesti voinut
vaikuttaa suuremmalla otannalla, jolloin mydskagmrakoot eivat olisi jaaneet niin
pieniksi. Tilastollisiin analyyseihin sain korvaatoata apua SPSS-

tukipalvelusta, missa jokaisen analyysini tarkastea autettiin muutenkin varmista-

maan tulkintojen oikeellisuutta.

Teoriaosuudessa olen joutunut tukeutumaan pitkldtimaalaisiin lahteisiin. Tutkiel-
mani aineiston kerasin kuitenkin liikuntakeskukse$sssa tunnit ovat paaasiassa glo-
baalin liikeketjun tuotteita. Les Millsin tuotteitan tarjolla 55 maassa yli 10 000 liikun-
takeskuksessa ( Felstead ym. 2007; Parviainen 2008 tekee ryhmaliikunnasta il-
miona globaalin, ainakin Les Mills- tuntien osalfaki tulee huomioida kulttuurierojen
vaikutus esimerkiksi ohjaajan toimintaan. Oman kokkseni mukaan Suomessa hillit-

ty yleinen sosiaalinen kayttaytyminen vaikuttaa sig@ijaajan toimintaan; esimerkiksi
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suomalaisten melko suuri henkil6kohtaisen tilandarstad usein tekniikan korjaamisen
fyysisen koskettamisen avulla lahes kokonaan. Kéité@musta tukee myos Hofstede &
Hofsteden tutkimus (2005, 78-79), jonka mukaanndmn maana enemman indivi-

dualistinen kuin kollektiivinen.

6.3 Jatkotutkimusehdotukset ja sovellusmahdollistiud

Tutkimuksessa ei saatu selkeitd eroja asiakkaidesaksissa ohjaajan teknisen am-
mattitaidon seka persoonan valille, mika oli tutbkeen alkuperainen tarkoitus. Jotta
naité eroja olisi saatu, olisi kyselylomakkeesgamit luultavasti kysya enemman asi-
akkaan taustatietoja. Etenkin ammatin kysyminesi dlultavasti antanut enemman tu-
loksia; liikunta- alan ammattilaiset olisivat luaMasti korostaneet enemman teknista
osaamista, kun taas muiden alojen ammattilaistiia jmahdollisesti ovat muutenkin
elamassaan liikkkuneet vahemman, olisivat luultayashottaneet enemmaéan ohjaajan
henkilokohtaisia ominaisuuksia ja sita, miten haa gmapiirin avulla asiakkaat viih-
tymaan tunnilla. Toisaalta tAmankaan perusteeNalgiamatta olisi saatu kovin luotet-
tavia tuloksia, silla oletettavaa on, etta liikurnadan ammattilaiset edustavat pienta va-
hemmista koko Killerin likuntakeskuksen asiakaskassa. Mielenkiintoista olisi kui-
tenkin selvittaa, vaikuttaako asiakkaan ammattttab&nen hyvan ryhmaliikunnanoh-

jaajan arvostuksiinsa.

Jatkossa voisi myos selvittdd, saataisiinko asidkkearvostuksiin selkedmpia eroja ja-
kamalla asiakkaat taustatekijoiden mukaan suur@mpiimiin. Tassa tutkimuksessa
kaikki taustamuuttujat, asiakkaan ika, rynmaliilkalmrrastuksen useus seka ryhmalii-
kuntaharrastuksen kesto, oli luokiteltu neljaamrgnimaan, jolloin ryhméa koot jaivat
etenkin tietyissa osioissa pieniksi. Jakamallaitatikseen osallistuneet jokaisen taus-

tamuuttujan perusteella vain kahteen ryhmaan ssiatihitulokset olla selkedmpia.

Haluaisin taméan tyon korostavan ohjaajan tyon mkintpuolia kuin vain varsinaista
sarjan ohjaamista. Vuorovaikutus asiakkaiden kaossaittain tarkeaa, mutta jaa vali-
tettavan usein varsinaisen sarjan ohjaamisen var@an samoin kuin sarjakin suun-
nitellaan etukateen, myds omia vuorovaikutustagojaoi kehittdd muulloin kuin tun-

nin aikana. Usein ainakin itseani auttaa jo s@, @tinen tuntia paatan keskittya vuoro-
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vaikutukseen ja asiakkaiden huomioimiseen normasemman. Etenkin vasyneena
vuorovaikutus asiakkaiden kanssa saattaa jaddéepliseksi, koska varsinainen ohja-
us vie kaiken keskittymisen ja energian. Tallasiskanteissa tietoinen paatés vuoro-

vaikutukseen keskittymisesta auttaa muistamaan msid&kaiden huomioimisen.
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LIITE 2

HYVA RYHMALIIKUNTA- ASIAKAS

Opiskelen Jyvaskylan yliopistossa liikuntatietesglisa tiedekunnassa liikunnanopetta-
jaksi paaaineenani liikuntapedagogiikka. Teen pealg tutkielman hyvan ryhmalii-
kunnanohjaajan ominaisuuksista. Tydssa pyrin sam@an asiakkaan taustan vaikutus-

ta siihen, millaisia ominaisuuksia han ryhmaéliikanohjaajassa arvostaa.

Tietosuoja

Tutkimuksen tutkija vastaa tutkimusaineiston tuligakta sailyttamisesta ja tutkimuk-
seen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Tutks®n jarjestelyt ja tulosten rapor-
tointi ovat taysin luottamuksellisia. Vastauksiaikilen tilastollisin menetelmin nu-
meerisesti, esimerkiksi keskiarvoina ja tuloksétgisen niin, ettei yksittaista tutkitta-
vaa voi tunnistaa. Tutkimukseen osallistujilla dkeois saada lisétietoa tutkimuksesta
minulta missé vaiheessa tahansa. Tutkimuksen emuisén kannalta on tarkeaa, etta
mahdollisimman moni Killerin ryhmaliikuntakeskuksasiakas osallistuu tutkimuksee-

ni.

Voit osallistua tutkimukseeni vastaamalla oheidegelylomakkeeseen perjantaihin
17.9. 2010 mennessa.
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