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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd millaisia kokemuksia henkil6illa on follow along
videotallenteisiin perustuvaan ohjattuun opetukseen osallistumisesta kasinseisontataidon
harjoittelussa. Kohderyhmana toimi liikuntatieteellisen tiedekunnan 17 viikon mittaiseen
tutkimusprojektiin ~ ”Taitoharjoittelutauon  vaikutus kasinseisontataidon pysyvyyteen”
osallistuneet henkil6t. Tutkimuksestani hyotyvat video-opetuksesta ja taitoharjoittelusta
kiinnostuneet. Aiempia tutkimuksia ké&sinseisontataidon harjoittelusta follow along-
videotallenteiden pohjalta ei ole vield tehty.

Tutkimukseni otteena toimi fenomenologis-hermeneuttinen viitekehys ja tutkimus toteutettiin
laadullisia menetelmia kédyttaen. Aineisto kerattiin kolmella kyselylla seka puolistrukturoidulla
teemahaastattelulla. Yhteensa tutkimukseen osallistuneita oli kahdeksan. Kaikki interventioon
osallistuneet olivat taysi-ikaisid. Nelja osallistujaa vastasi kyselyihin ja osallistui haastatteluun.
Nelja muuta tutkimukseen osallistunutta henkil6& vastasi vain kyselyihin. Aineisto analysoitiin
aineistolahtdisen sisallonanalyysin menetelmilla. Aineistosta nousi kaksi selkedd teemaa:
Follow along videotallenteiden kayton edut ja haitat k&sinseisonnan harjoittelun yhteydessa.
Teemat jakautuivat vield pienempiin alaluokkiin kuten palautteen saamiseen ohjaajalta ja
harjoitteluturvallisuuteen.

Tuloksista ilmenee, ettd follow along videotallenteiden kéyttdé soveltui erinomaisesti
kasinseisontataidon opetuksessa hyddynnettavéaksi menetelméksi. Menetelman suurimmat edut
liittyivat sen tarjoamaan autonomiaan harjoittelun ajoittamisessa sekd rytmityksessa.
Itsevarmuus harjoitella késinseisontataitoa yksin kehittyi etenkin vdhemmaén kasinseisontaa
aiemmin harjoitelleilla osallistujilla. Menetelman heikkouksiksi voidaan lukea véhdinen
mahdollisuus saada palautetta ohjaajalta. Videotallenteita k&ytettdessa on syyta pohtia, milloin
saman videon kayttdminen useampaan kertaan on perusteltua? Videotallenteiden kayttoa
motoristen taitojen harjoittamiseen harkitsevan opettajan on oltava motorisen oppimisen
teoriasta perilla.

Asiasanat: Follow along video-opetus, késinseisonta, kokemus



ABSTRACT

Vuoriainen, A. 2021. ”No one can give you the skill” Participants experiences from practing
handstand through follow along video recordings during intervention study. University of
Jyviskyld, Master’s thesis, 58 pp.. 4 appendices.

The purpose of this thesis was to find out what kind of experiences learners have of participating
in handstand lessons based on follow along video recordings. The target group consisted of
Department of Sports 17-week long intervention study’s “Skill practice intermission’s effect on
handstand skill” participants. All participants were over 18-years old and had varying
backgrounds in handstand training. Study benefits all who are interested in the uses of follow
along video recordings as a motor skill teaching tool and those who are creating follow along
videos for varying audiences. This study was first of its kind.

Qualitive methods were used to gather and analyze the study’s data. Research approach was a
phenomenological-hermeneutic framework. In this thesis, it meant finding out the individual
experiences of the participants about practing handstand with follow along videos as a primary
teaching tool. Data for this study was collected using three surveys consisting of open-ended
questions and via half structured thematic interviews. All eight adult participants answered to
all surveys. Four participants also participated in the interviews. All the data was analyzed using
data-driven content analysis. Two main themes rose from the analysis: The benefits and
detriments of using follow along videos as a handstand teaching method. These two themes
were split to smaller categories such as receiving feedback and the improvement of self-
confidence.

The results show that follow along videos worked extremely well as a handstand teaching
method. The greatest advantages this method were connected to the huge amounts of autonomy
it provides to learners. Practicing alone with only a video record was reported to boost self-
confidence especially with participants, who had little to no experience of practing handstand
before the intervention study. More experienced participants reported less improvement with
their handstand skill. The nonexistent amount of feedback from the teacher during practice
sessions was reported to be the biggest single detriment of follow along video records. It is
worthwhile to consider also, when the use of same video is purposeful? Using follow along
video recordings as a teaching tool in the context of motor learning, requires great amount of
knowledge about motor learning theory from the instructor.

Key words: Follow along video-teaching, handstand, experience
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LITTEET



1 JOHDANTO

Jumppaohijeita siséltdvan videon seuraaminen ei suinkaan ole uusi keksintd. VHS-kaseteilta jo
saattoi 16yta4 erilaisia aerobic tai venyttely-ohjelmia, joissa ohjaaja tekee liikkeita ja katsojan
tehtdva on seurata ohjaajan mukana. Kotiharjoittelun suosio kasvoi, kun COVID19-virus l&hti
levidamaan ja pakotti ihmiset kotioloihin (Jagim ym. 2020). Urheilijat joutuivat sopeutumaan
omatoimiseen harjoitteluun ja kotitreeneilld on pyritty esimerkiksi painonpudotukseen seka
fyysisen kunnon kehittdmiseen (Hammami, Harrabi, Mohr & Krustrup 2020; Jagim ym. 2020).
Maailman terveysjarjest6 WHO suositteli kotitreenejd osaksi paivittéistd fyysisen ja
mentaalisen terveyden yllapitoa (WHO 2021). Youtube, Facebook ja monet muut digitaaliset
alustat ovat mahdollistaneet sen, ettd arkikayttdjalla on kéytéssdan valtava méaara erilaisia
ohjevideoita esimerkiksi tietyn lihasryhmdn treenaamiseen kotioloissa. Pelké&staan
yksinkertainen internetin hakukoneen sanahaku ”Follow along workout” tuottaa talla
Kirjoitushetkella noin 84,6 miljoonaa tulosta (Google 2021). Kotitreenit eivat rajoitu suinkaan
pelkéastdadn videoihin nykypdivand. Esimerkiksi liikkeeseen kannustavia videopeleja ja

tanssiohjelmia on kaytetty ahkerasti viime vuosina (Hammami ym. 2020).

Teknologian on osoitettu parhaimmassa tapauksessa tukevan, vahvistavan ja edistdvan
oppimista (Schmid ym. 2014). Videoiden on erityisesti osoitettu olevan tehokkaita oppimisen
valineitd ja tyokaluja (Allen & Smith 2012; Kay 2012). Liika ruudun aarella napertely ei
kuitenkaan vaikuta olevan pelkastaan hyvastd. Esimerkiksi alylaitteiden kautta sosiaalisen
median katsomisen vaikutuksia jalkapallotaitoihin tutkivat Fortes ym. (2019) ja tekivét
huomion, ettd 30 ja 45 minuutin alylaitteen tuijottelu ennen pelid heikensi syo6ttotarkkuutta ja
paatoksentekoa (Fortes ym. 2019). Huomioon on otettava videoiden Kkatsojien esimerkiksi
oppilaiden tai valmennettavien keskittymiskyky. Guo, Kim ja Robin (2014) tutkivat
opiskelijoiden katsomisaikoja neljan kaikille avoimen verkkokurssin videopohjaisista
luennoista ja tekivat huomion, ettd yli 6-9 minuutin pituisten videoiden kayttdminen lienee
ajanhukkaa. Suurin osa l&hes seitsemdn miljoonan katselusession katsomisajoista oli
pituudeltaan noin kuusi minuuttia tai sen alle (Guo, Kim & Robin 2014). Lieneekin hyva kysya,

miten teknologiaa ja videoita tulisi opetuksessa sek& oppimisessa hyddyntaa?



Oppimisen ja opettamisen ymparille rakentuneita digitaalisia formaatteja kuten podcasteja,
luentoja ja videostriimejd voi seurata omalta puhelimelta tai tietokoneelta, mikéd tekee
materiaalista helposti saatavan (Kay 2012). Viimeisen noin 20 vuoden aikana videoiden ja
muiden teknologisten apujen kayttd opetuksessa sek& oppimisessa on lisdantynyt valtavasti
(Van Rossum & Morley 2018; Zhang & Li 2018). Suuremmat siirtonopeudet ja kaistanleveydet
mahdollistavat entisti suurempien videotiedostojen lataamisen pilvipalveluihin tai esimerkiksi
teravapiirtokuvalla varustetun videostriimin lahettdmisen. Oman lisdnsa videoiden
yleistymiseen opetuskaytdssd on tuonut sosiaalisen median nouseva suosio. Pelkéstdén
Youtube tarjoaa lukemattomia ilmaisia opetusvideoita useilta eri aloilta ja useisiin erilaisiin
taitoihin. Facebookin kaltaiset sivustot puolestaan linkittavéat miljardit ihmiset ympari maailma
toisiinsa. Tama mahdollistaa uskomattoman nopean tiedon jakamisen ja mahdollistaa samoista
aiheista kiinnostuneiden kanssa kommunikoinnin (André 2018; Fuchs 2017; Kay 2012, 1-2).

Tutkimukseni aihe 16ytyi osittain sattumalta, kun tormasin kesalla 2020 juurikin sosiaalisen
median kanavissa ilmoitukseen, jossa kerrottiin liikuntatieteellisessa tiedekunnassa
kaynnistyvésta késinseisontataidon oppimiseen liittyvasta tutkimusprojektista. Aluksi ajattelin,
ettd ilmoittautuisin  koehenkiloksi mukaan tutkimukseen ja harjoituttaisin omaa
kasinseisontataitoani. Satuin  kuitenkin saamaan samaisena kesand opiskelupaikan
liikuntatieteellisesta ~ tiedekunnasta ja  kysyin  oitis mahdollisuudesta  osallistua
tutkimusprojektiin tutkijan roolissa. Tutkimukseni on osa laajempaa Sami Kalajan johtamaa
interventiotutkimusta Taitoharjoittelutauon vaikutus kasinseisontataidon pysyvyyteen”. Tdma
osuuteni tarkoituksena on selvittdd, millaisia kokemuksia henkil6illa on follow along
videotallenteisiin perustuvaan ohjattuun opetukseen osallistumisesta kasinseisontataidon
harjoittelussa. Mielesténi aiheeni on merkittavén ajankohtainen, kun otetaan huomioon tdman
hetkinen yhteiskunnallinen ja maailmanlaajuinen tilanne. Uskon, ettd tutkimuksesta hyotyvat
niin video-opetuksesta ja késinseisonnasta kiinnostuneet kuin etdopetusmateriaaleja tuottavat
tahot.



1.1 COVID19

Noin vuosi ennen taméan tutkimuksen kaynnistymistda COVID-19-virus alkoi levitd ja
kesékuuhun 2020 mennessa oltiin suuressa osassa maailmaa erilaisten sulkujen, rajoitteiden,
kokoontumiskieltojen ja jopa ulkonaliikkumiskieltojen armoilla. Pandemiaksi levinnyt virus
pakotti lyhyesséd ajassa tekemdan monia yksilo-, yhteiso-, yhteiskunta- ja valtiotason
sopeutumistoimia. Etatoistd tuli uusi normi. Zoomin kaltaiset videokonferenssi-sovellukset
kerdsivat hurjasti uusia kayttdjida ja monien liikuntaharrastaminen keskeytyi, siirtyi
etaratkaisuilla toteutetuksi tai paattyi kokonaan (Jagim ym. 2020). Kokoontumiskiellot johtivat
muun muassa baarien ja ravintoloiden pitkiin sulkuihin. Kouluissa jouduttiin toteuttamaan osa
opetuksesta etdnd ja terveydenhuollon ammattilaisilla oli kédet tdynna tartuntaketjujen

jaljittdmisessa.

On selvad, etta tdman tason globaali kriisi ei voi olla ndkymaéttd video-opetuksen ymparille
keskittyvassa opinnaytetydssd. Ennen tutkimusprosessin aloittamista ndin tavallaan kolme
vaihtoehtoa, miten tilanteeseen voisi suhtautua tai kuinka kriisin monet vaikutukset voisi ottaa
huomioon tutkimusta tehdessa. Vaihtoehto yksi olisi sitoa kaikki tutkimuksessa noussut data ja
tieto t4han maailmanaikaan seka tdhan virukseen. Jollain asteella se tuntuu virheeltd, mutta
sitten taas: ”Mitd muutakaan viimeisen puolentoista vuoden aikana on pohtinut kuin paivittaista
jaksamista pandemian keskella?” Muut ongelmat ja ilmiét tuntuvat Kriisitilanteissa
mitattomiltd, vaikka palaavatkin jossain vaiheessa elamaimme kunhan globaali tilanne
helpottaa. Riski tdssd ensimmaéisessa ratkaisussa piilee siind, ettd jos huomioin pandemiaa

liikaa, ei tutkimukseni ole endé ajankohtainen, kun pandemia lopulta helpottaa.

Toinen vaihtoehto olisi olla ottamatta COVID19-virusta lainkaan huomioon tutkimuksessani ja
pyrkia tuottamaan sellaista uutta tietoa, joka ei olisi sidoksissa pandemiaan tai poikkeusoloihin.
Ratkaisu on kuitenkin eettisesti véhintdankin arveluttava, silld se ei valttdmattd huomioi
mielestani reilulla tavalla tutkimukseen osallistuvien vastauksia ja kokemuksia. Aineiston
analyysissa tekemiini tulkintoihin olisi varmasti véhintd&nkin tiedostamattomalla tasolla
vaikuttanut pandemia. Kolmas ratkaisu oli ldhestyé tutkimuksen tekemisté siten, ettd huomioin

pandemian vaikutukset silloin, kun tutkimukseen osallistuneet itse niitd toivat esiin.



Esimerkiksi osallistujien aiempaa kokemusta follow along-videoiden kéaytostda osana omaa
harjoittelua ennen pandemiaa verrattuna nykyhetken harjoitteluun. Arvioin tdmén ratkaisun
reiluimmaksi kaikkien osapuolten kannalta. Pelkasin silti, ettd tutkimukseni tuloksissa on
pandemian varjo yll& ja tutkimus menettad taysin merkityksensa, kun tasté viruksesta toivutaan.
Tutkimuksen reliabiliteetin ja validiteetin kysymykset etenkin pohdituttivat minua. Pystyisikd

tata tutkimusasetelmaa toistamaan?

Pydrittelin tatd kysymystad useampaan otteeseen koko tutkimusprosessin ajan syksysta 2020
alkaen, jolloin tein aiheenvalintaa ja laadin tutkimussuunnitelmaa. Omalla rajallisella
viisaudella ja arviointikyvylla paadyin kuitenkin hyvaksymaéan kolmannen ratkaisun kaikkein
oikeudenmukaisimpana huolimatta henkilokohtaisista peloistani. Né&htavéksi jaa, oliko

ratkaisuni oikea tai voiko ratkaisuni oikeellisuutta edes arvioida?



2 TEKNOLOGIAN KAYTTO OPETUKSESSA

Aloitan esittelemalld tutkimukseni kannalta olennaisia taustatutkimuksia ja taustateoriaa seka
selventaméallg kasitteitd. Ensitdikseni minun oli selvitettavd, mitd talla hetkell&
videovalitteisestd oppimisesta on tutkittu ja onko vastaavanlaisia tutkimuksia tehty aiemmin?
Avaan seuraavassa kappaleessa motorisesta oppimisesta ja kasinseisonnasta tutkittua, silla
kasinseisonta on juuri se taito, jota tutkimukseni osallistujat harjoittelivat follow along-

videoiden vélityksell& 17 viikon ajan.

2.1 Teknologia valitteinen opetus ja follow along-videot

Follow along-video-opetus tarkoittaa ik&an kuin videolla opettavan henkilén toiminnan
matkimista. Suomeksi follow along kaantyy sanoiksi “seuraa mukana” eli harjoittelijan
toiminnan voi mielt&& opettajan tai ohjaajan matkimiseksi. Jos téllaista video-opetusta haluaisi
verrata esimerkiksi livetunnin opetukseen, niin kenties Mosstonin opetustyylien spektrin
“komentotyylinen opetus” olisi ldhin vertaus. Komentotyylisessa tai komento-opetuksessa
opettajalla on kaikki valta opetusta koskevien péatosten suhteen. Opettaja paattaa
suorituspaikat, opeteltavat asiat, suoritustahdin ja séatelee suoritusten kestoa alkamis- seka
paattymisajankohdan valitsemisella. Komento-opetuksessa jokaisella oppilaalla on sama
tehtdva ja oppilaat suorittavat tehtdvaa samanaikaisesti. Téllaisella tyotavalla mahdollistetaan
esimerkiksi suuret toistomadrat oppilasta kohden ja suurempienkin ryhmien yhtéaikainen
liikuttaminen (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 15). Valta harjoitusten pituudesta ja
kestosta on siis taysin opettajalla komento-opetuksessa ja follow-along tallenteiden vélityksell&
tapahtuvassa opetuksessa. Videotallenteiden katsomisajankohdan voi kuitenkin itse péattaa
toisin kuin esimerkiksi opettajajohtoiset ryhmaliikuntatunnit yleensa jarjestetddn tiettyna
ajankohtana ja tietyssd paikassa. Videotallenteista opetuskayttssd puhuttaessa onkin syyta

pohtia, onko kyseessé harjoitustyyli pikemminkin kuin opetusmenetelméa?

Follow along-tyyppistd opetusta on seurattu etenkin digitaalisten taitojen opettamisessa
(Pongnumkul ym. 2011) Opiskelijoiden on helppo seurata omalta ruudulta opettajan ruudulla

tapahtuvia asioita ja toistaa haluttu toiminta perdssd. Esimerkiksi taulukkolaskenta- ja
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tekstinkasittelyohjelmien opetusta follow along-tyyppisesti hyodynnetéén paljon (Garrett 2018,
1; Worlitz ym. 2016). Osassa tutkimuksista osa opiskelijoista ilmaisee pitdvansd enemman
videovalitteisestd opiskelusta (Gillie ym. 2016). Tosin oppimistulokset tutkimuksissa, joissa
videoiden vélitykselld tapahtuvaa opetusta verrattu livend tapahtuvaan opetukseen tai
esimerkiksi kirjallisiin ohjeisiin, eivat aina ole puoltaneet videoiden ylivertaisuutta (Garret
2018; Meij & Meij 2014). Isoimmat haasteet videoiden hyddyntamisessa opetustarkoitukseen

nayttavat liittyvan opiskelijoiden turhautumiseen ja vasymiseen (Brame 2015; Kafer ym. 2017).

Teknologiavélitteinen tai teknologiatehosteinen opetus on ik&&n kuin sateenvarjokasite, joka
kattaa alleen alylaitteiden, tietokoneiden ja erilaisten sovellusten valityksella tai avustuksella
tapahtuvan opetuksen (Koekoek & Hilvoorde 2018). Internet ja alylaitteet 16ytyvat nykyéaan
ldhes jokaisesta lansimaisesta kodista. Kouluissa ja erilaisissa oppimisympéristdissa alylaitteet
seka digitaaliset sovellukset ovat yleistyneet merkittavasti viimeisen 20 vuoden aikana (Kay
2012). Opetusvideoita on alettu kayttada vaikeiden leikkausten harjoitteluun ja helpottamaan
asiantuntijoiden sek& asiakkaiden valista kommunikointia esimerkiksi ladketieteessa
(Aggarwal ym. 2016; Anacleto ym. 2021). Opetusvideot eivat rajoitu vain kouluun opettajien
tyokaluiksi, vaan nykyaan amatoorit ja ammattilaiset voivat julkaista erilaisia tutoriaaleja
esimerkiksi Youtubeen (Tuncer, Brown & Lindwall 2020). Tama mahdollistaa lukemattomien
erilaisten taitojen harjoittelun kotisohvalta ja erilaisten opetusvideoiden vertailun. Ei siis ihme,

ettd tehokkaiden opetusvideoiden tyyppipiireteitd on alettu tutkia.

Brame (2015, 1-3) on esitellyt mallin, jossa tehokkaan opetusvideon erilaiset tekijat on esitelty.
Mallin mukaan tehokasta ja vaikuttavaa opetusvideota valmistaessa ohjaajan on ymmarrettava
kolme keskeista ilmiotd, joita laadukkaan opetusvideon valmistaminen edellyttéda.
Ensimmaéinen huomioitava asia on aktiivinen oppiminen”, toinen sitouttava aihepiiri” ja
kolmas katsojalle koituva "’kognitiivinen kuorma” (Brame 2015, 1-3; Meij ym. 2018). Kuvioon

1 olen tehnyt Bramen (2015, 1) sovelletun mallin tehokkaasta opetusvideosta.



Aktiivinen
oppiminen

Tehokas
opetusvideo

Sitouttava Kognitiivinen
aihe/aihepiiri kuorma

KUVIO 1. Tehokas opetusvideo. Sovellettu lahteestd Brame (2015).

Aktiivinen oppiminen opetusvideoiden yhteydessa viittaa oppilaille kontrollin antamiseen
ajoittain esimerkiksi erilaisten interaktiivisten tyokalujen avustuksella tai vaikkapa ajoittain
ruudulle ilmaantuvien kysymysten kautta (Brame 2015). Aktiivinen oppiminen on linjassa
konstruktivistisen oppimiskésityksen kanssa, jossa oppilaiden tai opiskelijoiden ajatellaan
olevan aktiivisia toimijoita. Esimerkiksi motoristen taitojen harjoittelussa ongelmanratkaisua ja
vuorovaikutusta oppilaan seké ympariston vélilla palvelee juurikin ajatus oppilaasta aktiivisena
toimijana (Jaakkola 2016). Motoristen taitojen kehittdmis- tarkoitukseen luodut videotutoriaalit
ottavat yleensda hyvin huomioon oppilaiden osallistamisen muun muassa kehottamalla
testaamaan erilaisia variaatioita tavoiteliikkeistd tai toiminnoista (Anacleto ym. 2021; Meij &
Meij 2016).

Tehokkaan opetusvideon mallissa (kuvio 1) “sitouttava aihepiiri” tarkoittaa Bramen (2015)

mukaan sitd, ettd opetusvideoihin on hyva sijoittaa elementtejd, jotka edistdvat harjoittelijoiden

ja oppilaiden sitoutumista videon seuraamiseen (Brame 2015; Guo, Kim & Robin 2014).

Videosta on mahdoton oppia, jollei sitd katso. Brame (2015) esittelee muutamia ndista

elementeistd, joista ensimmainen on videon keston pitdminen tarpeeksi lyhyend. Muut videon
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katsomiseen sitouttavat tekijat ovat opettajan tai ohjaajan toimintaa koskevia, kuten puhuminen
suhteellisen nopeasti ja innokkaasti seka keskustelevan tyylin kéyttdminen ohjeistuksessa.
Lisaksi ohjaajan on hyva varmistaa, ettd opetusvideo ja muut opetusmateriaalit ovat
opetettavalle ryhmaélle kohdistettuja. Onkin hyvéa pohtia, kannattaako samojen videoiden

Kierrattaminen esimerkiksi vuodesta toiseen? (Brame 2015).

Kognitiivisella kuormalla tarkoitetaan Bramen (2015) mallissa opetusvideon katsojalle
koituvaa kuormitusta. Informaatiota pulppuavat videot ja useat tydmuistissa prosessoitavat
asiat yhté aikaa laittavat katsojan koville. Kognitiivista kuormitusta ajatellaan olevan kolmea
erilaista. Luontaisen kuorman (engl. intrinsic load) suuruuteen vaikuttaa se, missd maarin
opiskeltavassa aineksessa on yhdistettdvia piirteitd paatavoitteena opetettavaan taitoon.
Esimerkiksi englannin sanaston panttadmisella on suuri luontainen kuorma, mikali tavoitteena
on englannin kielen hallitseminen, silld jokainen yksittdinen sanaston sana on liitoksissa
opiskeltavaan asiaan. Toinen kognitiivisen kuormituksen muoto on niin sanottu olennainen
kuorma (engl. germane load), jolla tarkoitetaan vaadittavan kognitiivisen aktiivisuuden tasoa,
jotta opiskeltava aines tai taito on mahdollista oppia ja lopulta yhdistad jo olemassa oleviin
skeemoihin (Boutyline & Soter 2021; Schmidt & Lee 2020). Kolmas kognitiivisen kuorman
muoto on asiaankuulumaton kuorma (engl. extraneous load), jolla viitataan kognitiiviseen
kuormitukseen, joka ei edista harjoittelijan pyrkimyksia kohti haluttua lopputulosta (Brame
2015, 1-3; De Jong 2010; Meij & Meij 2014). Kuvioon 2 olen koonnut kognitiivisen kuorman
teorian kolme kognitiivisen kuormituksen muotoa Bramea (2015) soveltaen.



Luontainen Olennainen
kuorma kuorma

Asiaankuulumaton
kuorma

KUVIO 2. Kognitiivisen kuorman teorian kolme kognitiivisen kuormituksen muotoa sovellettu
(Brame 2015).

Kognitiivisen kuorman teorian pohjana toimii kasitys muistin jakamisesta kolmeen osaan.
Naméa muistin komponentit ovat: Sensorinen muisti, tydomuisti ja pitk&aikainen muisti.
Sensorinen muisti sisaltdd ympériston arsykkeista valikoituneita aistihavaintoja, kuten kuvan ja
aanen. Sensorisesta muistista tydmuistin prosessoitavaksi jatkuu osa kaikista viesteista, silla
sekd sensorisen ettd tydmuistin kapasiteetti on hyvin rajoittunut. Tésta johtuen harjoittelijan
tulee olla tarkka, mihin havaintoihin huomionsa kiinnittadd videota katsoessa. Pitk&aikaiseen
muistiin siirtyvat tydmuistista jasennellyt ja kooditetut viestit (Brame 2015, 1-3; Mayer &
Moreno 2003; Schmidt & Lee 2020, 40-43). Otettaessa huomioon harjoittelijalle koituva
kognitiivinen kuorma ja muistin rakenne, on opetusvideoiden laatijalla Bramen (2015, 3-4)
mukaan paremmat edellytykset luoda tehokkaita ja mielekkaitd oppimiskokemuksia
vahentdmalld asiaankuulumatonta kognitiivista kuormitusta ja panostamalla pikemminkin
opiskeltavan asian sisdisen kuormituksen méaaréan, esimerkiksi korostamalla oppimisen

tavoitteiden kannalta tarkeita asioita (Brame 2015, 3-4).



Schmidt & Lee (2020, 42-43) puolestaan toteavat, ettd motorisista taidoista pitkaaikaiseen
muistiin siirtyneet niin sanotut jatkuvat taidot, kuten pyoralla ajo tai uinti, on helppo palauttaa
mieleen vuosienkin tauon jalkeen. Tarkat ja yksityiskohtaiset motoriset taidot kuten
heittdminen tai tietyt voimisteluliikkeet ndyttavat unohtuvan herkemmin (Schmidt & Lee 42—
43). Videotallenteiden kayttéa motoristen taitojen harjoittamiseen pohtivan opettajan on siis
hyva olla perilla motorisen oppimisen teoriasta aiemmin esitellyn tehokkaan opetusvideon

kolmen keskeisen komponentin liséksi.

Video-opetuksesta tehdyt tutkimukset keskittyvat paljon luokkahuoneissa tapahtuvaan
oppimiseen ja tutkimus videotallenteiden kaytosta opetustarkoituksessa on ollut vahaisempaa.
Luokkahuone oppimisympdristond eroaa merkittavasti etéopiskelusta video-oppaiden
vilitykselld jo siing, ettei paikalla yleensé ole muita. Luokkahuoneessa voi olla kymmeni&
muita opiskelijoita (Garrett 2018). Perusopetuksen Opetussuunnitelman perusteissa

oppimisympéristd maaritellaén paikaksi ja tilaksi, jossa oppimista tapahtuu (POPS 2014, 30).

Yhteiskunnassa, teknologiassa ja ihmisten arjessa tapahtuneet muutokset viimeisen 20 vuoden
aikana ovat osaltaan mahdollistaneet oppimisen paikasta riippumatta. Videotallenteiden
pohjalta esimerkiksi ké&sinseisontaa harjoitteleva henkild voi tehd&d harjoitukset keskiyolla
Pattayalla uimarannalla tai talvipakkasilla mokin takan edessd. Mielenkiintoista olisikin
selvittad, miten suoritusymparistd vaikuttaa videotallenteiden valitykselld tapahtuvaan
harjoitteluun esimerkiksi motivaation ja oppimisen kannalta. Seuraavaksi tarkastelen

harjoittelumotivaatiota ja teknologiavalitteisen opettamis-oppimiskontekstissa.

2.2 Harjoittelumotivaatio ja teknologia

Yleisesti motivaation voi ajatella olevan se voima tai tila, joka saa meidat toimimaan,
ponnistelemaan ja tekemadn toité erilaisten tavoitteiden eteen. Weinberg & Gould (2017, 53—
56) erottelevat motivaatiossa vield voiman ja suunnan. Voima kertoo, kuinka paljon
voimavaroja ja aikaa henkil0 panostaa tiettyyn toimintaan. Suunta puolestaan osoittaa, kuinka
paljon yksilon pyrkimykset suuntautuvat tiettyyn toimintaan? (Weinberg & Gould 2017, 53—
56). Deci ja Ryan (2000) ovat jakaneet motivaation siséiseen ja ulkoiseen. Sisédinen motivaatio
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kuvastaa, ettd yksilon toimintaa paamaarédd kohden ohjaa oma kiinnostus, tiedonhalu tai
esimerkiksi mielihyva. Padmaaré on tdssa tapauksessa tavoite, jota kohti pyritaan. Ulkoinen
motivaatio tarkoittaa, etta jokin yksilon ulkopuolinen tekijé, kuten kannustin tai rangaistuksen
pelko, saa yksilon suorittamaan (Deci & Ryan 2000). Sisdinen ja ulkoinen motivaatio
vaihtelevat tilanteittain sekd tehtdvittain. Ulkoinen motivaatio voi muuttua sisaiseksi ja
toisinpain (Ryan & Deci 2017).

Liikuntatieteellisia tutkimuksia erilaisten oppituntien aikana koetusta liikuntamotivaatiosta tai
motivaatiosta liikuntaa kohtaan on tehty useita ja ndiden pohjalta on syntynyt erilaisia
motivaatioteorioita. Esimerkiksi Decin ja Ryanin (2000) itseméaardmisteoriassa motivaation
ajatellaan rakentuvan kolmen komponentin vaikutuksesta. Nama tekijat ovat koettu patevyys,
koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Autonomia tarkoittaa tassé yhteydessé
sitd, kenelle liikuntatilanteessa on valtaa. Koetulla patevyydelld tarkoitetaan sitd, onko
harjoittelijalla mahdollisuus saada onnistumisen eldmyksia ja tatd kautta mahdollisuutta kokea
itseddn taitavaksi ja patevaksi? Sosiaalinen yhteenkuuluvuus liittyy siihen, onko harjoittelijalla

olo, ettd hén on arvostettu ja tarked porukan jasen? (Deci & Ryan 2000; Ryan & Deci 2017).

Autonomian kokemukset liikuntatilanteissa liittyvat usein siihen, kokeeko oppija, ettd hanella
on mahdollisuus valita mita harjoittelee ja mihin pyrkii? (Chang ym. 2016). Itsesaadellylla
harjoittelulla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia harjoittelumotivaatioon ja edistavan
oppimista (Schmidt & Lee 2020, 225-226). Opettaja tai ohjaaja voi esimerkiksi
litkuntatunneilla antaa oppilaille tehtdvid, joissa on valinnan mahdollisuus. Eriyttdminen ja
eritasoisten haasteiden luominen oppitunnille antaa harjoittelijoille mahdollisuuden haastaa
itseddn seka ylittdmaan rajojaan (Chang ym. 2016; Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse &
Biddle 2003).

Standage, Gillision & Treasure (2007, 73) esittelevat autonomian kokemusten mééran olevan
keskiossé siind, muuttuuko motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi (Standage, Gillision & Treasure
2007, 73). Videotallenteet opetuskaytdssd mahdollistavat sen, ettd harjoittelijan on mahdollista

katsoa tallenne, kun se omaan aikatauluun sopii. Talléin koettu autonomia muodostuu suureksi
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jo ennen opetustilanteen alkua, mutta voi johtaa laiskotteluun ja vahdiseen innokkuuteen

seurata video-opetusta (Schneider, Nebel, Beege & Rey 2018).

Itsemadradmisteorian  lisdksi  litkunnan  kontekstissa ~ on  ké&ytetty  esimerkiksi
patevyysmotivaatioteoriaa (engl. competence motivation theory) (Weiss & Ambrose 2008) ja
tavoiteorientaatioteoriaa (Elliot & Church 1997). Teorioissa erot liittyivét siihen, minka tekijan
tai tekijoiden ajatellaan olevan motivaation taustalla ja toisaalta, mitka tekijat vaikuttavat
motivaatioon (Weinberg & Gould 2017, 53-56).

Zhang & Li (2018, 2) toteavat Banduran (2005) sosiokognitiivisen teorian kayton olevan
luontevaa digitaalisten videoiden vélityksell tapahtuvassa opetus-oppimiskontekstissa (Zhang
& Li 2018, 2). Sosiokognitiivisen teorian mukaan yksilon oppimisprosessiin vaikuttaa yksilon
tekemien havaintojen lisdksi ymparistd seka yksilon ja ympériston valinen suhde. Harjoittelijat
voivat oppia kayttdytymista katsomalla mallisuorituksia livetilanteessa tai videolta. Videoiden
jamallisuoritusten avulla harjoittelijat voivat kiinnittdd huomionsa motorisiin taitoihin ja pyrkia
motivoimaan itseddn havainnoitujen taitojen jaljentdmisen tai toistamiseen Kkehittdékseen
henkilokohtaisia nakemyksiaén ja mindpystyvyyttdan (Bandura 2005; 1997; Zhang & Li 2018).

Min&pystyvyys tarkoittaa Banduran (1997) mukaan yksilon uskomuksia tai arvioita omista
kyvyistddn suoriutua erilaisista tehtdvistd. N&ma uskomukset tai arviot ovat
yksityiskohtaisempia ja tilannesidonnaisempia kuin esimerkiksi jokin yleisemmén tason
uskomus kuten ”Olen hyva voimistelussa”. Arviot omasta selviytymisestd muuttuvat ajan
kuluessa, niinp&d mindpystyvyys ei ole pysyva késitys, vaan sitd voi muokata esimerkiksi
positiiviset kokemukset omien taitojen kehittymisesta (Bandura 1997; Linnenbrink & Pintrich
2003).

Bandura (1986) esittelee nelja ehtoa, joiden toteutuminen mahdollistaa minépystyvyyden ja
omien ndkemysten kehittdmisen havainnointiin pohjautuvassa oppimisessa ja muissa
kognitiivisissa prosesseissa. Ndma ovat: 1. Huomion kiinnittdminen esiteltyyn toimintaan, 2.

nédhdyn toiminnan séilyttdminen muistissa, 3. observoidun toiminnan toistaminen ja 4.
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motivaatio esittdd havainnoitu toiminta (Bandura 1986). Naiden neljan ehdon toteutuessa,

observoinnin kautta oppiminen mahdollistuu (Dowrick 2012).

Koulujen liikuntatunneilla videoiden kaytdn opetustarkoituksessa on havaittu kasvattavan
oppilaiden motivaatiota oppiainetta kohtaan sek& parantavan osallistumisinnokkuutta (Al-
Halig, Oudat & Al-taieb 2014; Barana ym. 2020; Zhang & Li 2018, 4-5). Opettajille ja
valmentajille on tarjolla monenlaisia digisovelluksia, joilla oppimistilanteisiin voidaan yhdistaa
esimerkiksi oppilaiden suoritusten kuvaamista tai mallivideoiden jatkuvaa toistamista (Kok &
Van Der Kamp 2018, 1).

Néiden tyokalujen kaytto itsessdan ei johda tavoitteelliseen toimintaan, vaan oppilaita tai
urheilijoita tulee opastaa sovellusten oikeanlaiseen kayttdon seké opettaa heité tarkastelemaan
erilaisten suoritusten kannalta olennaisia asioita esimerkiksi videotallenteilta. Zhang ja Li
(2018, 10) kehottavat opettajia ja valmentajia luomaan selkedt pelisadannot erilaisten
digilaitteiden ja -—sovellusten kaytosta harjoitusten aikana (Zhang & Li 2018, 10).
Parhaimmillaan sovellukset, joiden avulla harjoittelija péasee heti ndkemaan tekeménsa
suorituksen esimerkiksi kdsinseisontaa harjoitellessa, auttaa itsearviointitaitojen kehittymisessa
ja patevyyden kokemusten saamisessa (Barana ym. 2020; Kok & Van Der Kamp 2018, 2).

Liikuntatilanteissa opettaja helposti intoutuu antamaan oppilaalle palautetta heti suorituksen
jalkeen kysyméttd, haluaako oppilas kuulla huomioita suorituksestaan? Videosovellusten
kayttd antaa paaténtdvaltaa oppilaille siit4, koska he ottavat palautetta vastaan, eli tassa
tapauksessa kayvat katsomassa videotallennetta suorituksestaan. Tallaisella itsekontrolloidulla
palautteen ajoittamisella on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia esimerkiksi motivaatioon
ja motorisen oppimiseen (Chiviacowsky 2014; Grand ym. 2015). Liséksi on mahdollista, etta

oppilaiden itsesaately ja itsekontrollointitaidot kehittyvét (Graham & Brown 2021).

Kok ja Van Der Kamp (2018, 11-12) pohtivat editontityokalujen kayttdmista oppilaiden
suoritusten videotallenteissa, jotta oppilaiden huomio voidaan kohdistaa suorituksen
olennaisiin asioihin. Edelld mainitut tutkijat suosittelevat videosovellusten hyddyntdmisessa

malttia ja muistuttavat, ettd menetelmén hyddyntdminen vaatii my0s oppilailta
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vastuunottamista sekd uudenlaista otetta oppimistilanteisiin (Kok & Van Der Kamp 2018, 11—
12).
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3 MOTORISET TAIDOT JA MOTORINEN OPPIMINEN

Taito voidaan madritelld Kkyvyksi tuottaa haluttu péd&dmaara mahdollisimman suurella
varmuudella ja mahdollisimman pienell& energiankulutuksella tai mahdollisimman lyhyessa
ajassa (Schmidt & Lee 2020, 5). Motorinen taito puolestaan viittaa tassd tapauksessa
ihmiskehon liikkeisiin, jotka tuottavat halutun padmaardn samoin Kkriteerein. Taidokasta
suoritusta kuvastaa siis harjoittelun seurausta oleva néenndinen helppous, mahdollisimman
pieni sattumanvaraisuus ja minimaalinen energiankulutus. Hyvin opitut taidot ovat sellaisia,
ettei taidon suorittajan tarvitse juurikaan kayttdd kognitiivista kapasiteettiaan liikkeen
yksityiskohtien miettimiseen (Magill 2014; Schmidt & Lee 2020, 5-7).

Motorisia taitoja voidaan jaotella usealla eri tavalla. Jako avoimen ketjun ja suljetun ketjun
taitoihin lienee tata nykya yksi kdytetyimmistd. Téssd motoristen taitojen jaottelutavassa ollaan
kiinnostuneita siitd, mitka asiat ja osat ymparistossd ovat niin sanotusti ennustettavia ja pysyvié.
Esimerkiksi tyhjalla radalla uinti on hyvin ennustettavissa oleva ymparistd. Tallaisia taitoja
kutsutaan suljetun ketjun taidoiksi. Avoimen ketjun taidoiksi puolestaan mielletdén tilanteet,
joissa ymparistdssa on paljon muuttuvia piirteita, kuten pallopelit tai vaikkapa pyoréily
ruuhkaisella kevyen liikenteen vaylalld (Schmidt & Lee 2020, 8-9). Muita tapoja jaotella
motorisia taitoja ovat esimerkiksi jako yleis- ja lajitaitoihin, hieno ja karkeamotorisiin taitoihin.
Y leistaitoja ovat esimerkiksi juokseminen ja lajitaitoja puolestaan vaikkapa rintauinnin potku.
Yleistaitojen harjoittelu vaikuttaa kehittdvan myos lajitaitavuutta, mutta lajitaitojen harjoittelu
ei ndytd kehittdvan yleistaitoja (Kalari 2016).

Donnely, Mueller ja Gallahue (2017) ovat jakaneet motoriset taidot liikkumis-, tasapaino- ja
valineenkasittelytaitoihin. Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi juokseminen, Kkiipedminen ja
hyppadminen. Tasapainotaitoja esimerkiksi ojentaminen ja valineenkasittelytaitoja esimerkiksi
pomputtelu ja kiinniottaminen (Donnely, Mueller & Gallahue 2017). Tdma motoristen taitojen
luokittelu 10ytyy myo6s Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteista (POPS 2014, 273),
jossa korostetaan vahvasti motoristen taitojen harjoittelun merkitysta perusopetuksessa (POPS
2014).
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Motorinen oppiminen voidaan médritella "harjoittelun aikaansaamaksi joukoksi kehon sisdisia
prosesseja, jotka johtavat pysyviin muutoksiin kyvyssd tuottaa liikettd” (Jaakkola 2016;
Schmidt & Lee 2020). Mé&é&ritelméssd motorisen oppimisen keskitssa ajatellaan olevan
harjoittelun, eika esimerkiksi periméan. Nain ollen voidaan ajatella, ettd kenella tahansa on
mahdollisuuksia oppia, kunhan harjoittelumaard on riittava ja harjoittelun laatu hyva.
Oppiminen kaynnistyy, kun oppijan osaamisen ja tehtdvan vaatimusten vilille syntyy ristiriita.
Kaikki oppijat eivét ole samanlaisia, niinpa kehon sisalla voi tapahtua monenlaisia erilaisia
emotionaalisia, neurologisia, biologisia ja kognitiivisia prosesseja harjoittelun seurauksena
oppijasta riippuen. Monet ndista prosesseista ovat sellaisia, ettei niiden mittaaminen ole
mahdollista ja motorista oppimista kuvastaakin ajatus siitd, ettei oppiminen aina ole
mitattavissa esimerkiksi ndkyvéana erona suorituksessa (Button ym. 2021; Jaakkola 2016, 33;
Magill 2014; Schmidt & Lee 2020).

Motorisesta oppimisesta on talla hetkella kaksi vallitsevaa teoriaa. Teorioiden erot liittyvat
siihen, Kiinnitetadnk® huomio oppijan sisdisiin prosesseihin vai kehon ulkopuolisiin asioihin
kuten ympéristoon ja tehtdvaan. Ekologisen teorian (engl. constraints-led-approach) (Button
ym. 2021; Schmidt & Lee 2020, 210) mukaan taitojen oppimisen keskidssé ovat tehtdva,
ympdristd ja oppija. Namé kolme tekijad ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenddn ja
yhden muuttuessa on kahden muunkin muututtava. Oppija tekee havaintoja ja mukauttaa
toimintaansa ympariston seké tehtdvan mukaan, joka lopulta johtaa haluttuun toimintamalliin
(Button ym. 2021). Tuomalla harjoitteluun, tehtdvaan ja ympéristoon vaihtelua, oppijan
sisdinen malli suorituksesta eli skeemasta tarkentuu (Schmidt & Lee 2020, 237-239). Vaihtelua
voidaan tuoda erilaisilla rajoitteilla, esimerkiksi sulkemalla jokin oppijan aisti, muuttamalla

suoritusymparistoa liukkaammaksi tai h&marammaksi.

Toinen motorisen oppimisen teoria kantaa nimitystd “informaatioprosessointiteoria”. Tassa
teoriassa painotetaan kehon siséisid hermostossa ilmenevia prosesseja. Aivot ovat keskidssé
kaiken toiminnan ohjaamisen ja aistidarsykkeiden prosessoinnin kannalta. Suoritus mielikuva
tarkentuu toistojen myo6téd ja taitojen karttuessa palautetta suorituksesta keratdén entista
tarkemmin ympdristostd sekd kehon sisaltd. Motoriset viestit kulkevat tehokkaammin
hermostossa ja paatoksentekoprosessit tarkentuvat seké nopeutuvat (Jaakkola 2016; Schmidt &

Lee 2020, 80-100; Schmidt & Wrisberg 2008). Uusien hermoyhteyksien muodostuminen
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vaikuttaa olevan oleellinen osa oppimiseen liittyvééd tapahtumasarjaa (Wymbs, Bastian &
Celnik 2016).

Teoriasta riippumatta vaikuttaa siltd, ettd motorisen oppimisen keskitssa on suorittajan tai
oppijan mielenkiinto ja ongelmanratkaisuprosessin toistaminen. Samanlaisena toistuva suoritus
aina samalla vauhdilla, vélineell& tai tdysin samassa ympéristossa ei kehita pitkalla aikavalilla.
Pelkké vaihtelukaan ei takaa oppimista, jos harjoittelu ei ole maarétietoista ja sdanndllista tai
oppijan kiinnostus ei ole herdnnyt harjoiteltavaa asiaa kohtaan (Button ym. 2021; Schmidt &
Lee 2020). Tarkedd on muistaa myos spesifisyyden periaate motorisia taitoja harjoitellessa.
Kaikessa yksinkertaisuudessaan spesifisyys tarkoittaa tdssa yhteydessa sitd, ettd se kehittyy,
mitd harjoitellaan (Schmidt & Lee 2020, 198). Esimerkiksi akrobaatti voi olla darettéman
taitava seisomaan kasillaan pihanurmikolla auringon paistaessa lampimalla keséasaalla. Sateessa
ja pimeéssa késinseisonta ei kuitenkaan ota sujuakseen, silla taitoa on harjoiteltu vain hyvéalla
séalla. Mikali tavoitteena on tulla mahdollisimman taitavaksi kasinseisojaksi, on hyvé
harjoitella taitoa mahdollisimman monipuolisesti erilaisissa ympéristoissé ja tilanteissa (Button
ym. 2021; Schmidt & Lee 2020, 198).

3.1 Kasinseisonta

Késinseisonta lienee yksi keskeisimmistd motorisista taidoista esimerkiksi telinevoimistelussa
ja lattia-akrobatiassa (Rohleder & Vogt 2018). Perusideana on tasapainotella késien varassa
erilaisissa asennoissa. Suorasta eli “klassisesta” kédsinseisonnasta puhutaan, kun ranteet,
olkapé&at, lannesarana ja nilkat ovat samassa pystysuorassa linjassa késien seka vartalon ollessa
suoraksi ojennettuna. Klassinen késinseisonta vaatii ylavartalon voimaa, olkanivelen
liikkuvuutta ja paljon harjoittelua. Olennaista klassisessa kasinseisonnassa on, ettd kehon
massakeskipiste pystyy kasien pailld ja selk&ranka suoristetaan siten, ettei korvien seka
hartioiden valiin jaa aukkoja (Rohleder & Vogt 2018, 2—-3; Uzunov 2008).

Tasapainottelua suorassa késinseisonnassa on tutkittu runsaasti ja vaikuttaa silta, etta ns. ranne
strategia ja olkapdd strategia toimivat paremmin kuin lantio strategia (Hedbavny, Sklenatikova,
Hupka & Kalichova 2013; Rohleder & Vogt 2018;). Strategialla tarkoitetaan téssa yhteydessa
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sitd, mitd kehonosaa péédosin kéaytetddn tasapainon sailyttdmiseksi suorassa kasinseisonnassa.
Tassa tutkimuksessa késinseisonnalla tarkoitetaan nimenomaisesti suoraa késinseisontaa eli
niin sanottua klassista késinseisontaa. Muita variaatioita ’késsériin’ ovat esimerkiksi krokotiili,
yhden ké&den kasinseisonta, nojavaaka ja haarakasinseisonta (Rinnevuori, Tomaszewski &
Locquet-Vanderberghe 2016).

Késinseisojalle nakoaistin lisaksi proprioseptiset havainnot, joilla viitataan kehon nivelten
liikkeisiin, lihasten jannitystilaan ja niin edelleen, ovat tasapainon sailyttamisen kannalta
merkittdvid kehon sisaisia viesteja (Schmidt & Lee 2020, 77; Uzunov 2008). Sisékorvan
vestibulaarijarjestelméa antaa informaatiota paan asennosta ja kehon orientaatiosta kuten ylos-
alaisin olemisesta. Nivelten reseptorit tuovat informaatiota raajojen asennosta ja lihasspindelit
sekd Golgin janne-elimet lihasten pituuksista ja jannitystilasta. Kokenut kasinseisoja prosessoi
naitd kehon sisdisia viesteja pitkalti tiedostamatta ja reagoi minimaalisilla korjauksilla
tasapainon sailyttamiseksi (Hedbavny ym. 2013; Rohleder & Vogt 2018; Schmidt & Lee 2020,
75-78; Uzunov 2008).

Uzunov (2008, 2—4) on esitellyt mallin, jossa kasinseisonnan harjoittelu voidaan jakaa neljaan
vaiheeseen. Malli on tarkoitettu ensisijaisesti voimistelumaailmaan. Ensimmaéisessé vaiheessa
keskitytadn harjoituksiin, joissa suoraa vartalon linjaa etsitddn ja harjoitellaan erilaisissa
asennoissa. Tassé vaiheessa nousua itse kasinseisontaan lahdetdén kokeilemaan ja rohkaistaan
harjoittelijaa erilaisten tasapainottelu strategioiden kokeiluun, vaikkei tasapaino itsesséan ole
vield keskidssa. Toisessa vaiheessa tasapaino, késinseisontaan nousu ja suora vartalon linja ovat
harjoittelun paékohteita ja yhta tarkeita. Tarkoituksena on jalostaa ja hioa ndma kolme tekijaa
huippuunsa. Toisessa vaiheessa ldhdetdaan harjoittelemaan erilaisia tapoja nousta suoraan
kasinseisontaan ja harjoitellaan monenlaisia poistumisia késinseisonnasta. Harjoittelijan
fyysisten heikkouksien vahvistaminen on toisessa vaiheessa keskidssé. Kolmannessa vaiheessa
prioriteetiksi nousee kasinseisonnan dynaaminen hallinta staattisen tasapainoilun sijasta,
joskaan jalkimmadisen harjoittelua ei kokonaan lopeteta. Erilaisilla valineilld kuten
voimistelurenkailla tehtdva kasinseisonta vaatii vaikeampien alastulotekniikoiden hallintaa.
Neljannesséd ja viimeisessd vaiheessa keskitytddn kaikkein vaikeimpiin kéasinseisonnan

variaatioihin erimerkiksi nojapuilla ja voimistelurekilla seka eri vélineilla tehtaviin hankaliin
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liikkeisiin, joissa pelkastaan kasinseisonnan osaaminen itsesséan ei riitd (Uzunov 2008, 2-4).

Kuvioon 3. olen koonnut kasinseisonnan harjoittelun vaiheet Uzunovia (2008) soveltaen.

1. Vaihe: Erilaiset
tasapainostrategiat

2.Vaihe: Tasapaino,
kasinsesiontaan
nousu, vartalon linja

3. Vaihe: Dynaaminen

hallinta, monipuolinen
suoritusymparisto

4. Vaihe: Vaikeat
variaatiot ja vélineet

KUVIO 3. Kasinseisonnan harjoittelun vaiheet. Sovellettu (Uzunov 2008).

Uzunovin (2008, 3-4) mukaan on tarkea muistaa, etteivét vaiheet etene hierarkkisesti, vaan
neljanteen vaiheeseen padsseiden on hyva tehda ensimmaisen vaiheen harjoitteita vahintaankin

yllapitavéassa mielessa (Uzunov 2008, 3-4).

Késinseisonnan biomekaniikkaa, ohjaamista ja opettamista on tutkittu kohtuullisen laajasti
etenkin voimistelijoilla (Hedbavny ym. 2013; Rohleder & Vogt 2018; Simonsmeier & Frank
2016; Uzunov 2008;). Laadukasta ja hallittua klassista kédsinseisontaa kuvastavat suora selka ja
nilkkoja myoten ojennetut jalat (Rohleder & Vogt 2018; Uzunov 2008). Tehokas ja toimiva
kasinseisonnan opettaminen rakentuu pitkalti motorisesta oppimisesta tutkittuun tietoon ja

joihinkin yksittaistutkimuksiin, joita k&sinseisonnan opettamisesta on tehty (Rohleder & Vogt
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2018, 3). Harjoittelijat saavat suorituksestaan sisdistd palautetta aistien kautta ja ulkoista
palautetta esimerkiksi valmentajalta tai toiselta harjoittelijalta (Schmidt & Lee, 2020, 76-79).
Voimistelussa on tyypillistd antaa harjoittelijalle sanallisen palautteen liséksi taktiilista
palautetta esimerkiksi painamalla kadella sita kohtaa harjoittelijan selasta, joka hénen pitaisi
vield ojentaa (Gerling 2009; Rohleder & Vogt 2018). Tuntoaistiin perustuvan palautteen on
osoitettu véhentdvan huojuntaa Kklassisessa késinseisonnassa (Rohlder & Vogt 2018; 3).
Harjoittelijalle voidaan antaa lisainformaatiota tavoitellusta asennosta esimerkiksi nayttamalla
videoita eri tasoisten harrastajien suorituksista kasinseisontaan noususta, tasapainoisessa
asennossa olemisesta ja kasinseisonnasta laskeutumisesta (Magill 2014; Rohleder & Vogt
2018; Schmidt & Lee 2020).

Suomessa kasinseisonnasta on julkaistu oppaita (esimerkiksi Rajala 2017; Rinnevuori,
Tomaszewski & Locquet-Vanderberghe 2016). Oppaissa korostetaan kasinseisonnan
harjoittelun olevan pitkéjanteista ja karsivéllisyyttd vaativaa tyota. Kasinseisonnan voisi
ajatella olevan pelkastaan tasapainotaito. Samalla tavoin kuin yhdelld jalalla seistessa
tasapainoa saadellaan jalkapohjalla painoa siirtamélla, tekee kasinseisoja jatkuvasti pienia
korjausliikkeitd kdmmenilla ja sormillaan (Rohleder & Vogt 2018; Uzunov 2008). Nain

Klassisessa kasinseisonnassa on dynaamisia elementteja.
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4  TUTKIMUSASETELMA

Tutkimukseni tutkimusongelmat muotoutuivat lopulliseen muotoonsa tutkimuksen edetessa.
Ensimmaisen versioni tutkimussuunnitelmasta tein jo syksylld 2020 ja t&ssa yhteydessa
muotoilin ensimmaisen tutkimusongelman. Muokkasin seka tutkimussuunnitelmaa, etta
tutkimusongelmia kevéaalla 2021. Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd, -etteivat
tutkimusongelmat ole heti valmiita, vaan niitd muotoillaan ja uudelleen arvioidaan tutkimuksen
edetessd (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009, 81). Varsinkin tutkimusaineiston keruu- ja
analysointivaiheet muokkasivat sekd tdsmensivat tutkimusongelmiani seka -kysymyksiani.
Keskeisin tutkimuskysymykseni oli: ”Millaisia kokemuksia henkil6illa on follow along
videotallenteisiin perustuvaan ohjattuun opetukseen osallistumisesta késinseisontataidon
harjoittelussa?” Alaongelmiksi muotoilin kaksi kysymystd, joilla uskoin taydentavani,
tarkentavani ja laajentavani tutkimuksen tuloksia sek& helpottavan analyysity6tani.
Alaongelmat olivat:

1. Miten ’Follow along’-tyyppinen  video-opetus soveltuu  ké&sinseisonnan

opetusmenetelméaksi?
2. Vaikuttaako video-opetus tutkittavien innostukseen tai motivaatioon intervention

aikana?

Tutkimusongelmiini ovat eittdmatta vaikuttaneet kokemukseni liikunnanopettajana ja lattia-
akrobatia ohjaajana. Esiymmérrystani aiheesta on lisdksi muovannut myds aikaisemmat
opintoni luokanopettajan koulutusohjelmasta, tyokokemukseni urheiluvalmentajana ja téalla
Kirjoitushetkella vield meneillddn olevat terveystiedon sekd liikuntapsykologian opinnot.
Pyrkimykseni tutkimusongelmia muokatessa ei kuitenkaan ollut nojautua ensisijaisesti
ennakko-oletuksiini ja —tietoihini. Aloin alan kirjallisuuden pohjalta pohtimaan, millainen
tutkimusongelma tuottaisi mielenkiintoista uutta tietoa ja jota pystyisin objektiivisesti
arvioimaan parhaan kykyni mukaan. Né&in ollen olen luottavainen, ettd omien oletusten ja
mahdollisten virhekésitysteni sijasta, tutkimusongelmiani on ensisijaisesti muotoillut alan

kirjallisuuteen seké tutkimuksiin perehtyminen, joita olen esitellyt kappaleissa kaksi ja kolme.
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Aiempiin video-opetuksesta tehtyihin tutkimuksiin verrattuna, oma tutkimukseni on siita
poikkeuksellinen, ettd sen kesto on yksittéisten oppitunnin tai —viikon sijasta katsaus 17 viikon
mittaisen interventioon osallistuvien kokemuksista. Vastaavanlaista tutkimusasetelmaa ei viela
ole muualla tehty, missd videoiden valitykselld harjoitellaan kasinseisontaa kahdesti viikossa
17 viikon ajan. Nain ollen tutkimukseni on tietyiltd osin pioneerityon tekemistd, joskin pystyin
teoreettista viitekehystd luodessa nojaamaan paljon jo tutkittuun. Seuraavassa kappaleessa

esittelen tutkimusotettani tarkemmin.

4.1 Tutkimusote

Tutkimusongelmani ja tarkoitukseni oli tutkia millaisia kokemuksia henkil6illa on follow along
videotallenteisiin perustuvaan ohjattuun opetukseen osallistumisesta kasinseisontataidon
harjoittelussa? Kyseessd on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Kvalitatiiviselle
tutkimukselle tyyppipiirteitd ovat esimerkiksi pieni, huolella ja tarkoituksella valittu
kohdejoukko seka tutkittavan ilmion yleistettdvyyden sijasta ilmion kokonaisvaltainen, syva
tutkiminen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009; Patton 2014). Kvalitatiiviselle tutkimukselle
on tyypillistd lisdksi ns. ”todellisen eldmén kuvaaminen” ja usein kéytetyt tutkimusmenetelmait

ovat aineistoon tai teoreettisiin lahestymistapoihin sidonnaisia (Hakala 2007, 18).

Kokemuksien tutkiminen tarkoittaa, ettd tutkimusotteeni edustaa fenomenologis-hermeuttista
tutkimusotetta (Laine 2015, 28; Laine 2007; Tuomi & Sarajarvi 2018). Keskeisid kasitteita
fenomenologisessa, ettd hermeneuttisessa ihmiskéasityksessa ovat Laineen (2015, 29) mukaan
kokemus, merkitys ja yhteisollisyys. Léhtokohtana on, ettd ihmiset rakentuvat suhteessa
maailmaan ja rakentavat maailmaa jossa ovat (Laine 2015, 29; Tuomi & Sarajarvi 2018, 39—
42). Fenomenologia tarkastelee sitd, mik& ilmenee maailmassa itse koettuna. Thmisyksildiden
vuorovaikutusta erilaisten ilmididen kanssa tutkitaan nimenomaisesti kokemuksellisena
suhteena, eik& nain etsitd esimerkiksi biologisia tekijoita selittdmaan tapahtumia (Laine 2015,
29-30). Fenomenologiassa perusoletuksena on, ettd ihmisten toiminta on tarkoituksenmukaista
ja ettd yksilon suhde toimintaansa siséltad merkityksid. Merkitykset voivat syntyd néin ollen
yhteisoissd, silld pohjimmiltaan ihminen ovat sosiaalinen sekd yhteisollinen laji. Tama
mahdollistaa sen, ettd yksiloité tutkittaessa saattaa aineistosta nousta jotain, miké on yleisté tai
yleistettavaa (Laine 2015; Tuomi & Sarajarvi 2018; Van Manen 2014;).
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Merkitykset ja kokemukset ovat henkil6kohtaisia ja saattavat olla niin tiedostettuja kuin
tiedostamattomia. Jokaisella yksilolld on tapansa tulkita maailmaa kokemuksiensa ja niille
antamiensa merkitysten kautta. Tama péatee tutkijaankin, jolla on omat tulkintansa seké&
ymmarryksensd ilmitistd ja tapahtumista. On mahdollista, ettei tutkijan nidkemys kohtaa
tutkittavan nakemystd, miké voi johtaa tulkintavirheisiin ainestoa analysoidessa tai esimerkiksi
haastattelutilanteessa tutkittavan viestejd tulkitessa (Moilanen & Ré&ihd 2015, 52-54).
Virheanalyysien ja -tulkintojen riski on aina olemassa. Pyrin omassa tutkimuksessani
minimoimaan analyysivirheitd aineistosta poimituilla lainauksilla seka tutkimustulosten
esittelylld. Esittelen kappaleessa viisi tarkemmin aineiston analysointiprosessia ja kappaleessa

seitseman pohdin tarkemmin tutkimuksen reliabiliteetin seka validiteetin kysymyksia.

Hermeneutiikka-kasite kuvaa teoriaa ymmaértamisesta ja tulkinnasta (Laine 2015, 33). Siina
missd fenomenologia on kiinnostunut ihmisen kokemuksista ja niille antamistaan
merkityksistd, liittyy hermeneutiikka olennaisesti fenomenologiseen tutkimukseen juuri
kokemuksien seka merkitysten tulkinnan yhteydessa. Ihmisten valinen vuorovaikutus perustuu
eleisiin, sanattomiin ja sanallisiin viesteihin ja ilmaisuihin. Luonnontieteellisen faktatiedon tai
tieteellisten prossien sekd ilmididen sijasta, ilmaisut ovat usein pikemminkin vertauskuvallisia

ja monimerkityksellisia (Laine 2015, 33).

Moilanen ja Raiha (2015, 53) muistuttavat, ettd vaikka osa merkityksistd saattaa olla
tiedostettuja, merkitysten valinen yhteys voi olla “hdmarén peitossa”. Vaara tutkijalle saattaa
esiintyd siind, jos han Kkiinnittyy liiaksi tarkastelemaan tutkittavan yksittdistd ilmausta
ymmartamatta eri ilmausten valisida yhteyksia osana laajempaa kokonaisuutta. Tata riskia
pienentadkseen tutkijan on hyva tehdd tarkentavia Kkysymyksia, hyodyntdd eri
analyysimenetelmia ja pyrkida mahdollisimman objektiiviseen ilmaisujen tulkitsemiseen
(Hirsjarvi & Hurme 2014; Laine 2015; Merrigan & Huston 2009; Moilanen & Ra&iha 2015).
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa tavoitteena on tehdd Laineen (2015, 34)
mukaan “jo tunnettua tiedetyksi”. Tavat ja tottumukset voivat piilottaa asioita ja ilmidita
huomaamattomiksi sek& itsestddn selviksi. Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa

tallaiset ilmiot pyritdan tekeméan nékyviksi (Laine 2015; Tuomi & Sarajérvi 2018).

Tutkija ei ole tyhjd taulu aloittaessaan tutkimuksen tekemistd. Tutkija valitsee tutkimuksen

kannalta olennaiset vélineet, k&sitteet ja tekee tulkintoja aineiston keruussa, analysoinnissa seka
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raportoinnissa (Hirsjarvi & Hurme 2014, 16-19). Hermeneuttisessa tutkimusotteessa puhutaan
esiymmarryksestd, jolla viitataan tutkijan ennakkotietoihin ja —oletuksiin tutkittavasta ilmidsta
ennen tutkimuksen toteuttamista. Esiymmarrys nakyy Laineen (2015, 34-35) mukaan ihmisten
arkielaméssad ja vaistonvaraisessa ymmaérryksessa. Tama edellyttdd, ettd tutkijalla on
esiymmarryksen liséksi jonkinlainen suhde tutkittavaan ilmiéon ja sen merkityskenttaan, jotta
fenomenologis-hermeneuttinen  tutkimusote onnistuisi  (Laine 2015, 34-35). Oma
esiymmarykseni follow along-videoista perustui ennen tutkimusta pitkalti sosiaalisen median
valitykselld leviéville erilaisille videotutoriaaleille. Liséksi yliopisto-opintoni ovat luoneet
pohjaa videoiden valityksella tapahtuvalle opetukselle ja oppimiselle, silla COVID-19
pandemian aikana opiskelu oli pitkalti verkkopohjaista ja osa luennoista julkaistiin tallenteina.
Kiinnostukseni taitojen oppimista ja erilaisia opetusmenetelmid kohtaan lienevat kuitenkin
esiymmarrykseni kannalta merkittavin osa-alue ja edesauttoivat motivoituneen kiinnittymisen
tutkimusaiheeseen. Hirsjarvi ja Hurme (2014, 18) muistuttavat, ettd tutkimuksen tulisi pyrkia
heijastamaan tutkittavien maailmaa, vaikka tutkijan subjektiiviset ndkemykset vaikuttavat

tutkimusprosessiin (Hirsjarvi & Hurme 2014, 18).

4.2 Aineiston kerddminen

Tassa tutkimuksessa kaytin kyselyita ja kahdenkeskista haastattelua
aineistonkeruumenetelmina. Pattonin (2014, 4) mukaan laadullisessa tutkimuksessa
haastattelujen ja kyselyiden lisdksi tutkija voi k&yttda esimerkiksi havainnointia tai muita
dokumentteja aineistonaan (Patton 2014, 4) Merkittavad tutkimuksessani oli aineiston
kerddminen  kokonaan  digitaalisesti.  Haastattelut  suoritettiin ~ Zoom-sovellusta
(https://zoom.us/) hyodyntamalld ja avoimet haastattelukysymykset luotiin Webropol 3.0-
palvelua kayttaen (https://webropol.fi/). Kokemusten ja kasitysten tiedostamisen ndkokulmasta
ilmitiden tutkimisen hankalaksi tekee se, etteivéat koehenkilOt valttamatts itse tiedosta tai osaa
sanallistaa kielellisesti kokemuksiaan. Lisdksi kahden henkilon kokemusten vertailu on
vaikeaa, silla samasta tilanteesta voidaan saada hyvin erilaisia kokemuksia tai kasityksia.
Esimerkiksi jalkapallopelissdé maalivahdin kokemus rangaistuslaukaus-tilanteesta on hyvin
erilainen kuin hyokkadjan. Nama seikat asettavat haasteita aineiston kerddmiselle, silla
aineiston keradmisen tulisi saavuttaa piilevat kasitykset ja olla tutkittavien aitoja kokemuksia
myotéilevad (Moilanen & Réiha 2015, 54-55). Eskola ja Suoranta (2014, 65) huomauttavat,
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ettd aineiston keruun tulisi nojata jasentyneeseen teoreettiseen viitekehykseen. Oman

tutkimukseni teoriataustaa olen esitellyt kappaleissa kaksi ja kolme.

Tutkimukseni on osa laajempaa liikuntatieteellisen tiedekunnan tutkimusprojektia
”Taitoharjoittelutauon vaikutus kasinseisontataidon pysyvyyteen”. Tutkimukseeni osallistuneet
henkilot edustavat nadytettd koko tutkimusprojektiin osallistuneista. Tutkimusprojektin
paatutkijana oli Sami Kalaja. Asioiden yksinkertaistamiseksi kaytan laajemmasta
tutkimusprojektista nimitystd “kdsinseisontatutkimus”. Tutkimusprojektiin  rekrytoitiin
osallistujia p&é&asiallisesti sosiaalisen median kanavia pitkin esimerkiksi sirkus- ja

parkoursaleilta.

Késinseisontatutkimukseen otettiin  vain yli 18-vuotiaita osallistujia. Tutkimukseen
osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja tutkittavilla oli oikeus lopettaa osallistuminen milloin
halusivat. Ké&sinseisontatutkimus kesti 17 viikkoa (1.2.2021-31.5.2021) ja tutkittavat oltiin
jaettu kolmeen eri ryhméén: a) Koko ajan késinseisonnan taitoa harjoittelevat, b) intervention
alkupuolella (viikoilla 6-7) pelkk&4 voimaa harjoittelevat ja c) intervention loppupuolella
(viikot 12—13) pelkkaa voimaa harjoittelevat. Ryhmien vélill& ero oli siis siind, missé vaiheessa
interventiota kahden viikon mittainen harjoitustauko k&sinseisonnasta tuli. Kasinseisontataidon
mittaukset toteutettiin intervention viikoilla 1, 5, 8, 11, 14 ja 17. Interventioon osallistuneet
toteuttivat 17  viikon ajan  follow-along videotallenteiden  kautta  ohjattuja
kasinseisontaharjoituksia seka heille laaditun harjoitusohjelman mukaisia voimaharjoituksia.
Harjoituksia oli kaksi kappaletta viikossa kaikilla rynmilla.

Follow along-videot ké&sinseisonta interventiossa rakentuivat alkulammitelystd, nivelia ja
lihaksia vahvistavista harjoitteista, kdsinseisontaan nousemisen harjoittelusta seké erilaisista
tasapainotehtavistd kasinseisonnassa. Harjoitusvideoiden kesto oli noin 40-50 minuuttia.
Videoilla opettajina toimi kaksi sirkus- sekd akrobatia-ammattilaista. Videoilla opettajat
esittelivat seka ohjeistivat harjoitukset ja erilaiset variaatiot, joilla harjoitteita pystyi skaalata
helpommiksi tai vaikeammiksi. Videoiden alkuun oli tehty erilaisia turvallisuusohjeita sen

kertaisen harjoituksen kannalta olennaisista huomioitavista asioista.
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Tutkittavat saivat joka viikko tehtavat kuten, follow along-videoharjoitukset, thinkfic-sivustolta
(https://www.thinkific.com/). Intervention viikoilla 4, 12 ja 16 sivustolle lisattiin kutsut
kyselyihin (liite 1, liite 2 ja liite 3). Kyselyt luotiin ja julkaistiin webropol 3.0-sovellusta
kayttden (https://webropol.fi/). Jokaiseen kyselyyn vastausaikaa oli 21 paivaa eli kolme
viikkoa. Ensimmaisesséa kyselyssa (Liite 1), joka julkaistiin késinseisonta tutkimusintervention
viikolla neljg, tutkittaville annettiin mahdollisuus jattda sahkopostiosoite, mikali heilla oli
kiinnostusta osallistua intervention lopussa jarjestettdvddn haastatteluun. Ensimmaiseen
kyselyyn vastasi 267, toiseen 234 ja kolmanteen 143 henkil0d. HenkilGitd, jotka vastasivat
kaikkiin kolmeen kyselyyn oli 143 kappaletta. Naista 143:sta arvoin satunnaisotannalla nelja

henkild, joiden vastauksia analysoin taté pro gradu-tutkimusta varten.

Haastatteluun osallistumiseen kiinnostuksensa ilmaisi yhteensa 96 henkil64, joista tavoiteltiin
arvonnan jalkeen 43:a sdhkopostitse intervention viikosta 15 eteenpdin aina kuukausi
intervention paattymiseen jalkeen. Haastatteluun osallistui lopulta nelja henkil6a. Haastattelut
kestivat noin 12 minuuttia. Tutkimusaineisto koostuu siis neljan pelkéstaan kyselyihin
vastanneen henkilén ja neljan kyselyihin vastanneen seka haastatteluun osallistuneen henkilén

vastauksista.

Haastattelut olivat puolistrukturoituja eli olin suunnitellut kysymykset etukateen, mutta niiden
jarjestys saattoi elda haastattelujen valilla. Puolistrukturoiduille haastattelulle on yleista, ettd
jotkin haastattelun ominaisuudet on paatetty etukéteen, mutta ei kaikkia (Hirsjarvi & Hurme
2014, 47). Haastattelun eduksi aineistonkeruun menetelmané mainitaan juuri tdménkaltainen
joustavuus (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009; Patton 2014; Tuomi & Sarajarvi 2018;
Hirsjarvi & Hurme 2014). Tein kaksi testihaastattelua ennen varsinaisten haastattelujen
aloittamista. Tarkoituksenani oli testihaastattelujen myo6tad tehdd virallisten haastattelujen
keskusteluista tarkoituksenmukaisempia ja tasmallisempia (Hirsjarvi & Hurme 2014, 15;
Patton 2014, 498). Testihaastattelut antoivat mahdollisuuden myés tutkimusongelmieni
tarkentamiseen ja tdsmentdmiseen. Tuomi ja Sarajérvi (2018, 63-65) toteavat haastattelujen
etujen olevan joustavuuden liséksi tutkijan kaytossa olevat erilaiset keinot, kuten kysymyksen
toistaminen, tarkentavien kysymysten esittdminen sek& kysymysjdrjestyksen muuttaminen

(Tuomi & Sarajarvi 2018, 63-65). Kaytin omassa tutkimuksessani haastattelurunkoa (Liite 4),
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jonka pohjalta minun oli helppo edetd haastattelussa maaréatietoisesti, mutta haastateltavan

ehdoilla.

4.2.1 Tutkimuseettiset kysymykset

Tutkija on koko tutkimuksen ajan eettisten ratkaisujen edessa (Hirsjarvi & Hurme 2014, 19).
Yleisesti ihmistutkimuksissa on perusoletuksena, ettd osallistuminen on vapaaehtoista,
luottamuksellista ja tutkittavilta on kysytty informointiin perustuva suostumus (Hirsjarvi &
Hurme 2014, 20; Patton 2014, 495-497). Keskeista on, ettd tutkija esittelee miksi ja miten
tutkimus on toteutettu, sek& perustelee tutkimusprosessin aikana tekemansé valinnat (Eskola &
Suoranta 2014, 52; Hirsjarvi & Hurme 2014, 14-20). Tutkimuslupa hakemuksesta aina
aineiston analyysiin ja raportointiin asti on tutkijalla vastuu tutkimuksen etenemisesta eettisesti
hyvaksyttavalla ja hyvaa tieteellista kaytantoa edistavalla tavalla. Tutkimusraporttini ei sisélla
tutkittavien nimid tai muita henkilGtietoja. Tuloksissa ja aineistositaateissa osallistujista
kaytetdan koodinimityksid. Tutkittavien reilu ja tasavertainen kohtelu sekd heidéan

anonymiteettinsa suojelu ovat tutkittavien oikeuksia (Merrigan & Huston 2009, 20-21).

Tutkimuksen eettisyyden kannalta oli tarkedd, ettd osallistujat tiesivat etukateen kyselyissé ja
haastattelussa kasiteltdvat teemat sekd tutkimuksen aiheen (Tuomi & Sarajarvi 2018, 73).
Tutkimusintervention rekrytoinnin yhteydessa tutkittaville annettiin kirjallisesti tiedotteena
tarkka kuvaus, millaisia asioita tutkimuksessa selvitetaan ja yleiskuva koko tutkimusprojektin
etenemisestd. Haastattelukysymykset muotoilin lahdekirjallisuuden ja laadullisen tutkimuksen
kirjallisuuden pohjalta (Hirsjarvi & Hurme 2014; Merrigan & Huston, 2009; Miles, Huberman
& Saldafa 2020; Patton 2014).

Aiheenvalinta jo itsessé&n on Tuomen ja Sarajarven (2009, 127-129) mukaan eettinen
kannanotto. Né&in voi ajatella, etté tutkija on sitoutunut noudattamaan eettisia periaatteita koko
tutkimusprosessin ajan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23-27; Patton 2014, 495-497).
Oman tutkimukseni osallistujat olivat vapaaehtoisesti mukana ja suostumus heidan vastauksien
ké&sittelyyn oltiin pyydetty Kirjallisesti. Tutkittavia oltiin tiedotettu mahdollisuudesta kieltaytya

tutkimukseen osallistumisesta missa vaiheessa hyvénsa. Olen ollut huolellinen, ettad
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aineistonkeruumenetelméni ja tutkimukseen liittyvd toiminta on ollut tutkimuseettisen

neuvottelukunnan ohjeiden mukaista (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7-13).

Haastatteluaineistoa sailytin salasanan takana turvassa erillisella kovalevylla. Tutkittavien
vastauksia analysoin vain yliopiston tiloissa. Muiden tutkijoiden julkaisuihin ja saavutuksiin
olen pyrkinyt viittaamaan asianmukaisella tavalla ja pyrkinyt ndin vaalimaan hyvaa tieteellista
kaytantda. Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 25) toteavat, cttd “mitd suurempi riski
tutkimukseen siséltyy, sitd enemmén on annettava ennakolta tietoa”. Riski voi tissd yhteydessé
tarkoittaa esimerkiksi tutkittavalle aiheutuvaa haittaa kokeen kuluessa tai tutkijan etukéteen
arvioimia haittoja tutkittavalle myéhemmissé vaiheissa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 20009,
25). Eettiset kysymykset ovat osa siis koko tutkimusta, eivatkd kosketa vain ajoittain tutkijaa
(Merrigan & Huston 2009, 20).

Omassa tutkimuksessani suurin riski tutkittavalle oli tietojen vuotaminen, jota pyrin
ehkaisemaan esimerkiksi kerdaméllda mahdollisimman véhan henkil6tietoja tutkittavilta ja
séilyttamalla kaikkea tutkimukseen liittyvaa dataa salasanojen takana erillisella kovalevylla.
Esimerkiksi haastatteluiden tallenteissa ei ole muuta tunnistettavaa piirrettd kuin vastaajan aani
ja tallenteen kuuntelu vaatii oikean salasanan. Nimid, yhteystietoja tai muita tunnistetietoja ei
kaytetty lainkaan haastattelujen yhteydessa. Kyselyissa osallistujien nimi kysyttiin, jotta yhden
tutkittavan vastauksia pystyi vertailemaan kolmena eri ajankohtana toteutetun kyselyn valilla.
Ensimmaisessd kyselylomakkeessa annettiin  myos vapaaehtoinen mahdollisuus jattaa
séhkdpostiosoite, mikéli halusi osallistua tutkimuksen lopulla jérjestettdvaan haastatteluun.
Kyselyt suunniteltiin hyddyntamaélla tutkimuskirjallisuutta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 193-204; Valli 2014).

Tutkimusotantani kohdistui kasinseisonta interventiotutkimukseen osallistuneisiin henkildihin,
joten tutkimukseni osallistujat edustavat naytetta koko interventioon osallistuneista henkildista.
Késinseisontatutkimukseen otettiin vain yli 18-vuotiaita, joten saatoin olla varmistunut siita,
ettéd tutkimukseeni osallistuvat olivat taysi-ikasid. Osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja
tutkittavilla oli missa vaiheessa hyvénsa oikeus lopettaa tutkimukseen osallistuminen seka

kieltaa tietojensa kayttdminen.
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5 AINEISTON ANALYYSI

Tutkimukseni on laadullinen tutkimus ja yleisesti sisallonanalyysia kaytetdaan laadullisen
tutkimuksen analyysimenetelmdna (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78). Fenomenologis-
hermeneuttiseen tutkimusotteeseen siséllonanalyysi soveltuu Laineen (2015) mukaan
erinomaisesti. Lisaksi tutkimukseni tavoitteita ajatellen sisallénanalyysi on luontevin ratkaisu,
silla olen kiinnostunut juuri siitd, mitd aineistosta nousee esille omien ennakko-oletusten sijasta.
Talléin puhutaan aineistolahtoisesta sisallonanalyysistd (Tuomi & Sarajérvi 2018, 78-81).
Tutkittavien kokemusten ymmartdminen sek& tulkinta follow along videotallenteisiin
perustuvaan ohjattuun opetukseen osallistumisesta késinseisontataidon harjoittelussa, oli
tutkimukseni paatarkoitus. Tdma ohjasi minut aineistolahtdiseen sisallénanalyysiin ja Laine
(2015) mainitseekin aineistonlahtdisyyden olevan fenomenologiselle tutkimukselle tyypillista
(Laine 2015; Tuomi & Sarajarvi 2018, 39-42).

Tutkimukseni on osaltaan hermeneuttinen. Hermeneuttiseen tutkimusperinteeseen kuuluu ns.
hermeneuttisen kehan kulkeminen tutkimusaineiston analyysissa. Kéaytannossa kyseessa on
jatkuva vuoropuhelu aineiston kanssa, joka alkaa siitd, ettd tutkija reflektoi kriittisesti omaa
esiymmarrystédédn aiheesta seka tekemiédén tulkintoja aineistosta. Tarkeda on, etté tutkija palaa
ajoittain aineistoon, jotta omia tulkintoja on mahdollista uudelleen arvioida ja mahdollistaa

aineiston syvemman ymmartamisen (Laine 2015).

Aineistoa kertyi tutkimukseeni paljon. Pelkastaan kyselyihin tuli vastauksia useita satoja, joten
oli tarkeaa rajata aineistoa sopivammaksi. Haastatteluihin halukkaiden méaéran selvittya, arvoin
haastatteluihin osallistuneiden henkil6iden liséksi neljd muuta tutkittavaa, joiden vastauksia
kaikkiin kolmeen kyselyyn analysoin tutkimustani varten. Zoom-sovelluksessa jarjestettyjen
haastattelujen tallenne &&ninauhat litteroin kayttamalla Microsoft Word-ohjelmaa. Kyselyiden
vastaukset sain suoraan kopioitua valmiiksi taulukoiksi Webropol-sovelluksen omien
tallennuskanavien kautta. Aluksi litteroin haastattelut ldhes sanatarkasti taukojen ja
aannahdysten tarkkuudella. Taman jalkeen poistin tdytesanat ja poistot lopullisesta
litteroinnista. Talla ratkaisulla pyrin selkeyttdmaan tekstié ja helpottamaan tulkitsemista. \Voisi
siis sanoa, etta analyysityo alkoi jo litterointivaiheessa, mutta selkedd kokonaiskuvaa ei koko
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aineistosta vield voinut muodostaa. Litteroitua aineistoa haastatteluista ja kyselyiden
vastauksista kertyi yhteensa 18 sivua Times New Roman fontilla, rivivélilla 1,5 ja fonttikoolla
12.

Kéytettavasta laadullisen tutkimuksen oppaasta riippuen, aineistolahtdisen analyysin vaiheita
kuvataan eri nimilla. Kokosin aluksi kaiken aineiston yhteen tekstidokumenttiin. Luin aineiston
muutamaan otteeseen tarkasti: Nain sain selkedmman yleiskuvan tutkimusaiheeseeni liittyvista
ilmidist4, joita osallistujat nostivat esiin haastatteluissa ja kyselyissa. Isoin haaste téssa
vaiheessa on se, ettd kiinnostavia asioita, joita voisi tutkia nousee paljon ja niin kavi tallakin
kertaa. Kaikkia tutkittavien nostamia tarkeitd huomioita en voinut sisallyttaa analyysiini, silla
ne eivat koskettaneet aihettani kovinkaan merkittavasti (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104).
Erottelun jalkeen aloitin aineiston luokittelun ja teemoittelun. Tarked huomio teemoittelusta on
se, ettei ilmaisujen lukumaarélld ole olennaista merkitystd. Pikemminkin tdssa vaiheessa
aineistoa pilkotaan ja ryhmitellaén valitun aihepiirin mukaan (Laine 2015; Tuomi & Sarajérvi
2018, 105).

Erottelussa hyddynsin erilaisia varejd, jotta aineistosta oli helpompi 16ytd4 olennaiset osat.
Tarkistin analyysivaiheessa koko aineiston kahteen otteeseen tekeméni alustavan erottelun
jalkeen. Taman myo6td minulle alkoi selkiytyd kokonaiskuva siitd, mika aineistossa on
tutkimusongelmani kannalta olennaista ja mika turhaa. Erottelun ja teemoittelun myota
esimerkiksi  k&sinseisontaa follow along-videotallenteissa opettaneisiin  henkilGihin
kohdistuneet kommentit tai yleisesti opettajan toimintaa koskevat huomiot jatin hyvin pieneen
arvoon. Tutkimustehtavéni ei ollut selvittdd, mika opettajan toiminnassa oli hyvaa tai huonoa?
Sen sijaan esimerkiksi videotallenteiden seuraamiseen liittyneet ongelmat olivat kiehtovampia
teemoja ja aloin etsia néille ndkemyksille yhteisia ominaisuuksia tyypittelyn hengessa. Tuomen
ja Sarajarven (2018, 107) mukaan tyypittelyssa pyritaan tiivistdimaan tiettyd teemaa koskevia

nédkemyksia yleistykseksi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 107).

Aineiston tiivistaminen itselle ja lukijalle oli seuraava tydvaihe eli toisin sanoen pelkistin
merkityksellisid osia (Laine 2015; Patton 2014; Tuomi & Sarajarvi 2018). Aineiston

pelkistamisessa tutkimuskysymykseni ohjasivat minua kunkin ongelman osalta erikseen.
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Haasteet tdssa vaiheessa liittyivéat siihen, ettd tutkijana en voi pelkistaa ilmaisuja ihan miten
haluan, silld on tarkedd, ettei pelkistettyihinkdan ilmaisuihin ilmesty tulkintaani mukaan.
Kaytettyjen pelkistysten ei tule irrota kontekstistaan, joten hyddynsin taulukkotyokaluja, jotta
alkuperainen ilmaus sailyi ruudun nayttopaatteeni vasemmalla puolella ja saatoin harjoitella
pelkistamista nayton oikealla puolella. Lopulta saatuani ilmauksen pelkistettyd ilman tulkintaa,

siirryin seuraavaan aineiston ilmaisuun.

Ryhmittelyn ja tiivistdmisen jalkeen minulle alkoi muodostua kuva siitd, millaisia luokkia
pelkistetyisté ilmaisuista syntyy. Tutkimuskysymykseni ohjasivat luokittelua ja esimerkiksi eri
vaiheissa toteutettujen kyselyiden ilmaisut harjoittelumotivaation muutoksista jakautuivat
alaluokkiin, jotka yhdistettiln yhteen isoon péddluokkaan “harjoittelumotivaatio”.
Tutkimuskirjallisuudessa vaihetta, teoreettisia kasitteitd ja johtopadtoksia muodostetaan,
kutsutaan abstrahoinniksi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125). Aineistol&htdiseen siséllonanalyysiin
kuuluu, ettd analyysia ohjaa aineisto, vaikka teoreettisia kasitteitd ja johtopédatoksia
muodostetaan jo téssa vaiheessa (Miles, Huberman & Saldafia 2020). Teemoittelusta ja

luokittelusta olen koonnut kaksi esimerkkié taulukkoihin 1 ja 2.

TAULUKKO 1. Harjoittelumotivaation analyysi esimerkki

Haastattelu | Alkuperdinen Pelkistetty Ylaluokka Alaluokka Padluokka

ilmaus ilmaus
Haastattelu | Mie oon ehka Yksin harjoittelu | Sosiaalisuus | Sitoutuminen Harjoittelumotivaatio
2 tottunutkin, et oli tuttua harjoitteluun

yleensé treenaa entuudestaan.

yksin. Niin ei

sindnsa tullu

mitddn muutosta.
Paasaantoisestikin
treenailee yksin,
niin oli ihan
tuttua.
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TAULUKKO 2. Harjoitteluturvallisuuden analyysi esimerkki

Haastattelu | Alkuperdinen | Pelkistetty Ylaluokka Alaluokka Paédluokka
ilmaus ilmaus
Haastattelu | niin sit tuli Yksin Harjoittelun | Loukkaantuminen | Harjoitteluturvallisuus
1 vélilla olo, et | harjoitellessa riskit
en maé voi mahdolliset
nyt treenata loukkaantumiset
ku kéy jotain | pelottivat.
kun oon
yksin. Niin
sitd alko
véhén
pelkaa.

Teemoittelu ei suinkaan ollut aina néin helppoa, silla aineistoa oli paljon ja tutkimusongelmani

vaativat alkuperdisten ilmausten jasentdmistd seké tulkintaa useampaan otteeseen. Joidenkin

teemojen erottelu oli vaikeaa. Esimerkiksi itseluottamuksen kehittyminen oli vaikea erottaa

itsetuntemuksen kehittymisestd. Moni tutkimukseen osallistunut nosti esiin sen, kuinka helposti

harjoitteet sopivat juuri tdhén hetkeen, kun kaikki muut harrastukset olivat tauolla. Tallaisissa

tilanteissa oli hankala arvioida, motivoiko juuri tdméa poikkeusaika tekemaan harjoituksia vai

oliko se menetelman etu? Kayttamalla aineistositaatteja mukana tulosten esittelyssa uskon, etta

mahdollisten erilaisten tulkintojen esittdminen mahdollistuu ja tall4 tavoin tutkimukseen

osallistuneiden henkil6iden tasa-arvoisempi kohtelu mahdollistuu.
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6 TULOKSET

Kappaleessa kuusi késittelen tutkimukseni tuloksia aluksi kolmena eri ajankohtana toteutetun
kyselyn kautta ja tdiman jalkeen intervention loppupuolella jarjestettyjen haastattelujen pohjalta.
Aloitan tulosten esittelyn ké&sittelemalld tutkimukseen osallistuneiden henkil6iden kyselyiden
valityksella selvitettyja kokemuksia follow along-video-opetukseen osallistumisesta
tutkimusongelmiini nojaten seuraavissa kappaleissa. Kappaleessa seitsemén tarkastelen
tarkemmin kyselyiden ja haastattelujen kokonaisantia tutkimusongelmiini peilaten. Henkilot 1—
4 vastasivat seké kyselyihin ettd haastatteluihin ja henkilot 5-8 pelkastaan kyselyihin.

6.1 Intervention alku —Autonomia ja harjoitteluun sitoutuminen

Késinseisonta interventiotutkimuksen neljannelld viikolla tutkimuksen osallistujien siihen

astisia kokemuksia follow along-opetukseen osallistumisesta liitteessa 1. esitellylla kyselylla.

Vastauksista kumpusi ennen kaikkea innokkuus mahdollisuudesta osallistua rytmitettyyn ja
ohjattuun harjoitteluun. Kaikki tutkimukseen osallistuneet kertoivat, ettd korona-aikana
sédanndllinen harjoittelu oli jaanyt vdhemmalle, joten tdma interventio oli tullut heidén
kokemustensa mukaan juuri sopivaan paikkaan. Opetuksen seuraaminen koettiin yleisesti
ottaen mielekk&&na ja opetuksen laatua kehuttiin monesta eri ndkokulmasta. Poikkeuksena
lammittelyosiot, jotka koettiin valilla liian toisteisiksi ja hitaasti eteneviksi. Tama hairitsi viiden
osallistujan keskittymistd, etenkin jos lammittely toistui samanlaisena useamman viikon.
Tutkittavista viisi ilmoitti, ettd saman videon seuraaminen kahdesti tuotti isoimmat ongelmat

keskittymisen kanssa, kun ohjeet oli jo kerran kuullut sek& nédhnyt aikaisemmin.

Harjoittelu oli helppo toteuttaa tutkimukseen osallistuneiden mukaan silloin, “kun se itselle
sopii”, vaikka jokaisella oli jonkinlainen viikoittainen suunnitelma siitd, mihin kaksi noin 45
minuutin mittaista kasinseiseisontaharjoitusta viikolla sijoitettaisiin. Enemman ongelmia tuotti
osalla se, ettei omassa kodissa vélttamatta ollut tilaa toteuttaa harjoituksia kuten videolla, jolloin
tila piti etsid muualta. Tutkimukseen lupautuminen ja siihen sitoutuminen koettiin yhdeksi

merkittavéksi syyksi, ettd treenejé jaksoi tehda saanndllisesti. Oman kehittymisen seuraaminen
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ja tulosten nékeminen innosti jatkamaan harjoittelua kaikkien osallistujien mukaan. Osa
tutkimukseen osallistuneista kaipasi jotain yhteisollistd elementtid harjoitteluun, silla yksin
treenaaminen koettiin ajoittain raskaaksi. Toisaalta kahdelle osallistujalle oli suuri helpotus,
kun ei ollut ns. “’sosiaalista painetta” suorittaa, kun ei ollut muita ndkemdsséd, miten omat

harjoitukset etenevét. Eras tutkimukseen osallistunut kuvasi tuntemuksiaan néin:

”Pallottelen mielessani sitd, etta toisaalta olisi kiva jonkinlainen yhteisollinen elementti, toisaalta juuri
noiden rutiinin katkeamisten yhteydessa olisin varmaan hapeén takia tippunut kokonaan pois jos tassa

olisi joku porukka :) ainakin se, etta aikataulut voi itse paattaa sopii minulle mainiosti. ” (Henkilo 6).

Kolmelle tutkimukseeni osallistuneista video-opetuksen seuraaminen oli entuudestaan tuttua
muun muassa muiden harrastusten puolelta tai tytelaméstd. Videotallenteiden kéyttd
opetusvalineend helpotti aikatauluttamista, mutta viisi tutkimukseen osallistunutta henkiloa
olisi halunnut palautetta suorituksistaan kuten livetunneilla. Tassa oli selvé ero niiden kanssa,
kenelle video-opetukseen osallistuminen oli entuudestaan tuttua, jolloin palautetta ei kaivattu
niin paljoa. Videotallenteissa opettajat kéyttivat kannustusta ja kiittivat harjoituksista, mika
koettiin ajoittain huvittavaksi, mutta tarkedksi. Yksi tutkimukseen osallistunut kuvaili

intervention ensimmaisen kuukauden kokemuksiaan seuraavasti:

Harjoitteleminen on ollut mukavaa. Ohjeistus on selke&&, samoin harjoitteiden rytmitys; esimerkiksi
opettajat selittavat asioita silla aikaa kun mind lepuutan ennen seuraavaa seindlle nousua.
Harjoitteiden skaalaaminen on sujuvaa ja ldydan helposti itselle ajankohtaisen ja mielekk&an
vaihtoehdon. Tykkaan myds (Opettajan) tyylistéa kiittad ja kehua, vaikka se onkin vain tallenne.
Harmittaa oikeastaan ainoastaan se vaistamaton asia, ettd ope ei nae, mita teen. Jos esimerkiksi
asennossani olisi raikeasti jotain korjattavaa, en saa siitéa palautetta. Olenkin valilla omatoiminen:
video-opetuksen lisdksi videoin itsedni ja katson milta tekemiseni nayttad, ja vertaan oppituntivideon

ohjeistukseen.” (Henkil6 1).

Taulukkoon 3 on koottu tutkimukseen osallistuneiden vastausten perusteella video-opetuksen

positiiviset puolet ensimmaisen neljan interventioviikon jalkeen.
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TAULUKKO 3. Video-opetuksen positiiviset puolet neljan interventioviikon jélkeen

Osallistuja | Video-opetuksen positiiviset puolet

Henkildl | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana, harjoitusten skaalautuminen
itselle sopivaksi

Henkil62 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana

Henkil63 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana,

Henkilo4 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana,

Henkilo5 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana, videon kelaaminen ja
hidastaminen helpottaa opetuksen seuraamista

Henkilo6 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana, harjoitusten skaalautuminen
itselle sopivaksi

Henkild7 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana, videon kelaaminen ja
hidastaminen helpottaa opetuksen seuraamista

Henkil68 | Vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana

Suurin etu videotallenteiden kaytdssa oli treenien aikatauluttamisen omien menojen mukaan
kaikkien osallistujien mielestd. Tutkimukseen osallistuneet pystyivat itse s&atelemaan sita,
kuinka paljon ympérilla oli hairiotekijoitd kuten perheenjasenia tai lemmikkeja. Autonomian
kokemuksia tuli myos siitd, ettd videoiden opettajat esittelivat harjoitteista useamman eri
version, joiden vaikeus vaihteli. Kolme tutkimukseen osallistunutta koki, etta itselle oli helppo
I0ytad sopivan haastava variaatio. Lisaksi videoiden erityispiirteet kuten kelaaminen
mahdollisti nopean tarkistuksen, mikali jokin ohje meni ohitse ensimmaéiselld katselukerralla.
Opettajien tekemid demonstraatioita pystyi hidastamaan videotydkaluilla, jolloin
hankalampikin harjoite oli helppo pilkkoa osiin ja teki havainnoinnin helpommaksi. KaikKki
tutkimukseen osallistuneet kertoivat kayttaneensa kelaamista, pysayttdmistd ja muita videon
mahdollisuuksia harjoitusten tukena. Taulukkoon 4 on koottu asiat, jotka aiheuttivat ongelmia

tai joita videotallenteissa ei oltu riittdvasti huomioitu.
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TAULUKKO 4. Video-opetuksen negatiiviset puolet neljan interventioviikon jalkeen

Osallistuja | Video-opetuksen negatiiviset puolet

Henkilo1 Palautteen puuttuminen, vuorovaikutuksen puute

Henkil62 | Palautteen puuttuminen, toistuvat osiot laskevat motivaatiota
Henkil63 Palautteen puuttuminen,

Henkilo4 | Palautteen puuttuminen, vuorovaikutuksen puute

Henkil65 Palautteen puuttuminen, toistuvat osiot laskevat motivaatiota,
Henkil66 Palautteen puuttuminen, vuorovaikutuksen puute

Henkilg7 Palautteen puuttuminen, vuorovaikutuksen puute

Henkil68 | Osa osioista liian hitaasti etenevié

Video-opetuksen negatiiviset puolet liittyvéat suurelta osin palautteen ja vuorovaikutuksen
puutteeseen. Opettajat eivat anna henkildkohtaista palautetta videotallenteilta. Harjoitusten
tekeminen yksin pelkan videotallenteen toimiessa oppaana koettiin ajoittain raskaaksi, joskin
se juuri mahdollisti harjoittelun itselle sopivana ajankohtana. Nelj& tutkittavaa nosti liséksi esiin
sen, ettd korona-aikana oli vaikea l6ytad sopivia harjoittelutiloja tai —paikkaa, jos omassa
kodissa ei mahtunut tekemadn harjoitteita. Hitaasti etenevid osioita kelattiin eteenpain.
Keskittyminen ja harjoittelumotivaatio karsivat, mikali ohjeet tulivat samanlaisina useamman

harjoituskerran ajan.

6.2 Intervention puolivali — Oma kehitys ja soveltaminen

Késinseisonta interventiotutkimuksen kahdennellatoista viikolla tutkimuksen osallistujien
siihen astisia kokemuksia follow along-opetukseen osallistumisesta selvitettiin liitteessa 2.

esitellyn kyselyn mukaisesti.

Vastauksista ilmeni, ettd motivaatiossa tutkimukseen osallistumiseen alkoi olla hieman

ongelmia. Kolme tutkimukseen osallistunutta korosti, ett4 ruudun &érella vietettiin esimerkiksi

toiden takia paivittdin paljon aikaa. Taméa laski innokkuutta tehdd kasinseisontaharjoitteita

videoiden valityksell&d. Etaharjoittelu alkoi kahta tutkimukseen osallistuneista hieman

kyllastyttdmaan, mutta harjoitusten koettiin edelleen olevan kehittavida. Viisi tutkittavaa kiitteli,

etté harjoituksia pystyi tekeméén huolimatta mahdollisista maisemanvaihdoksista tai matkoista.
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Osa osallistujista nosti esiin, ettd rutiininomaisesti kahdesti viikkoon tulevat harjoitteet tuli
tehtyd paremmin kuin jos harjoitteita yrittdisi itse kaivaa verkosta ja tehdd yhta saannollista
harjoittelua niiden pohjalta. Yksi tutkimukseen osallistunut henkild kuvasi tuntemuksiaan

harjoittelusta ensimmaisen neljan viikon jalkeen seuraavalla tavalla:

”Harjoittelumotivaatio on pysynyt kutakuinkin ennallaan. Valilla samojen lammittelyjen ja treenien
toistuminen on tuntunut vahan tylsalta, vaikka se on varmaan oikeasti tosi hyddyllista. Lahinna ehka
ohjeistukset alkaa tuntumaan tosi hidastempoisilta, kun on kuunnellut ne ennenkin ja tietaa valmiiksi,
mita tullaan tekemé&an. Harjoittelu kaksi kertaa viikossa ei ole tuottanut itselleni ongelmia, - -. Nyt juuri
paattyneelld viikolla lomakuviot vahan hankaloitti treenien aikataulutusta, kun majapaikkana oli osan
viikkoa teltta tai kota, - -. My0s video-opetuksen seuraaminen on ollut helppoa, joskin livetreeneja alkaa
kylla kaivata sitd enemmdan, mitd pidempaan tata etatreenailua jatkuu. Toisaalta omalla kohdalla
etatreenit ovat mahdollistaneet nyt kevaalla (muualla) asumisen, joten kylla tdh&n treenimuotoon liittyy
paljon plussiakin. Myos etatreenien tuoma joustavuus treeniaikojen suhteen on ollut itselleni arvokasta

nyt, kun kdssdritreenejd tulee kaksi viikkoon.”. (Henkild 4).

Palautteen véhaisyys ei héirinnyt enda niin paljoa, silld omaa kehitysté opittiin seuraamaan.
Kuusi osallistujaa kertoi videoi omia suorituksiaan ja vertasi sitd opettajien tekeméaén
mallisuoritukseen. Vastuunottaminen omasta harjoittelusta nakyi sitoutumisena tehda kaksi
harjoitusta viikossa ja oman késinseisontataidon kehittymisen seuraamisessa. Nekin
tutkimukseen osallistuneet, jotka eivét viel& omien suoritusten videointia tehneet, arvioivat sen
mahdollisesti edistavdn oman kehityksen seuraamista, kun opettajilta tulevaa palautetta ei ollut

saatavilla.

”Varmaankin asioita tulee tehtya ns. teknisesti vaarin, kun ei ole kukaan korjaamassa juuri
minua. Ehk& pitaisi olla kamera kuvaamassa omaa suoritusta niin nakisi nayttaako silta mita
kuvittelee.”. (Henkil6 6).

Keskittyminen harjoituksiin oli tutkimukseen osallistuneiden mukaan haastavaa etenkin, jos
esimerkiksi omassa kodissa oli muita paikalla. Kumppanin kanssa keskustelu ja sosiaalisen
median tarkistaminen opettajien ohjeistusten aikana mainittiin yleisimpind ongelmina

harjoituksiin keskittymisessd. Etenkin samanlaisina toistuvat ohjeistukset perakkaisina
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viikkoina koettiin keskittymisen kannalta hankaliksi. Toisaalta, oman kehityksen seuraaminen
jaedistyksen ndkeminen motivoi tekemaén vahemman kiinnostaviksi koetut osiot huolella, sill&
niista koettiin olevan hyotya taidon kehittymisen nédkokulmasta. Harjoittelutilat ja —vélineet
aiheuttivat  edelleen  pieni& ongelmia, mutta osallistujat mainitsivat erilaisia
soveltamisratkaisuja, mikéli eivét voineet tehdé kuten opettaja videolla. Yksi osallistuja kuvasi

tekemidan soveltavia ratkaisuja seuraavasti:

”Karmitreenit ovat olleen hankalimpia, silla salilla, jossa treenaan, ei 10ydy ovenkarmipaikkaa,
jossa voisin treenata. Sen sijaan hyddynnén leuanvetotangon rimaa, joten saan yléakarmin ja
vatsan puolelle seindn. Korkeutta on liikaa, joten joudun laittamaan kasien alle steppilaudan,

mutta se puolestaan pakottaa kadet kapeammalle ” (Henkilo 5).

Taulukkoon 5 on koottu tutkimuksen osallistujien paallimmaiset kokemukset follow along-
videotallenteiden seuraamisesta késinseisonnan yhteydessé kahdennentoista interventioviikon

jalkeen.

TAULUKKO 5. Interventioon osallistuneiden kokemukset follow-along videotallenteiden

seuraamisesta kahdennentoista interventioviikon jalkeen

Osallistuja | Kokemukset

Henkild 1 | Suuri autonomia ja monipuoliset harjoitteet motivoivat

Henkild 2 | Motivaatio karsii, kun ruutuaikaa on paivassa jo entuudestaan paljon

Henkilo 3 | Liveopetusta kaipaa, mutta sitoutuminen tutkimukseen motivoi jatkamaan
Henkild 4 | Autonomia motivoi, mutta samojen osioiden toistuminen tylsistyttaa

Henkil6 5 | Oman taidon kehittyminen motivoi ja rohkaistuminen soveltamaan

Henkild 6 | Keskittyminen karsii samojen ohjeiden toistuessa, saannéllinen harjoittelu
motivoi

Henkilo 7
Henkilo 8 | Kaksi harjoitusta viikossa tuo rutiinia ja motivaatiota tehda harjoitteet

Huolimatta muutamista kyllastyttavista ja tylsistyttavista piirteistd, harjoittelu koettiin edelleen
motivoivaksi ja kaikki tutkimukseen osallistuneet jaksoivat tehd& harjoittelua erilaisista syista.

Henkild 7 ei vastannut tah&n toiseen kyselyyn. Tarkeimpid tekijoitd harjoittelumotivaation
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yllapitamisessa ja video-opetuksen seuraamisessa olivat suuri autonomia harjoitusaikojen ja —
paikkojen suhteen, oman kehityksen nékeminen ja kehittynyt rutiini harjoitteluun seka

tutkimukseen sitoutuminen.

6.3 Intervention loppu — Tyytyvaisyys ja tyytymattomyys

Kaésinseisonta interventiotutkimuksen kuudennellatoista viikolla tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden kokemuksia follow along-opetukseen osallistumisesta selvitettiin liitteessd 3

esitellyn kyselyn mukaisesti.

Viimeisessé kyselyssé tiedusteltiin tutkimukseen osallistuneiden kokemuksia koko intervention
aikaisesta follow along-videotallenteiden seuraamisesta. Vastauksissa korostuivat ennen
kaikkea pieni huojennus, etté interventio oli ohitse, mutta myds suuri kiitollisuus itsed kohtaan,
kun oli jaksanut loppuun asti. Kaikki tutkittavat arvioivat kasinseisontataitonsa kehittymista
monesta nékokulmasta. Viisi osallistujaa ilmoitti kehittyneensa ké&sinseisontataidossa ja
vastuun ottamisessa omasta harjoittelusta. Tutkittavat korostivat erilaisia huomioita siit,
kuinka véhadinen merkitys loppujen lopuksi oli silla, ettd ohjeistus tuli videoiden valityksella
taidon oppimisen ndkodkulmasta. Sen sijaan keskittymisen ja motivoitumisen kannalta
videotallenteet koettiin edelleen ajoittain tylsiksi ja raskaiksi seurata. Kolme tutkimukseen
osallistunutta pohti, etta livetunnilla jotkin virheet olisi ollut helpompi kitked pois. Nyt virheet
kenties jaivat huomiotta. Samalla kuitenkin luottamuksen omiin taitoihin arveltiin kehittyneen.
Video-opetuksen koettiin sopivan tédhdn poikkeusolojen keskelle erinomaisesti ja kaikki
kyselyyn vastanneet korostivat, ettd ennen interventiota ohjattua liikunnallista toimintaa oli
ollut vahén tarjolla. Erés osallistuja kuvasi tuntemuksiaan intervention paattymisen jalkeen

seuraavasti:

”Treenit olivat ihan mukava lisa arkeen kaikkien muiden harrastusten ollessa tauolla. Normaalina
aikana, kun omat viikoittaiset harrastukset ovat kaynnissd, olisi varmaan vaikeampi keskittya

videotreeneihin. Mutta tallaisena poikkeusaikana toimi kylla”. (Henkild 3).
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Yksikaan osallistuja ei maininnut harjoitusten olevan fyysisesti liian rankkoja, vaan harjoitukset
koettiin sopivan mittaisiksi ja hyvin rytmitetyiksi. Tarpeeksi pitkid lepotaukoja tuli
harjoituksiin osallistujien mukaan. Palautteen osalta tutkimukseen osallistuneet alkoivat
jakautua enemman kahtia. Viisi osallistujaa olisi toivonut suorituksistaan enemmaén etenkin
korjaavaa palautetta ja olisi kaivannut henkilokohtaisempaa avustusta. Loput kolme osallistujaa
korosti, ettd olivat hyvaksyneet opetusmenetelmén heikkoudet. Samat osallistujat epéilivat,
ettei palaute olisi loppujen lopuksi varsinkaan intervention lopulla muuttanut omaa tekemista.

Yksi tutkimukseen osallistunut kuvasi suhtautumistaan harjoitteluun ja palautteeseen nain:

Koin oppineeni ja kehittyneeni kasillaseisonnassa, enkd nahnyt mitdan merkitystd, etta opetus tapahtui
vain videon valityksella. Osittain sanoisin, ettd nyt tassa hetkessa oli ehka helpompi harjoitella videon
valityksella niin sain itse katsottua parhaan ajan ja harjoituksia ei siksi jaanyt valiin, kuin ehka muuten
olisi - - . Mielestani harjoitukset olivat sopivia niin fyysisyyden kuin ajankaytollisesti. Harjoittelun
jalkeen jai hyva fiilis, etta oli tehnyt kehollaan jotain, mutta jaksoi silti viela jatkaa muiden askareiden
parissa. Omasta mielesta kasillaseisontani kehittyi harjoittelun aikana ja aloin myés I0ytamaan suoraa
kasillaseisonta asentoa, jossa en ennen pysynyt yhtdan. En henkilokohtaisesti kaivannut palautetta.

Vaikea sanoa, etté olisiko palaute muuttanut mitenk&aan omaa harjoitteluani.” (Henkil 2).

Sosiaalisten sidosryhmien kuten harjoitteluseuran puute hairitsi edelleen kahta tutkimukseen
osallistunutta. Treeniseuran arveltiin kannustavan jatkamaan harjoituksia, kun oma jaksaminen
oli koetuksella. Vertaispalautteen ja tsempin koettiin tuovan lisdpotkua oppimiseen ja
tutkittavat jaivat pohtimaan, kuinka paljon enemman olisivat késinseisontataitoa mahdollisesti
oppineet, jos olisivat tehneet harjoitteita jonkun ryhmén kanssa. Silti jokainen osallistuja koki
kehittyneensa videoiden valityksella tapahtuneen opetuksen seurauksena tai vahintdan myonsi
saaneensa hyvia harjoitteita tulevaisuutta ajatellen. My6s rohkeuden koettiin kehittyvén, kun
harjoituksia tehtiin yksin ilman spottaajaa eli varmistajaa. Erds osallistuja kuvasi ilmi6ta

seuraavasti:

”Oppiminen etdn& oli ehkd hieman erilaista kun livetunneilla. Erot oli positiivisia ja negatiivisia.
Alkuun harjoitukset pelotti, kun ei ollut spotteria ja palautetta tekemisestd ei saanut valittémasti.
Toisaalta taas spotterin puute kehitti tédssa juuri sité itsendista tekemisté ja sain varmasti paljon

enemman rohkeutta kuin mité olisin saanut saman ajan treenaamalla livetunneilla. Mitd pidemmalle
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tutkimuksessa edettiin, sen helpommaksi keskittyminen muuttui. Jotenkin kun oppi treenien rakenteen ja

luottoa tekemiseen alkoi 16ytyméaan, niin keskittyminen sailyi paremmin.” (Henkil6 5).

Taulukkoon 6 on koottu tutkimukseen osallistuneiden henkildiden kokemukset follow along

video-opetukseen osallistumisesta 17 viikon ajan kyselyiden perusteella.

41



TAULUKKO 6. Follow along

kyselyiden perusteella.

video-opetuksen osallistumisen kokemukset 17 viikon ajalta

Osallistuja Positiiviset Negatiiviset
Henkilo 1 Menetelma sopi hyvin -
vallitseviin oloihin
Henkilo 2 Menetelma sopi hyvin -
vallitseviin oloihin,
kasinseisontataito kehittyi
Henkil6 3 Menetelma sopi hyvin Palautteen véhaisyys vahensi
vallitseviin oloihin, harjoittelumotivaatiota,
harjoitukset olivat sopivan oman kasinseisontataidon
pitkia kehittyminen jai vahaiseksi,
yksinharjoittelussa on
helppo péaéstéaé itsensa
vahemmalla
Henkil6 4 Harjoittelu videoiden Videoihin oli vaikea
valitykselld oli mielekasté ja | keskittyd, palautteen
harjoitukset oli helppo vahaisyys véhensi
sovittaa arkeen harjoittelumotivaatiota,
saman virheen toistaminen
on helpompaa
videotallenteelta
opeteltaessa, oma
kasinseisontataito kehittyi
vahaisesti
Henkil6 5 Keskittyminen helpottui Palautteen véhaisyys vahensi
intervention kuluessa, harjoittelumotivaatiota
itsevarmuus harjoitella varsinkin intervention
parani intervention edetessa | alkupuolella
Henkil6 6 Palautteen véhéisyys vahensi
harjoittelumotivaatiota
Henkild 7 Harjoittelu toi rutiinia ja Palautteen véhaisyys vahensi
rytmia arkeen, harjoittelumotivaatiota
kasinseisontataito kehittyi
Henkil6 8 Harjoittelu oli helppo Palautteen vahaisyys vahensi
sovittaa arkeen harjoittelumotivaatiota

Tutkimukseen osallistuneiden kokemukset hyvin erilaisia. Toiselta henkilolta tulevan
palautteen puuttuminen oli selkein negatiivinen huomio. Esimerkiksi opettajalta kaivattiin
enemman palautetta. Palautetta kaivattiin etenkin silloin, jos k&sinseisonnan harjoittelu oli

vieraampaa entuudestaan. Positiiviset kokemukset liittyivat paljon harjoittelun sovittamiseen
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omiin aikatauluihin sopivaksi ja kasinseisontataidon kehittymiseen. Seuraavaksi tarkastelen

intervention lopulla jarjestettyjen haastattelujen antia.

6.4 Haastattelut — Follow along vai follow alone?

Aloitin haastatteluihin kutsumisen intervention viikolla 13. Ensimmaisen haastattelun tein
kasinseisonta intervention toiseksi viimeiselld viikolla. Viimeiseen haastatteluun tavoitin
interventioon osallistuneen noin kuukausi intervention péaattymisen jélkeen. Haastatteluja oli
yhteensa neljd kappaletta. Haastattelurungon (Liite 4) mukaan edenneissd haastatteluissa
selvitin tarkemmin osallistujien kokemuksia follow along-video-opetukseen osallistumisesta
kasinseisontataidon harjoittelun yhteydessa. Oli tarkea selvittdd, millaisen follow along-
opetuksen osallistujat kokivat olevan oppimista edistavaa ja yleisesti, millaista toimiva video-
opetus tutkittavien kokemusten mukaan on? Vastapainoksi oli térkedd selvittdd, miké

videotallenteissa ei toiminut.

Vastauksien perusteella nayttéisi, ettd kasinseisonnan opetusmenetelmané follow along-videot
mahdollistavat suuren autonomian harjoitteluajan ja —paikan suhteen. Tdma koettiin erityisen
motivoivaksi ja madaltavan kynnystd lahted tekemé&an harjoituksia rankemmankin péivan
jalkeen. Interventioon osallistuneet pohtivat sopivan mittaisten harjoitusten merkitysta korkean
harjoittelumotivaation yllapitamisessa. Kaksi kertaa 45 minuuttia viikossa oli Kkaikille
haastatteluihin osallistuneille sopiva harjoitteluaika ja -rytmi. Sitoutumista follow along-
videoiden mukaan harjoitteluun edisti tutkimukseen lupautuminen ja vallitsevat poikkeusolot.

Eréas tutkimukseen osallistunut henkilo kuvasi elamantilannettaan seuraavasti:

”Jonkun yksittaisen treenin ehka tein vasta seuraavan viikon alussa aikatauluhaasteista johtuen. Mutta
muuten kyll& oli niinku aika helppo 16ytaa naille aikaa nytte, ku ei ihan kauheesti muita harrastuksia
tan koronan takia ollu- - Et oikeastaan kaikki ohjatut harjoitukset loppui vuos sitten kevaalld, niin sen

myo6ta on tullut videoiden kautta harjoiteltua tallein muutenkin . (Henkild 3).

Korona-aika oli laittanut monen interventioon osallistuneen muut harrastukset tauolle, joten

kahdesti viikossa 45 minuutin uhraaminen kasinseisonnan harjoittelulle koettiin varsin helposti
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jarjestettavéksi arkeen. Harjoitukset sai tehdd, kun se tutkittavien omiin aikatauluihin sopi.

Kaikki tutkittavat pitivat suurta autonomiaa merkittavimpéna follow along-menetelmén etuna.

Follow along-videoiden kéayttoa késinseisonnan opetusmenetelménd selvitettiin haastatteluissa
useammalla tarkentavalla kysymykselld ja monesta ndkdkulmasta. Kasinseisonnan oppimisen
suhteen osallistujien valilla oli eroja. Kaksi osallistujaa, joille kasinseisonta oli entuudestaan
tutumpaa kokivat kehittyvénsa taidossa vdhemman. Toiset kaksi osallistujaa, jotka olivat
harjoitelleet vahemmén kasinseisontaa ennen tutkimusinterventiota kokivat kehittyvansa
enemman ké&sinseisontataidossa. Follow along-videoiden koettiin toimivan tarkoitukseen hyvin
ja muutamia tekijoité nostettiin tallenteiden opettajan toiminnasta, joiden koettiin edesauttavan
oppimista. Esimerkiksi selkedt ja havainnollistavat mallisuoritukset koettiin tarkeiksi.
Késinseisontataidon luonteen arvioitiin olevan sellainen, ettei kéytetylla opetustavalla
valttamatta ollut suurta merkitystd, mikali harjoittelija on motivoitunut. Erds tutkimukseen
osallistunut kuvasi nékokulmaansa kéasinseisonnan oppimiseen videoiden valityksella

seuraavasti:

”En mie kokenu, et se (kaytetty opetusmenetelmd) vaikutti. Et n&a harjoitukset on kuitenkin sellaisia
mitka pitaa itse tehda. Ei kukaan voi sulle antaa sité taitoa, et tossa noin, otappa tuosta. Nyt saé osaat
sen. Vaan naa pitaa tietty itse tehda ja kokea siel kehossa. Vaikka enemmankin reenais ryhmassa, niin

silti jokaisen pitaa itse tehda se tyd ”. (Henkil0 2).

Tutkimukseen osallistuneet olivat yhta mielta siitd, ettd toimiva video-opetus ei ole mahdollista
ilman asiansa osaavaa opettajaa. Harjoitusten tulee olla jarkevésti suunniteltuja, moneen
taitotasoon skaalautuvia ja selkeasti ohjeistettuja. Opettajan toiminta ei sindlldédn ollut
tutkimukseni aiheena, mutta on luonnollista, ettd opettajalla on suuri merkitys
videovélitteisessa  opetuksessakin. Videoelementeista kaikki osallistujat mainitsivat
esimerkiksi selkedn kuvan ja &nen edesauttavan oppimista. Samoin videon kelaamisen ja
hidastamisen mainittiin helpottavan etenkin hankalampien harjoitteiden havainnointia. Eras
tutkimukseen osallistunut kuvasi kokemustaan toimivasta follow along video-opetuksesta tdhén

tapaan:
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”Et se opettajan visuaalinen havainnollistaminen esimerkiks ite mallia nayttamal tai sit miten
esimerkiksi (opettaja) kaytti sormia ndyttamaan, miten jalkojen pitais toimia ja missa suunnassa seina

on. Et se on varmaan sita visualisointia, mika riittad. ”. (Henkild 1).

Toinen tutkimukseen osallistunut oli samoilla linjoilla toimivan follow along-video-opetuksen

suhteen ja lisasi muun muassa kameran sijoittelun merkityksen:

”- - ennen kaikkea on selked kuva ja aani. Et siihen pitda just panostaa siihen, et antaa ohjeet
selkeemmin ku sit jos oltais livetilassa. Sit kuvakulmat pitda olla niin, et ndkee sen tyypin
kokonaisuudessaan, jos on just tollainen liike, mis on eri ulottuvuuksia. Ei tarvii sit jattaa
mielikuvituksen varaan, et mita siel tehdaan. Yksinkertaiset ohjeet ja hyva kameran sijoittelu.” (Henkil®
4).

Follow along video-opetuksen negatiivisempia puolia esimerkiksi oppimisen suhteen
selvitettiin haastatteluissa. Suurimmat ongelmat liittyivat harjoitteluseuran puutteeseen ja
vahaiseen muilta harrastajilta seka opettajalta saatavaan palautteeseen. Toisaalta vallitsevat olot
tiedostettiin. Osallistujat mainitsivat ymmartavansa, ettd késinseisonta interventioon oltiin nyt
valittu tdmé menetelma ja livetunnit ovat sitten oma juttunsa, kun niiden aika taas tulee. Yksin
harjoittelun suhteen turvallisuusasiat pohdituttivat kahta interventioon osallistunutta,. KaikKki
tutkittavat kuitenkin kehuivat harjoitusvideoiden alussa olleita turvallisuusohjeita.
Samanaikaisesti video-opetus sai kehua siitd, ettd yksin harjoitellessa ei tarvinnut olla
sosiaalinen. Tama mahdollisti keskittymisen opettajan ohjeisiin. Nain suorituspaineita ei tullut,
mitd osa kaksi osallistujaa piti positiivisena asiana. Harjoituksia ei koettu liian raskaiksi tai
pitkiksi, mik& osaltaan ennaltaehkaisi loukkaantumisia tai ainakin poisti tutkittavien pelkoa
siitd, ettd loukkaisi itseddn vasyneena. Erés tutkimukseen osallistunut. nosti mielenkiintoisen

huomion, ettei tdysin uuden taidon kanssa video-opetus valttamétta ole paras ratkaisu:

“Ennen siis koronaakin oon treenannu tosi pitkd&n videoiden kanssa yksin kotona. Ei ollu siis
kulttuurishokki itelle tdma interventio. En silti l&htis kokonaan uutta taitoa opettelemaan, tai jotain
sellaista mita ei osais yhtaa ennestaén - - No vahan tietysti riippuu siitd ihmisen taustasta ja siita, miten
vieras se laji on. Ettd varmaan siind voi olla riskej, et tekee tosi virheellisesti, ku videon kautta ei saa

sitd opettajan palautetta. Et sen takia en ite uskaltais ldhtee harjoittelee jotain kokonaan uutta.”
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Kaikilla haastatteluun osallistuneilla oli ennen interventiota kokemusta kasinseisonnan

harjoittelusta joko ohjatusti tai omatoimisesti.

Taulukkoon 7 on koottu tutkimukseen osallistuneiden henkildiden vastausten perusteella follow

along-video-opetuksen edut ja haitat k&sinseisonnan opetusmenetelmana.

TAULUKKO 7. Follow along video-opetuksen edut ja haitat kasinseisonnan
opetusmenetelméana.

Osallistuja | Video-opetuksen edut Video-opetuksen haitat
Henkilo1 Kuvan kelaaminen & | Palautteen véhdisyys, turvallisuus vaikea
hidastaminen, kuvan | huomioida, ei valttdméatta sovi kokonaan
pysayttaminen uuden taidon opetusmenetelmaksi
Henkil62 | Helppo keskittyd tekemiseen, | Palautteen vahaisyys
autonomia harjoituksen
rytmityksen kanssa
Henkil63 | Autonomia harjoituksen | Palautteen vahaisyys, treeniseuran puute

rytmityksen  kanssa, = matala
kynnys aloittaa harjoittelu
Henkil64 Kuvan kelaaminen & | Palautteen vahaisyys
hidastaminen, ei  sosiaalista
painetta suorittaa, matala kynnys
aloittaa harjoittelu

Késinseisonnan oppimista ja harjoittelumotivaation sailymista tiedusteltiin haastatteluissa.
Interventioon osallistuneet korostivat korkeaa harjoittelumotivaatiota useassa eri tilanteessa.
Késinseisontataito oli mieluisa harjoiteltava ja videoiden opetus koettiin laadukkaaksi. Suuri
autonomia harjoitusten rytmittdmisen suhteen edesauttoi interventioon sitoutumista ja
harjoitusten tekemista kahdesti viikossa suunnitelman mukaan. Osallistujat olivat taysi-ikaisia
ja pystyivat itse suunnittelemaan viikkonsa niin, ettd kahden noin 45 minuutin mittaisen
harjoituksen sijoittaminen arkeen oli mahdollista. Harjoituksia ei koettu stressaavina, eiké niista
kannettu ylimaaréista huolta, silld muut harrastukset olivat tauolla koronan wvuoksi.
Késinseisontataidon suhteen tutkittavat jakautuivat hieman. Kaikki nelja osallistujaa koki
saaneensa uusia ajatuksia ja ideoita harjoitteluun. Kaksi osallistujaa mainitsi haastatteluissa,
ettei valttaméattd merkittavasti kehittynyt kasinseisontataidossa intervention aikana. Erés
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tutkimukseen osallistunut kuvasi kasinseisonnan oppimista ja tuntemuksiaan intervention ajalta

seuraavasti:

“En tii& kehittykd mun taito nyt, siis tuli paljon sellaisia juttuja, mihin en valttaméttd oo paljoo
kiinnittanyt huomiota. Vaiks sit teki sd&nnollisesti, sit jonkin verran aikaisemmin tehny késsaria. Niin
en tiid niinku paasinko silté tasolta mis oon nyt kauheesti eteenpdin. Et sai omaan tekemiseen kyl
vinkkeja, mut ehka loppuvaihees tuli turhautumisen tunteita, et ei tda auttanut mihink&an. Ehka ne oli
osittain turhiakin, et kyl siit varmaan sai jotain. Mut ehka olis halunnu et kehittyy nopeemmin tai jotain.
- - jos annetaan vaihtoehdoks mennd muiden kans livetunnille tai video-opetukseen, niin kyl maa
livetunnille meen. Sit se ettei saanu palautetta omasta tekemisestd, vaiks on hyvat ohjeet, mut sit kukaan

ei kuitenkaan kato mita saa teet, niin kyl se alkoi pidemmaén paalle turhauttaa. ”. (Henkilo 4).

Turhautumista tapahtui enemman niilla tutkimukseen osallistuneilla, jotka kokivat, ettei
kasinseisontataito merkittavasti kehittynyt intervention aikana. Palautteen vahaisyyden ja
epétietoisuuden  harjoitteiden  sujumisesta  koettiin  vaikuttavan  negatiivisesti
harjoittelumotivaatioon seka taidon oppimiseen. Tutkittavat, jotka olivat tottuneet yksin
harjoitteluun ennen interventiota eivat kokeneet merkittavia turhautumisen tunteita palautteen
vahdisyydestd. Samojen videoiden kaytto laski harjoittelumotivaatiota ja vaikeutti harjoituksiin
keskittymistd. Yksikadn tutkimukseen osallistunut ei maininnut, ettd olisi nauttinut
videovalitteisestd opetuksesta enemman kuin livend tapahtuvasta. Erds tutkimukseen
osallistunut kuvasi intervention jalkeisia tunnelmia ja pohti follow along video-opetuksen
kayttoa taten:

”- - oma kehitys ei ollut sit ihan niinkuin odotusten mukaista. En osaa varmaksi sanoa, mista se sitten
johtuu, - -, mut sit muuten niinku musta kyl niista treeneista sai kyll& paljon irti - - Ehk& jos miettii jotain
kehityskohteita, - -. Must tuntuu et niis lammittelyosioissa toistui lilkaa samaa asiat. Et sillein niinku
motivaation yllapitamiseksi vois olla parempi niissd, et ois enemman vaihtelua. Ja ehk& senkin osalta
siin toistuikin tdysin samat videot, niin sit kun sd& oot kerran tehnyt jonkun vaikka niist
lammittelyvideoista, niin sitkun sa& tiedat mita on jo tulossa, niin sit se - - mahdollistaa sen, et pystyy
tekemé&én ennen ohjeistusta ja muuta. - - rytmitys alkaa jotenkin tuntuu hitaalta siind vaiheessa. Et sit
ku kattoo ekaa kertaa jotain videoo, niin sitd ongelmaa ei tuu. - - samojen videoiden kaytté useampaan

kertaan saattaa johtaa sellaiseen tylsistymiseen.” (Henkild 3).
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Taulukkoon 8 on koottu tutkimukseen osallistuneiden henkildiden kokemuksia
harjoittelumotivaatioon positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttaneista tekijoista follow along

video-opetukseen osallistumisen yhteydessa.

TAULUKKO 8. Harjoittelumotivaatioon positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttaneet tekijat

Osallistuja Positiivisesti harj. Negatiivisesti harj. motivaatioon
motivaatioon vaikuttaneet | vaikuttanet tekijat
tekijat

Henkild 1 Harjoitteluaikojen valinta, -

vélineiden tarve vahainen,
poikkeusolot, oman

kehityksen huomaaminen
Henkild 2 Harjoitteluaikojen valinta, Véhéinen palaute opettajalta
vélineiden tarve vahainen,
poikkeusolot, oman

kehityksen huomaaminen

Henkild 3 Harjoitteluaikojen valinta, Samojen videoiden kayttd, samana toistuvat
vélineiden tarve véhdinen, osiot, oman taidon kehittyminen hidasta,
poikkeusolot vahdinen palaute opettajalta

Henkilo 4 poikkeusolot Samojen videoiden kayttd, samana toistuvat

osiot, oman taidon kehittyminen hidasta,
vahdinen palaute opettajalta

Yksi tutkittavista tiivisti haastattelussa tuntemuksensa ja kokemuksensa koko interventiosta

seuraavalla tavalla:

”Tein kaikki harjoitteet. Ehka jotain ihan muutamia jai sielta taalta tekematta tai tein sitten jotenkin
putkeen samalla kertaa, kun oli vahan aika kortilla. Tai nyt kun oli taté koronaa, niin se heitti naita
tyokuvioita jotenkin uusiksi ja sit piti vahan miettia milla ajalla sita tekee ja padsaantoisesti tein kylla
kaikki treenit. Toimi jotenkin itelle tosi hyvin, et ei ollu mitaa sellaista, et haluais lopettaa kesken.
Pikemminkin ootti, ettd koska ne uudet videot tulee ja et paasee tekee - - Ei ees tarvinnu lahted
mihinkd&an. Et n&a oli hyvin monipuolisesti suunniteltu, et pysty tekee monis eri tiloissa. Et ei just
tarvinnut kun sen seindn, niin hyvin parjas pienessakin tilassa treenit. Ja sit just, et pystyi mihin aikaan
vaan tekee sen treenin. Et jossain muissa harrastuksissa pitdéd menna niiden harjoitusvuorojen mukaan
ja sit ku laskee matkakin paalle, niin menee enemman aikaa. Ja sit ehka sekin viel&, et joskus oli aika
vasynyt, niin se video toimikin aika hyvin, kun ei tarvinnutkaan keskustella ja olla sosiaalinen sitten
kenenk&an kanssa. Jos oli ollut jo kolme tuntia zoomissa kaikkien muiden kanssa ja ollut sielld

sosiaalinen, niin sit et saikin yhtakki& olla ihan hiljaa ja tehd&, kuunnella sit& videota.”.
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7  POHDINTA

Aloitan pohdinta osion tarkastelemalla tutkimustuloksia ja esitén tulosten pohjalta tekemiani
johtopdatoksia. Taman jalkeen kasittelen syvemmin tutkimuksen reliabiliteetin ja validiteetin
kysymyksia.

7.1 Tutkimustulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimukseni osoitti, ettd follow along video-opetus soveltui erinomaisesti tutkimukseen
osallistuneiden arkeen ndissa vallitsevissa oloissa. Harjoitukset koettiin laadukkaiksi, eika
video-opetuksen seuraaminen kahdesti viikossa ollut liilan kuormittavaa (vertaa Brame 2015;
Habay ym. 2021). Positiivisen harjoittelumotivaation ja video-opetuksen seuraamisen
sitoutumisen kannalta merkittavimpia tekijoitd olivat oman taidon kehittyminen ja seka
mahdollisuus harjoitella missé hyvénsa. Negatiivisesti harjoittelumotivaatioon ja taidon
oppimiseen vaikuttivat ennen kaikkea véhéinen palaute opettajalta ja samojen videoiden kaytto

useampaan kertaan.

Tutkimuksessani ne osallistujat, jotka olivat jo ennen interventiota tehneet videoiden pohjalta
fyysista harjoittelua kokivat vdhemman motivaatio-ongelmia. He eivat mydsk&an kokeneet
opettajalta tulevan palautteen puuttumista hairitsevand tekijana. Tamé voisi selittya osaltaan
vahvan koetun patevyyden ja koetun autonomian kautta. Osallistujille saattoi syntya olo, etta
he olivat kovin yksin harjoittelun kanssa ja ilman korjaavaa palautetta saattoi olla, ettd koettu
patevyys jai alhaiseksi. Yksin tallenteiden pohjalta harjoitellessa on luonnollista, ettei
sosiaalista yhteenkuuluvuutta synny, joten sinénsa ei ole yllattavaa, ettd kolme tutkimukseni
osallistujaa nosti harjoitteluseuran puutteen harjoittelumotivaatiota laskevaksi tekijaksi
(Lintunen & Roivio 2009; Torvinen & Harinen 2015; Wallin ym. 2014).

Bandura (2005) esittelee sosiokognitiivisessa teoriassaan, ettd yksilon liikuntakayttadytymista
selittdd parhaiten mindpystyvyys eli yksilon uskomus kyvykkyydestdan toteuttaa
kayttaytyminen. Taustalla vaikuttavat ympéristd, kayttdytyminen ja henkil6kohtaiset tekijat

kuten ajatukset sekd tunteet. Naiden ajatellaan olevan vuorovaikutuksessa keskendan (Bandura
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2005). Muitakin motivaatioteorioita, joissa yksilon kokema patevyys nostetaan keskioon on
kaytetty liikunnan kontekstissa kuten patevyysmotivaatioteoriaa eli ”competence motivation
theory” (Weiss & Ambrose 2008). Peilaten néihin teorioihin nayttéisi, ettd etenkin koetulla
patevyydellad oli suuri merkitys kasinseisontaharjoituksiin sitoutumisessa. Poikkeuksellista
tallaisessa videovélitteisen harjoittelun kontekstissa on kuitenkin se, ettd patevyyden
kokemusten tulee kummuta kokonaan omasta toiminnasta ja sen tarkastelusta, kun palautetta
esimerkiksi opettajalta ei ole saatavilla. Viisi osallistujista kertoi k&yttdvansd omien
kasinseisontasuoritusten kuvaamista seuratakseen kehitystadn. Omien suoritusten videointi on

havaittu jo aiemmin tehokkaaksi oppimisen menetelmaksi (Zhang & Li 2018).

Tutkimukseni  osallistujista  kaksi ei kokenut kehittyneensa intervention aikana
kasinseisonnassa ja se osaltaan laski harjoittelumotivaatiota etenkin intervention loppupuolella.
Samat osallistujat mainitsivat kokeneensa turhautumista ajoittain, kun oma kehitys oli hidasta.
Lahes samaan hengenvetoon samat tutkittavat pohtivat kuitenkin interventiossa ollutta hyvaa
kuten esimerkiksi monipuolisten harjoitteiden tuomia uusia nékdkulmia harjoitteluun.
Videotallenteiden kayton eduiksi kuvailtiin videon pysayttdmisen ja kelaamisen lisaksi
harjoittelun sovittaminen omiin aikatauluihin. Videon ominaisuuksien hyddyntdminen on
aiemmin tutkitun mukaan kannattavaa, silla se mahdollistaa keskittymisen suoritusten kannalta
olennaisiin asioihin (Kok & Van Der Kamp 2018).

Osaltaan treeniseuran puute hdairitsi kolmea tutkimukseen osallistunutta. Huomioitavaa on
kuitenkin, ettd suuri vapaus harjoitella itselle sopivana ajankohtana, vaikutti kaikkien
osallistujien harjotteluintoon positiivisesti. Suorittamispaineita ei ollut yksin harjoitellessa,
mika edisti sekin kolmen intervention osallistuneen henkildn sitoutumista harjoitteluun. Samat
henkilot korostivat, ettd yksin tehdessa kynnys rohkaistua kokeilemaan uutta oli matalampi,
kun ei tarvinnut pelatd mitd muut ajattelivat suorituksesta. Olisikin mielenkiintoista selvittaa,
pystyisikd videotallenteilla saamaan esimerkiksi ujompia tapauksia innokkaammin erilaisten
liilkuntamuotojen pariin? Samansuuntaisia pohdintoja tekivdt omassa tutkimuksessaan
esimerkiksi Walinga ym. (2018). Yksik&&n tutkimukseni osallistuja ei maininnut, etti olisi
ennemmin videotallenteiden varassa kasinseisonnan harjoittelussa kuin ettd péasisi
livetunneille muiden kanssa. Eras tutkimukseeni osallistunut pohti harjoittelun mielekkyytta

tdhan tapaan:
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Kyl se oli mielekasta. Riippuu toki tietty aina siitd, mihin vertaa. Ja tavallaan tossa niinku ne
olosuhteet, vallitsevat olosuhteet huomioon ottaen se oli musta erittdin mielekasta. -- ehkd ma
kuitenkin, et jos ma&a vertaan sitd livetreenaamiseen, niin kyl maa jotenkin saan siita
livetreenaamisesta silti enemman irti ja kyll& se tietty niinku tollaisessa kasinseisontatreenissa
mahdollistaa erilaisia asioita. Tavallaan mita saa pystyt tekemaén, kun sulla on se spottaaja
siind ja muuta. Et emma valttamatta niinku ite olisi vaihtamassa treeneja videoiden valityksella
tapahtuvaan treeniin, mut sit toisaalta niinku taas voi tulla tilanteita missa vaikka haluis asua
véliaikaisesti jossain muualla tai muuta. Niin sellaises tilanteessa voisin olla hyvinkin

kiinnostunut vastaavasta.” (Henkilo 3).

Interventiotutkimukseen valittu opetusmenetelma ei saanut paljoa kritiikkid. Tutkimukseen
osallistuneet korostivat tiedostavansa, ettd follow along-videotallenteet oltiin valittu nyt tdhén
tutkimusprojektiin ja hyvaksyivat ratkaisun. Kritiikki kohdistui samojen videoiden tai videon
osien kayttdoén. Saman videon toistuminen useampaan kertaan Kkoettiin hairitsevan
keskittymistd, aiheuttavan vasymystd seké tylsistymistéd ja laskevan harjoittelumotivaatiota.
Toisaalta kaksi osallistujaa piti, ettd tietyt rutiinit toistuivat, mutta pohtivat mahdollisuutta
uusien videoiden tekemiseen erilaisilla vivahde-eroilla, jolloin osallistuja ei voisi olla varma
tulevasta ja joutuisi keskittymaan tarkemmin ohjeistukseen. Kelaamisen Kkatsottiin
mahdollistavan “tylsempien” osuuksien yli hyppimisen tallennenauhalla, joskin talloin
esimerkiksi huolellinen lammittely ennen kasien varaan nousua saattoi unohtua. Pahimmillaan

tallainen toimintatapa voisi johtaa loukkaantumiseen (Fradkin, Gabbe & Cameron 2006).

Turvallisuusasiat oltiin tutkimukseen osallistuneiden kokemusten mukaan otettu huomioon
riittavalla tarkkuudella. Ainoa turvattomuuden tunnetta lisadva tekija oli toisen henkilon
puuttuminen  harjoittelutilanteesta.  Videotallenteiden turvallisuusohjeissa  kehotettiin
harjoittelemaan paikassa, jossa olisi toinen aikuinen paikalla. Tutkimukseen osallistuneet
myonsivat kuitenkin, ettei tdmad aina onnistunut. Pohdittava onkin, pystyyké tutkimuksen
jarjestdja jotenkin varmistamaan, ettd osallistujat tekevat harjoitteet juuri turvallisuusohjeiden
mukaan ja missd menee jarjestdjan vastuu videotallenteiden vélitykselld tapahtuvassa

opetuksessa?
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Kuvioon 4. olen koonnut tutkimukseeni osallistuneiden positiiviset ja negatiiviset kokemukset
follow along-videotallenteiden kéytdstd kasinseisonnan opetusmenetelménad harjoitteluun

sitoutumisen, taidon kehittymisen ja harjoittelumotivaation nakokulmasta.

Suuri autonomia harjoittelupaikan ja

-ajan suhteen Vahainen palaute opettajalta

vaikeutti oman kehityksen
seuraamista
Ei sosiaalisia paineita suorittaa tai

onnistua
Samojen videoiden katselu
uudestaan tylsistytti

Kuvan hidastaminen ja kelaaminen Harjoitteluseuran puute hairitsi

helpottavat havainnointia

Oma kehitys vahaista
Menetelma sopi erinomaisesti tahan kokeneemmilla kasinseisojilla
maailmanaikaan

KUVIO 4. Interventioon osallistuneiden henkildiden positiiviset ja negatiiviset kokemukset
follow along-videotallenteiden kaytosta ké&sinseisonnan opetusmenetelmana harjoitteluun

sitoutumisen, taidon kehittymisen ja harjoittelumotivaation nakékulmasta.

Erityisen mielenkiintoisena pidan tutkimuksessani noussutta huomiota siita, ettei yksikaan
tutkimukseni osallistuja maininnut kokeneensa liiallista kognitiivista kuormitusta noin 45
minuutin harjoitusvideoita seuratessa. Mahdollisesti tutkimusinterventioon osallistumisen
vapaaehtoisuus ja harjoitusvideoiden katsominen juuri itselle sopivana ajankohtana vahensi
osallistujien kokemaa kogpnitiivista stressid. Follow along-videotallenteita ei katsottu koko
aikaa ”silmd kovana”. Tutkimukseen osallistuneet suorittavat vélilld ohjeiden mukaan

kasinseisontaharjoitteita, jolloin silmét saivat lepoa. Kenties vertaaminen digitaalisten taitojen
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opettamiseen kéytettyjen videotallenteiden ja motoristen taitojen opettamiseen kéytettyjen

tallenteiden vélilla ei ole mielekasta.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd follow along-videotallenteiden kayttd kasinseisonnan
opetuksen menetelména toimi erinomaisesti 17 viikon mittaisessa interventiossa. Harjoittelu
videotallenteiden pohjalta toi tutkittaville positiivisia kokemuksia monesta eri ndkdkulmasta
tarkasteltuna ja videoharjoitteet toivat jokaisen tutkimukseen osallistuneen henkilon arkeen
rutiinia sek& mahdollisuutta paneutua hetkeksi omaan harjoitteluun kaiken muun litkunnan
harrastamisen ollessa tauolla. Tarkoituksenani ei ollut tarkastella videotallenteiden opetuksen
laatua esimerkiksi opettajan toiminnan kautta. Epdilematta opettajan rooli on merkittava myos
videotallenteiden  vélitykselld tapahtuvassa opettamisessa videon laadun liséksi.
Ammattimainen opettaja hallitsee opetettavan siséllon lisdksi opetusmenetelmat ja omaa hyvat
vuorovaikutustaidot (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018).

Jatin analyysistani pois opettajaan kohdistuneet kommentit. Niin sanottu halo efekti (Nicolau,
Mellinas & Martin-Fuentes 2020) on saattanut vaikuttaa osallistujien kokemukseen opetukseen
osallistumisesta. T&ss& tutkimusprojektissa opettajina toimivat sirkuskentélla nimeé tehneet
ammattilaiset. VVoi olla, ettd opettajien nimekkyys ja taitavuus ovat voineet osaltaan vaikuttaa
tutkimuksen osallistuneiden kokemuksiin. Aineistoa minulla oli ilman opettajan toiminnan
tutkimista paljon. Eskola ja Suoranta (2014, 64-65) toteavat aineiston rajauksen olevan
laadullisen tutkimuksen kulmakivid, silla ilman tarkkaa rajausta aineisto on kaytannossa
loppumatonta (Eskola & Suoranta 2014, 64-65).

7.2 Tulosten luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksen valmistuessa ja tutkimusprosessin edetessé arvion uudestaan tekemiéni valintoja.
Aineistonkeruu avoimilla kysymyksilla mahdollisti laaja-alaisemman n&kokulman follow
along-video opetukseen osallistumiskokemuksista ké&sinseisontataidon yhteydessa kuin
esimerkiksi strukturoidut ja vakioidut kyselylomakkeet. Pohdin kyselyiden valmistamista
méaéralliseen muotoon, jolloin tutkimukseni olisi ollut enemman mixed methods-tyyppinen

tutkimus eli kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutkimusta yhdisteleva (Greene 2007; Symonds
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& Gorard 2010; Tuomi & Sarajarvi 2018, 78). Luovuin tasté ajatuksesta oikeastaan kahdesta
syystd. Ensimmainen syy lienee pohjimmiltaan osoitus kokemattomuudestani tutkijana. Tein
testiksi muutaman lomakkeen, jossa kéaytin Likert-asteikollisia kysymyksia ja yritin ottaa
mahdollisimman monesta nakokulmasta taitoharjoittelua follow along-videon pohjalta
huomioon. Pyysin kolmea tuttavaani vastaamaan nain lomakkeisiin. Sain palautetta esimerkiksi
siitd, etteivat antamani vastausvaihtoehdot vastanneet heiddan kokemuksiaan ja ettd tietyt
kokemukset olivat paljon vahvempia kuin jokin toinen. Esimerkiksi lyhyen 15 minuutin
Youtube videon jaksoi seurata ilman ongelmaa ja kun lomakkeessa pyydettiin arvioimaan
asteikolla 1-7 kuinka paljon harjoitteluseuran puute hairitsi oppimista, ei moinen tuntunut
ollenkaan téarkealta seikalta.

Toinen syy, jonka vuoksi jatin kvantitatiivisen kyselyjen muotoilun pois, liittyi alan
ammattilaisten kanssa kéytyihin keskusteluihin. Erityisen silmid avaavia olivat keskustelut
teknologiakasvatuksen tutkijoiden kanssa. He korostivat néin pitk&ssé interventiotutkimuksessa
olevan kiintoisampaa selvittdd mitd intervention aikana tapahtuu oppimisessa ja
osallistumisessa follow along-videotallenteiden muodossa tulevaan opetukseen, eika niink&an
alkutilanteen ja lopputilanteen eroihin. Tutkijat eivat myodskéddn kokeneet arvokkaiksi
livetuntien ja follow along-tyyppisen video-opetuksen vertailua sen enempéa kuin mité
aineistosta nousisi. Kyselyt kolmena eri ajankohtana alkoivat tuntua luontevimmilta ja lopulta
paadyin niihin. Kyselyt olivat helppo tapa saavuttaa kaikki késinseisonta interventioon
osallistuvat henkil6t. Kyselyiden eduiksi mainitaan lisaksi esimerkiksi taloudellisuus, nopeus
ja tutkijan tekemien lyontivirheiden ehkaisy sekd parempi vastausinnokkuus (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009; Valli 2014; Valli & Perkkild 2014).

Internetissa oleviin kyselyihin vastaamista rajoittaa muun muassa se, ettei kaikilla tutkittavilla
ole vélttamatta tietokoneita tai muita laitteita, joilla vastata. Mahdollisesti puutteelliset
valmiudet digitaidoissa voivat rajoittaa osaltaan vastaamista. Esimerkiksi vanhempien
ikaryhmien kohdalla voi olla aiheellista mietti&, voisiko kyselyn toteuttaa paperisena versiona.
Parhaimmillaan verkkokysely kuitenkin tavoittaa useat kohdehenkil6t ja mahdollistaa
tehokkaan sekd luottamuksellisen aineiston késittelyn (Valli & Perkkilda 2014, 2-3). Valli

(2014, 1-2) toteaa, ettd kyselyiden muodostamisessa tutkijan on oltava huolellinen, silla
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esimerkiksi heikosti muotoiltu kysymys ei valttdméattd aukea vastaajalle siten kuten tutkija

olettaa.

Koin, ettd haastattelut tukevat ja syventavat tutkimustuloksia. Haastattelut mahdollistivat
useampien n&kokulmien huomioon ottamisen taménkaltaisen opetusmenetelmén kéytosta
kasinseisonnan  opetuksessa. Haastattelut  jérjestettiin ~ zoom-sovellusta  hyddyntaen

poikkeusoloista johtuen.

Haastattelukutsujen lahettamisen aloitin jo intervention viikolla 15, silla toiveenani oli suorittaa
ainakin osa haastatteluista ennen intervention paattymista tai ainakin mahdollisimman pian
paattymisen jalkeen. Lahetin haastattelukutsuja séhkdpostitse aina kahdeksan kerrallaan noin
yhden kerran viikossa. Kuusi henkildé kieltaytyi haastattelusta ja 43 lahetetyn kutsun jélkeen
minulla oli kasassa neljd haastateltavaa. Jalkik&teen on helppo nahdd, mista véhéinen
haastatteluihin osallistuminen johtui. Annoin ensimmaisessa kyselyssa
interventiotutkimuksessa ~ mukana  oleville  tutkittaville ~ mahdollisuuden  jattaa
séhkdpostiosoitteensa, mikali heilla oli kiinnostusta osallistua haastatteluun. Ensimmainen
kysely julkaistiin interventiotutkimuksen neljannella viikolla ja siihen oli vastausaikaa kolme
viikkoa. Toivoin téll4 ratkaisulla saavani mahdollisesti niitd tutkittavia haastatteluun, jotka
syystéd tai toisesta jattdisivat késinseisonta interventioon osallistumisen kesken. Olisi ollut
tutkimukseni kannalta merkittavéa saada ainakin yhden keskeyttdneen henkilon haastattelu
mukaan aineistooni. Kyselyiden vastausinnokkuudesta nakyy, etteivat kaikki interventioon
osallistuneet jatkaneet loppuun tai ainakaan vastanneet kaikkiin kyselyihin. Olisi ollut
mielenkiintoista selvittad, millaiset tekijat selittdvét interventiotutkimuksesta jattaytymista.
Enké tarkoita nyt esimerkiksi rasitusvammojen, sairastumisen tai loukkaantumisten vuoksi
lopettamista. Pikemminkin olisi ollut mielenkiintoista selvittdd, oliko esimerkiksi

opetusmenetelmassa jotain, joka sai ihmiset keskeyttdmaan tutkimukseen osallistumisen?

Osa ensimmadiseen kyselyyn vastanneista, jotka eivat vastanneet toiseen tai kolmanteen
kyselyyn, valitteli ajan, tilojen tai valineiden puutetta. Osalle yksin harjoittelu tuntui vaikealta
ja palautteen puute héiritsi varsinkin véhemmaén kasinseisontaa tehneitd. Olisi kuitenkin liian

aikaista tehdé liian pitkéalle menevié johtopéaatoksié pelkkien kyselyiden perusteella. Tuomi ja
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Sarajarvi (2018) mainitsevatkin, ettei laadullisen tutkimuksen paatarkoitus ole tuottaa
yleistettavia paatelmia vaan pikemminkin antaa pienen tutkimusjoukon myota syvempaa tietoa
tutkittavasta ilmiosta (Tuomi & Sarajérvi 2018). Varmasti monelta osin on yksilollista, miten
tallaiseen pidempdan interventioon sitoutuu ja motivoituu seuraamaan videotallenteilta tulevaa
opetusta (Brame 2015; Guo, Kim & Robin 2014; Zhang & Li 2018). Jalkikéateen pohdittuna
olisi kenties ollut parempi ratkaisu valita kaikista kasinseisonta interventioon ilmoittautuneista
vaikkapa 8-12 henkil6d, joita oltaisiin haastateltu intervention kuluessa kolmena eri
ajankohtana. Na&in oltaisiin mahdollisesti paasty viela syvemmaélle niihin ilmidihin, jotka

kenties ennustavat tutkimuksesta jattaytymisté.

Huolimatta ndista rajoituksista ja tekemisténi ratkaisuista, koen ettéd tutkimukseni antaa kuvan
siitd, millaisia kokemuksia ké&sinseisontaa 17 viikon ajan follow along-videotallenteiden
perusteella harjoitelleet henkilot saivat. Vastaavanlaisia pitkia interventioita follow along-
videoiden kaytosta ei vield kirjoitushetkelld ollut tehty, joten en voi suoraan arvioida, ovatko

tutkimukseni tulokset linjassa aikaisemmin tutkitun kanssa.

Tutkimuksessani kyselyiden vastauksissa korostui pitkalti samat asiat ja haastatteluissakin
painottuivat samanlaiset teemat. Voisi ajatella, ettd ndmd tulokset antavat suuntaa siitg,
millaisia tekijoita tulee ottaa huomioon follow along video-opetuksessa késinseisonnan
opetusmenetelména. Tutkimuksen vahvuudeksi voidaan laskea se, ettd kaiken aineiston litteroi
ja analysoi sama tutkija (Hirsjarvi & Hurme 2014; Miles, Huberman & Saldafia 2020).
Tutkimukseen osallistuneiden mieliala, eldméntilanne ynnd muut tekijat vastaus hetkilla
vaikuttavat osaltaan tutkimukseni luotettavuuteen. Heikommalla hetkell& Kirjoitetut tai lausutut
vastaukset voivat tuottaa negatiivisempia vastauksia tai korostaa asioita, jotka eivat valttamatta
todellisuudessa olleet aivan niin merkittavid. Yksi tapa valttaa tallaisten vastausten liiallista
korostamista on Hirsjarven ja Hurmeen (2014, 184-185) mukaan se, ettd haastattelukertoja on
useampia. Tutkimuksen reliabiliteettia kohottaa muun muassa se, ettd kahdelta
haastattelukerralta saadaan sama tulos ja litterointi suoritetaan mahdollisimman pian
haastattelun jalkeen (Hirsjarvi & Hurme 2014, 184-185).
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Barbour (2008, 80-81) ilmoittaa, ettd tutkimuksen luotettavuutta voidaan lisité entisestaén, jos
tutkimus sitaatit ja tulokset esiteltéisiin osallistujille ennen tutkimuksen julkaisua. Nain tutkijan
tekemien tulkintojen ja tutkimukseen osallistuneiden ndkemysten kohtaamista voitaisiin
tarkastella kriittisemmin sek& jasennellymmin (Barbour 2008, 80-81; Merrigan & Huston
2009). Tatd mahdollisuutta en hyddyntanyt omassa tutkimuksessani. Kyselyiden vastausaika
oli kolme viikkoa ja tutkittavilla oli oikeus kéyda korjaamassa tai muokkaamassa vastauksiaan.
Haastatteluissa yritin kayttaa taydentévid lisdkysymyksid mahdollisimman aktiivisesti.
Osallistujat kuvasivat follow along-videotallenteiden mukaan harjoittelua monesta
nakokulmasta ja pohtivat yleisestikin ké&sinseisonnan harjoittelua monipuolisesti. Perehtymaélla
tarkasti teoriaan ja tutkimusoppaisiin pyrin parhaani mukaan tulkitsemaan kaikkea saamaani
tutkimusaineistoa objektiivisesti sek& kunnioituksella. Epdselvissé tilanteissa pystyin
luottamaan koulutukseni kautta saamaan tietoon esimerkiksi taitojen oppimisesta ja erilaisista
motivaatioteorioista. Minun oli tdrked ymmartdd kasinseisonnan perusteet jo pelkéstdan
analyysityoni kautta, silla tutkimukseni osallistujat harjoittelivat kasinseisontataitoa follow
along videoiden valitykselld. Osallistujien kokemukset opetusmenetelmasta tai harjoitustyylista
olivat vahvasti sidottuja harjoiteltavaan taitoon. Siséistamalla kasinseisonnan teoriaa ja

tutustumalla taidon eri vivahteisiin, toivoin valttavani tulkintavirheitd analyysivaiheessa.

Lahteiden etsiminen oli ajoittain haastavaa. Vastaavanlaisia interventiotutkimuksia ei viela
kirjoitushetkell& oltu tehty tai niité ei ollut saatavilla. Follow along-videoitakaan ei oltu suoraan
tutkittu varsinkaan niiden pitk&aikaisen kayton etuja ja haittoja motoristen taitojen oppimisen
kontekstissa. Sen sijaan digitaalista oppimista, teknologiakasvatusta, tehokkaita opetusvideoita
ja sosiaalisen median vaikutusta oppimiseen ollaan tutkittu enemmaén (Allen & Smith 2012;
Brame 2015; Kay 2012; Koekoek & Hilvhoorde 2018). Lisaksi digitaalisempaa
lilkuntakasvatusta ja taitojen oppimista on selvitetty erilaisista nakokulmista (Kok & Van Der
Kamp 2018; Van Rossum & Morley 2018; Zhang & Li 2018). Interventiotyylisia follow along-
videotallenteiden tutkimuksia en 10ytanyt litkuntataidon harjoittelun ja oppimisen kontekstissa.
Hyvan tutkimuksen periaatteisiin kuuluu johdonmukainen lahteiden k&ytté (Tuomi & Sarajarvi
2018, 183). Vaikkei vastaavanlaisia tutkimuksia vield ollut tehty, pystyin yleisia
liikuntatieteiden seka digitaalisen kasvatuksen oppaita hyédyntdmalla 16ytamaan aineistostani

nousseille ilmidille selityksié ja teoriaa.
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Korona-aika on pakottanut ihmiset toteuttamaan yha enemman kotiharjoittelua. Maailman
terveysjarjestd ilmaisi kotiharjoittelun olevan erinomainen keino fyysisen ja psyykkisen
terveyden yllapitdmiseksi pandemian aikana (WHO 2021). Oman tutkimukseni perusteella
nayttéisi, etta tuttujen taitojen kanssa sopivasti rytmitetty follow along-tyyppinen harjoittelu
videotallenteiden pohjalta tuottaa paljon mielihyvéaa ja rutiinia arkeen. Suurimmat motivaatio-
ongelmat harjoittelun tai ainakin videotallenteiden seuraamisen suhteen liittyivat vahéiseen

saatavilla olevaan palautteeseen ja samojen videoiden toistumiseen (Brame 2015).

Jatkotutkimuksia ajatellen follow along-videotallenteiden kéyttod erilaisissa tilanteissa on
tutkittava laajemmin. Eri ikéisten tutkiminen olisi samanlaisella menetelmallda varmasti
antoisaa. Tassa tutkimuksessa kaikki osallistujat olivat aikuisia ja pystyivat noin 45 minuutin
mittaisen harjoituksen tekemé&an keskittyneesti. Lasten kanssa saattaisi olla tarpeen pohtia
harjoitusten pituutta ja viikoittaista rytmitystd uudestaan. Alaikaisten kanssa tietosuoja-asioiden
suhteen tulee olla vielékin tarkempi ja esimerkiksi huoltajien lasnéoloa videoharjoitteiden
tekemisen ajaksi voidaan pitda pakollisena jo turvallisuussyistakin. Mahdollisesti livetunteja ja
follow along-videoiden vélitykselld tapahtuvaa opetustakin voitaisiin vertailla. Yhtena
jatkotutkimus mahdollisuutena voisi olla, ettd luodaan eri opettajien ohjaamia videotallenteita,
joissa ei ole muuta eroa kuin ettd opettaja on eri henkild ja tutkitaan sitten osallistujien

kokemuksia videotallenteiden pohjalta harjoittelusta.
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LITTEET

LIITE 1. Kysely késinseisonta intervention viikolla 4

1. Pohdi hetki kokemuksiasi ké&sinseisonta-interventio tutkimuksen video-opetukseen

osallistumisesta esimerkiksi seuraavien apukysymysten pohjalta:

Millainen kokemuksesi on ollut tdhanastisesta harjoittelusta? Oletko pystynyt keskittyméén
harjoituksiin niiden koko keston ajan? Ovatko jotkin asiat héirinneet oppimistasi? Onko
harjoittelumotivaatiossasi tapahtunut muutoksia? Onko sinulle kehittynyt rutiineja opetukseen
liittyen, kuten esimerkiksi harjoittelu aina tiettyyn kellonaikaan?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kenttaan:

2. Millaisia asioita mielestasi video-opetus on mahdollistanut ? Mité asioita video-opetus
mahdollisesti kokemuksiesi perusteella rajoittanut?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kenttaan:

3. Kerro itsestasi seuraavat taustatiedot:

Nimi:

Jat4 alla olevaan kenttdan sahkopostisi, mikéli olet kiinnostunut osallistumaan
kahdenkeskiseen videohaastatteluun tutkijan kanssa intervention loppupuolella. Haastattelussa
kartoitetaan tarkemmin kokemuksiasi video-opetukseen osallistumisesta.

Haastateltavat valitaan satunnaisotannalla kaikkien kiinnostuneiden joukosta.

Séahkoposti:



LIITE 2. Kysely késinseisonta intervention viikolla 12

Vastaajan tiedot

Nimi:

2. Pohdi hetki kokemuksiasi kasinseisonta-interventio tutkimuksen video-opetukseen

osallistumisesta esimerkiksi seuraavien apukysymysten pohjalta:

Verrattuna aikaisempaan kyselyyn; Onko harjoittelumotivaatiossasi tapahtunut muutoksia?
Onko sinulle kehittynyt rutiineja video-opetukseen osallistumiseen liittyen (kuten harjoittelu
samaan kellonaikaan)? Oletko pystynyt harjoittelemaan kahdesti viikossa ohjelman
mukaisesti? Onko video-opetuksen seuraamisessa ollut ongelmia tai koetko menettavasi

jotain, kun opetus ei tapahdu livena?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kenttaan:



LIITE 3. Kysely késinseisonta intervention viikolla 16

1. Koitko oppivasi taitoa kuten livetunneilla vai jaiké mielestési harjoituksista puuttumaan
jotain olennaista?
Oliko videotallenteiden valityksella ohjattuihin harjoituksiin sitoutuminen tai niiden

suorittaminen keskittyneesti vaikeaa?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kentt&én:

2. Olivatko harjoitukset liian rankkoja tai kevyita? Kehityitkd mielestasi intervention aikana

kasinseisonnassa? Olisitko kaivannut jotain palautetta suorituksistasi tai tukea harjoitteluun?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kentt&én:

3. Koitko harjoittelun tylsaksi tai epamieluisaksi? Jos sinulla oli motivaatio-ongelmia

harjoittelun suhteen, niin miten tsemppasit itseési jatkamaan?

Kirjoita vapaat kommenttisi alla olevaan kentt&én:

4. Kerro itsestasi seuraavat taustatiedot:

Nimi:



LIITE 4. Haastattelurunko

Ennen haastattelua: Onko sinulla kysyttavaa tutkimuksesta tai haastattelusta tassé vaiheessa?

Haastattelurunko:o

Haastattelun tarkoitusz Tassd haastattelussa-haluan sinun tuovan-esille-henkildkohtaisia-
kokemuksiasija-nikemyksiisivideo-opetuksesta-
opetusmenetelmini-hankalan-motornisen-taidon-opettelun-
vhteydessi =
Taanrikkojaz Ennen-varsinaiseen-atheeseen surtymisti, voitko kertoa-omista-
taustoistasi-opetusvideoiden -kivtti)ini ennen-interventiota?y
- =+ Kiytitkd-esim -Youtubea-tai Instagramia-tutoriaalien tai-
muiden-opetusvideoiden katsomiseen?
- =+ Millaistin tilanteisiin ta1-tatothin-haetja-etsit-video-
opetusta? Millaisiin-et?{kuinka-usein-tarvitset-
opetusvideoita? )

ful

Teemakysymykset= 1. +Millainen-oli-kokemuksesi koko-intervention-video-
opetuksesta?]

- =+ Miki toimi?-(Miki-ei 7]

- =+ Vatkuttiko -kiytetty -opetusmenetelmi-esim -motivaatioos1?-
Joskylld, nun-miten?-Jos e1, nun-millaisiin-muthin-
tekijdihin-video-opetus vaikutti?=

2 +Koitko-video-opetuksen-luan raskaaksi-seurata-tai-oliko-
sinulla-lopettamisajatuksia™

- -+ Vaikuttiko harjoitteluseuran-puutos mielestisi-oppimiseesi?=

[§]

[§]

[§]

[§]

3.+Koitko-follow-along video-opetuksen-toimivaksi ™|

- —+ Millaisista tekiydista-mielestisi-laadukas video-opetus-
koostuu™]

- =+ Onko-video-opetuksellajotain-heikkouksia tai-vahvuuksia -
jotka-ovat-ehki-epiintuititvisia?y

[§]

-

Avainsanata - =+ OpetusmenetelmaT c
- =+ Video-opetus?
-

Tarkentavat-kysymykset= WVoitko-kertoa-lisii-asiastax 79 c

Voitko -kuvailla tarkemmin mita tarkoitat™
Mainitsit-atemmin-asian X, -kertoisitko-lisis -suta?]
Mitd tarkoitit-asiallax79
Voitko-antaa-esimerkin-atheesta-x 7=

[§]

Haastattelun paittiminen= Kiitos-haastattelusta, -minulla-ei-ole muuta-kysyttavas |
Tuleeko-mieleesijotain-atheeseen lnttyvii joka-ei1-noussut-vieli-
estlle™]

Onko-sinulla-jotain - mitd-haluasit-kysyi-tissi-vatheessa?o




