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1 Johdanto

Alyteknologialla innovoidaan talla hetkella lukemattomia ratkaisuja, joilla saataisiin mo-
tivoitua ihmisid liikkumisesta. Perinteisesti téllaiset teknologian ratkaisut ovat erilaisia
mittalaitteita, joista saadaan palautetta harjoittelusta. Tulosten perusteella pyritaan tarjoa-
maan tavoitteita, sekd ohjeistusta harjoitteluun. Teknologian kayttoa liikkumisen moti-
voitumisena on tutkittu jo niin pitk&an kuin alyteknologiaa on ollut tarjolla liikunnan mit-
taamisessa.

Yksi hyodylliseksi ratkaisuksi on koettu juoksun liiketekniikan mittaaminen, silla
juoksutekniikan oppiminen lis&é selkedsti motivoitumista juoksuharrastukseen. Tamaé se-
littyy juoksun taloudellisuuden paranemisella, jolloin juoksemisesta tulee huomattavasti
kevyempa ja ndin myos nautinnollisempaa.

Teknologian tarjoama juoksutekniikan analysointi ei kuitenkaan palvele vield kovin
hyvin suurta kayttajasegmenttié eli kuntojuoksijoita. Tdma johtuu l&hinn4 siitg, etta pa-
lautteen informaatio ei ole viela tarpeeksi ymmarrettavéksi ja juuri kuntoilijoiden tarpei-
siin. Lentoaskel on Jyvéskylélainen aloittava yritys, joka pyrkii ratkaisemaa tdméan ongel-
man. Se pyrkii tarjoamaan valmiin teknologian avulla palautteen informaation ymmarret-
tdvdmpaan muotoon juuri kuntoilijoille.

Lentoaskel pyrkii motivoimaan juoksun harrastajia kehittdmaan harrastustaan. Len-
toaskel kéayttad olemassa olevaa kaupallista &lyteknologiaa hyddyksi juoksutekniikan ar-
vioinnille ja pyrkii ratkaisemaan palautteenannon mahdollisimman ymmarrettavéksi ja
tarpeeksi kattavaksi kéayttajalle. Teknologian tuomalla uskottavuudella ja valmennuksen
opittavuudella pyritadn motivoimaan juoksijaa omasta harrastuksestaan.

Talla tutkimuksella halutaan perustella palvelun hyddyllisyytta eli lisa&dko palvelun
kayttd motivoitumista juoksuharrastukseen. Siksi tutkimuksella halutaan tutkia myds ndi-
den motivaatiotekijoiden yhteytta juoksuharrastuksesta motivoitumiseen.

Tutkimuksen tulokset osoittavat motivoinnin osittain lisdéntyneen, vaikka perus-
joukon kayttajat ovat oletetusti jonkin verran motivoituneempia juoksuharrastukseen ver-
rattuna tutkimuksen testikayttajiin. Liséksi merkittdva tulos on myos harjoituskertojen
lisadntyminen, jolla voidaan osittain perustella myos todellista motivoitumista. Nayttaisi
siltd, ettd yhdellakaan motivaatiotekijoilla ei olisi selkeésti toistaan suurempi yhteys juok-
suharrastuksen motivoitumiseen, vaikka opittavuus nayttaisi varsin hyvélla tasolla.

Liséksi tulosten luotettavuus oli varsin hyvalla tasolla. Summamuuttujat rakentui-
vat hyvalla reliabiliteetilla ja tdss& mielessa tutkimuksessa olisi hyvid valmiuksia sen jat-
kotutkimuksille.



2 Tutkimuksen taustaa

Palautteen saanti on motivoitumisen kannalta tarkeéd, jotta nahdaén kuinka pitkélle ta-
voitteisiin on péasty. Y lipaatansa teknologian herattdmaan mielenkiintoon liittyy vahvasti
sen mahdollisuudet. Uusi teknologia herattaa lahestulkoon aina mielenkiintoa, jos silla
voidaan uskotella sen mahdollisuuksia.

Essi Mustonen sai selville pro-gradu tutkielmassa sykemittarin kayton vaikutukset
kuntoilijan liikuntasuhteeseen, ettd sykemittarin tuloksien luotettavuus on kayttajille to-
della tarkea asia kehityksen seuraamisessa ja liikuntasuorituksen tuntemuksissa. Tama ei
sindnsé ole kovinkaan yllattava tulos, silla epatarkalla mittauksella katoaisi sen alkupe-
réainen merkitys. Han kertoo myds, etté suurin osa testikayttajista pystyi luottamaan syke-
mittarin tietoihin. Huomattava mééara tutkittavista kuitenkin eivat voineet aivan taysin
luottaa mittarin tarkkuuteen. Lisaksi Mustonen teki tarkean havainnon testikéyttajien suh-
tautumiseen oman kehon kuunteluun, jota testikayttdjat pitivat tdrkedmpand mittarina
kuin sykkeen mittauksen harjoittelun aikana (Mustonen 2013).

On osoitettu, ettd teknologian mittatuloksien tarkkuudella ei kuitenkaan ole merki-
tystd motivaatioon teknologian kayttéon. Tasta on hyva esimerkki aktiivisuusmittarit,
jotka mittaavat ké&den liiketta eik& todellista aktiivisuutta. Silti aktiivisuusmittareista on
tullut suosittu litkkumisen motivoija. Niin kuin Mustonen tutkimuksessaan toteaa, etta
kayttdjat ovat osaltaan kuitenkin hieman skeptisia teknologian tarkkuudesta, mutta pita-
vit tarkkuuttaa tarke&né asiana.

Koska téalla tutkimuksella halutaan perustella palvelun mielenkiintoa osaltaan tek-
nologian uskottavuudella, niin muodostuu siita tarkea tutkimuskohde. Teknologian us-
kottavuuden ja ylipaatdnsa sen mielenkiinnon oletetaan vaikuttavan palvelun hyodylli-
syyteen, mutta vield tdrkedmpaa on saada selville, ettd kuinka vahvoja ndma vaikutukset
ovat ja mista ne johtuvat.



3  Tutkimussuunnitelma

3.1 Tutkimuksen maarittely

Tutkimuksen kohteena on liikuntapalvelu, jonka pddmé&érana on motivoida juoksun har-
rastajia omasta harrastuksestaan. Palvelu pyrkii lisédmaan juoksuharrastajan motivaatiota
juoksun harrastuksen kehittdmiseen. Palvelu siséltad juoksutekniikan arvioinnin, valmen-
nuksen ja palautteenannon, jonka avulla pyritddn kehittdméan juoksun taloudellisuutta
nopeasti. Talloin kuntoilija voi aloittaa kevyemmin juoksun harrastamisen, tehdé juok-
susta nautinnollisempaa ja kehittda nopeasti tuloksia.

Kéayttajatutkimuksen tavoitteena on saada selville, kuinka hyvin palvelun padmaéaara
toteutuu ja onko palvelun motivaatiotekijoilla yhteytta palvelun padmaaran toteutumiseen.
Koska palvelun padmaarana on motivoida juoksun harrastajia omasta harrastuksestaan,
niin tutkimuksen keskeisimpana aiheena on saada selvitettyd motivaation lisdédntyminen
ja arvioida motivoitumisen méaara mahdollisimman luotettavasti. Koska halutaan myos
selvittad, miten kayttaja motivoituu palvelun kaytosta, niin tutkitaan myos palvelun mo-
tivointitekijoiden yhteyttd juoksun harjoittelun motivoitumiseen.

Tutkimuskysymykset:

e Onko valmennus tarpeeksi opittavalla tasolla?

o Heréttddko palvelussa kéytettdva teknologia mielenkiintoa?

o Kuinka uskottavana teknologian tuloksia pidetédan?

e Lisdantyyko juoksun harjoittelu palvelun kayton jalkeen?

e Lisaako palvelun kayttdé motivaatiota juoksuharrastukseen?

e Lisaako valmennuksen opittavuus motivaatiota juoksuharrastukseen?
e Lisaako teknologian mielenkiinto motivaatiota juoksuharrastukseen?

o Lisaako teknologian uskottavuus motivaatiota juoksuharrastukseen?

Palvelun kdyton motivoitumiseen vaikuttavat oletetusti valmennuksen opittavuus, tekno-
logian uskottavuus ja mielenkiinto. Koska palvelun pddméérand on motivoida juoksun
harrastusta, niin motivointitekijoiden oletetaan vaikuttavan suoraan myos kyseiseen pal-
velun pdédmadraan. Opittavuus merkitsee sitd, ettd kuinka helposti palvelun kayttdja on
kokenut oppivansa palautteen sisallon. Teknologian uskottavuudella tarkoitetaan kaytta-
jan nakokulmasta ettd, kuinka uskottavia palvelussa kaytettdvan teknologian tulokset ovat.
Lisdksi arvioidaan palvelussa kdytettdvan teknologian mielenkiintoa palvelun kaytossé.



Korreloitumista ei ole mielekasta tarkastella ennen kuin on selvitetty motivaa-
tiotekijoiden olemassaolo ja harjoituskertojen lisddntyminen. Talla tarkoitetaan esimer-
kiksi sitd, ettd onko palvelun sisélto tarpeeksi opittava, jotta se voisi vaikuttaa motivoitu-
miseen.

Palvelun hyddyllisyyden perustelussa on oleellista, ettd motivoituminen saadaan
todistettua mahdollisimman todelliseksi. Motivoitumisen kokemus ei vélttaméatta ole
vield tarpeeksi hyva perustelu todelliselle motivoitumiselle, joka nakysisi palvelun kayt-
tajan elamassa. Siksi tulosta halutaan varmentaa vield harjoituskertojen lisdantymisen
mittaamisella. Talloin motivaation kasvu saa erittdin vahvaa tukea, sill4& motivaation ko-
kemus voidaan todeta konkreettisesti kaytt4jan tekemisessa.

Kun motivaatiotekijoiden olemassaolo on voitu todentaa, niin sen jalkeen voidaan
tarkastella niiden korreloitumista motivaation lisédntymiseen. Motivaatiotekijoiden ole-
massaolon vahvuus vaatii keskiarvollisesti testikayttdjiltd kokemusta ndiden motivaa-
tiotekijoiden olemassaolosta.

Tutkimuksen hypoteesit ovat:

e Palvelun kaytto lisda motivaatiota juoksuharrastukseen”
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e “valmennuksen opittavuus lisd4 motivaatiota juoksuharrastukseen’
e teknologian mielenkiinto lisd4 motivaatiota juoksuharrastukseen”
e teknologian uskottavuus lisdd motivaatiota juoksuharrastukseen”

e ”juoksusta motivoituminen lisdd juoksun harjoittelun maaraa”

3.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelména kaytetdan aikataulusyista pelkéstaan kyselyd. Menetelméana ky-
sely on tédhan tutkimuskohteeseen kaikkein sopivin tapa, silla kysymykset ovat odotetusti
niin yksinkertaisia, etté eivat todennékadisesti vaadi suurempaa tarkennusta. Liséksi se on
erittdin tehokas tapa suorittaa mittaamista, silla kysely ei vaadi niin paljon aikaa verrat-
tuna vaihtoehtoiseen haastatteluun. Kysely toteutetaan webropol -kyselyohjelmalla, jolla
voidaan l&hettda kysely suoraan sahkdpostiin palvelun testikayttajille.

Kyselyyn vastataan noin 1-1,5kk palvelun kayton jalkeen, jotta kaikilla olisi mah-
dollisimman samanlainen tilanne palvelun kéaytosta ja kokemisesta. Kysely siséltédé 4-5
kysymysté yhteen mitattavaan kohteeseen, jotka ovat esitetty hieman eri nakokulmista.
Juoksun harjoittelun mittaamisessa on kuitenkin syyta kontrolloida tarkasti juoksun mah-
dolliset esteellisyydet, vaikka motivaatio olisi lisdantynyt. Téat4 kontrolloidaan kysymyk-



Kysely siséltada vastausvaihtoehdot véittamille, jotka pisteytetdédn 1-5, jossa 1=olen
taysin eri mieltd, 2=olen osittain eri mielt4, 3=En olen sekd samaa, enka eri mieltd, 4=olen
ldhes samaa meiltd, 5 = olen taysin samaa mielta.

Harjoittelua ja litkkumista mitataan asteikolla, jossa toistuu myos vaihtoehdot pis-
teytettynd 1-5. Mittauksia keskittyvat ennen ja jalkeen palvelun kayton, vaikka mittaukset
otetaan kumminkin palvelun kéyton jalkeen. 1 = Vahemmaén kuin kerran viikossa tai ei
ollenkaan, 2 = 1 kertaa viikossa, 3 = 2 kertaa viikossa, 4 = 3 kertaa viikossa, 5 = 4 kertaa
tai enemman viikossa. Asteikko on pyritty luomaan mahdollisimman yksinkertaiseksi
vastaajalle. Asteikko on toisaalta tehty niin korkeaksi, ettd testikayttajat eivét suurella
todennékoisyydelld lisaa harjoittelun méaérad enempaa kuin 4 harjoitusta. Kyselyyn sijoi-
tetaan lisaksi vielda vaihtoehto, jos vaittaméaéa ei ole ymmartanyt oikein. Tama toimii hy-
vand kontrollina, jotta vastaus on tarkoituksen mukainen.

Kysely siséltdd my0s avoimia vastauskenttid. Nama kysymykset keskittyvat la-
hinnd motivaatiotekijoiden laatuun eli vastaavat kysymykseen, miksi motivaatiotekijé
saattaisi vaikuttaa juoksun harjoittelun motivoitumiseen. Tall6in voidaan saada myos
vahvistusta eri motivaatiotekijoiden olemassaolosta ja niiden vahvuuden.

3.3 Koehenkiltt

Tutkimukseen kyselyyn osallistuu 14 palvelun testikayttdjaa, jotka ovat kaikki kayttaneet
palvelua 1-1,5kk ennen kyselyyn vastaamista. Tutkittavat henkil6t kuuluvat idltaan ja
taustoiltaan hyvin pitkalti palvelun suurimpaan kéyttadjasegmenttiin. Kayttajat ovat siis
idltdédn 20-30 -vuotiaita nuoria, joista suurin piirtein puolet ovat molempia sukupuolia.
Testikayttajilla on vaihtelevasti kokemusta juoksusta aiemmin, mutta ketdan ei ole juuri-
kaan harrastanut sitd aktiivisesti missédén vaiheessa. He ovat kuntotasoltaan suunnilleen
keskivertoa tai keskivertoa huonompi kuntoisia. Kaikkein oleellisin kriteeri kuitenkin on,
etta testikayttajat eivat ole juuri ennen harjoitelleet juoksutekniikkaa, vaikka olisivatkin
harrastaneet juoksua aiemmin.

Testikayttajat eivat kuitenkaan ole kuitenkaan siind mielessa todellisia kayttajia,
silla testikayttdjilla ei oletetusti ole tdysin samanlaiset intressit palvelun kaytolle kuin to-
dellisilla kayttajilla. Talla tarkoitetaan sitd, ettd testikayttajat ovat saattaneet osallistua
tutkimukseen vain mielenkiinnosta juoksutekniikkaan, eik& niinkaan ole ollut tavoitteena
aloittaa juoksuharrastusta missdan vaiheessa. Todelliset kayttajat ovat todennakdisimmin
edes hieman motivoituneita juoksuharrastukseen jo ennen palvelun kéyttoa.



3.4 Analysointi ja tilastolliset menetelmat

Jokainen summamuuttuja luodaan 3-4 muuttujan mittauksesta, joiden tuloksista lasketaan
keskiarvo summamuuttujalle. Tdma summamuuttuja merkitsee vastaajan tulosta yhteen
mitattavaan kohteeseen. Vastauksien pisteytys on jokaisten vaittamien kohdalla saman-
lainen. Pisteytyksessé vastaus numero 1 merkitsee, ettd kokemusta ei ole kertynyt ja vas-
taus 5 merkitsee huomattavaa kokemusta. 3 merkitsee neutraalia, eli kokemusta ei juuri-
kaan ole. Alle kolme tarkoittaa, ettd kokemus on jo padinvastaiseen suuntaan ja yli kolmen
merkitsee selkedsti vaittdmén suuntaista kokemusta. Summamuuttujan luotettavuutta tar-
kastellaan reliabiliteetin alpha-arvolla. Tama arvo kertoo, onko summamuuttujaa korre-
loitumista syyta tarkastella hypoteeseissa.

Hypoteesien korreloitumista tarkastellaan hajontakaaviolla, seké korrelaatiokertoi-
men laskennalla. Hajontakaaviosta ndhdaén havainnollisesti, kuinka selkea korrelaatio
todellisuudessa on. Histogrammeista saadaan selville, noudattaako summamuuttuja nor-
maalijakaumaa. Taman tiedon avulla voidaan paatelld, onko jarkevampaa kayttaa para-
metrisia testeja (Pearsonin korrelaatio) vai ei-parametrisia testeja (Spearmanin korrelaa-
tio). Néiden testien avulla saadaan P-arvo, joka kertoo summamuuttujan merkitsevyyden.
Tama tarkoittaa sitd, ettd kuinka suurella todenné&kdisyydell& tuloksista voisi syntya va-
hingossa.

Motivaatiotekijoiden olemassaolon tutkimisessa tarkastellaan my6s normaalija-
kaumaa histogrammeilla. Yhtalailla myds summamuuttujien merkitsevyyttd testataan
joko parametrisilla tai ei-parametrisilla testeilla.



3.5 Aikataulu
13 Suunnitelma valmis
14 Kyselyt laadittuna ja lahetettyna ensimmaisille
15 Tilastoinnin aloittaminen
16 Kyselyn lahettaminen viimeisille, tulosten analysointi,
tilastointi valmis, raportin tekoa
17 Tuloksien arviointi ja raportin ensimmainen versio valmis
18 Loppuseminaari, raportin korjaaminen

19 Raportin viimeistely ja palautus
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4 Tuloksien analysointi

4.1 Juoksun harjoittelukertojen lisdantyminen

Noin puolet palvelun kayttajista oli lisdnnyt juoksun harjoittelun méaraa keskiméarin
noin 1 harjoitusta viikkoa kohden. Keskiarvo on huonon vertailu muuttujien vélille, silla
asteikko ei ole jatkuva. Siksi tuloksien vertailussa ennen ja jalkeen palvelun kéayttééa olisi
oleellisempaa tutkia mediaaneja. Ennen palvelun kdyttoa harjoittelun mééara mediaani on
1 ja palvelun kaytén jéalkeen 2. (Kuviot 4 ja5 LIITE 2:HISTOGRAMMIT)

Tama tulos tuo mielekkyytta testata myos hypoteesia ("Motivaation lisddntyminen
juoksuharrastukseen lisdd harjoituskertojen méairdada”). T&lla hypoteesin todentamisella
saadaan vahvistusta myos sille, kuinka hyvin voidaan luottaa motivoitumisen tulokseen.

Koska harjoituskertojen kasvulla halutaan saada selville korreloituminen motivoi-
tumisen kasvusta, niin harjoitusmadran mittaamisessa oli kontrolloitava estetekijat mah-
dolliselle harjoittelun lisddntymiselle. Tadma tarkoittaa sitd, etta tuloksien analysoinnissa
jatettiin huomiotta testikayttajien tulokset, joilla oli esteitd harjoittelulle, vaikka kokemus
motivaation kasvusta oli olemassa. Lopulliseen tulokseen saatiin siis 11 tulosta, joista
voitiin péatelld harjoittelun méarén lisdantyminen.

Statistics
Juoksun
Juoksun harjoittelun
harjoittelun maara
maara ennen palvelun
palvelun kaytdn
kaytto d jalkeen
N Valid 1 1"
Missing 3 3
Mean 1,1818 2,0000
Median 1,0000 2,0000
Minimum 1,00 1,00
Maximum 2,00 4,00

Kuvio 1. Tilastoja juoksun harjoittelukertojen muutoksesta
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Harj.muutos
Cumulative
Frequency Percent | Valid Percent Percent
Valid .00 5 357 455 455
1,00 4 28,6 36,4 81,8
2,00 1 71 91 90,9
3,00 1 71 91 100,0
Total 1 78,6 100,0
Missing  System 3 214
Total 14 100,0

Kuvio 3. Tuloksien jakauma harjoittelukertojen muutoksesta

Koska harjoittelun riippuvat muuttujat eivat noudata normaalijakaumaa, on P-arvoa tes-
tattava ei-parametrisilla testeilld. Lisdksi aikaisemminkin todettiin, ettd muuttujien tulosta
ei voida pitdd mielekkaana, silla muuttujien asteikko ei ole jatkuva. T&ssé tapauksessa
sopii kayttad Wilcoxon merkittyjen sijalukujen testi, jossa on tarkoitus testata kahden
riippuvan muuttujan vélistd merkitsevyyttd. Tastd saadaan P-arvoksi 0,024 ja z-arvoksi
2,264. Namaé tulokset tarkoittavat, ettéd riippuvien muuttujien valista merkitsevyytta voi-

daan pitdd melko selkeéna.

Test Statistics™

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The median of differences between Related-
Juaoksun harjoittelun maara ennen  Samples Reliled the
1 palvelun kayttda and Juoksun Wilcoxon 024 nu
arjoittelun maara palvelun kaytdn  Signed Rank hypothesis.
jalkeen equals 0. Test

Juoksun
harjoittelun
maira
palvelun
kaytin
jalkeen -
Juoksun
harjoittelun
maara ennen
palvelun
kayttda

z
Asymp. Sig. (2-tailed)

-2,264°
024

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

h. Based on negative ranks.

Kuvio 6 ja 7. Juoksun harjoittelun lisdantymisen P-arvo ja Z-arvo
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4.2 Palvelun kaytto lisda motivaatiota juoksuharrastukseen

Tuloksien perusteella voidaan sanoa, etta palvelun kaytto ei keskimaaraisesti lisad mer-
kittdvasti motivaatiota juoksuharrastuksen kehittdmiseen. Keskiarvoksi saatiin pyoristet-
tyné 4, joka tarkoittaa pisteytyksessa vastausta, ettd olen samaa, etté eri mielta (Kuvio 8).
Taman perusteella voisi paatella, ettd tulos on melko neutraali eli lisd& merkittavésti juok-
sun motivoitumista.

49 Mean = 358
Std. Dev. = 949
N=12

3 EE—

/\\

]
1

rrequency

Motivoitumisen lisaantyminen ju

N valid 12 /
Missing 2

Mean 3,5833 7 /

Median 3,6500 ¥ N

Minimum 2,00

Maximum 4 80 o
2,00 2,50 3,00 3,50 4,00 450 5,00
Motivoitumisen lisiintyminen juoksuun palvelun kiytén

jilkeen

Kuvio 8 ja 9. Tilastoja ja histogrammi motivoitumisen lisd&dntymisesta palvelun kéytén
jalkeen

Kun tuloksia tarkastellaan kokonaislukuina, niin tulos pyoristyy selkeasti johonkin vaih-
toehdoista (Kuvio 9). Tallgin keskiarvo ei nouse merkittavéasti, mutta saadaan havainnol-
lisempi kasitys siitd, miten eri tulokset ovat suhteellisesti jakautuneet. Tallaista esitysta
kuvaa frekvenssijakauma. 21 % palvelun kayttajista kokevat selkeésti motivoituneensa
juoksuharrastuksen kehittymisesta palvelun kayton jalkeen. Lisaksi 46 % palvelun kéyt-
t4jista ovat ldhes samaa mieltd, ettd palvelun kaytto lisdd motivointia juoksuharrastukseen.
Talléin voidaan tehda johtopaéatos siita, ettd reilusti yli puolet palvelun kayttajista (64 %)
ovat vahintaan ldhes samaa mieltg, ettd palvelun kaytto lisdd kokemusta juoksuharrastuk-
sen kehittdmisessa.
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Mot.kok
Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Walid Olen osittain eri mielta 1 71 83 8,3
E':?eoltlg samaa enka eri 3 214 250 333
i?eclntl; samaa enka eri 357 "7 750
Olen taysin samaa mielta 3 214 250 100,0
Total 12 85,7 100,0
Missing  System 2 14,3
Total 14 100,0

Kuvio 10. Jakauma motivoitumisen lisdantymisesta palvelun kayton jalkeen

Koska tulos ei noudata normaalijakaumaa, on P-arvoa testattava ei-parametrisilla testeilla.
Tassa tapauksessa hyvaksi vaihtoehdoksi sopii myds Wilcoxon merkittyjen sijalukujen
testi. Tasta saadaan P-arvoksi 0,066 ja se tarkoittaa, etta tulos ei aivan ole merkitykselli-
nen. Parametrinen t-testi antaa P-arvoksi 0,057 ja sitd ei myoskéaan voida pitaa merkityk-

selliselld puolella.

Néiden tuloksien perusteella voidaan hyvéksya nollahypoteesi ja hylata vastahypo-
teesi, jonka mukaan motivaatio olisi pitanyt lisdéntyd. Koska tulos ei ole testien perus-
teella merkityksellinen, niin voidaan nollahypoteesi jattad voimaan eli palvelun kaytto ei

lisad motivaatiota juoksuharrastukseen.

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The median of Motivoitumisen One-Sample Retain the
1 lisaantyminen juoksuun Ealvelun Wilcoxon Signed 066 null )
kaytdn jalkeen equals 3,000. Rank Test hypothesis.

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05.

Kuvio 11. Ei-parametrinen testi motivoitumisen lisddntymisesté palvelun kdyton jalkeen
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T-Test

One-Sample Statistics

Std. Error
N Mean Std. Deviation Mean

Motivoitumisen
lisdantyminen juoksuun 12 35833 94948 27409
palvelun kaytén jalkeen

One-Sample Test

TestValue=3
95% Confidence Interval of the
Mean Difference
t df Sig. (2-tailed) Difference Lower Upper

Motivoitumisen
lisaantyminen juoksuun 2,128 1 057 58333 -,01489 1,1866
palvelun kaytdn jalkeen

Kuvio 12. Parametrinen testi motivoitumisen lisdantymisesta palvelun kayton jalkeen

Motivaation lisaantymisen mittaamisessa oli varsin luotettava reliabiliteetti. Alphan 0,8-
0,9 viélilla tarkoittaa hyvaa luotettavuuden tasoa ja alphan arvoksi saadaan 0,855. Tama
tarkoittaa, ettd kyselyn mittaaminen on ollut hyvin luotettavalla tasolla. Summamuuttuja
luotiin neljalla eri mittauksella.

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 13 9249
Excluded® 1 7.1
Total 14 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
855 4

Kuvio 13. Reliabiliteetti motivoitumisen lisd&dntymisesta palvelun kéyton jalkeen
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4.3 Motivaation kasvu lisda harjoittelukertojen maaraa

Juoksun motivaation kasvulla voidaan nahda suuntaa antavaa korreloitumista harjoitusten
maarén lisdantymiseen, mutta korreloitumista ei voida vahvistaa ndin pienelld otosmaéa-
ralla. Alla olevasta hajontakaaviosta voidaan ndhd&, miten tulokset ovat sijoittuneet x ja
y akselille. Kuvaajasta huomataan, ettd havaintoyksikdiden maéra on pieni, joten selkedn
korreloitumisen johtopééatosta ei voida tehda.

Korreloituminen on tdmén tutkimuksen mielenkiintoisimpia tuloksia, silla harjoi-
tuksen méaran lisdantymiseen olisi sen mukaan vaikuttanut jonkin verran motivoituminen
juoksuharrastukseen. Palvelun hyodyllisyyden perustelu saisi tukea todelliseen motivoi-
tumisen kokemukseen. Tulos antaa hieman vahvistusta todellisen motivaation kokemuk-
sen mittaamiseen. Todellinen motivoituminen voidaan arvioida melko luotettavasti, kun
havaitaan motivoinnin vaikuttavan myos tekemiseen. Vaikka otoskoko jaa todella pie-
neksi ja korrelaatiokerroin on selkeasti alle 1, niin viel& tarkedmpad on huomata, miten
motivaatio kasvu osaltaan lisannyt harjoittelukertojen maaraa.

3,004 o

2,509

2,00 o

1,509

1,004 ] o o o

507

007 Q o o

T T T T T T
250 300 350 400 450 500

Motivoitumisen lisddntyminen juoksuun palvelun kiytén jilkeen

Kuvio 14. hajontakaavio hypoteesille: motivaation kasvu lisa harjoittelukertojen maéraa

Koska aikaisemmin jo todettiin, ettd muuttujat eivat noudata normaalijakaumaa, niin riip-
puvuutta on mielekasta testata ei-parametrisella testilla (kuvio 16). Spearsonin korrelaatio
kertoo juuri paremminkin ei-parametristen muuttujien korrelaatiosta. Spearsonin korre-
laatiokerroin nayttad lukua 0,7 ja se merkitsee vahvaa korreloitumista. P-arvoksi saadaan
tasta 0,24 ja se tarkoittaa merkitsevyyttd vastahypoteesille, joka vaittdd motivoitumisen
juoksuharrastukseen lisd&vén harjoittelun maardd. Nain siis vastahypoteesi ja4 voimaan
ja 2,4 % tuloksista voivat olla pelkastaan sattumaa.

Pearsonin korrelaatiokerrointa voidaan myos tarkastella, vaikka se onkin paramet-
rinen tunnusluku. Korrelaatiokerroin ndyttéisi olevan myaos kohtalaisen korkea (0,639) ja
P-arvoksi saadaan 0,047 ja on hieman vdhemman merkitsevampi tulos kuin spearsonin
antama P-arvo (Kuvio 15).
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Correlations
Motivoitumise
n
lisadntyminen
juoksuun
palvelun
kayton
jalkeen Harj.muutos
Motivoitumisen Pearson Correlation 1 639
lisdantyminen juoksuun Sig. (2-tailed
palvelun kayton jalkeen g-(2 ) 047
12 10
Harj.muutos Pearson Correlation 639 1
Sig. (2-tailed) 047
N 10 11

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Kuvio 15. Parametrinen korrelaatio hypoteesille: motivaation kasvu liséa harjoitteluker-
tojen méaaraa

Nonparametric Correlations

Correlations
Motivaitumise
n
lisaantyminen
juoksuun
palvelun
kaytan
jalkeen Harj.muutos
Spearman's rho  Motivoitumisen Caorrelation Coefficient 1,000 .TDO'
lisaantyminen juoksuun Sig. (2-tailed
palvelun kaytdn jalkeen 9.( ) ' 024
12 10
Harj.muutos Correlation Coefficient 700 1,000
Sig. (2-tailed) 024 .
N 10 11

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Kuvio 16. Ei-parametrinen korrelaatio hypoteesille: motivaation kasvu lisad harjoittelu-
kertojen maaraa
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4.4 Teknologian uskottavuus

Tulokset kertovat, ettd keskimadraisesti palvelussa kéytettdvan teknologian tuloksien
tarkkuus ei ole taysin uskottavalla tasolla, sill& tulos on 4 ja merkitsee, ettd teknologia ei
ole téysin uskottavalla tasolla (Kuvio 17). Alemmassa frekvenssitaulukossa esitetéan tu-
lokset pyoristettynéd kokonaislukuina (Kuvio 18). Noin 29% palvelun kéyttdjista kokevat
teknologian tulosten olevan taysin uskottavia. Lahes jokainen kuitenkin (92,9%) kokee
olevan véhint&an osittain samaa mieltd, ettd palvelussa kéytettdva teknologia tarjoaa tar-
peeksi tarkan tuloksen juoksutekniikasta.

Koska testikayttajat eivat keskimaéaraisesti koe teknologian olevan taysin uskottava,
niin ei myoskaan ole mielekasta tutkia sen korreloitumista motivaation lisddntymiseen.
Tuloksien mukaan voidaan kuitenkin péatelld, ettd lahes kaikki testikayttéjistd kokevat
vahintdan osittain teknologian tarjoavan uskottavaa palautetta. Teknologian uskottavuu-
della voi olla jotain yhteyttd juoksun motivoitumiseen, silla tama tulos ei kuitenkaan to-
dista sité vastaan. Motivaatiotekijana se on joka tapauksessa erittdin pieni vaikuttaja juok-
sun harjoittelun motivoitumiseen.

Teknologian uskottavuuden kok

N Walid 14

Missing 0
Mean 3,9286
Median 40000
Minimum 1,80
Maximum 480

Kuvio 17. Tilastoja teknologian uskottavuudesta

Teknologian uskottavuuden kokemus palvelussa

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid  Olen osittain eri mielta 1 71 71 71
E'nlii?t;smam samaa 9 643 64.3 714
Olen taysin samaa mielta 4 28,6 28,6 100,0
Total 14 100,0 100,0

Kuvio 18. Jakauma teknologian uskottavuudesta
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Histogrammista (kuvio 19) voimme todeta, ettd jakauma ei muistuta kovinkaan paljon
normaalijakaumaa. Ei-parametrisessa testissa voidaan todeta muuttujan olevan lahes mer-
kitseva, sill4 P-arvo on 0,005. Tama tarkoittaa, ettd 0,5 % havaintoyksikoista olisi satun-
naisesti syntyvia (Kuvio 20).

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The median of Teknologian One-Sample Reject the
1 uskottavuuden kokemus palvelussa Wilcoxon Signed 005 null
equals 3,000. Rank Test hypothesis.

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05,

Kuvio 20. Teknologian uskottavuuden P-arvo

Teknologian uskottavuuden mittaamisessa nayttdisi olevan varsin korkea reliabiliteetti.
Alphan arvoksi saatiin 0,751 ja se on erittdin luotettavalla tasolla. VVoidaan siis sanoa, etta
on mitattu tarpeeksi tarkasti tarkoituksenmukaista muuttujaa. Summamuuttuja luotiin
neljalla eri mittauksella (Kuvio 21).

Case Processing Summary

M %
Cases  Valid 13 929
Excluded® 1 7.1
Total 14 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha M of ltems
751 4

Kuvio 21. Reliabiliteetti teknologian uskottavuudesta
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4.5 Teknologian mielenkiinto

Kun tarkastellaan frekvenssitaulukossa tuloksia pyoristettyna kokonaislukuina, voidaan
todeta, etté reilusti yli puolet (57 %) palvelun kéyttdjista ovat taysin sitd mielta, etta pal-
velussa kaytettava teknologia heréttdd mielenkiintoa (Kuvio 23). Tdma on erittdin vahva
tulos siitd, ettd palvelussa kaytettavé teknologia herattdd mielenkiintoa.

Jos tarkastellaan tuloksia tarkoilla summamuuttujan arvoilla, saadaan keskiarvoksi
pyoristettyna 4 (Kuvio 22). Talla tuloksella voidaan sanoa palvelun testikayttéjien koke-
van osittain mielenkiintoa palvelussa kaytettavaan teknologiaan. Mediaani on kuitenkin
pyoristettynd lukua 5, jolloin tulos kertoisi melko paljon painottuneen neutraalin arvon
eli 3 ylapuolelle. Talldin teknologian mielenkiinnon ja motivaation lisdédntymisen korre-
laation merkittavyytta olisi mielekésta testata.

Teknologian mielenkiinnon koke

M Walid 14

Missing 0
Mean 4,3857
Median 4,7000
Minimum 3,00
Maximum 500

Kuvio 22. Tilastoja teknologian mielenkiinnosta

Teknologian mielenkiinnon kokemus palvelussa

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid Enole samaa enka eri .

mielta 2 143 143 143
Olen osittain samaa . " .
mieltd 4 286 286 429
Olen taysin samaa mielia 8 571 571 100,0
Total 14 100,0 100,0

Kuvio 23. Jakauma teknologian mielenkiinnosta
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Koska jakauma ei muistuta tarpeeksi paljon normaalijakaumaa, niin merkitsevyyden tes-
taamisessa on syyta kéyttaa ei-parametrista testid (kuvio 24). Sopiva testi tdhan on jalleen
Wilcoxon merkittyjen sijalukujen testi. P-arvoksi saadaan 0,001 ja tdmé tarkoittaa, etta
summamuuttuja on erittdin merkitseva. Tamén arvon mukaan 0,1 % havaintoyksikoista
olisi satunnaisesti syntyvia (Kuvio 25).

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The median of Teknologian Cne-Sample Reject the
1 mielenkiinnon kokemus palvelussa  Wilcoxon Signed 001 null
equals 3,000. Rank Test hypothesis.

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05.

Kuvio 25. Teknologian mielenkiinnon P-arvo

Teknologian mielenkiinnon summamuuttujaksi on saatu reliabiliteetin mukaan erittain
luotettavalla mittauksella. Alphan arvo on 0,765 ja arvo vililla 0,7-0,8 on vield hyvéaksyt-
tavélla tasolla. Tama merkitsee kohtalaista luotettavuutta summamuuttujan mittaamiselle.
Summamuuttuja luotiin kolmella eri mittauksella (Kuvio 26).

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 14 100,0
Excluded® 0 0
Total 14 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure,

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
765 3

Kuvio 26. Teknologian mielenkiinnon reliabiliteetti
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4.6 Opittavuus

Valmennuksen opittavuudella tarkoitetaan sitd, ettd miten hyvin palvelun kéyttajat oppi-
vat valmennuksen sisallén. Koska oppimisen helppous korostuu térkeaksi tekijaksi pal-
velun laadukkuudelle, niin se kertoo my6s hyvin pitkalti valmennuksen ja palautteen ym-
marrettavyydesta.

Opittavuus nayttaisi tulosten perusteella olevan keskimaaréisesti pyoristettyna ar-

voa 4. Tama tarkoittaa, ettd kesimaaraisesti palvelun kayttdjat kokevat osittain valmen-
nuksen opittavuuden olevan tarpeeksi hyvélla tasolla. Mediaani on kuitenkin korkea (4,7),
joten valmennuksen opittavuuden ja juoksun motivaation lisd&dntymisen korrelaatiota
olisi mieleké&sta testata (Kuvio 27).
Frekvenssijakaumasta ndhdaéan, miten tulokset ovat pyoristettyind kokonaislukuina ja-
kaantuneet. Suurin osa palvelun testikayttéjista (64 %) kokevat olevansa tdysin samaa
mieltd, ettd valmennus on tarpeeksi opittavalla tasolla (Kuvio 28). Vain 21 % tuloksista
on neutraali tulos ja kukaan ei ole edes osittain sitd mieltd, ettd valmennuksen opittavuus
on tarpeeksi hyvélla tasolla.

Opittavuuden kokemus palvelun

M Valid 14

Missing 0
Mean 4 3857
Median 47000
Minimum 3,30
Maximum 5,00

Kuvio 27. Tilastoja opittavuuden kokemuksesta

Opittavuuden kokemus palvelun sisallosta

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid Enr:n?tlae samaa enka eri 3 214 21.4 21.4
Olen lahes samaa mielta 2 14,3 14,3 357
Olen taysin samaa mielta 9 64,3 64,3 100,0
Total 14 100,0 100,0

Kuvio 28. Jakauma opittavuuden kokemuksesta
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Histogrammista nékee selkedsti, ettd jakauma ei muistuta kovinkaan paljon nor-
maalijakaumaa (Kuvio 29). T&ll6in P-arvon testaamisessa voidaan kayttaa ei-paramet-
rista testid. Opittavuus nayttaisi olevan merkitseva, silla P-arvo on 0,001. Tama tarkoittaa,
ettd 0,1 % havaintoyksikoista olisi satunnaisesti syntyvia (Kuvio 30.

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The median of Opittavuuden One-Sample Reject the
1 kokemus palvelun sisallastd equals Wilcoxon Signed 001 null
3,000. Rank Test hypothesis.

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05.

Kuvio 30. P-arvon opittavuuden kokemuksesta

Opittavuuden summamuuttujan luomisessa kaytettiin kolmea eri mittausta. Alphan arvo
ei kuitenkaan ole kovinkaan luotettavalla tasolla. Alphan arvo on 0,633 ja se sijaitsee
luotettavuusalueelle 0,6-0,7. Tama tarkoittaa, ettd luotettavuus on kyseenalainen, mutta
viel& tarpeeksi vahva korreloitumisen testaamiseen.

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 14 100,0
Excluded? 0 0
Total 14 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
633 3

Kuvio 31. Reliabiliteetti opittavuuden kokemuksesta
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4.7 Teknologian uskottavuus lisdd motivaatiota juoksuharrastukseen

4.8 Teknologian mielenkiinto lisdd motivoitumista juoksuharrastuk-
seen

Korreloitumista voidaan tarkastella ei-parametrisella tunnusluvun laskemisella, silla
muuttujat eivat noudata normaalijakaumaa. Hypoteesi voidaan todeta merkityksetto-
maksi, silla P-arvo (0,382) nayttaisi olevan reilusti merkityksettémyyden puolella. Kor-
relaatiota voidaan tarkastella viel4 varmuuden vuoksi parametrisella laskennalla. Tallgin
P-arvoksi saadaan 0,653 ja tdma myds vahvistaa hypoteesin olevan merkitykseton. Tama
tarkoittaa, ettd nollahypoteesi tulee voimaan, ja voidaan todeta, etté teknologian mielen-
kiinto ei lisdéa motivoitumista juoksuharrastukseen. Taten ei myoskaan ole mielekasta tar-
kastella korreloitumisen hajontakaaviota seké tehda muita testeja.

Correlations
Motivoitumise
n
lisdantyminen
juoksuun Teknologian
palvelun uskottavuude
kayton n kokemus
jalkeen palvelussa
Motivoitumisen Pearson Correlation 1 145
lisaantyminen juoksuun Sig. (2-tailed) 653
palvelun kaytdn jalkeen
N 12 12
Teknologian Pearson Correlation 145 1
uskottavuuden kokemus Sig. (2-tailed) 653
palvelussa
N 12 14

Kuvio 26. Parametrinen korrelaatio hypoteesille: Teknologian mielenkiinto lisda moti-
voitumista juoksuharrastukseen



24

Nonparametric Correlations

Correlations

Motivoitumise
n
lisdantyminen
juoksuun Teknologian
palvelun uskottavuude
kaytén n kokemus
jalkeen palvelussa
Spearman's tho  Motivoitumisen Caorrelation Coefficient 1,000 278
lisaantyminen juoksuun Sig. (2-tai
ig. (2-tailed 2
palvelun kayton jalkeen 9. ) 38
12 12
Teknologian Caorrelation Coefficient 278 1,000
uskottavuuden kokemus Sig. (2-tailed) 382 )
palvelussa
N 12 14

Kuvio 27. Ei-parametrinen korrelaatio hypoteesille: Teknologian mielenkiinto lis&d mo-
tivoitumista juoksuharrastukseen

4.9 Valmennuksen opittavuus lisaéd motivoitumista juoksuharrastuk-
seen

Hypoteesin P-arvoksi saadaan ei-parametrisella testilla 0,103 ja ndyttaa selkedsti, ettd
korrelaatio ei ole merkitseva. Parametrisella testilla voidaan todeta myos korrelaatio mer-
kityksettdmaksi, jolloin P-arvoksi saadaan 0,386. Naiden tulosten perusteella nollahypo-
teesi tulee voimaan, jolloin valmennuksen opittavuus ei liséd motivoitumista juoksuhar-
rastukseen. Tamaén takia ei myoskaan ole mielekasté tarkastella korreloitumista hajonta-
kaaviosta.

Correlations
Motivoitumise
n
lisaantyminen
juoksuun Opittavuuden
palvelun kokemus
kayton palvelun
jalkeen sisalldsta
Motivoitumisen Pearson Correlation 1 276
lisdantyminen juoksuun Sia. (2-tai
ig. (2-tailed
palvelun kaytén jalkeen g.( ) 386
12 12
Opittavuuden kokemus Pearson Correlation 276 1
palvelun sisallosta Sig. (2-tailed) 386
M 12 14

Kuvio 32. Parametrinen korrelaatio hypoteesille: Valmennuksen opittavuus lisdd moti-
voitumista juoksuharrastukseen
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Nonparametric Correlations

Correlations

Motivoitumise
n
lisdantyminen
juoksuun Opittavuuden
palvelun kokemus
kaytén palvelun
jalkeen sisallista
Spearman's rho  Motivoitumisen Caorrelation Coefficient 1,000 494
lisdantyminen juoksuun Sig. (2-1ai
ig. (2-tailed
palvelun kaytén jalkeen 0. ¢ ) : 103
12 12
Opittavuuden kokemus Correlation Coefficient 494 1,000
palvelun sisallosta Sig. (2-tailed) 103 )
M 12 14

Kuvio 33. Ei-parametrinen korrelaatio hypoteesille: Valmennuksen opittavuus lisda mo-
tivoitumista juoksuharrastukseen



26

5 Tuloksien yhteenveto

Palvelun motivaatiotekijoill4 ei ndytd olevan minkdanlaista korrelaatiota juoksuharras-
tuksesta motivoitumiseen. Kuitenkin voidaan sanoa, etté jokainen motivaatiotekija (opit-
tavuus, teknologian mielenkiinto ja uskottavuus) vaikuttaa edes jonkin verran juoksun
harjoittelun motivoitumiseen palvelun kayton jalkeen. Palvelun hyodyllisyyden peruste-
lua tukevat kuitenkin ndiden summamuuttujien vahva positiivisuuden suunta.

Avoimet vastaukset antoivat vahvistusta myds motivaatiotekijoiden vaikutuksesta.
Teknologiaa pidet&an selkeésti mielenkiintoisena sen mahdollisuuksilla arvioida juoksu-
tekniikkaa, jota ei pysty itse huomaamaan. Tasta voisi paatella, ettd mahdollisuus voisi
tarkoittaa my0s teknologian uskottavuuden lisddmistd, mutta ndin ei voida suoranaisesti
paatella. Liséksi nopea tiedon saanti oli yksi merkittavé asia, joka vaikuttaa motivaa-
tiotekij&ana. Tuloksien perusteella voidaan sanoa, etta opittavuus on hyvalla tasolla ja voi-
daan jopa véittaa sen olevan tarpeeksi hyvalla tasolla. Avoimet vastaukset antoivat sel-
kedn vahvistuksen myos siitd, ettd opittavuus on yksi selkeistd motivaatiotekijoista juok-
suharrastuksen motivoitumiselle. Nama tulokset voisivat paljastaa myods sen, ettd moti-
vaatiotekijoitd on useimpia muita, sill& yksikaan ei itsesséan vaikuttanut korreloivan mo-
tivoitumisen kanssa.

Palvelun hyodyllisyyden perusteluna kaikkein tarkeimmaksi tulokseksi osoittautui
motivaation kasvun merkityksellisyys. Tamaé saa lisatukea myos melko selkeésté harjoit-
telun lisd&ntymisestd. Vaikka tdmén hypoteesin korrelaatiota ei voida pitdd kovinkaan
vahvana pienen otannan takia, mutta tuloksen perusteella palvelun kayttd lisdé osittain
motivoitumista juoksuharrastukseen. Palvelu ei kuitenkaan lisd4 motivaatiota Kaikille.
Juoksun harjoittelun lisaédntyminen on motivoitumisen kokemusta viela tarkeampi tulos,
silla se perustelee palvelun hyodyllisyytta vield konkreettisemmin.
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6 Tuloksien luotettavuus

Tuloksien selvimmaksi epétarkkuustekijaksi muodostuu varmasti havaintoarvojen niuk-
kuus, joita oli parhaimmillaan 14 yhden muuttujan mittaamisessa. Palvelun testikayttajia
saatiin vain rajallinen maara tamén tutkimuksen aikatauluun. Yli 30 olisi tuonut jo selke-
asti luotettavuutta tutkimukselle. Varsinkin korrelaation tarkastelussa havaintoarvojen
niukkuus on jopa esteend korreloitumisen vahvistukselle.

Kyselyssa havaittiin myos katoa motivaation mittaamisessa, jossa saatiin 12 ha-
vaintoa. TA&ma4 jo siind mielessd huono, etté otanta on jo valmiiksi pieni. Tuloksia ei saatu
siitd syysta, ettd vaittamia ei ymmarretty. Liséksi harjoitusmaaran mittaamisessa saatiin
havaintoyksikoité 13, jossa myoskaan vastaaja ei ymmartanyt kysymysté.

Muuttujien reliabiliteetti ndytti olevan jokaisella mittamuuttujalla hyvalla tasolla.
Opittavuus sijoittuu alphan arvolla valille 0,600 - 0,700 ja tarkoittaa melko heikkoa luo-
tettavuutta opittavuuden mittaamiselle. Jos tarkastellaan opittavuuden mittaustuloksia eri
mittausten vélille, niin voidaan huomata hieman selkedmpi ero 2. vaittdman (Muistan 18-
hes kaiken valmennuksen siséllosta) vastauksille suhteessa muihin véittdmien vastauksiin.
Tama voi johtua siitg, ettd vaittdmasta voidaan helposti ymmaértaa, etté testikayttdjé voi
luulla muistavansa kaiken palvelun siséllosta. Kaikki muut muuttujat yltavét reilusti vah-
van luotettavuuden puolelle. Muuttujia mitattiin 3-4 mittauksella, joka tuo selkeésti myos
lisd& arvoa mittauksen luotettavuudelle.

Kokemuksen mittaamisen epéatarkkuutta lisad, se ettd kokemuksen tunnetta mitat-
tiin vasta vahintdan kuukausi myéhemmin sen kokemisesta. Tamé voi tuoda jonkin ver-
ran heittoa kokemuksen muistamisesta. Kuitenkin motivaation mittaamisessa saatiin hy-
vaa tukea osittain myos harjoituskertojen lisddntymisen mittaamisella.

Tutkimuksella haluttiin saada selville harjoituskertojen lisdédntyminen, jos motivaa-
tio oli lisdantynyt. Kuitenkin harjoituskerrat eivat olleet lisaéntyneet kaikilla niilla, vaikka
motivaatio olisi selkeasti lisadntynyt. Tata kontrollia mitattiin kysymykselld, jossa kévi
ilmi mahdolliset esteet harjoittelulle. Tamén avulla saatiin huomattavasti tarkempi har-
joituskertojen mittaus, mutta talléin mittausten maéra pieneni jo 11, joka véhenté selke-
asti korrelaation perustelua.
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7 Tuloksien pohdinta

Tutkimuksen lahtokohtainen motiivi on palvelun hyddyllisyyden perustelu ja talle saatiin
melko vahvaa perustelua ndinkin pienelld otannalla. Todellinen tarkkuus voidaan selvit-
tdd oikeastaan suuremmalla havaintomaarélld, joka pitéisi olla véahintddn 30 luokkaa.
Vaikka motivaatiotekijoilla ei ndyta olevan selkeda riippuvuutta juoksuharrastuksen mo-
tivoitumiseen, niin motivoivana vaikuttajana niita voidaan selkeasti pitd4. Tama tulos voi-
tiin vahvistaa mittausten lisaksi palvelun testikayttdjien avoimilla vastauksilla.

Jos tutkimusta haluisi kehittad, niin harjoituskertoja olisi oleellista saada mitattua
jatkuvalla asteikolla. Toisaalta harjoitusmaaria olisi voinut tarkastella tarkemmin, sill&
harjoittelun maaran suhteellinen lisdantyminen olisi merkittdvampi kuvaus palvelun hyo-
dyllisyytté perustelussa. Lisaksi kaikkein luotettavin kokemuksen mittaus olisi suorittaa
erikseen ennen palvelun kayttoa ja palvelun kéyton jalkeen. Tama ei kuitenkaan ollut nyt
mahdollista, silld tutkimuksen aikataulu on sijoittunut jo ensimmaéisten mittausten jalkeen.
Talléin kokemuksen mittaaminen jouduttiin kokonaisuudessaan suorittamaan palvelun
kayton jalkeen, jotta kaikille testikayttajille olisi sama tilanne.

Tutkimuksella saatiin luotua varsin luotettava mittausmenetelma tulevaisuutta var-
ten, jossa olisi tarkoituksena laajentaa tutkimusta suuremmalle otannalle. Varsin korkea
reliabiliteetti antoi vahvaa luottoa siitd, ettd tutkimuspohjaa ja tuloksia voidaan hyodyntéa
my0ds my6hemmin, kun palvelulle saadaan lis&é testikayttajia. Vaikka tutkimuksella ei
voida néin pienelléd otannalla yleistaa taysin motivoitumisen lisaantymista koko perusjou-
kolle, niin ainakin tulokset antavat viitettd palvelun tahé&nastiselle kehitykselle. Lisaksi
valmennuksen opittavuudesta saatiin erittdin merkittavéat tulokset palvelun kehittdmisen
kannalta. Liséksi opittavuus korostui tarkedksi vaikuttajaksi palvelun kdyton motivoitu-
miselle. Lopullisena johtopaéatoksena voidaan tehda, ettd tutkimus on sen verran onnis-
tunut malli, ettd sitd kannattaa vield pyrkia jatkamaan tulevaisuudessa tai hyddyntaméaén
sen tuloksia uuden kayttajatutkimuksen laadintaan.
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LIITE 1:HISTOGRAMMIT
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Kuvio 4 ja 5. Histogrammit juoksun harjoittelu ennen ja jélkeen palvelun kayton.
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Mean = 3,93
Std. Dev. = 741
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Kuvio 19. Histogrammi teknologian uskottavuudesta
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Kuvio 24. Histogrammi teknologian mielenkiinnosta



32

6 Mean = 4,39
Std. Dev.= 646
N=14

4

Frequency

| N\
10 N

T T T T
3,00 350 4,00 4,50 5,00 5,50

Opittavuuden kokemus palvelun sisillésta

Kuvio 29. Histogrammi opittavuuden kokemuksesta
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LIITE 2: KYSELY

Valmennuksen opittavuuden taso

1. Juoksutekniikan oppiminen on helppoa valmennuksen avulla *
en ymmarra vaittamaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielt4

olen ldhes samaa mielta

olen taysin samaa mielta

O O O O OO0

2. Muistan lahes kaiken valmennuksen siséllosta. *
en ymmarra vaittaméaa

olen tdysin eri mieltd

olen osittain eri mielta

en ole samaa enké eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O OO0 OO0

olen tdysin samaa mieltéa
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3. Raportin sisaltd ja suullinen palaute oli ymmarrettava. *
en ymmarrd vaittamaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enké eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O OO OO0

olen taysin samaa mielta

4. Ymmarréan juoksutekniikkaa nyt paremmin kuin ennen palvelun kayttoa. *
en ymmarra vaittamaa

olen tdysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O OO OO0

olen tdysin samaa mielt4

5. Juoksutekniikan valmennuksen siséltd on yksinkertaista ymarrettavyydeltaan. *
en ymmarra vaittamaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielt4

olen lahes samaa mielta

O O O O OO0

olen taysin samaa mielta

6. Palvelun sisalto tuntui tarkealtd juoksutekniikan oppimisen kannalta. *
en ymmarré vaittdmaa

olen taysin eri mieltg

olen osittain eri mielta

en ole samaa enké eri mielta

olen ldhes samaa mielta

O O OO O0O0

olen tdysin samaa mielta
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Teknologian uskottavuus

7. Alysukan teknologia antaa hyodyllista tietoa juoksusta. *
en ymmarra vaittamaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O 0 O

olen tdysin samaa mielt4

8. Uskon saavani kattavamman tiedon juoksemisesta valmentajan ja teknologian avulla, kuin olisin saanut pel-
kastaan valmentajan avulla ilman teknologiaa. *

O en ymmarré vaittdmaa

olen tdysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen tdysin samaa mielt4

9. Uskon teknologian tarjoavan tarpeeksi tarkan tiedon juoksutekniikasta. *
en ymmarra vaittamaa

olen tdysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen ldhes samaa mielta

O O O O OO0

olen tdysin samaa mielt4

10. Uskon teknologian auttavan minua kehittdméaéan juoksuani. *
O en ymmarra vaittamaa

O olen tdysin eri mieltd
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olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mieltd

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen taysin samaa mielta

Mielenkiinto teknologiaa kohtaan

11. Minua kiinnostaa teknologian hyddyntadminen liikkumisen mittaamisessa. *
O en ymmaérré vaittamaa

olen tdysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen tdysin samaa mielt4

12. Miksi juoksutekniikan mittaaminen voi olla mielestési mielenkiintoista? Vastaa lyhyesti muutamalla sa-
nalla.

13. Palvelussa kéytettavien alysukkien toiminta vaikutti mielenkiintoiselta. *
O en ymmarré vaittdmaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielt4

olen ldhes samaa mielta

O O OO

olen tdysin samaa mielta

14. Juoksutekniikan mittaaminen tuntuu mielenkiintoiselta. *
O en ymmarré vaittdmaa

O olen taysin eri mielt4
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olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen taysin samaa mielta

15. Alysukista saatava palaute motivoi minua harjoittelemaan. *

en ymmarra vaittamaa

O

olen taysin eri mielta
olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O OO

olen taysin samaa mielta

16. Teknologia motivoi minua liikkumaan (esim. aktiivisuusmittari, askelmittari, sykemittari) *

en 0saa sanoa

O

olen taysin eri mielta
olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O OO

olen taysin samaa mielta

Liikkumisen lisdantyminen

17. Seuraavassa kysymyksessa tarkastellaan aikaa ennen juoksutekniikan mittausta. Kuinka monta kertaa olet
keskimaarin harrastanut viikossa vahintaan 30min pituista liikuntaa, jossa syke nousee huomattavasti ja tulee
hiki? Valitse lahimmiten kuvaavaa vaihtoehto. *

O en ymmarra kysymysta

vahemman kuin kerran viikossa tai ei ollenkaan
1 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

O O O O
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4 kertaa tai enemman viikossa

18. Seuraavassa kysymyksessé tarkastellaan aikaa juoksutekniikan mittauksen jéalkeen. Kuinka monta kertaa
olet keskimaarin harrastanut viikossa/kuukaudessa vahintdan 30min pituista liikuntaa, jossa syke nousee huo-
mattavasti ja tulee hiki? Valitse lahimmiten kuvaavaa vaihtoehto. *

O

O O O O

en ymmarra kysymysta

vahemman kuin kerran viikossa tai ei ollenkaan
1 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa tai enemman viikossa

19. Seuraavassa kysymyksessa tarkastellaan aikaa juoksutekniikan mittauksen jéalkeen. Onko liikunnan harras-
tamiselle ollut jotain esteité siitd huolimatta, vaikka sinulla olisi ollut motivaatiota lahted kuntoileman? Jos on,
niin kKerro lyhyesti syy/syyt.

Juoksuharrastuksen lisddntyminen

20. Seuraavassa kysymyksessa tarkastellaan aikaa ennen juoksutekniikan mittausta. Kuinka paljon keskimaarin
kavit viikossa juoksulenkilld viimeisten kuukausien aikana ennen juoksutekniikan arviointia? Valitse lahimmi-
ten kuvaavaa vaihtoehtoa. *

O

O O O O

en ymmarra kysymysta

vahemman kuin kerran viikossa tai ei ollenkaan
1 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa tai enemman viikossa

21. Seuraavassa kysymyksessa tarkastellaan aikaa juoksutekniikan mittauksen jalkeen. Kuinka paljon olet kay-
nyt kesimaarin viikossa juoksulenkilld juoksutekniikan mittauksien jalkeen? Valitse lahimmiten kuvaavaa vaih-
toehtoa. *



39

en ymmarra kysymysta

vahemman kuin kerran viikossa tai ei ollenkaan
1 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

O O O O OO0

4 kertaa tai enemman viikossa

22. Seuraavassa kysymyksessé tarkastellaan aikaa juoksutekniikan mittauksen jalkeen. Onko juoksun harjoit-
telulle ollut jotain esteit4 siitd huolimatta, vaikka sinulla olisi ollut motivaatiota lahted juoksemaan? Jos on, niin
kerro lyhyesti syy.

Kokemus motivoitumisesta

23. Koin palvelun antaneen motivaation juoksun harrastamiseen *
O en ymmarra vaittamaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enké eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen taysin samaa mielta

24. Mik& mahdollisesti vaikutti motivoitumiseesi? Vastaa lyhyesti muutamalla sanalla.

25. Koin palvelun antaneen motivaatiota laajemmin liikunnan harrastamiseen. *
O en ymmarra vaittamaa
O olen taysin eri mielta

O olen osittain eri mielta
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O en ole samaa enké eri mielta
O olen ldhes samaa mielta

O olen téysin samaa mieltd

26. Olin motivoituneempi juoksuharrastuksesta juoksutekniikan mittauksen jalkeen *
O en ymmarré vaittamaa

olen téysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielt4

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen taysin samaa mielta

27. Olen asettanut tavoitteita juoksun harjoittelulle juoksutekniikan mittauksen jalkeen. *

O

en ymmarré vaittdmaa

olen tdysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O

olen tdysin samaa mielt4

28. Juoksutekniikan kehittdminen on auttanut minua lahteméan helpommin juoksemaan tai lilkkkumaan. *

en ymmarra vaittamaa

O

olen tdysin eri mielta
olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mielta

olen ldhes samaa mielta

O O O O

olen tdysin samaa mielt4

29. Koen juoksemisen olevan nautinnollisempaa sen jalkeen, kun k&vin juoksutekniikan mittauksessa. *

O en ymmarra vaittaméaa
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olen taysin eri mielta
olen osittain eri mielta
en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O OO0

olen taysin samaa mielta

30. Koen yleisesti lilkkumisen olevan nautinnollisempaa sen jalkeen, kun kavin juoksutekniikan mittauksessa.

*

en ymmarré vaittdmaa

olen taysin eri mielta

olen osittain eri mielta

en ole samaa enka eri mielta

olen lahes samaa mielta

O O O O O O

olen taysin samaa mielta

31. Jos juoksusi tuntuu nyt erilaiselta kuin ennen juoksutekniikan arviointia, niin kuvaile lyhyesti milta juokse-
minen tuntuu talla hetkell&?

32. Mika tekee mielestasi palvelusta mielenkiintoisen?

33. Kauanko sinulla meni suunnilleen aikaa kyselyn vastaamiseen? (noin. minuuteissa)




