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1 JOHDANTO

Taidelahtoisia menetelmid hyddynnetaan eri alojen organisaatioissa yha enemman.
Esimerkiksi teatterin, tanssin, musiikin, elokuvan, sanataiteen, kuvataiteen, valoku-
van ja draaman avulla voidaan tukea organisaatioiden asiakkaiden ja henkilokunnan
yhteisdllisyytta, kasvattaa osallistujien itsetuntemusta ja sosiaalisia taitoja. Taideme-
netelmat tarjoavat heille my6s onnistumisen kokemuksia ja nautintoa. ( Malte-Colliard
& Lampo, 2013, 5.)

Opinnaytetydssa keskitymme taidemenetelmien ja kilpaurheilun suhteeseen ja sii-
hen, kuinka eri taidemenetelmia pystytaan hydédyntdamaan hyvinvoinnin tukena yksilo-
ja joukkueurheilussa. Taiteen tekeminen urheiluseuroissa voi lisatd osallisuuden ja
yhteisdllisyyden kokemuksia merkittavasti. Nama puolestaan voivat vaikuttaa positii-
visesti kilpaurheilijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen kilpaurheilun vaativassa maail-
massa. Lahtokohtamme on, ettd taiteen ja taideléhtdisten menetelmien kautta voi-
daan luoda urheiluseuroissa urheilijoiden hyvinvoinnin edistamistd. Toivomme, etté
urheiluseurat ja urheilijat pystyvat hydodyntdmaan tulevaisuudessa opinnaytetyén ai-

kana kasiteltyja taidemenetelmia urheilun ja urheilijan hyvinvoinnin tukena.

Liikunta vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Liikunnan harrastamisen vaikutukset
nakyvat urheilijan fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa. Nuoret
aloittavat kilpaurheilun monessa urheilulajissa varhaisessa vaiheessa. Tavoitteet kil-
paurheilussa ovat kovat ja ne vaikuttavat kilpaurheilijan fyysiseen ja henkiseen jak-
samiseen. Ulkopuolelta tulevat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset paineet vaikuttavat
urheilijan urheilusuorituksen lopputulokseen. Lisdantynyt ahdistuneisuus taas voi joh-
taa heikompaa urheilusuoritukseen ja jopa romahduttaa toimintakyvyn ylarajoilla ta-
sapainoilevan suorituksen.( Rovio & Littunen, 2008, 133.)

Nuoret kohtaavat liikuntakulttuurin vaikutteita lahiymparistéssaan, perheessa, kou-
lussa, mediassa ja kaveripiirissaan. Osa vaikutteista saattaa jddda vahemmalle
huomiolle tai kokonaan huomioimatta, osa loytda oman tartuntapintansa ja paasee
kehittymaan merkityksellisesti. ( Kokko & Hamyla, 2015, 28.) Tartuntapinnan loytami-
nen liikkunnasta voi olla nuorelle vaikeaa, jos taustalta I6ytyy esimerkiksi sosiaalisia

olotiloja. Nuoria voidaan auttaa erilaisten pelkotilojen vahentamiseksi monilla eri ta-



voilla. Tunnetaitoja vahvistamalla ja itsetuntoa tukemalla voidaan kitkea liiallista itse-
tarkkailua. Esimerkiksi vanhemmat, ohjaajat, opettajat ja yhteisOpedagogit voivat
kannustaa nuoria luovan harrastuksen tai toiminnan pariin, jolloin itsetarkkailulle jaa
vahemman aikaa. Itsetarkkailu jaa vahemmalle, kun nuori oppii l6ytamaan luovuuden

eri keinoja ja rohkaistuu ilmaisemaan itseaan. ( Erkko & Hannukkala, 2013,174.)

Urheilijat kamppailevat myonteisen ja kielteisten mielikuvien kanssa ennen suoritusta
ja sen aikana. On kyse sitten yksilo- tai joukkueurheilusta, suorituspaineet ovat sa-
manlaiset. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:15 on esitetty lasten ja
nuorten lilkkunnan tarve (Husu, Paronen, Suni ja Vasankari, 2011). Husu, Paronen,
Suni ja Vasankari ovat kertoneet tekstisséan, etta urheiluseurojen toimintaan osallis-
tuneiden maara on kasvanut vuosien aikana (20, 2011). Lapset ja nuoret liikkuvat
urheiluseuroissa. Husu, Paronen, Suni ja Vasankari ovat julkaisussaan myo¢s toden-
neet, etta murrosian aikana likunnan maara vahenee ja noin 10 % teini-ikaisista ei
liku tarpeeksi (20, 2011). Tama voidaan nahda myos isona kuiluna siing, etté huip-
pu-urheilun pariin ohjautuu vain murto-osa harrastajista. Husu, Paronen, Suni ja Va-
sankari ovat kertoneet tekstissaan Kansallisesta liikuntatutkimuksesta, jossa on ha-
vaittu, ettad vain puolet nuorista liikkuu urheiluseuroissa ja urheiluseurassa harrasta-
minen nuoren kohdalla loppuu normaalia yleisemmin murrosian aikaan. Tutkimuk-
sesta kay kuitenkin ilmi, etta seuratoiminta ja harrastus urheiluseurassa ovat tasai-

sessa kasvussa (22, 2011).

1.1 Opinnaytetyon tarkoitukset ja tavoitteet

Opinnaytetyon tilaajina toimivat voimisteluseura Sport Club Vantaa ja yleisurheilu-
seura Vantaan Salamat. Molemmilla seuroilla on kilpaurheilua eri tasolla. Seurat toi-
mivat Vantaan alueella ja ovat kokeneita kilpaurheilussa ja lasten ja nuorten liikunta-
harrastusten tarjoamisessa. Seuraavaksi esittelemme molemmat tilaajat ja heidan

tarpeensa opinnaytetydlle.

Sport Club Vantaa on Itd-Vantaalla toimiva urheiluseura. Seuran pdaalajina toimii
joukkuevoimistelu, jonka lisaksi seurassa on mahdollista harjoitella rytmista voimiste-
lua ja tarjolla on laaja valikoima erilaisia harrastetunteja. Joukkuevoimistelussa ja

rytmisessa voimistelussa on mahdollista harjoitella omalla tasollaan. Joukkuevoimis-



telussa tasoja on kolme: harrastesarja, kilpasarja ja SM-sarja. Sport Club Vantaalla
harjoittelevat joukkueet harjoittelevat tavoitteellisesti tahdaten oman sarjansa kar-
keen. Sport Club Vantaa on keskittynyt voimistelun laadukkaaseen ja monipuoliseen
valmennukseen. Valmennuksen tueksi seura on tehnyt useita vuosia yhteisty6ta
psyykkisen valmentajan Kimmo Keindsen kanssa. Tama on mahdollistanut psyykki-
sen valmennuksen koko seuralla. Seuran tarkoituksena on vieda voimistelijoita
eteenpain monipuolisesti ja innovatiivisesti. Taidelahtdisten menetelmien hyddynta-
minen joukkuevoimistelussa koettiin uudeksi ja seura halusi lahted mukaan tilaa-
maan innovatiivista opinnaytetytta. Seuralla oli tarve kehittda uusia toimintamalleja
psyykkisen valmennuksen ohelle. Vaikka psyykkinen valmennus on osa seuran vuo-

sisuunnitelmaa, seura halusi saada erilaisia harjoittelua tukevia keinoja.

Joukkuevoimistelu on joukkuelaji, jossa vahvassa roolissa on ryhmassa toimiminen ja
yhteisdllisyys. Seura haluaa mahdollistaa monipuoliset taidemenetelmat osaksi voi-
mistelijoiden harjoitusohjelmaa. Sport Club Vantaan tarve opinnaytetydlle oli my6s
siing, etta haluttiin tarjota voimistelijoille mahdollisuus tutustua rentoutumisen eri kei-

noihin ja kehittaa harjoittelun laatua entisestaan.

Vantaan Salamat on Lansi Vantaalainen yleisurheiluseura. Vantaan Salamien toimin-
ta painottuu yleisurheilu kouluihin ja valmennustoimintaan tavoitteellisemmin harjoit-
televille nuorille. Liséksi seura tarjoaa jasenilleen monipuolisia kunto- ja harrastetoi-
mintaa. Seuran toiminnan paéatavoitteena on jasenien henkisen ja fyysisen vireyden
kehittdminen. Seura haluaa tarjota monipuolisia ja terveita harrastus- ja likunta mah-

dollisuuksia jotka jatkuvat lapi koko elaman.

Opinnaytetyon tarve oli seuralla suuri. Vantaan Salamat koki tarvetta kehittaa kil-
paurheilijoiden yhteisoéllisyytta. Vaikka yleisurheilu on lajina yksilokeskeinen, kilpaur-
heilijat harjoittelevat yhdessa. Yhteiséllisen ilmapiirin parantamiseksi toivottiin tai-
delahtoisid menetelmia, jotka tukisivat ja kehittaisivat ryhman ilmapiirid sekéa ryhmas-
sa toimimista. Yhteisollisyyden lisd&misen liséksi tavoitteena oli parantaa kilpaurheili-
joiden jaksamista urheilussa. Seuran tavoitteena on ottaa taidelahtdiset menetelmat
osaksi kilpaurheilijoiden valmennusta rentoutumisen tueksi. Tavoitteena on etta ur-

heilijat pystyvat hyddyntdmaan menetelmia seka itsenaisesti ja ohjatusti.



Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa kilpaurheilijoille erilaisia apuvélineita harjoitte-
lun tueksi ja edistaé urheilijoiden hyvinvointia. Tarkoituksena on luoda kilpaurheilijoil-
le uusia mahdollisuuksia kehittdad itsedéan sekd antaa mahdollisuus tehda vaativan
harjoittelun avuksi hyvinvointia edistavia keinoja. Opinnaytetydssa kaytetaan kolmea
eri taidelahtoista menetelmaa apuna kilpaurheilijan hyvinvointiin. Tarkastelemme
opinnaytetydssa, miten taidemenetelmat vaikuttavat urheilijoiden hyvinvointiin. Koh-
deryhména toimii joukkuevoimistelujoukkue, joka koostuu 14-16 vuotiaista tytoista,
seka yleisurheiluseuran kilpaurheilijat, jotka ovat 15—-17 vuotiaita tyttja ja poikia. Va-
litsimme 14-17 ikajakauman, koska haluamme kohdistaa menetelmien hyodyntami-
sen nimenomaan murrosiasséa oleviin nuoriin. Opinnaytetyd pyrkii selvittamaa, voi-
vatko taidelahtdiset menetelmat toimia keinoina parantaa kilpaurheilijoiden hyvinvoin-

tia ja sopivatko taidemenetelmat osaksi urheiluharrastusta.

Taideldhtoisten menetelmien tavoitteet ovat urheilussa moninaiset. Menetelmien
paalahtéinen tavoite on nuorten hyvinvoinnin parantaminen taidelahtdisten menetel-
mien avulla. Rentoutuminen on menetelmien yksi tarkeimmista tavoitteista. Tarkeaa
on ettd menetelmien toteuttamisen jalkeenkin nuori pystyy rentoutumaan, eika karsi
suorituspaineista harjoitusten jalkeen. On myos tarkeaa kasvattaa nuorten rohkeutta
ja auttaa kehittamaan urheilijoiden itseluottamusta ja omaa oivallusta. Tarkeda on,
ettd nuori oppii tuntemaan menetelmien kautta itsedaan, miltd hanesta tuntuu ennen
urheilusuoritusta tai urheilusuorituksen jalkeen. Murrosidssé olevat nuoret voivat ko-
kea suorituspaineita herkemmin ja taidel&htdisten menetelmien avulla on mahdollista
saada nuori tuntemaan itsensa ja ymmartamaan suorituspaineita uudella tavalla. Ta-
voitteena on saada nuori tuntemaan, etta suorituspaineita on mahdollista hallita itse,
eikd jannitys tai paineet hallitse nuorta. Tavoitteena on myds se, etta nuoret urheilijat
oppivat hyédyntdmaan mydhemmin ohjatuissa harjoituksissa ja seka omatoimisessa
harjoittelussa opittuja taidepohjaisia menetelmid. Nuoret pystyvat hyodyntamaan
menetelmid muuallakin kuin kilpaurheiluissa. Taidelahtbisia menetelmia voi ottaa
kayttobn myos opiskelun tai tybn vastapainona. Menetelmien tavoitteena on toimia
hyvané vastapainona paljon vaativalle kilpaurheilulle. Taidel&htdisten menetelmien
tavoitteena on myds kehittdd kummankin urheiluseuran toimintaa monipuolisemmak-

si ja kehittaa seurojen hyvinvointikeskeisyytta.



Kilpaurheilun paé&piirteina koetaan tulostavoitteisuus ja lajinomainen harjoittelu val-
mennuksen avulla. Valmennus on yksi osa kilpaurheilun kokonaisuutta. Kilpaurheilun
keskeisena piirteena on kilpaileminen ja kilpailuihin valmistautuminen. Taiteen yhdis-
tamista kilpaurheiluun on kaytetty epasaanndllisesti eika sitéa ole juurikaan tutkittu.
Taidetta ei valttamatta koeta kilpaurheilussa osaksi psyykkistd valmennusta. Kuiten-

kin urheilulajeista koetaan olevan taiteen ja urheilun rajapinnalla.

Olemme molemmat ohjanneet omissa urheiluseuroissamme nuorten ryhmia jo vuo-
sien ajan. Kiinnostus seurojen kilpaurheilun kehittamiseen taidelahtoisilla menetelmil-
l& lahti liikkeelle kummankin opinnaytetydn tekijan kiinnostuksesta ja halusta. Opin-
naytetydssa syvennytaan taideldhtdisten menetelmien hyddyntamiseen yksilo- ja
joukkueurheilussa. Halusimme rakentaa helposti hytdynnettdvan taidemenetelma-
oppaan seurojen kilpaurheilijoille, jota pystyy hyddyntamaan valmennuksen tukena ja
sen tarkoituksena on tarjota seuroille ja valmentajille hyvinvoinnin keinoja. Uskomme
ettd taidelahtdisten menetelmien kautta voidaan tukea urheilijoiden hyvinvointia, ke-

hittda ryhmassa tyoskentelytaitoja ja parantaa itsetuntemusta.

Taidemenetelmien haasteet ovat yhteisen kielen ja kasitteiden I6ytaminen seka me-
netelmien tavoitteiden selkeé esille tuominen. Ohjaajan tulee olla innostava ja kan-
nustava, jotta osallistujat |I6ytavat motivaation menetelmiin ja tunnistavat menetelmiin
asetetut tavoitteet. Taidelahtdiset menetelmat eivat ole kaikille ja kaikkiin tilanteisiin
helpoin ja sopivin tyGtapa. Opinnaytety6ssa tutkimme juuri sitd, kenelle ja mihin tilan-
teeseen taidelahtdisten menetelmien hyddyntaminen soveltuu parhaiten. Tutkimuk-
sessamme tutkimme yksilo- ja joukkueurheilijoiden palautekyselyn vastauksien eroja,

ja eroavaisuuksien syita.

Yhteis6pedagogien rooli on erittdin kiinnostava taidelahtisten menetelmien ja Kil-
paurheilun yhdistamisessa. YhteisOpedagogilla on rajoittamattomat mahdollisuudet
toimia kilpaurheilun saralla ja kehittdd monipuolista toimintaa. Tama& opinnaytetyo
kiinnittyy hyvin yhteisépedagogi- koulutukseen. Taideldhtdisten menetelmien avulla
pystytddn tydskentelemaan ja oppimaan yhdessa nuorten kanssa. Tassa opinnayte-

tydssé on tarkeatd nimenomaan nuoret.
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YhteisOpedagogin ty6 on vuorovaikutuksen kehittamista ja tukemista. Jotta yhteiso-
pedagogin rooli voisi urheiluseurassa olla toimiva, tulee sen keskittya pitkalti hyvin-
vointiin ja nuorten vuorovaikutuksen kehittdmiseen. Urheiluseuroissa tavoitteena on
vieda yksilon lajitaitoja eteenpéain ja kehittdd yksilosta osaava lajin saralla. Lapset ja
nuoret pyritddn ohjaamaan urheilulliseen elaméantapaan ja sité kautta hyvinvointiin.
Yhteis6pedagogin olisi mahdollista keskittya hyvinvoinnin tukemiseen ja luoda toimin-
tamalleja niin, ettd ne mahdollistaisivat hyvinvoinnin ja vuorovaikutuksen korostami-
seen seurassa. Urheilun lisdksi nuoret saisivat ryhmassa toimimisen ja vuorovaiku-
tuksen taitoja ja pystyisivat hydédyntdmaan niita urheiluharrastuksen ulkopuolella. Yh-
teisépedagogin on mahdollista olla tarke&ssé roolissa urheiluseurassa. Lisdksi yhtei-
sOpedagogin on mahdollista keskittaa ajatuksensa urheiluseuran toimivuuteen ja or-
ganisaatiorakenteen kehittamiseen. Yhteisdpedagogin tarkoituksena voi olla urheilu-

seuran kehittaminen niin hallinnollisella kuin kenttapuolellakin.

Nuoruuteen liittyy paljon erilaisia maaritelmia. Nuoruuden maaritelmat liittyvat muun
muassa psyykkiseen ja fyysiseen tilaan. Nuoruus voidaan maaritella myds kulttuuri-
seen ilmidon tai ik&d&n. Nuoruus on lapsuuden jalkeen viimeinen vaihe. Tamén vai-
heen aikana hahmottuu nuoren itsemaarittely ja kaytdssé olevat roolit. Nuoruutta
maaritelladn yleensa kuohuntavaiheena, joka asettaa ohjaajille paljon haasteita. Oh-
jaajan ammatillisuuden merkitys korostuu nuorten kanssa tytskentelyssa. Ohjaajan
tulee osata huomioida murrosikaisten nuorten tunneherkkyys. Nuoruudessa nuoret
etsivat omaa identiteettiddn, jonka aikana nuoret kyseenalaistavat ja kokeilevat rajo-
jaan. Ohjaajan on tarkea auttaa nuorta ongelmanratkaisutaitojen loytdmisessa ja
opettaa nuoria reflektoimaan omaa toimintaa. Ohjaajan rakentava palaute on tarkeaa
nuoren kehityksen kannalta, jotta nuori kehittyisi ja saisi tukea nuoruuden Kkriittisissa
vaiheissa. (Sinisalo- Juha, 2013, 10.) Nuoruudessa ikatovereiden tuki, yhdessa te-
keminen ja oleminen seka yhteiset harrastukset antavat kokemusta ryhmaan kuulu-
misesta ja yhteisollisyydesta. Naméa asiat tukevat nuorten toivon ja luottamuksen ra-
kentumiselle. (Erkko & Hannukkala, 2013, 47.)

Taidelahtoiset menetelmat nuorten kanssa tytskentelysséa on nakyvassd osassa
nuorisotydssa. Kulttuurisessa nuorisotydssa taide toimii valineena ja foorumina, jossa
on mahdollista kokeilla, tutustua ja tuntea. Taidelahtbiset menetelmat eivat kuulu vain

taiteilijoille tai taiteen asiantuntijoille. Taide ja taiteen tekeminen on luonnollinen asia
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ja osa meidan jokaista arkea. (Maenpaa, 2010.) Taide ja taiteen tekeminen nakyy
monin eri tavoin esimerkiksi talotoiminnassa. Talotoiminnassa pystytaan hyoddynta-
maan taidelahtdisid menetelmia tiedostamatta niiden vaikutusta nuoriin. Kéadentaidot
ja muut taiteen menetelmat nakyvat vahvasti nuorisotalojen paivittdisessa toiminnas-

sa.

Oikeus- ja kulttuuriministerion hallinnonala valtion vuoden 2016 talousarvionesityk-
sessa ja julkisen talouden suunnitelmassa 2017-2019 taiteen ja kulttuurin saavutet-
tavuutta parannetaan. Kulttuuripolitikan tavoitteena on vahvistaa kulttuurin perustaa,
turvata luovan tyon tekijoiden toimintaedellytyksia, lisata kansalaisten kulttuuriosallis-
tumisen mahdollisuuksia, tukea kulttuurin taloutta seka turvata kulttuurin saatavuus ja
saavutettavuus. Kulttuuripolitikan tavoitteet tukisivat myds nuorisotybn asettamia
tavoitteita. Nuorisotyon tarkeita tavoitteita ovat muun muassa nuorten aktiivisen kan-
salaisuuden edistaminen ja sosiaalinen vahvistaminen seka nuorten kasvu- ja elin-

olojen tukeminen. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 28.9.2015).

2 TIETOPERUSTA

Opinnaytetyohon liittyy vahvasti urheilu. Kasva urheilijaksi-hanke on Valo ry:n yhteis-
tyossa Suomen Urheiluliiton kanssa kehitetty hanke, jonka tarkoituksena on pitaa
nuori keskitéssa. Kasva urheilijaksi-hankkeessa on luotu suomalainen malli lasten
urheiluun. Tavoitteena on antaa mahdollisuus lasten ja nuorten omaehtoiseen liikun-
taan ja sen lisdksi ohjattuun liikuntaan. Kasva urheilijaksi-hankkeessa on esitetty,
ettd kahdenkymmenen viikkotunnin urheilu tukee lapsen kokonaisliikuntaa ja motoris-
ta kehitysta. Kasva urheilijaksi-hankkeen pohjalta on rakennettu toimintamalleja lajilii-
toille. (Kasva urheilijaksi-info, Sport.fi, 2016.) Opinnaytetydn apuna on tutustuttu
Kasva urheilijaksi-hankkeeseen. Lisaksi tietoperustana on kaytetty jo aiemmin kay-
tossa olleita taideldhtbisia menetelmid apuna urheiluun. Tietoperustana on kaytetty
myds yleisurheilun ja joukkuevoimistelun urheilijan polkuja. Naitd hyddyntden on ke-
hitetty taidelahtoisten menetelmien hyddyntamista kilpaurheilussa.
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2.1 Taidelahtdiset menetelmat ja urheilu

Taidemenetelmia on hyddynnetty ja kaytetty monissa eri alojen tutkimuksissa, mutta
taidelahtodisten menetelmien hyédyntamisesta kilpaurheilussa ei ole suoranaisia tut-
kimuksia tai tilastoja. Opinnaytetyon avulla saadaan lisaa tutkimustuloksia taideléh-

téisien menetelmien hyddyntamisesta urheilussa kaytannon tasolla.

Tuomme tassa kappaleessa esille kaksi artikkelia, jotka kasittelevat taiteen ja urhei-
lun valista yhteisty6ta vuosien takaa. Aikaisemmat artikkelit tuovat esiin muun muas-
sa taiteen ja urheilun yhteistyon vaikutuksia seka yhteistydbhon vaikuttavista kompas-
tuskivista. Tekstit kasittelevat myos taiteen ja urheilun tavoitteiden ja periaatteiden
yhtenevaisyyksia. Naiden asioiden lisaksi artikkelit kasittelivat myds sitd, miten tai-
teen ja urheilun valista yhteistydta on aikaisemmin tehty ja kuinka kehittda yhteistyota

tulevaisuudessa.

Pirnes ja Tiihonen tutkivat Hyvinvointia likunnasta ja kulttuurista-artikkelista liikun-
nan, kulttuurin ja taiteen lahentymisesta taméan vuosituhannen aikana. Artikkelin ta-
voitteena oli jasentda liikunnan ja kulttuurin toimintakentan nykyistéa tilannetta. Artik-
kelissa todetaan, etté liikuntaa ja kulttuuria yhdistavat samat hyvinvointivaikutukset ja
tavoitteet. Liikunnan ja kulttuurin tavoitteisiin kuuluu fyysisen ja henkisen vireyden
kehittaminen, joka nakyy vahvasti kummassakin toimintakentassa. Hyvinvoinnin edis-
tamiseen vaaditaan erilaisia toimenpiteita ja kaytantdja. Esimerkiksi suoritusperustai-
nen urheilu edistaa joidenkin ryhmien hyvinvointia, mutta suoritusperustainen urheilu

yleisena periaatteena ei sovi hyvinvoinnin edistamiseen. (Pirnes ja Tiihonen, 2010.)

Artikkelissa tutkittiin liikunnan ja kulttuurin mahdollisuuksista luovaan ja hedelmalli-
seen yhteisty6hon. Pirnes ja Tiihonen toteavat, etté likunnan ja taiteen kokemusten
merkitykset voivat sitouttaa ihmiset harrastuksiin tai jopa elaméntapoihin kiinni. Suu-
rimmat haasteet likunnan ja taiteen yhteistydssa ovat sielld, misséa liikunta tai kulttuu-
ri ei viela kohtaa yksildiden kokemusmaailmoja ja elaman merkityksia. Jotta liikunnan

ja kulttuurin yhteisty6ta voidaan kehittdd, taytyy jokaisen sektorin kehittda toimin-
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taansa itsenaisesti. Esimerkiksi syrjaytymisvaarassa olevat nuoret tarvitsevat seka
perheidensa, muiden laheistensd, vapaaehtoisten, julkisten ja yksityisten palvelujen
seka viranomaisten tukea ja ohjausta paastdkseen hyddyntamaan ja nauttimaan lii-

kunnan ja kulttuurin hyvinvointieduista. (Pirnes & Tiihonen, 2010.)

Matti Tainio on tehnyt tutkimuksen, jonka tavoitteena oli kartoittaa taiteen ja urheilun
yhteyksista useista nakokulmista kayttden monitieteista lahestymistapaa. Tainio tut-
kii tutkimuksessaan taiteen ja urheilun historiallisia yhtymé&kohtia. Historiallisessa
analyysissa naytti silti, etta taiteesta ja urheilusta on ollut varhaisia kaytantoja, joiden
tulokset ovat muistuttaneet taideteoksia tai urheilusuorituksia, mutta jotka kaytantdjen
ja jarjestelmien tasolla ovat poikenneet huomattavasti meidan taide- ja urheilukasi-
tyksistamme. Historiallisten yhtymakohtien lisdksi Tainio kuvaa taiteen ja urheilun

sosiaalisten rakenteiden yhtymékohtia. (Tainio, 2015.)

Tainio toteaa, etté lahiaikoina tapahtunut taiteen ja urheilun valinen kehitys nakyy
kaytannossa siina, etta yhteyksien ja kohtaamisien mahdollisuudet taiteen ja urheilun
valilla ovat suuremmat kuin aikaisemmin. Viimeaikainen kehitys on johtanut siihen,
ettd syyt luoda uusia yhteyksia taiteen ja urheilun valille ovat painavammat kuin en-
nen. Nykypaivana suositaan eri kulttuuristen kaytantéjen sekoittamista ja kannuste-
taan hyddyntdmaan uusien nakokulmien ja menetelmien hyddyntamista alkuperais-

ten kaytantdjen kehittamiseen. (Tainio, 2015.)

2.2 Taidelahtoisten menetelmien merkitys nuorten hyvinvoinnille

Taiteen ja kulttuurin yhteyttd hyvinvointiin on jo pitk&d&an tuotu suomalaisessa hyvin-
vointipoliittisessa keskustelussa sosiaalisen ulottuvuuden rinnalle. Taidel&htoiset
menetelmat ovat vakiintuneet kuvaamaan toimintaa, jossa yksilon terveytta ja hyvin-
vointia pyritddn lisddmé&an muun toiminnan liséksi taiteen ja kulttuurin keinoin. Tai-
teen avulla haetaan uusia nakodkulmia vaikeasti l&ahestyttaviin asioihin ja ilmidihin.
(Kankanen, 2013, 75.)

Kuten Kénkanen aikaisemmin toteaa taiteen ja kulttuurin yhteydesta toisiinsa hyvin-

voinnin edistgjané on suuri. Taiteessa kannustetaan yksildita rohkeaan itseilmaisuun
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ja tunteiden kasittelyyn. Taidemenetelmien p&aatavoitteena ovat terveyden ja hyvin-
voinnin lisddminen taidemenetelmia avulla. Taidelahtdisten menetelmien kautta pyri-
tdan antamaan uusia nakokulmia vaikeasti kasiteltaviin asioihin, esimerkiksi ysta-
vyys- ja perhesuhteisiin. Menetelmat tukevat myds myonteisen minakuvan ja ela-
manasenteen rakentumisessa. Taidemenetelmien avulla nuori voi saada uusia nako-
kulmia omaan elam&éansa, joiden avulla han pystyy rakentamaan elamé&éansa eteen-
pain. Aarnio & Liski viittaavat Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuun, jossa tode-
taan, etta terveystietoa lisdamalla ja liikuntatottumuksiin vaikuttamalla voidaan eh-

kaistad nuorten syrjaytymisté ja kohentaa elamantapoja. ( Aarnio & Liski, 2014, 16.)

Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi tulee huomioida myds psyykkisen hyvinvoinnin merki-
tys. Taidelahtbisten menetelmien avulla halutaan saavuttaa onnistumisen kokemuk-
sia, jotka voivat vahentda negatiivista ajattelua. (Aarnio & Liski, 2014, 16.) Aarnio &
Liski ovat havainneet Hakulisen kirjoituksesta, etta tarkeitéa teemoja kouluikaisten las-
ten terveyden tukemisessa tulee edistaa itsetuntemusta, ravitsemuskasvatusta, lii-
kuntaa ja elamanhallintataitojen tukemista. (Aarnio & Liski, 2014, 16, Hakulinen ym.
2002, 10). Nuoret seka aikuiset joutuvat elamaan voimakkaiden tunteiden kanssa ja
|0yta& keinoja purkaa niitd. Omien tunteiden saately varsinkin tunteiden kuohunta
vaiheessa on erityisen tarkea taito, koska mielenhallinta on palkitseva ja voimia anta-
va kokemus. Tama lisda ja kehittaa itsetuntemusta ja itsetuntoa. (Erkko & Hannukka-
la, 2013, 82.)

Urheilussa hyvinvoinnin edistaminen ja terveelliset elamantapojen tukeminen nakyvat
muun muassa urheiluseurojen toiminnantavoitteissa ja urheilutoiminnassa. Taideme-
netelmat ja urheilu ajavat takaa samanlaisia tavoitteita toiminnallaan. Hyvinvoinnin
edistdminen nousee vahvaksi paatavoitteeksi kummallakin saralla. Samanlaisten ar-
vojen edistaminen on tarkeaa, jotta taiteen ja likunnan vélista yhteistyostd saadaan

kasvatettua.

2.3 Urheilijan polku

Molempiin lajeihin on luotu urheilijan polku. Urheilijan polussa on tarkoituksena luoda

toimiva polku kohti huippu-urheilua. Urheilijan polku mahdollistaa jokaiselle yksilolle
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omanlaisen polun. Urheilijan polussa on kiinnitetty huomiota ikdryhman painopistei-
siin ja konkreettisiin harjoitteisiin. Urheilijan polku tarjoaa paépiirteet avuksi harjoitte-
luun. (Urheilijan polku, 2011.)

Joukkuevoimistelun urheilijan polussa on kiinnitetty huomiota lasten ja nuorten herk-
kyyskausiin. Voimistelijan polussa on kuvattu polku huippu-urheiluun, mutta sitd on
mahdollista hyddyntaa jokaisen henkilokohtaiseen kehittamiseen. Voimistelijan po-
lussa on kuvattu selkeasti toiminnan painopisteet eri-ikaisilla voimistelijoilla. Painopis-
teet on kuvattu lajinomaisien liikkeiden ja yksilon kehittymisen huomioinnissa seké
monipuolisuuden kehittamisessa. Harjoitusmaarat on kuvattu selkeasti hyddyntaen
Kasva urheilijaksi-hankkeessa mainittuja liikuntasuosituksia. Jotta lajiharjoittelu mah-
dollistaa huippu-urheiluun, tulee harjoitusmaaran olla ikaryhmalle riittdva. (Joukkue-

voimistelu huippu-urheilijan urapolku, 2011.)

Voimistelijan polussa on huomioitu fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset taidot. Psyykki-
sisissa ja sosiaalisissa taidoissa on korostettu positiivisuutta ja onnistumisen koke-
mista sek& ryhmassa toimimisen taitoja. (Joukkuevoimistelu huippu-urheilijan urapol-
ku, 2011.) Taman opinnaytetydn avulla mahdollistettaisiin uudenlaiset toimintamallit
psyykkisiin taitoihin ja pyrittaisiin edistamaan voimistelijan polussa kuvattuja psyykki-
sid ja sosiaalisia taitoja. Opinnaytety6ta olisi mahdollista hyédyntaa laaja-alaisemmin
voimistelussa ja tarjota lajiseuroille mahdollisuus kehittdd psyykkista taitoa taidelah-

toisten menetelmien avulla.

Yleisurheilun urheilijan polussa on kiinnitetty huomiota lasten ja nuorten eri kehitys-
kausiin, jonka kautta yleisurheilijan polku on suunniteltu lasten ja nuorten eri kehitys-
vaiheita. Yleisurheilijan polussa on kuvattu toiminnan tavoitteet selkeasti eri-ikaisille
yleisurheilijoille. Ominaisuusharjoittelun painopisteissa on hyvin huomioitu eri-ikaisten
urheilijoiden tarpeet kehittydkseen urheilijan polulla. Kehon hallinta ja lajitaidot naky-
vat eri-ikdisten yleisurheilijoiden valmennuksessa. Yleisurheilun lisaksi harjoitellaan
eri oheislajeja, jotka tukevat urheilijan kehitysta ja kasvamista kilpaurheilijaksi.
(Yleisurheilun peruspolku, 2011.)

Yleisurheilijoiden polussa on huomioitu selkeasti eri ikAryhmien muun toiminnan vai-

kutus ja harjoittelun kokonaisvaltaisuus. Urheiluseurojen ja koulujen valinen yhteistyo
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on tarkeada urheilijan polun eri vaiheissa. Huomioimme, etta yleisurheilijan polussa ei
ollut huomioitu urheilijan psyykkisien tai sosiaalisien taitojen merkitysta eri ikAryhmien
poluissa kattavalla tavalla. Taidelahtoisia menetelmien hyédyntamisen avulla voidaan
saada sosiaalinen ja psyykkinen valmennus vahvaksi osaksi urheiluseurojen val-

mennusta.

3 KESKEISET KASITTEET TIETOPERUSTAN TUKENA

Taiteen merkitys opinndytetydssa pohjautuu pitkélti taiteen peruspilareihin; elamyk-
seen ja kokemukseen. Jotta pystytaan tarkasti kasittelemaan ja tydstamaan taideléah-
téisia menetelmid, on taiteen perusajatus oltava ymmarrettyna. Taide vaikuttaa nel-
jalla eri tavalla hyvinvointiin: taide edistaa terveytta, yhteisollisyytta ja ymparistba se-
k& antaa kokijalle elamyksen (Malte-Colliard & Lampo, 8, 2013). Taidelahtbiset me-
netelmat-kasite tulee olemaan opinnaytetytssa ydinkasite, joka tarkoittaa tydssamme
eri taiteen lajeista kaytettavia harjoitteita ja niiden hyoddyntamista kilpaurheiluun.
Opinnaytetydssa keskityimme kolmeen taiteen lajiin; sanataide, ilmaisutaito (draama)
ja kuvataide. Seuraavaksi lahdemme avaamaan opinnaytetydssa kaytettyja kasitteita

ja niiden suhdetta opinnaytetyohon.

3.1 Taidelahtdisten menetelmien hyddyntaminen ja vaikutus urheiluun

Tassa opinnaytetyossa keskiossa on taideldhtbisten menetelmien hyddyntaminen.
Opinnaytetyossa taidelahtdisia menetelmid verrataan urheilusuorituksen henkisen
tasapainon loytdmiseen ja urheilijan omien tunteiden ilmaisuun ja hallintaan. Opin-
naytetyon tavoitteena ei ole keskittyd siihen, miten urheilusuoritusta saatiin menetel-
mien avulla paremmaksi, vaan ennen kaikkea siihen, ettéd urheilijalle annetaan mah-
dollisuuksia kehittéaa itseilmaisua erilaisin keinoin. Taideldhtdisten menetelmien hyo-
dyntdminen kilpaurheilussa tarkoittaa tassa opinnaytetydssa sita, ettad taidemenetel-
mia hyoédynnetadn urheilijan hyvinvoinnin ja itseilmaisun kehittdmiseen. Opinnayte-
tydssa puhutaan paljon my6s harjoituksen laadullisista muutoksista, joita nuoret ovat

tunteneet taidemenetelmien jalkeen.
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Taidelahtoisten menetelmien vaikutusta kuvataan opinnaytety0ssa eri tavoin. Vaikka
opinnaytetyon keskiéssa on nuoren hyvinvointi, on kyseessa urheilijat, jotka arvotta-
vat taidemenetelmia osaksi urheiluharrastustaan. Taidemenetelmien vaikutus urhei-
luun kasittdd urheilijoiden omat tuntemukset ja harjoittelun laadun paranemisen,
ryhmassa toimimisen ja yhteisollisyyden. Nama kaikki liittyvat taidemenetelmien vai-
kutukseen nuoressa urheilijassa. Tassa opinnaytetydssa taidemenetelmien vaikutus
kasitetddn laajasti, mutta kaikki asiat ovat kytkoksissa hyvinvointiin ja itseilmaisun
keinojen lisaamiseen. Tassa opinnaytetytssa vaikutuksen ja menetelmien hyodyn-
taminen esitetddn ylakasitteella vaikutus, mutta se pitdd sisélladn opinnaytetydssa
esitetyt urheilusuorituksen paranemisen seka ryhmassa toimimisen ja eri kasitteet
littyen itseilmaisuun. Opinnaytetydssa tarkeand osana on itseilmaisun keinojen pa-
rantaminen ja nuoren urheilijan hyvinvoinnin edistaminen. Opinnaytetydssa tullaan
kayttamaan kokonaisvaltaisesti kasitettd urheilijan hyvinvoinnin edistdminen, joka
pitad sisalladn laajemman kontekstin aiemmin mainituista itseilmaisun keinoista seka
ryhmassa toimimisen ja urheilusuorituksen seké harjoittelun laadun kehittamisen.
Jotta opinnaytety6std saa mahdollisimman selkean kuvan, on ylakasitteen kayttd
tasséa opinnaytetyossa tarkeaa.

3.2 Hyvinvointi ja kilpaurheilu

Opinnaytetyon keskidéssa on hyvinvointi. Jotta taidemenetelmissa onnistutaan, on
sen edistettava jollain tavoin hyvinvointia. Hyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisvaltais-
ta hyvaa oloa (Malte-Colliard, Lampo 2013, 8). Erik Allardt maarittaa hyvinvoinnin
kolmella sanalla: having, loving, being (Malte-Colliard, Lampo 2013, 8). Nailla tarkoi-
tetaan ihmisen elintasoa, suhteita ja oman mindkuvansa kehittamista. Hyvinvointi
tassa yhteydessa tulee pitkalti linkittymaan kilpaurheiluun ja sen kautta koettuun hy-

vinvointiin ja hyvinvoinnin edistamiseen.

Valtioneuvoston asettama Liikuntakomitea (10-13, 1990) ei suoranaisesti maarittele
mietinnéssaan huippu-urheilun kasitettd. Huippu-urheilun on yksi kolmesta avain-
alueesta lasten ja nuorten liikunnan sekéa aikuisvaeston kunto-, terveys- ja virkistyslii-

kunnan kanssa. Liikuntakomitean mukaan huippu-urheilun tavoitteena on tukea ja
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kehittdd kansainvaliseen menestykseen tahtdavaa huippu-urheilua, jota toteutetaan
eettisesti hyvaksyttavin periaattein. ( Opetusministerio, 2012, 14.)

Huipulle tdhtdavan urheiljan on opittava pitamaan elamantavasta, jota huippu-
urheilijalta vaaditaan. Tama tarkoittaa saanndllistéa ja terveellistéa ravintoa, riittavan
pitk&aa ja levollista younta sekéa sdanndllista paivarytmia. Kyse on siis oman kehon ja
mielen hyvinvoinnista. Kilpaurheilijan tulee liikkua 18-20 tuntia viikossa. Tama edis-
taa kilpaurheilijan fyysista kykya suoriutua kilpaurheilusta ja pitéaa harjoittelun laaduk-
kaana ja kehittavana. Harjoittelun liséksi kilpaurheilijoiden tulee ottaa huomioon val-
mistautumisaika ja harjoituksista palautumisaika, joka tukee kilpaurheilijoiden harjoit-

telun laatua. (Huippu-urheilija.fi, 2016.)

Tassa opinnaytetydsséd kohderyhman lajiharjoittelu pitda sisalladn keskimé&arin 11
viikkotuntia. Taman lisdksi urheilijat harjoittelevat omatoimisesti ja pitavat huolta it-
sestaan. Opinnaytetyossa kaytetaan termia kilpaurheilu ja kilpaurheilijat, jotta voi-
daan ymmartaa kohderyhman olevan tavoitteellisesti harjoittelevia urheilijoita. Tydssa
kilpaurheilu kasittdd harjoittelun kohti kilpailuita ja jokaisen yksilon ymmartamisen
omasta harjoittelusta. On lahes mahdotonta laatia mitaan yksiselitteista ja yleispate-
vaa maaritelmaa urheilusta. Siihen eivat riita viittaukset fyysisiin tai henkisiin suori-

tuskykyihin, koska ne eivét tarjoa riittavia rajauksia. (Heinila, 2012, 54.)

Jotta voidaan puhua urheilusta hyvinvoinnin edistajanéd, on syyta havaita yksilon
omat tavoitteet ja harjoittelun tarkoitus. Kilpaurheiluun hakeutuneet yksil6t ovat paa-
asiallisesti motivoituneita seka kilpailuhenkisia ja he asettavat tavoitteita kohti kilpai-
lua ja sitd kautta menestysta. Kilpaurheilijat saavat hyvaa oloa ja tuntevat hyvinvoin-
tia saavuttaakseen tavoitteitaan ja kehittymalla. Hyvinvoinnin tarkeimpana piirteenéa
kilpaurheilussa on saavuttaa onnistumisia ja kehittaa itseaan koko ajan eteenpain.
Tassé tyodssa tarkeimpand on nimenomaan hyvinvoinnin edistaminen onnistumisten

ja kehittymisen osalta.
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3.3 Taiteen lajit

Opinnaytetyossa kaytetaan kolmea taiteen lajia. Taiteen lajeilla tarkoitetaan tassa
opinnaytetydssa taiteen alalajeja, joiden avulla voidaan tehda taidetta. Taiteen lajit
opinnaytetydhon valikoituivat pitkalti tekijoiden oman kiinnostuksen ja osaamisen
kautta. Taiteen lajeista kuvataiteesta puhutaan sanalla maalaus. limaisutaito kasite-

tdan tassa opinnaytetydssa draamana.

Kuvataide kasitteena pitaa sisallaan kaiken kuvitteellisen, konkreettisen ja abstraktin
taiteen, joka paaasiallisesti tuotetaan jollekin pohjalle esimerkiksi vareja hyédyntaen.
Kuvataide on silmilla havaittavaa ja sen avulla pyritddan ilmaisemaan omia tuntemuk-
sia ja ajatuksia visuaaliseen muotoon. Tassa opinnaytetydssa kuvataidetta tehdaan
maalaten. Kuvataiteen lajeina ovat esimerkiksi maalaus, muotoilu, kuvanveisto, piir-
tdminen ja valokuvaus. Maalaus valikoitui kuvataiteesta tahan opinnaytety6hon siksi,
ettd sen avulla mahdollistetaan kohderyhman henkiléiden luovuus ja oma tekeminen
mahdollisimman matalalla kynnyksella ottaa osaa. Tarkeana osana kuvataiteessa on

se, ettei kuvataiteen tekemisesséa ole oikeata tai vaaraa tieta tehda kuvataidetta.

Sanataide on taidetta kirjoittamisen ja luovuuden avulla. Sanataiteessa ja luovassa
kirjoittamisessa on eroja ja jotkut sekoittavat ne helposti keskendén. Sanataiteeseen
ei aina liity kirjoittaminen. Sanataide perustuu kaikkiin taiteenlajeihin, jossa kasitel-
la&n sanoja ja tarinoita. ( Honkanen. 2011,24.) Tarkeinta sanataiteessa on nimen-
omaan luovuus ja sanojen avulla saavutettu teos. Sanataide on kirjallista tuotosta,
jonka avulla henkildlla on mahdollista tuoda omia ajatuksiaan kynan kautta paperille.
Sanataiteen tarkoituksena on antaa luovuudelle mahdollisuus ja ajatuksille teksti.
Opinnaytetydssa sanataide kasitteena tarkoittaa tekstin tuottamista erilaisten harjoit-
teiden avulla. Opinnaytetytssa sanataiteen tarkoituksena on tuottaa tekstia kaytta-

mall& omaa luovuuttaan ja saavuttamalla erilaisia elamyksia ja kokemuksia.

llImaisutaito on osa itsensa ilmaisun keinoja. limaisutaidon avulla pyritaéan ilmaise-
maan itseddn sanoin, teoin ja elein. limaisutaidossa tarkeda on myods kehon liikkeet
ja moni mieltda ilmaisutaidon helposti teatteriin. Tassa opinndytetydssa ilmaisutai-
teesta kaytetddn sanaa draama. Draaman avulla tdssa opinnadytetyossad haetaan

rohkeutta tehda ja ilmaista itseaan eri keinoin ja eri roolein. Draaman tarkoituksena
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on luoda turvallinen itsensa ilmaisun tila, jolloin tekija kokee rohkeuden antaa kaik-
kensa. Tassa opinnaytetydssa draaman on tarkoitus myds kehittda rentoutumisen

keinoja ja antaa kohderyhman henkildille erilaisia valmiuksia hallita jannitysta.

Draamassa ilmaistaan itseddn monin eri teoin ja elein, joka voi aiheuttaa nuoressa
jannitysta ja ahdistusta. Jannittdminen saa nuoren herkasti valttamaan jannitysta ai-
heuttavia, ahdistavia tilanteita. Valttamiskayttéaytyminen helpottaa oloa siina hetkessa
ja tuntuu sen vuoksi hyvélta vaihtoehdolta. Jannittamisen hallinta lahtee itsetunte-
muksen lisaamisesta ja itseluottamuksen vahvistamisesta. Draamamenetelmassa
opettelimme tunnistamaan jannitysta ruokkivia ajatusmalleja ja pyritdédan muuttamaan
niitd. Tavoitteena on auttaa nuoria nakemaan jannitysoireet normaaleina jannittaviin

tilanteisiin kuuluvina reaktioina. ( YTHS, Koskinen, 2014)

3.4 Itsetuntemus ja tunteiden hallinta

Tassa opinnaytetydssa kaytamme kasitetta itsetuntemus ja itsetutkiskelu. Itsetunte-
mus on ihmisen sisdinen, tunteenomainen tulkinta omasta hyvyydestaan ja arvos-
taan. Itsetunto pohjautuu minakasityksen. Itsetunto kehittyy monen asian kautta. Se
ettd muut huomioivat ja ovat kiinnostuneita henkilon hyvinvoinnista, auttavat itsetun-
non kehittymiseen. Itsetunnon kehittymiseen vaikuttaa myos se, etta henkild kokee
olevansa merkittdva ja hanen tunteet huomioidaan. ( Mannerheimin lastensuojeluliit-
to, 2004, 5.)

Itsetuntemuksella ja itsetutkiskelulla tarkoitetaan kohderyhmé&n henkildiden oman
mindkuvan kehittymistd ja ymmarrystd. Taidemenetelmien avulla pyritdéan paranta-
maan urheilijoiden hyvinvointia. Tarkeédna tavoitteena on myoés urheilijoiden henkinen
kehitys. Itsetuntemus on tarkeassa osassa opinnaytetyota. Tavoitteena on parantaa
nuorten urheilijoiden itsetuntemusta ja sita kautta itseluottamusta. ltseluottamuksen
avulla nuoret urheilijat saavat rohkeutta ja varmuutta suorituksiinsa. Jotta hyvinvointia
pystytaan edistdmé&an, on itsetuntemus oltava osana urheilijan mindkuvaa. Tavoit-
teena itsetuntemuksessa on ymmartdd omat vahvuutensa elamassa ja sita kautta

tuoda ne osaksi urheilua.
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Tunteet ja niiden hallinta ovat osana urheilijan arkea. Urheilusuorituksiin kuuluu eri-
laisia tunnetiloja ja niiden kautta urheilu saavuttaa elamyksia ja onnistumisia urheili-
jassa. Tunnetilojen hallinta on urheilijalle tarkeaa, jotta urheilusuoritusta on mahdol-
lista parantaa ja kehittdd. Tavoitteena on hallita tunnetiloja, kuten esimerkiksi pai-
neensietokykya ja jannitysta kilpailusuorituksessa. Taidemenetelmien avulla pyritaan
saamaan urheilijoille uusia mahdollisuuksia tulkita ja hallita, ymmartaa ja analysoida
omia tunteitaan. Taman avulla urheilusuoritus kehittyy niin fyysisesti kuin henkisesti-
Kin.

3.5 Yhteisoéllisyys ja ryhmassa tydskenteleminen

Yhteisollisyydella tarkoitetaan tdssa opinnaytetydssa urheilijoiden valistd yhteisolli-
syytta ja sen kehittymistd menetelmien avulla. Toisena urheilulajina on joukkuevoi-
mistelu, jossa yksildurheilijat harjoittelevat joukkueena. Joukkueurheilussa yhteisolli-
syys on avainasemassa. Yhteisollisyys kehittéa yksiloitd ja muodostaa tietynlaisen
siteen muita joukkuelaisia kohtaan. Jotta yksildurheilijat voivat toimia ryhmé&na, on
tarkoituksena kehittaa sosiaalisia taitoja ja saada niiden avulla aikaan yhteenkuulu-
vuuden tunnetta. Yhteenkuuluvuus urheilussa tarkoittaa sita, etta jokainen yksilé ko-
kee kuuluvansa joukkoon ja jokaisen panos on yhta tarkeassa roolissa. Yksilokeskei-
sissa lajeissa, kuten tdssa opinnaytetydssa yleisurheilu, voidaan kokea yhteenkuulu-
vuutta harjoitusten yhdessa tekemisen muodossa. Yhteisollisyyttéa tukee ammatti-
mainen valmennus ja sitd kautta yksiloilla on mahdollista saada myo6s yhteenkuulu-
vuuden tunnetta. Yhteisollisyyden luomisessa eri yhteisdissa on tarkeéata ottaa huo-
mioon, ettd jokaisella yhteison jasenellda on mahdollisuus ilmaista omat ndkemyksen-
sa ilmenneista positiivisista ja negatiivisista asioista. Jokaisella yhteison jasenella
tulisi olla mahdollisuus vaikuttaa yhteiséssa tapahtuviin paatdksentekoihin. (Tirri,
1998, 20.) Pyrimme prosessissa huomioimaan yhteisollisyyden luomiseen vaikuttavat

asiat.

Urheilussa keskeista on yksilon oma kehitys. Tarkeana osana on myos muiden yksi-

I6iden kanssa harjoitteleminen. Ryhméassa tydskentelyn taitoihin liitetddn usein yksi-
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|6n sosiaaliset taidot. Jotta yksilo pystyy tyoskentelem&an ryhméssa, on hanen koet-
tava turvallinen ymparistd. Tahan liittyy vahvasti myos yksilon oma motivaatio harjoi-
tella ja tyoskennella ryhméssa. Ajatellaan, ettd ryhméssa tydskenteleminen on te-
hokkaampaan kuin yksilo tyéskenteleminen. Ryhméssa tydskenteleminen parantaa
yksittaisien henkildiden suoritusta. Ryhméassa tydskentely voi aiheuttaa myds painei-
ta yksiloille. Esimerkiksi jos urheilussa nuori kokee olevansa heikompi kuin muut
ryhmalaiset, yksilon voi olla vaikeaa harrastaa liikuntaa yhdessa ryhméan kanssa.
Ryhmalaisten motivaatiota lisaa se, kuinka tarkeaksi ryhmén tavoitteet koetaan.
(Huopalainen, 2009, 26.)

Tassa opinnaytetydssa ryhmassa tydskentelemista havainnoidaan taideldhtéisten
menetelmien avulla. Menetelmissa tullaan tydskentelemééan ryhmissa ja myos esitte-
lem&an omia tuotoksiaan muulle ryhmalle, jolloin luottamus ja oman panoksen anta-
minen on tarkeaa, jotta menetelmasta olisi hyotya. Ryhméssa tydskentely auttaa ur-
heilijoita arkielamaan ja antaa uudenlaisia mahdollisuuksia oman lajin harjoitteluun.
Ryhmassa tydskentely tulee kokea mielekkaéksi ja sen avulla pystytddn luomaan
uusia rutiineita ja oivalluksia harjoitteluun. Ryhméan yhteishenki koostuu kaikkien ur-
heilijoiden omasta panoksesta ja parhaimmillaan yhteishenki voi saavuttaa lisdé intoa

ja motivaatiota omaan harjoitteluun.

4 TAIDELAHTOISET MENETELMAT JA PROSESSIT

Taidelahtoisten menetelmien tavoitteena on tarjota nuorille erilaisia apuvalineitd aja-
tusten kasittelyyn. Kilpaurheilussa on paljon paineita ja taidemenetelmien avulla pyri-
taan harjoittamaan paineensietokykyd sekd vahentdmaan kilpailusuorituksen aikaista
jannitysta. Murrosikaisilla nuorilla saattaa olla heikko itseluottamus, joten taidemene-
telmien avulla pyritdédn saamaan nuorten itseluottamusta nostettua kilpaurheilussa.
Taidelahtoisten menetelmien tavoitteena on tukea nuorten omien ajatusten ja tunte-
muksien kasittelytaitoja. Taidel&htoisida menetelmia ei ole hyddynnetty aikaisemmin

urheiluseuroissa ainakaan laajamittaisella tavalla. Menetelmien avulla haluamme
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tuoda kilpaurheiluun jotain lisda, jotta nuoret saavat harjoitteluunsa erilaista n&ko-

kulmaa.

Paapaino kilpaurheilussa ja harjoittelussa on omassa lajissa ja oheisharjoittelussa.
Urheiluseuroilla on vahva merkitys nuorten kilpaurheilun ja harjoittelun edistamisen
kannalta. Huhta & Nipuli viittaavat Kokon & Vuoren kirjoitukseen jossa pohditaan ur-
heiluseurojen merkityksesta lapsille ja nuorille. Urheiluseurat tavoittavat suuren maa-
ran lapsia ja nuoria ja pitkélti timan takia urheiluseuroilla on tarkea rooli lasten ja
nuorten kasvattajina. Urheiluseuroissa opitaan yhdessa liikkkumisen kautta hyvinvoin-
tia edistavia arvoja ja tapoja, jotka jatkuvat lapi koko lapsen tai nuoren elamén ajan.
Taman takia urheiluseuroja voidaan pitdd vastuullisena kasvatuksen paikkana kodin
ja koulun jalkeen. ( Huhta & Nipuli, 14, 2010. Kokko & Vuori, 2004.) Taidemenetelmét
tulee olemaan varmasti myos monelle urheilijalla uudenlainen kokemus. Koulussa
olevat taideaineet pohjautuvat suorittamiseen seka oikean ja vaaran etsimiseen. Tai-
teen tarkeimpéana tavoitteena on saavuttaa tekijalle elamys ja kokemus, jonka avulla

tekija saa positiivisia ajatuksia ja tuntemuksia taiteen kautta.

4.1 Prosessin kuvaus

Rakensimme ja pilotoimme kolmen kerran taidel&htdisten menetelmien kokonaisuu-
den, jossa syvennyimme sanataiteeseen, draamaan ja maalaukseen. Menetelmien
toteutuskertojen tavoitteina oli luoda vuorovaikutuksellisia tydmuotoja ja tutkia osallis-
tujien kokemuksia tyoskentelysta. Muita tydskentelyn kannalta tarkeita kasitteita ovat
taide, improvisaatio, rentoutuminen, itsetutkiskelu ja ryhméssa tydskenteleminen.
Kaikki mainitut kasitteet liittyvat yhteen ja palvelevat menetelmien tarkoituksia ja ta-
voitteita.

Menetelmien toteutuskertojen jalkeen kerdsimme aineistoa urheilijoilta kyselykaavak-
keiden avulla. Kysely tehtiin Google Forms-ohjelmaa hyddyntden. Palautekyselyyn
menetelmiin osallistuneet urheilijat saivat kertoa omista kokemuksistaan ja havain-
noista taidemenetelmien kerroilta. Kyselyyn vastattiin nimettomasti, jolloin kyselyyn

vastaaminen tehtiin nuorille mahdollisimman helpoksi ja taman avulla nuoret saivat
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vastata todenmukaisesti ilman, etta vastaukset vaikuttaisivat harjoitteluun mill&d&an

tavalla.

Halusimme tarjota osallistujille taidemenetelmia, joiden avulla osallistujat oppivat itse-
tuntemusta ja saavat toteuttaa itsed&n luovasti. Nayttelemisen, maalaamisen, puhu-
misen ja kirjoittamisen avulla jokainen osallistuja 16ytaa tartuntapinnan kasiteltavasta
aiheesta. Menetelmien on tarkoitus antaa osallistujille aikaa jakamaan ja pohtimaan
itseaan yksilo- tai joukkueurheilijana taidetydskentelyn ja itsereflektion kautta. Mene-
telmisséa osallistujat paasivat toteuttamaan menetelmiad yksin seka ryhmassa. Taman
kautta osallistujat oppivat omia ja muiden osallistujien tunteita, ajatuksia ja toiminta-

tapoja.

Menetelmét suunnittelimme tiiviiksi ja pienilla resursseilla toteuttavaksi kokonaisuu-
deksi. Jokaisella taidemenetelmien tapaamiskerralla oli oma teemansa. Teimme teo-
reettisen pohjan jokaisesta kasiteltavasta menetelmasta, jonka alustimme ryhmalle
keskustelun kautta. Menetelmien kautta kasiteltin muun muassa itsetuntemukseen,
omien tunteiden kasittelytaitoja ja jannityksen hallintaan liittyvia taitoja ja niiden tie-
dostamista ja tutkimista. Naiden asioiden tunnistamisella voi olla merkittava hyoty
nuoren urheilijan hyvinvoinnin edistamisessa ja sita kautta kilpaurheilussa. Taideme-
netelmien hyo6ty voi kohdistua kilpaurheilun lisdksi myds nuoren vapaa-aikaan, kou-
luun sek& perhe- ja kaverisuhteisiin. Taidelahtdisten menetelmien suorittaminen tu-
tussa ymparistossa ja ryhmassa vahensi nuorten suorituspaineita ja alensi osallistu-

misen kynnysta menetelmiin.

Toiminnallinen opinndytetyd pohjautui taideldhtoisiin menetelmiin. Opinnaytetyd to-
teutettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa hyddyntaen. Opinnaytety®
asettui kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen eli maaréllisen tutkimusmenetelman vélille,
mutta koimme sen olevan enemman kvalitatiivista tutkimusta, silla tavoitteena oli teh-
d& havaintoja hyvinvoinnissa taidel&htdisten menetelmien avulla. Kvalitatiivisen tut-
kimusmenetelman tarkoituksena on keréata laadullista tietoa tietyltd kohderyhmalta.
Kvalitatiivisena tutkimuksena taidelahtdisten menetelmien hyddyntadmisen tutkimus
pohjautuu siis pitkéalti haastateltavien tarkkaan valintaan. Taideldahtdisten menetel-
mien hyodyntadmisen tutkimusta voidaan kuitenkin jossain maarin pitda kvantitatiivi-

sena tutkimuksena, silla kvantitatiivinen tutkimusmenetelma maéarittda vastauksen
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numeraalisesti ja vastausvaihtoehdot on esitetty kyselyssa tarkasti. TA&mé& opinnayte-

ty0 pohjautuu kuitenkin kvalitatiivisen tutkimusmenetelman periaatteisiin. Taidelahtoi-

sissa menetelmissa on keskeista ilmaisuin kannustaminen ja tukeminen, seka hyvak-

syvatoiminta. Esittelemme ensin tarkasteltavaksi kunkin kaytetyn taidemenetelman

kerta kerralta. Lopuksi pohdimme ohjaajuuden ja tydotteen merkitysta tyoskentelyta-

pana. Prosessi toteutettiin kolmella eri tapaamiskerralla. Tapaamiskerroille oli maa-

ratty taidemenetelma johon pohjauduimme. Ensimmaisella kerralla kasittelimme sa-

nataidetta, toisella kerralla draamaa ja kolmannella kerralla kuvataidetta.

Taulukko 1. Prosessin tavoitteet eri toimijoille

Tapaamiskerta

Osallistujien tavoitteet

Ohjaajien tavoitteet

1. Sanataide
Kielellisen ilmaisun ja

Ty6tapaan tutustuminen
Kielellisen ilmaisun rohkeus

Kertoa tybtapa ja avata me-
netelman kasitteet

mielikuvituksen rikas-
tuttaminen
Kehittda ajattelutaitoja
ja elaytymiskykyja

2. Draama Heittdytyminen ja uusien | Avaa draaman keskeiset
Uusien roolien kokei- | ajattelutapojen ldytaminen kasitteet. Luodaan avoin
leminen heittaytymistéa tukeva ilmapii-
Oppia uusia ajattelu- ri ryhman sisélle
tapoja,
arvoja, ihmistunteita,
tilanteita ja vaihtoehto-
ja

3. Maalaus Omien tunteiden loytdminen | Mahdollistaa tunteiden kasit-
Tunnetilojen kasittely, | ja niiden kasittely tely ja kannustaa itsetutkis-
tunnetilojen  tunnista- keluun

minen ja tunnetilojen
hyvaksyminen

4.2 Sanataide

Ensimmaiselld kerralla kasittelimme sanataidetta. Tavoitteena oli tutustua toiminta-

malliin ja keskeisiin kasitteisiin. Sanataiteen tavoitteena on rikastuttaa kielellista il-
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maisua ja mielikuvitusta. Liséksi menetelman avulla voidaan kehittéda ajattelutaitoja ja
elaytymiskykya. Luovan kirjoittamisen avulla laajennetaan ilmaisutaitoja ja autetaan
persoonallisen ilmaisun loytdmisessa (Opetushallitus, Taiteenperusopetus, Sanatai-
de, 2009). Ennen menetelmén toteutusta keskustelimme yhdessa nuorten kanssa
sanataiteen tavoitteista ja ryhman aikaisemmista kokemuksista sanataiteesta. Nain
pystyimme kartoittamaan ryhman valmiustason ja toteuttaa menetelma ryhmalaisten

tarpeet huomioiden.

Alkukartoituksen ja keskustelun jalkeen aloitimme sanataiteen ensimmaisen harjoi-
tuksen. Nuorille jaettiin sanoma- ja aikakauslehtid, liimat, sakset ja tyhja paperi. Teh-
tavassa ryhmalaisten tavoitteena on etsia lehdista adjektiiveja ja substantiiveja, jotka
kuvasivat jannityksen ja onnistumisen kokemuksia urheilu- tai kilpailusuoritusta. Sa-
nojen on tarkoitus kuvata urheilu- tai kilpailusuoritus tilanteen tunteita. Nuoret kokosi-
vat kollaasin tyhjélle paperille valitsemistaan sanoista. Harjoituksen paatteeksi teok-

set esiteltiin koko ryhmalle.

Seuraavassa sanataiteen harjoituksessa ryhmalaisten tehtavana oli kirjoittaa lyhyt
tarina kilpailusuorituksesta. Kirjoituksesta tuli 16ytya kollaasissa kaytetyt sanat. Tari-
nan kirjoittamiseen ei annettu tarkkaa ohjetta, joten urheilijoiden tuli olla luovia ja
suunnitella aihe itse. Kirjoituksen kautta nuoret pystyivat kasittelemééan jannityksen ja
onnistumisen kokemuksia konkreettisten tapahtumien kautta. Kirjoittamisen jalkeen

ryhmalaiset saivat esitella tarinansa halutessaan muille rynman jasenille.

4.3 Draama

Toisella tapaamiskerralla syvennyimme draamamenetelmddn. Draaman tavoitteena
on mahdollistaa uusien roolien kokeilemisen. Draamalla on ajasta tai tilanteista riip-
pumatta hienot mahdollisuudet tarjota erilaisia keinoja kasitella haasteita. Erilaisten
tunteiden kéasittely ohjaajan kanssa on halittua ja luo turvallisuutta. Turvallisuus voi
edesauttaa nuoren mahdollisuuksia péarjata elaméssa seka lisatd nuorten hyvinvoin-

tia. (Naukkarinen & Peiponen, 2015,13). Menetelman kautta ryhmaélaiset voivat oppia
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uusia ajattelutapoja, arvoja ja ihmistunteita. Lahteené olimme kayttaneet Rauhankou-
lun Still- kuva harjoitusta.

Keskustelimme ennen harjoitusta yhdesséa koko ryhman kanssa siita, mitd sanatai-
teessa opittiin ja tehtiin. Harjoituksessa jaoimme nuoret 4-6 henkilon pienryhmiin.
Aluksi jokainen ryhmaléinen kertoi omalle ryhmalleen esimerkin itse kokemastaan
tilanteesta joka liittyy jannitykseen, suorituspaineisiin, epaonnistuneeseen tai onnis-
tuneeseen urheilusuoritukseen. Esimerkki sai liittyd esim. harjoituksiin, Kilpailuihin tai

leireihin.

Ryhmakeskustelun jalkeen ryhmén jasenet valitsevat kerrotuista tarinoista kaksi, jos-
ta he valmistavat still-kuvan. Still-kuva on liikkumaton ja pysahtynyt kuva, jonka kaut-
ta tarinan ja tunteiden tulee valittyd. Kun ryhmalaisten still-kuvat ovat valmiita, kukin
ryhma esittavat vuorollaan teoksensa muille pienryhmille. Kuvassa esiintyvat ovat
aluksi hiljaa, jotta muut ryhmalaiset saavat ensin arvata, mista kuva kertoo. Ohjaaja
voi laittaa kuvan valilla puhumaan kéden kosketuksella tai muuttaa kuvaa uuteen

muotoon. Draaman lopuksi tydskentelya reflektoitiin keskustelun kautta.

4.4 Maalaus

Kolmannella kerralla aiheenamme oli maalaus. Maalausmenetelméassa maalataan eri
tunnetiloja. Harjoituksen tavoitteena oppia kasittelemaan omia tunteita, tiedostaa it-
sessaan erilaisia tunnetiloja, oppia hyvaksymaan ja kasittelemaan omia tunnetilo-
jaan. Opetusministerion julkaisussa Tunteesta tunteeseen ihmismielen tarinat kuvin
ja sanoin (2013) todetaan, etta tietoisuus tunteista ennustaa hyvid sosiaalisia taitoja,
sosiaalista patevyytta ja tovereiden hyvaksyntaa. Tunteiden tunnistaminen ja kasitte-

leminen edistavat terveytta ja luovat hyvinvointia

Menetelméssa jokaiselle osallistujalle jaetaan tarvikkeet maalausta varten, kuten pa-
peri, siveltimet ja maalit. Valitsimme menetelmddmme materiaaliksi vesivarit. Aarno
ja Liski viittaavat tekstissaan Honkasen & Laitisen Yhdesséd vahvemmaksi, Kuvatai-
deterapeuttiset menetelméat nuoren identiteetin ja ammatillisen kasvun tukena teok-

seen, etta vareja kaytettaessa myods materiaalit vaikuttavat tydskentelyn aiheuttamiin
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tunteisiin. Nestemaisissa vareja kayttaessa korostuu voimakkaammin eri tunteet ja
tunnekokemukset, kun taas kiinteitd materiaaleja kaytettdessa korostuu jarjestys ja
rakenne. (Honkanen & Laitinen 2012, 28.)

Maalauksen alussa ohjaaja pyytaa osallistujia ajattelemaan tunnetta jannitys. Osallis-
tujien tulee ajatella véreja, jotka liittyvat tunnetilaan. Pohdinnan jalkeen aloitetaan
maalaus kayttamalla tunnetilaan sopivia vareja. Varit toimivat vahvojen tunteiden il-
maisijoina. Maalaukseen ei ole ohjeita, joten nuorten tulee olla tehtavassa luovia.
Maalauksessa ei ole oikeaa tai vaaraa vaihtoehtoa vaan jokainen tyé on oma taide-
teoksensa. Maalauksen lopputuloksessa huomioidaan enemminkin menetelmén
kautta heranneet kokemukset kuin itse teoksen lopputulosta. Maalauksessa kaytim-
me tunnetilaan sopivaa musiikkia oikean tunnelman léytamiseksi ja luovan ilmanpiirin

luomiseksi.

Ensimmaisen jannitysteeman jalkeen siirryimme onnistumisen tunteeseen. Nuoret
toteuttivat maalauksen ensimmaisen harjoituksen periaatteiden mukaan. Tavoitteena
oli herattaa ajatuksia onnistumisen tunteesta seka l0ytdd onnistumisen tunteeseen
sopivat varit. Maalauksen jalkeen nuoret esittelivat teokset muille ryhmille. Viimeisen
tapaamiskerralla kaytiin palautekeskustelu menetelmasta. Palautekeskustelun jal-

keen prosessi paatettiin.

4.5 Ohjaajan rooli

Taidelahtdisten menetelmien suunnittelu ja toteuttaminen koostuu monesta eri osa-
alueesta. Taidelahtdisten menetelmien ohjaajan tulee omata riittdva tietotaito tai-
delahtdisista menetelmistd, joustavuutta, olla vastuullinen itsestaan ja ohjatusta tyo-
tavasta. Seuraavaksi kerromme, mité ohjaajien tulee ottaa huomioon eri taidemene-

telmien suunnittelussa ja toteutuksessa.

Ensimmaisella tapaamiskerralla k&sittelimme sanataidetta. Ohjaajan tulee ottaa sa-
nataidemenetelman toteutuksessa osallistujien erilaiset mieltymykset, temperamentit
ja taidot. Ohjaajan tulee olla tietoinen kayttdmistaan tyodtavoista ja menetelmista. Ta-

man avulla pystytdan varioimaan toimintaa erilaisten ohjattavien mukaan. Ohjaajan
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taytyy pyrkid ohjauksessaan huomioimaan ohjattavat myos yksilollisesti. TAma on
tarkeata ohjaajan ja ohjattavan vuorovaikutussuhteen kannalta.

Draamamenetelmaé ohjattaessa tulee myos ottaa tarkeitd asioita huomioon. Ohjaa-
jalta vaaditaan paljon, koska draama on menetelmana hyvin vaativa. Ohjaajan on
saatava osallistujat mukaan draaman maailmaan, jotta oppimiskokemuksia syntyy.
Draamassa avainsanana toimii osallistuminen. Ohjaajan tulee luoda ryhman keskuu-
teen turvallinen ilmapiiri. Silloin kun roolisuojaus toimii, niin kokeileminen on mahdol-
lista ja virheita ei tarvitse pelata. (Heikkinen, 2002, 124.) Ohjaajan tulee huomioida
ryhmaléaisten voimavarat ja taidot ohjauksen suunnittelussa. Ryhméan tarve ja taitojen
taytyy kohdata, jotta menetelmén toteuttaminen on mielekdsta ja asetetut tavoitteet
tayttyvat. Huomioimme nuorien urheilijoiden tarpeet ja taidot ennen menetelmien to-
teutusta. Virittdytyminen ennen menetelmaa on erityisen tarkeatd draaman onnistu-
misen kannalta. Ennen urheilusuoritustakin urheilijoiden tulee lammitelld, jotta saa-
daan veri kiertamaan. Lammittelyn avulla saadaan urheilusuorituksesta nautinnolli-

nen ja ennen kaikkea turvallinen. Samat saannot patevat myos draamassa.

Maalauksessa ohjaajan tulee ottaa huomioon maalaustaiteen asettamat tavoitteet
menetelman suunnittelu- ja toteutusvaiheessa. Kuten muissakin taidemenetelmissa,
ohjaajan pitaa huomioida urheilijoiden tarpeet ja taidot hyvin ennen toteutusta. Tun-
netilojen maalaamisessa ohjaajan taytyy antaa osallistujille tilaa ja aikaa eri tunnetilo-
jen kasittelemiseen. Maalauksessa ja muissakin taidemenetelmissa tavoittelevat
omakohtaisesti hyvaa oloa. Oman hyvan olon tunnistaa vain sina itse, eika sen tun-
nistamiseen tarvita ohjaajan tukea. Maalaus on keskittymista vaativa menetelma,
joten ohjaajan tulee antaa tydrauha maalauksen ajaksi. Keskustelua tarvitaan aino-
astaan tyodskentelyn purkamiseen ja kokemusten jakamiseen muiden osallistujien

kanssa.

Kaikkien menetelmien ohjauksessa tulee ottaa huomioon nuorten tarpeet ja kohdata
nuoret tasavertaisina osallistujina. Nuorisoty® konkretisoituu pitkélti taidemenetel-
mien ohjauksessa. Nuorten hyvinvoinnin edistdmiseksi tulee ohjaustilanteen olla
luonteva ja nuoria osallistava. Ohjaustilanteessa on hyva korostaa nuorten tekemista
ja kokemista. Nuorisotydssé ohjaajan rooli pohjautuu innostavuuteen ja vuorovaiku-

tukseen. Ohjaajan on tarkeaa olla lasna ohjaamisessaan ja antaa nuorille vaikuttami-
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sen mahdollisuus. Ohjaustilanteessa ohjaajan oma itsetuntemus pitda olla vahva,
jotta ohjaaja kykenee antamaan ohjattaville tarvittavan tuen ja avun. TAssa opinnay-
tetydssa ohjaajan rooli on mahdollistaa nuorten hyvinvoinnin edistamista ja antaa
nuorille urheilijoille mahdollisuuksia itseilmaisun keinoihin. Ohjaajana tulee olla henki-

16, joka osaa ottaa ryhman haltuun ja kehittaa sité tavoitteiden saavuttamiseksi.

5 AINEISTON KERUU JA ANALYSOINTI

Aineisto keréattiin Google Forms-kyselykaavaketta ja ohjaajien havainnointia hyédyn-
taen. Kysymykset muotoutuivat sanataiteen, draaman ja maalauksen teemojen poh-
jalta. Jokaisella menetelman tapaamiskerralla teimme alkukyselyn, jossa kartoitimme
osallistujien aikaisempia kokemuksia kasiteltavasta menetelmasta. Opinnaytetyo to-
teutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena ja sen avulla saatiin laadullisia tuloksia. Osa
kyselyn vastauksista analysoitiin kvantitatiivisen tutkimusmenetelman keinoin, mutta

tulokset pohjautuvat laadulliseen tutkimusmenetelmaan.

Palautekyselyssa kysyimme numeraalista palautetta erikseen jokaiselta tapaamisker-
ralta. Menetelmien helppoudesta kaytimme 1= helppo, 2= helppo, jotain haasteita, 3=
osittain helppo, osittain haastava, 4= haastava ja 5= erittédin haastava vaihtoehtoja.
Tutkiessamme menetelm&a apuna kilpaurheilussa kaytimme 1= taysin samaa mielta,
2= jokseenkin samaa mieltd, 3= en osaa sanoa, 4= jokseenkin eri mieltd, 5= taysin
erimieltd vaihtoehtoja. Mitd apua menetelmésta oli monivalintakysymys ja muut pa-
lautekyselyn kysymyksiin urheilijat pystyivat valitsemaan vain yhden vaihtoehdon.
Vapaamuotoista palautetta menetelmistd oli mahdollista antaa jokaiselta tapaamis-
kerralta palautekyselyn kautta ja suullisena palautteena. Kyselykaavakkeisiin henkilot
vastasivat heti tapaamiskerran jalkeen verkon kautta. Palautekyselyn vastaaminen
kestdd noin 15 minuuttia. Kyselykaavakkeen kysymykset liittyivat tunneilmapiiriin,
menetelmien hyddyntamisesté harjoittelussa ja kilpailussa ja hy6édynnetdankd mene-
telmia tulevaisuudessa. Pyrimme ohjaajina kirjaamaan ylos havaintoja ryhméan tyos-

kentelysta ja ilmapiirista.

Jokaisen kerran alussa tehtiin alkukartoitusta kohderyhman tiedoista jokaisesta tai-

demenetelmasta. Alkukartoituksesta kavi ilmi, ettd maalaus oli kaikille tuttu ja sita ol
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tehty eniten. Sanataide koettiin alkukartoituksessa eniten tuntemattomaksi eik& koh-
deryhmalaiset olleet juurikaan harjoitelleet sanataidetta. Draama oli kohderyhmalai-
sille my6s tuttu, mutta se koettiin kuitenkin hieman vieraaksi. Monissa kouluissa ku-
vataide kuuluu pakollisiin aineisiin, jonka takia monet opinnaytetyd kohderyhmaan
kuuluvista tunsivat kuvataiteen ja maalauksen parhaiten. Alkukartoituksesta kavi
my0s ilmi, ettd voimistelijat odottivat enemman taidemenetelmilta kuin yleisurheilijat.
Monet voimistelijat odottivat, ettd taidemenetelmien avulla he saavat harjoitteluunsa
lisda rentoutta ja vapautuneisuutta. Ta&ma voi johtua pitkalti siitd, etta joukkuevoimis-
telussa yhtena tarke&na ja arvioitavana kriteerind on taiteellinen arvo. Taiteellisuus
on osana joukkuevoimistelun koreografioita ja voimistelijat kokevat osittain koreogra-
fian osaksi taidetta nimenomaan taiteellisen arvon takia. Yleisurheilussa tarkeda on
enemmankin puhdas suoritustekniikka ja suoritus vaikuttavat arviointiin vahvemmin
kuin joukkuevoimistelussa. Taman takia yleisurheilijoilla ei ollut ennakko-odotuksia
taidemenetelmista. Alkukartoituksessa myo6s havaittiin, etté yleisurheilun ja joukkue-
voimistelun suorituksen keston erojen takia taidemenetelmiin asennoiduttiin eri taval-
la. Joukkuevoimistelussa suoritetaan 2,5 minuutin pituinen ohjelma, kun taas yleisur-
heilussa yksi suoritus kestda keskimé&érin 30 sekuntia. Taman takia myds urheilijoi-
den asenteet olivat erilaiset; yleisurheilijat kokivat, ettd taidemenetelmista ei voi saa-
da maksimaalista hy6tya lyhyeen suoritukseen, kun taas joukkuevoimistelijat uskoi-

vat saavan pitkdkestoiseen suoritukseensa jotain lisda taidemenetelmien avulla.

Palautteen keruun kaytetty Google Forms oli toimiva ja kohderyhman mukaan helppo
kayttaa. Palautteen litterointi tehtiin hyddyntaen Google Forms-palvelun yhteenvetoa
seka litterointi jokaisen menetelman osalta tehtiin excel-taulukon ja erilaisten kaavioi-
den avulla. Litteroinnissa kaytettiin palautekyselyn vastauksia seka suullista palautet-
ta ja niiden avulla analyysi saatiin tarpeeksi kattavaksi. Tutkimukseen osallistui yh-
teensad yhdeksan voimistelijaa ja 6-9 yleisurheilijaa. Palautteeseen vastasi jokaisesta
menetelmasta kaikki voimistelijat, yleisurheilun menetelmaan osallistujista noin 90 %.
Kaikkien menetelmien palautteisiin vastanneista 73,5 % oli naisia, 26,5 % miehia.
Joukkuevoimistelu perustuu naisvoimisteluun ja Suomessa lajia harrastavat vain ty-
tot/naiset. Taman takia myos palautteen vastauksista suurin osa oli naisia. Vastan-
neista noin 55 % oli joukkuevoimistelijoita ja 45 % oli yleisurheilijoita. Joukkuevoimis-
telussa oli jokaisella kerralla paikalla yhdeksan tyttdd, kun taas yleisurheilijoiden

maara vaihteli kuuden ja yhdeksan valilla. Joukkuevoimistelijoille menetelmat lisattiin
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harjoitussuunnitelmaan jo tammikuussa ja olivat osa harjoitusta. Yleisurheilussa me-
netelmé&kerrat oli ilmoitettu ja liitetty osaksi harjoitussuunnitelmaa myos hyvissa ajoin
ja tapahtui harjoitusten yhteydessa, mutta kuitenkin taysin eri tilassa kuin missa he
harjoittelivat. Tama myos vaikutti yleisurheilijoiden osallistumiseen. Joukkuevoimiste-
ljoiden osallisuus oli myds suurempi, koska taidemenetelmien ohjaajana toimi voi-

mistelijoiden valmentaja. Yleisurheilussa ohjaaja oli vieras urheilijoille.

Erilaisten menetelmien kokeilu oli kivaa ja aika opettavaista. Ajattelisin, ettd mene-
telmista on myos vaikutusta suoritukseen valmistautumiseen keskittymisen ja rauhoit-
tumisen kannalta. My6s suorituksen aikaisten tunteiden ja ajatusten lapikaynnin olen
kokenut hyvaksi, silla en ole ennen miettinyt juurikaan fiiliksia kisasuorituksen aikana

Joukkuevoimistelija, 1999

Alle puolet vastaajista koki menetelmien olevan suhteellisen helppoja, vaikkakin mu-
kana oli jotain haastetta. 1/3 vastanneista koki, ettd menetelmét olivat osittain help-
poja ja osittain haastavia. 1/4 vastanneista sanoi menetelmien olevan helppoja. Vain
yksi kyselyyn vastanneista koki menetelmaét erittdin haastaviksi. Tasta voidaan havai-
ta, ettd menetelméat koettiin helpoiksi, niihin oli myds helppo osallistua. Menetelmia
voisi tulevaisuudessa hyddyntaa myos matalan kynnyksen palveluihin. Voidaan myds
todeta, ettd menetelmat olivat myods osittain hieman haastavia, joka toimii kilpaurhei-
luun hyvin. Jos menetelmissa ei olisi minkaanlaista haastetta, voisi kilpaurheilijat ko-
kea, ettd niilla ei ole vaikutusta. Vapaassa palautteessa kavi ilmi, ettd osa vastan-
neista koki menetelméan hyédyntamisen urheiluun haastavana. Nuorille olisi voitu ker-
toa menetelmien jalkeen tarkemmin, etta miten ja miksi menetelmia kannattaisi hyo-

dyntdmaan saamaan suuremman hyoddyn harjoittelussa.

Menetelmat koettiin avuksi urheiluun. Noin puolet vastanneista koki ettd menetelmis-
ta on jonkin verran apua harjoitteluun. 1/4 oli tdysin samaa mieltd ja 1/4 ei osannut
sanoa menetelmien vaikuttavuudesta urheiluun. Yksi vastaajista oli sitd mieltd, etta
menetelmista ei ollut hydtyd urheiluharrastuksessa. Menetelmien hyédyntamista tulisi
siis kayttaa urheilussa enemman, silla sen koettiin auttavan urheiluun ja suorituksiin.
Kohderyhméssa olevat voimistelijat toivoivat, ettd menetelmia pystyttaisiin jatkamaan
tulevilla kausilla. He kokivat, etta menetelmista oli paljon hydtya omaan tekemiseen

ja haluavat hyodyntaa niitd jatkossakin. Yleisurheilijoilla ei ollut niin suurta tarvetta
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jatkaa taidemenetelmien hyodyntamistd omassa lajissaan, mutta vapaassa palaut-

teessa esimerkiksi draamamenetelmia haluttiin lisaa.

Taidemenetelmat olivat kivoja, oli mukavaa paasta tekemééan joukkueen kanssa jo-
tain erilaista. Koin, ettd menetelmat olivat hyvaa vaihtelua tavoitteelliselle harjoittelul-
le ja ne synnyttivat uusia ajatuksia seka auttoivat ajattelemaan syvallisemmin. Mene-
telmiin oli helppo ottaa osaa ja toivoisin, ettd pystyisimme jatkamaan taidemenetel-
mien tekemista harjoittelun ohella.

Joukkuevoimistelija, 2001

Draamamenetelmat olivat hyddyllisia, naita lisaa!
Yleisurheilija, mies, 2000

Taman jalkeen palautteessa haluttiin syventya edellisen kysymyksen kohteisiin el
mitd apua kohderyhmalaiset kokivat menetelmien antaneen. Yli puolet vastaajista
koki, ettd menetelmat auttavat rentoutumiseen. Taméa nakyi my6s menetelmien jal-
keen tehdyissa suorituksissa, joissa rento tekeminen oli mukana vahvemmin kuin
aikaisemmin. Noin puolet vastanneista koki menetelmien auttavan keskittymiseen ja
sama maara vastanneista koki myds, etta vapautuneisuuden tunne oli suurempi me-
netelmien jalkeen. Reilu 1/3 tunsi, ettd onnistumisen tunne oli suurempi menetelmien
avulla ja muutama vastaaja tunsi stressin vahentyneen suorituksen aikana. Naista
voidaan todeta, ettd menetelmien avulla saatiin positiivista tunnetta kohderyhmassa.
Positiivisuus puolestaan vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja tunne onnistumisesta tulee

osaksi harjoittelua. Vain yksi urheilija ei kokenut mitaan vaikutusta menetelmista.

Seuraavaksi kasittelemme menetelmien vaikutusta ryhman ilmapiiriin. Alle puolet
vastaajista oli jokseenkin samaa mielta siita, etta ilmapiiri muuttui parempaan suun-
taan. Noin 1/3 oli tdysin samaa mielta siita, ettd rentous, positiivisuus ja hyvan olon
tunne lisdéntyi, mik& paransi ryhman ilmapiirid. Keskim&arin kaksi henkiléa ei osan-
nut sanoa mitdan, menetelman vaikutuksesta ilmapiiriin. Yksi urheilija oli jokseenkin
eri mieltd vaittaman kanssa. Tasta voidaan havaita, ettd menetelmilla on vaikutusta
ilmapiirin parantamiseen. Menetelmat auttavat kehittdm&an ryhman toimintaa pa-

remmaksi.
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73,5 % vastanneista aikoo hyddyntaa menetelmia jatkossakin ja 26,5 % ei aio hyo-
dyntda menetelmid. Nuorilla on tarve saada lisda oheisharjoittelua omaan lajiinsa ja
psyykkisen valmennuksen tarve kasvaa. Menetelmien avulla on mahdollista saada
uudenlaisia ajatuksia ja kokemuksia, jotka antavat lisaa puhtia omaan harjoitteluun.
Hyvinvoinnin edistgjand taidemenetelmat ovat toimivia ja niille pitaisi antaa reilusti
aikaa muun harjoittelun ohella. Toivomme, ettéd nuoret ymmartavat myos, etta taide-
menetelmid on mahdollista hyddyntaa muuhunkin urheiluun. Taidemenetelmista on

hyotya kokeisiin lukemisessa, vapaa-ajassa ja erilaisissa muussa tekemisessa.

Tutkimus osoitti, ettd taidemenetelmilla on vaikutusta nuorten urheiluharrastukseen.
Voimistelijat antoivat henkilokohtaista palautetta ohjaajalle, josta kéavi ilmi, ettda mene-
telmat koettiin hyvaksi vastapainoksi vaativassa harjoittelussa. Menetelmat koettiin
helpoiksi ja hyviksi, koska menetelmista ei tarvinnut olla aikaisempaa kokemusta.
Menetelmat auttoivat omien tunteiden kasittelyssa ja hallinnassa, joka paransi suori-

tusta.

5.1 Sanataiteen analysointi

Sanataide menetelmaan osallistui 18 eri-ikaista joukkuevoimistelijaa ja yleisurheilijaa.
Joukkuevoimistelijoista 2001 syntyneita oli 4, 2000 3 ja 1999 2 urheilijaa. Yleisurheili-
joista 2001 syntyneita oli 1, 2000 3, 1999 3, 1998 1 ja 1996 1 urheilija. Kaikki jouk-
kuevoimistelijoiden osallistujat olivat naisia ja yleisurheilijoista 5 oli miehié ja 4 naisia.
Seuraavaksi esittelemme sanataiteen kaikkien vastauksien perusteella luodut kaavi-

ot, jotka havainnollistavat analyysia.



35

Sanataiteen helppous

M Helppo M Helppo, jotain haastetta M Osittain helppo, osittain haastava

Tassa esitellaan kaikkien vastanneiden tulos sanataiteen helppoudesta.
Paapiirteittdin sanataide koettiin helpoksi, mutta siin& oli jotain haastetta.

Sanataide apuna urheilussa

M Taysin samaa mieltd M Jokseenkin samaa mielta

m En osaa sanoa w Jokseenkin eri mielta

Tassa esitelladn sanataide apuna urheilussa. Vaitteena oli "sanataide tukee urheilua”

ja vastanneista yli puolet kokivat olevansa samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta.
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Mita apua sanataiteesta oli urheiluun?

M rentoutuminen M keskittyminen
W stressiton suoritus W vapautumisen tunne suorituksessa
W onnistumisen tunne suurempi M ei mitenkdan
H muu
2%5%

Sanataiteesta oli apua moneen eri asiaan urheilussa. Vastanneiden mielesta
sanataide auttoi etenkin keskittymisen paranemiseen seké vapautumisen tunteeseen

suorituksessa.

limapiiri muuttui parempaan suuntaan
sanataiteen avulla

B Taysin samaa mielta B Jokseenkin samaa mieltd MW En osaa sanoa

Sanataiteen katsottiin muuttavan ilmapiiria parempaan suuntaan. Kaaviosta voi

havaita, ettd eri mielta tai jokseenkin eri mielta vaihtoehtoja ei valittu.
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Aiotko hyodyntaa sanataidetta jatkossa?

HKylla HEn

Suurin osa vastaajista aikoo kayttaa sanataidetta jatkossa. Menetelman voidaan
katsoa olleen hyddyllinen, silla yli puolet vastaajista tulee jatkossa hyddyntamaan

Sita.

Seuraavaksi analysoimme joukkuevoimistelun ja yleisurheilun vastaukset erillaan.
Eriytettyjen vastausten perusteella on mahdollistaa syventaa tutkimuksen tuloksia ja
todentaa mahdollisia eroja lajien valilla. Tahan vaikuttaa myos se, etta molemmat lajit

toteuttivat menetelmat erillaan.

Tutkimuksessa tutkittiin sanataiteen helppoutta joukkuevoimistelussa. Tutkimuksen
tuloksena seitseman yhdeksasta piti sanataidetta helppona tai jotain haasteita sisal-
tavanad menetelmana. Yksi vastaaja piti sanataidetta helppona ja yksi osittain help-
pona tai osittain haastavana. Sanataide on helppoa, joten se lisaa menetelman kayt-
téonottoa joukkuevoimistelijoiden keskuudessa. Sanataiteen kayttéénotto on mahdol-
lista tehd& pienilla kustannuksilla ja menetelméaa pystytaan hyédyntamaan seka ryh-
massa etta yksilotydskentelyssa. Joukkuevoimistelu on taiteellinen liikuntamuoto,
joka sisaltaa musiikkia ja tarkkaan suunnitellun koreografian. Nain ollen sanataiteen

kayttd joukkuevoimistelussa vahvistaa taiteellisen likuntamuodon kehittdmista.

Viisi joukkuevoimistelijaa oli sitd mielta, ettd sanataide tuki jokseenkin heidéan harras-
tustaan. Kolme vastaajista oli tdysin samaa mieltd sanataiteen merkityksesta harras-
tukseen ja yksi ei osannut sanoa sanataiteen vaikutuksesta harrastukseen. Sanatai-
de on yksi taiteen muoto, jonka avulla kehitetdan ja vahvistetaan itseilmaisua. Itseil-
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maisu on joukkuevoimistelussa téarkeaa, jotta esityksessa eri tunteet saadaan vah-

vasti valitettya voimistelun kautta.

Sanataiteen vaikutus joukkuevoimistelijoiden ilmapiiriin oli selkedsti huomattavissa.
Kuusi yhdeksasta urheilijasta oli jokseenkin samaa mielta ilmapiirin muuttumisesta
parempaan. Kaksi vastaaja en osannut sanoa ilmapiirin muutoksista, kun taas yksi
vastaaja oli tdysin samaa mielta ryhman ilmapiirin muuttumisesta parempaan sana-
taiteen kautta. Sanataiteen avulla lisattiin ryhman jasenten tuntemusta tunteiden hal-
linnasta ja sen merkityksesta ryhman ilmapiiriin parantamiseen. Avoin tunteiden k&-

sittely parantaa joukkueen ilmapiiria niin tappion kuin voiton hetkina.

Kyselyyn vastanneista kahdeksan oli sitd mielta, etta aikovat hyddyntaa sanataidetta
jatkossa ja yksi vastaaja ei aio hyddyntaa menetelmaa tulevaisuudessa. Tutkimuksen
tuloksena sanataidetta yhtenad joukkuevoimistelun tukemisen keinona, voidaan pitaé

erittdin myonteisena tapana joukkuevoimistelun kehittdmisessa.

Vastaajat kokivat etta sanataiteesta on apua urheilusuoritukseen. 28 % vastaajista
koki vapautumisen tunteen suorituksessa, 24 % onnistumisen tunteen, 21 % keskit-
tymisen, 14 % rentoutumisen, 10 % stressittbman suorituksen ja 3 % jotain muuta.
Vastaajat kokivat sanataiteen merkityksen hyvin henkilokohtaisesti. Kuitenkin sana-
taide lisdsi monelle vapautumisen, onnistumisen ja keskittymisen tunteen. Sanataide
auttoi yksil6itd tiedostamaan omien tunteiden merkityksen urheilusuorituksessa ja
tama vahvisti ryhmahenked, yhteenkuuluvaisuuden tunnetta ja ryhmén jasenten luot-

tamus toisiinsa vahvistui.

Yleisurheilijoista nelja koki sanataiteen helppona menetelmana, kolme vastaajista
koki taas sanataiteen helppona, mutta jotain haasteita siséltavana ja kaksi osittain
helppona tai osittain haasteellisena menetelmé&na. Tutkimus osoitti sen, etta yleisur-
heilijat eivat pitdneet sanataidetta niin helppona keinona kuin joukkuevoimistelijat.
Koska yleisurheilussa ei ole aikaisemmin kaytetty sanataidetta tai muita taiteen me-

netelmid, kokivat osallistujat menetelman haastavammaksi kuin joukkuevoimistelijat.

Viisi kyselyyn vastanneista yleisurheilijoista ei osannut sanoa, tukiko sanataide urhei-

lua, kaksi urheilijaa oli jokseenkin samaa mielta ja toiset kaksi kyselyyn vastanneista
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oli jokseenkin eri mielta sanataiteen vaikutuksesta urheiluun. Tutkimustulokset osoit-
tavat sen, ettd menetelma oli uusi ja se arvioitiin ensimmaista kertaa, joten osallistu-
jat eivat osanneet hahmottaa sanataiteen vaikutusta yleisurheilussa. Ne osallistujat,
jotka harrastivat esimerkiksi pianonsoittoa tai kuvataidetta, kokivat sanataiteen tuke-

misen tarkedmpana kuin ne jotka eivéat harrastaneet taiteellisia harrastuksia.

Yleisurheilijoista kuusi koki ryhman ilmapiirin muuttuvan jonkin verran parempaan
suuntaan. Kaksi kyselyyn vastanneista eivat osanneet sanoa ilmapiirin muutoksesta
ja yksi yleisurheilija koki ilmapiirin muuttuvan parempaan suuntaan. Yleisurheilijoiden
ja joukkuevoimistelijoiden tulokset ilmapiirin muuttumisesta parempaan ovat tasmal-
leen samanlaiset. Tulos tukee sanataiteen vaikutuksesta ilmapiirin parantamisena

molemmissa ryhmissa.

Kuusi yhdeksasta kyselyyn vastanneista urheilijoista ei aio hyddyntdd sanataidetta
jatkossa ja kolme vastaajaa koki sanataiteen hyodylliseksi ja aikoo hyddyntéda mene-
telmaa jatkossa. Tulos poikkeaa taysin joukkuevoimistelijoiden tuloksista. Sanatai-
teen kayttd oli uutta ja moni ei osannut analysoida sen vaikutusta ja hyédyntamista

yleisurheilussa, jonka voi huomata kyselyn tuloksista.

21 % yleisurheilijoista koki sanataiteen vapautumisen tunteena, 17 % onnistumisen
tunteena, 24 % keskittymisen, 19 % rentoutumisena, 12 % stressittomana suorituk-
sena, 5 % muuna ja 2 % ei mitenkaan. Yleisurheilijat kokivat sanataiteen parantavan
rentoutumista ja keskittymistd paremmin kuin joukkuevoimistelijat. Yksi yleisurheilija

koki, ettd sanataiteella ei ole merkitysta urheilusuoritukseen.

5.2 Draaman analysointi

Draama menetelmaan osallistui kaikkiaan 15 joukkuevoimistelijaa ja yleisurheilijaa.
Urheilijat olivat syntyneet 2001, 2000 ja 1999. Jokaisesta ikaryhméasta oli viisi osallis-
tujaa. Menetelmaan osallistuneista 12 oli naisia ja kolme miesta. Joukkuevoimisteli-
joita oli yhdeksan ja yleisurheilijoita kuusi. Seuraavaksi esittelemme draaman kaik-

kien vastauksien perusteella luodut kaaviot, jotka auttavat havainnollistamaan ana-

lyysia.
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Draaman helppous

M Helppous M Helppo, jotain haastetta M Osittain helppo, osittain haastava

Kaikkien vastauksien perusteella voidaan havaita, ettd draama koettiin osittain
helpoksi ja osittain haastavaksi. Helppouteen voidaan linkittaa se, ettd draamassa
tulee kayttdd kehoa ja ilmaisua eri tavalla kuin esimerkiksi sanataiteessa ja tama

voidaan kokea sen takia haastavana.

Draama apuna urheilusuoritukseen

M Taysin samaa mielta B lokseenkin samaa mieltd M En osaa sanoa

w Jokseenkin eri mielta H Taysin eri mielta

Draama koettiin jokseenkin avuksi urheiluun. Kaaviosta voidaan paatella, etta
draamamenetelma jakaa enemman mielipiteitéa kuin sanataide. Voidaan myds todeta,
ettd draama koettiin myods miellyttavaksi, silla jokseenkin eri mieltad oli vahempi

prosenttiosuus verrattuna sanataiteeseen.
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Mita apua draamasta on
urheilusuoritukseen?
B Rentoutuminen B Keskittyminen

M Stressiton suoritus Vapautumisen tunne suorituksessa

H Onnistumisen tunne suurempi

12%

Draama koettiin  selvasti eniten rentoutumisen keinoksi. Draaman apu
urheilusuoritukseen kuitenkin jakautui paljon eri tiloihin ja voidaan paatella, etta

draaman moninaisuus vaikuttaa eri tavalla ihmisiin.

limapiiri muuttui draaman avulla
parempaan suuntaan

B Taysin samaa mielta B Jokseenkin samaa mieltd MW En osaa sanoa

Draaman koettiin parantavan ilmapiiria. Kuten kaaviosta havaitaan, 60 %
vastanneista koki ilmapiirin parantuneen draamamenetelman avulla. Tasta voidaan
havaita myods se, ettd draamamenetelmét mahdollistavat uuden roolinoton, jolloin
osallistujalla on mahdollista tehda jotain taysin erilaista, mitd normaalisti tekisi.
Voidaan havaita myos se, etta draama koettiin positiiviseksi osaksi harjoitusta ja se

auttoi harjoituksen ilmapiiriin hyvin.
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Aiotko hyodyntaa draamaa jatkossa?

HKylla HEn

Draama koettiin miellyttavaksi ja sitd kautta suurin osa vastaajista aikoo hyodyntaa
draamamenetelmada jatkossakin. Vapaasta palautteesta kavi myés ilmi, ettd nuoret
toivoivat draamamenetelmia enemmankin. Nuoret kokivat draamamenetelman

auttavan omaan harjoitteluun hyvin.

Seuraavaksi lajit analysoidaan erikseen. Lajien eriyttaminen tuntui jarkevalta, silla
toiminta tapahtui oman lajin ohella. Taman avulla pyritdéan hankkimaan myds

lajikohtaisia eroavaisuuksia ja syita vastauksiin.

Joukkuevoimistelijoiden palautekyselyn tuloksista voi todeta, ettd menetelma oli mo-
nelle urheilijalla tuttu. Kuusi kyselyyn vastanneista koki draaman osittain helppona ja
kolme helppona, mutta jotain haasteena olevana menetelmana. Joukkuevoimistelijat
harjoittelevat tarkkaan suunniteltuja koreografioita, joissa on tarkeéta vahva itseilmai-
su yksilo- ettd joukkuetasolla. Palautekyselyn pohjalta voi paatella joukkuevoimisteli-
joiden kokevan joitakin haasteita vapaamuotoisen draaman toteutuksessa.

Draaman apu urheilusuoritukseen nakyi joukkuevoimistelijoiden tuloksista. Kuusi
yhdeksasta oli jokseenkin samaa mieltd, kaksi urheilijaa oli tdysin samaa mielta ja
yksi urheilija jokseenkin eri mielta draaman vaikutuksesta itse urheilusuoritukseen.

Joukkuevoimistelijat kokivat draaman tuovan paljon erilaisia apuja urheilusuorituk-
seen. Merkittdvimpéana joukkuevoimistelijat kokivat onnistumisen tunteen, johon vas-
tasi 37 % urheilijoista. Lisaksi 16 % keskittyminen, 16 % rentoutuminen, 16 % stressi-
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toén suoritus ja 16 % vapautumisen tunne nousivat esille kyselyn tuloksista. Draama
on luontevin itseilmaisun muoto, joka vaatii urheilijalta rohkeaa heittaytymista. Itsen-

sa ylittdminen luo vahvan onnistumisen tunteen.

Yli puolet kyselyyn vastanneista joukkuevoimistelijoista koki ryhméan ilmapiirin muut-
tuvan parempaan suuntaan draaman avulla. Viisi vastanneista oli tdysin samaa miel-
ta, kaksi jokseenkin samaa mielta ja toiset kaksi kyselyyn vastanneista ei osannut
sanoa ryhman ilmapiirin muuttumisesta. Joukkuevoimistelu on laji, jossa toimitaan
joukkueena. Joukkueurheilussa ryhman ilmapiiri vaikuttaa vahvasti joukkueen seka

yksildiden jaksamiseen ja suoritusten onnistumiseen.

Melkein kaikki kyselyyn vastanneet joukkuevoimistelijat aikovat hytdyntdd draamaa
myohemmassa vaiheessa. Jopa kahdeksan vastanneista aikoo kayttdd menetelmaa
ja yksi kyselyyn vastannut ei aio hyodyntad menetelmaa enda tulevaisuudessa. Ky-
selyn perusteella voi paatelld, ettd draama koetaan menetelmana, joka tukee urhei-
lusuoritusta. Joukkuevoimistelussa vaaditaan vahvaa itseilmaisua esitysten ja harjoit-

teiden suorittamisessa.

Yleisurheilijat kokivat draaman helppona menetelmana. Nelja kuudesta osallistujista
koki draaman helppona menetelmana. Yksi urheilijoista koki draaman helppona, joi-
takin haasteita olevana menetelména ja yksi osittain helppona ja osittain haastavana.
Tulos poikkeaa taysin joukkuevoimistelijoiden tuloksista, jossa koettiin draaman ole-

van osittain helppo ja joitakin haasteita olevana menetelmana.

Palautteen mukaan yleisurheilijat kokivat ettd, draamasta voi olla jotain apua urhei-
luun. Kolme vastaaja olivat jokseenkin samaa mielta siita ettd draama on avuksi ur-
heiluun. Kaksi oli tdysin samaa mielta ja yksi jokseenkin eri mieltd menetelméan vaiku-

tuksesta urheiluun. Draaman apu yhteiséllisyyden lisddmiseen on suuri.

Yleisurheilijoiden mielestd draamaa toimii vahvana rentoutumisen keinona. Kyselyyn
vastanneista 55 % koki rentoutumista, 18 % vapautumisen tunnetta. Vastanneis-

tal8 % keskittymista ja 9 % stressittbman suorituksen.
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llmapiirin muutokset parempaan suuntaan yleisurheilijoiden vastauksissa oli huomat-
tava. Nelja osallistujaa oli taysin samaa mielta siita, etta ryhman ilmapiiri muuttui pa-
remmaksi draaman avulla. Kaksi vastaajista oli jokseenkin samaa mielta siita, etta

ilmapiiri ryhman kesken oli parantunut.

Yli puolet yleisurheilijoista aikoo hytdyntdd draamaa jatkossa. Nelja urheilijaa aikoo
hyodyntad menetelmaa ja kaksi ei aio hyddyntdd menetelméé jatkossa. Tuloksista
voi paatella sen, ettd menetelma oli yleisurheilijoille mielekés ja sen avulla koettiin

saavan apua urheiluun.

5.3 Maalauksen analysointi

Maalaukseen osallistui yhdeksan voimistelijaa ja kuusi yleisurheilijaa. Kaikki osallistu-
jat vastasivat palautekyselyyn. Maalaukseen osallistuneista kymmenen oli naisia ja
viisi miesta. Miesten osuus oli suurempi verrattuna edellisiin menetelmiin. Vastan-
neista viisi urheilijaa oli syntynyt vuonna 1999, nelja vuonna 2000 ja toiset nelja
vuonna 2001. Vuonna 1998 ja 1996 syntyneitd osallistui kummastakin ikaryhmasta
yksi. Maalaukseen osallistuneista suurin osa oli 14-17- vuotiaita. Seuraavaksi esitte-
lemme maalauksen kaikkien vastauksien perusteella luodut kaaviot, jotka auttavat

havainnollistamaan analyysia.

Maalauksen helppous

M Helppo M Helppo, jotain haastetta

Osittain helppo, osittain haastava m Erittdin haastava

7% 1%

4

46 %
-

Vastausten perusteella maalaus koettiin helpoksi, mutta siind koettiin my6s haasteita.

40%

Moni vastaaja totesi alkukartoituksessa, ettd kokee oman maalaamisen olevan
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huonoa eik& ole koulussa saanut tarpeeksi onnistumisia maalauksesta. Tama voi olla
yksi syy siihen, ettd maalaus koettiin osittain haastavaksi. Toisena syyna voi olla
myo6s maalaamisen ja urheilun koettu yhteys. Monet nuoret kokivat, ettda maalaus ja

urheilu ovat kaukana toisistaan, jolloin se koettiin haastavaksi.

Maalaus apuna urheilussa

M Taysin samaa mielta B lokseenkin samaa mieltd M En osaa sanoa

lokseenkin eri mielta H Taysin eri mielta

Maalauksen apua urheiluun koettiin osittain. Yli puolet vastaajista oli jokseenkin
samaa mieltd. Edellisiin menetelmiin verrattuna maalaus jakoi myds enemman
mielipiteitd. Yksi kyselyyn vastannut oli tdysin eri mieltd maalauksen avusta
urheiluun. Tama voidaan liittdad jo aiemmin mainittuun urheilun ja maalaamisen

suhteeseen. Nuoret kokivat maalauksen ja urheilun yhdistamisen haastavaksi.

Mita apua maalauksesta oli suoritukseen?

M rentoutuminen M keskittyminen
W stressiton suoritus vapautumisen tunne suorituksessa

W onnistumisen tunne suurempi
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Vaikka maalaus apuna urheiluun jakoi mielipiteitd, voidaan tastd kaaviosta havaita,
ettd maalaus on auttanut etenkin rentoutumiseen ja vapautumisen tunteeseen.
Kaavion perusteella voidaan todeta, ettd nuoret kokivat itse maalauksen

mielekkaaksi ja saivat siité kuitenkin jotain apua omaan harjoitteluun.

limapiiri muuttui paremmaksi maalauksen

avulla
M Taysin samaa mieltd M Jokseenkin samaa mielta
M En osaa sanoa 1 Jokseenkin eri mielta

7%

Kaaviosta voidaan havaita, etta maalauksen avulla ilmapiiri muuttui paremmaksi.

12/15 kyselyyn vastanneista oli taysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd maalauksen
avulla rynman ilmapiiri parani.

Aiotko hyodyntaa maalausta jatkossa?

HKylla HEn

Maalauksen havaittiin auttavan jollain tavalla hyvinvointiin ja sitd kautta suurin osa

vastaajista koki, ettd aikoo hyddyntda maalausta jatkossakin. Urheilijoiden
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palautteesta voidaan paatella, ettda menetelma on hyodyllinen, vaikka sen

yhdistaminen urheiluun voisi tuntua haastavalta.

Seuraavaksi analysoimme joukkuevoimistelun ja yleisurheilun maalaus menetelman
erikseen.Toimintakerrat toteutettiin oman lajin parissa.Taman avulla pyritaan saaman

myds lajikohtaisia havaintoja.

Joukkuevoimistelijoista kuusi koki maalauksen osittain helpoksi ja osittain haastavak-
si. Kolme kyselyyn vastanneista koki menetelman helpoksi. Voimistelijat eivat olleet
aiemmin hyoddyntédneet maalausta harjoittelussaan. Menetelm&& pidettiin helppona,
josta voidaan paatella, etta siihen oli helppo tulla mukaan ja sen avulla saatiin hel-
posti apua omaan harjoitteluun. Joukkuevoimistelijoista kukaan ei kokenut maalausta
haastavaksi. Tasta voidaan paatella, ettd voimistelijoiden oli helppo osallistua maa-

laukseen ja maalaus koettiin matalan kynnyksen menetelmaksi.

Maalaus koettiin osittain avuksi urheiluun. Joukkuevoimistelijoista kuusi oli osittain
samaa mieltd siitd, ettd menetelma toimii apuna urheiluun. Vastanneista kaksi oli
taysin samaa mielta ja yksi urheilija oli jokseenkin eri mielta. Joukkuevoimistelijat ko-
kivat menetelméan auttavan urheiluun ja harjoitteluun. Menetelméan avulla joukkue-

voimistelijat saivat uusia nakokulmia harjoitteluun.

Joukkuevoimistelijoiden mielestd maalaus toimi hyvin apuna urheiluun. Kahdeksan
vastanneista koki, ettéd vapautuneisuuden tunne suorituksessa oli merkittava. Toiset
kahdeksan kyselyyn vastannutta koki merkittavana rentoutumisen. Neljan voimisteli-
jan mielesta menetelm& auttoi onnistumisen tunteeseen ja stressittomaan suorituk-
seen. Toiset nelja vastannutta koki, ettd menetelma auttoi keskittymiseen. Tasté voi-
daan paatelld, etta maalaus auttoi rentoutumaan ja saamaan enemman onnistumi-
sen kokemuksia suorituksessa. Vapautuneisuuden tunne oli maalauksen avulla suu-
rempi, jolloin voidaan havaita, etta vapautuneisuus suorituksessa vaikuttaa vahvasti
myds onnistumisiin ja positiivisuuteen. Urheilu apuna urheiluun-kysymyksessa ol
mahdollista valita yksi tai useampi vaihtoehto, jonka takia vastanneita on suurempi

maara kuin osallistujia.
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Joukkuevoimistelijoiden mielestd ilmapiiri muuttui maalauksen avulla parempaan
suuntaan. Kolme yhdeksasta urheilijasta oli tdysin samaa mielta siita, etta ilmapiiri
muuttui parempaan suuntaan. Nelja oli vaittdman kanssa jokseenkin samaa mielta.
Kaksi vastaajaa ei osannut sanoa, muuttuiko ilmapiiri parempaan suuntaan mene-
telman avulla. Tasta voidaan havaita, ettd maalauksen avulla saatiin kehitettyé jollain
tavalla ryhméan ilmapiiria. Maalaus oli myds menetelmand enemman yksilokeskeinen,
joten voidaan havaita, ettd osallistujat kokivat tekevansa menetelmad enemman yk-

sin kuin ryhmana.

Vastanneista kaikki totesivat, etté aikovat hyddyntaa maalausta jatkossa. Palautteen
mukaan joukkuevoimistelijat pitivat maalauksesta eniten ja he kokivat, ettd tunteita
sai kasiteltyd maalauksessa parhaiten. Voimistelijat toivoivat myds, ettd maalausta

voitaisiin jatkaa tulevaisuudessa apuna rentoutumiseen ja onnistuneisiin suorituksiin.

Yleisurheilijoiden mielestd maalaus oli helppoa, mutta siind oli jotain haastetta. Nelja
kuudesta urheilijoista koki menetelman helpoksi, mutta kokivat siind my6s jotain
haastetta. Kaksi vastaajaa sanoi menetelmén olevan helppo, kun taas yksi urheilija
koki maalauksen erittéain haastavaksi. Vastauksien perusteella voidaan paatella, etta
jokainen osallistuja tuntee maalauksen eri tavalla. Voi olla, etta maalausta pidetaan
jo itsessaan haastavana, jolloin menetelmaan osallistuminen voi olla suurempi kyn-
nys kuin sellaiselle, joka mieltdd maalaamisen mukavaksi ja kokee olevansa siina

hyva.

Maalaus koettiin yleisurheilijoiden joukossa hieman haastavaksi yhdistaa urheiluun.
Kolme kuudesta yleisurheilijoista ei osannut sanoa, oliko maalaus urheilusuoritusta
tukevaa. Jokseenkin samaa mielta oli kaksi, kun taas taysin eri mielta oli yksi kyse-
lyyn vastanneista. Maalaus on menetelmistad osittain haasteellinen siind mielessa,
ettd siind koetaan vahvasti oma osaaminen. Yleisurheilu on suorituskeskeinen laji,
jolloin maalausta voi olla vaikea yhdistda nimenomaan suoritukseen. Tuloksista voi-
daan havaita, ettd maalausta ei ole aiemmin hyddynnetty yleisurheilussa ja sen takia

osallistujat kokivat maalauksen ja urheilun yhdistamisen vaikeaksi.

Yleisurheilijoista nelja koki, ettd maalaus auttaa keskittymiseen ja rentoutumiseen.

Vastanneista kaksi tunsi, ettéd suoritus oli stressitdn ja vapautumisen tunne kasvoi
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maalauksen avulla. Yleisurheilijat kokivat maalauksen positiivisena apuna urheiluun,
vaikka aiemmassa kysymyksesséa sen yhdistaminen urheiluun koettiin osittain haas-
tavaksi. Tasta voidaan paatelld, etta maalauksen tarve on suuri myds yleisurheilussa
ja sita olisi mahdollista hyodyntad enemman. Urheilu apuna urheiluun-kysymyksessa
oli mahdollista valita yksi tai useampi vaihtoehto, jonka takia vastanneita on suurempi

maara kuin osallistujia.

Maalauksen avulla yleisurheilijat kokivat, etta ilmapiiri muuttui parempaan suuntaan.
Puolet vastaajista oli taysin samaa mieltad siita, ettd ilmapiiri muuttui paremmaksi
maalauksen avulla. Jokseenkin samaa mielta oli kaksi vastaajista ja jokseenkin eri
mieltd puolestaan yksi. Voidaan todeta, ettd yksilokeskeinen laji koki maalauksen

auttavat parempaan ilmapiiriin enemman kuin joukkuekeskeiseen lajiin.

Vastanneista puolet aikoo hyddyntda menetelmaa jatkossa, mutta puolet eivat. Tasta
voidaan todeta, etta yleisurheilun suorituskeskeisyys on syy, miksi maalausta ei koe-

ta niin suureksi osaksi urheilua verrattuna joukkuevoimisteluun.

6 TULOKSET JA JOHTOPAATOS

Tutkimuksesta voidaan havaita, ettd menetelmat koettiin erilaiseksi tekemiseksi ver-
rattuna urheiluharjoitteluun. Menetelmien koettiin suurimmalta osin olevan apuna ur-
heiluun. Menetelmistd draama koettiin eniten avuksi urheiluun. Draamaa on helppo
toteuttaa harjoitusten yhteydessa ja draamamenetelmien ei tarvitse kestda kovin
kauaa. Tutkimuksen tuloksista selviaa myds, etta joukkuevoimistelijat kokivat enem-
man apua kaikista menetelmista verrattuna yleisurheilijoihin. Tdhan voidaan todeta,
ettd yksilokeskeinen ja joukkuekeskeinen harjoittelu vaikuttaa myds menetelmien
hybdyntamiseen. Toisaalta myos voidaan todeta, ettd joukkuevoimistelu on lajina
taiteellisempi kuin yleisurheilu. Joukkuevoimistelussa suorituksessa tulee olla ilmai-
sua, eri tunnetiloja ja valovoimaisuutta, kun taas yleisurheilussa tarkeana osana on

suoritus ja tekniikka.
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Tutkimuksen keskeisené tavoitteena oli tutkia nuorten urheilijoiden hyvinvointia. Tai-
demenetelmien avulla nuoret kokivat rentoutumista ja positiivisuutta omassa harjoit-
telussaan. Voidaan paatella, etta taidemenetelmat edistavéat nain ollen nuorten hy-
vinvointia ja harjoittelua. Tutkimustuloksista selvisi myds, ettéa taidemenetelmia halu-
taan hyodyntda jatkossakin. Taidemenetelmét tukevat nuorten urheiluharrastusta ja
antavat uudenlaisia keinoja harjoitteluun. Voidaan siis todeta, etta taidemenetelmat

koetaan hyvinvoinnin edistajana ja niita kannattaa hydodyntad enemman urheilussa.

Tuloksista kavi myos ilmi, ettd joukkuekeskeinen laji koki enemmén positiivisuutta
verrattuna yksilokeskeisyyteen. Kuitenkin yksilokeskeista lajia harrastavat kokivat
vahvemmin ilmapiirin muuttumisen, mika voi selittya silla, ettd joukkuekeskeisessa
lajissa ilmapiiriin ja ryhmassa toimimiseen on jo ehditty rutinoitua. Palautteiden ja
analyysin perusteella ei voitu havaita eroa miesten ja naisten valilla. Alkukartoituk-
sessa kuitenkin havaittiin, ettd miehet kokivat aluksi negatiivisuutta taidemenetelmiin.
Menetelmien aikana miehet toteuttivat itsedédn samalla tavalla kuin naiset ja tuloksis-
sa nakyi samankaltaisuus miesten ja naisten valilla. Voidaan todeta, etta miehilla en-
nakkokasitys taiteesta oli negatiivisempi kuin naisilla, mutta kasitys muuttui menetel-
mia tehdessa.

Tuloksista voimme paatella, etta taidemenetelmat toimivat vahvana rentoutumisen ja
hyvinvoinnin kanavina nuorten kilpaurheilussa. Opinnaytetytssa tavoitteenamme oli
nuorten urheilijoiden yhteisdllisyyden kasvattaminen joukkueissa, yksilon hyvinvoin-
nin kehittyminen ja rentoutumisen liséaminen taidemenetelmien hyddyntamalla. Yh-
teisollisyyden, hyvinvoinnin ja rentoutumisen lisaantymisen voi selvasti havaita urhei-
lijoiden tutkimustuloksista. Vaikka joukkuevoimistelijoiden ja yleisurheilijoiden tulokset
olivat jossain osa-alueissa eridvid, kummankin urheilulajin edustajat saivat menetel-
mi& ja uusia ajattelutapoja kuinka kehittdd omaa psyykkistd hyvinvointia tulevaisuu-
dessa eteenpain. Voidaan todeta, etta mitd enemman urheilijat hyddyntavéat taidelah-
toisid menetelmid urheilussa ja vapaa-ajallaan, sitd parempia tuloksia voidaan saa-
vuttaa nuorten hyvinvoinnin kehittymisessa. Pitkalla tahtaimella taidelahtdiset mene-

telmat voivat vaikuttaa myds kilpaurheilijoiden urheilusuoritusten paranemiseen.
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6.1 Menetelmien hyddyntaminen tulevaisuudessa

Menetelmat antoivat nuorille uudenlaisia kokemuksia ja elamyksida. Monet nuorista
kokivat, etta taidemenetelmia voisi hyddyntaa jatkossakin. Nuoret oivalsivat mene-
telmien avulla uusia nakokulmia harjoitteluun. Tasté voimme paatella, etta menetel-
mien hyodyntdminen on tarkeassa roolissa tulevaisuudessa. Kohderyhman nuoret
ovat paasseet tekemaan menetelmia kaytanndssa ja monet kokivat menetelmien aut-
tavan omaan urheiluun. Tilaajatahoilla on mahdollista soveltaa menetelmia omaan
harjoittelusuunnitelmaansa eri ikaryhmille. Jotta menetelmistd saataisiin suurempi
suorituksellinen tulos, tulisi menetelmien tekeminen olla jatkuvaa ja pitkajanteista.
Tilaajana olleet seurat saavat opinnaytetyon avulla tuloksia, jotka ovat vaikuttaneet
positiivisesti nuoriin. Tuloksien avulla tilaajille on mahdollista nayttaa, ettd opinnayte-

tyon tilaus on ollut hyva ja nuoret ovat kokeneet positiivisuutta menetelmien avulla.

Jotta tilaajatahot voisivat hydédyntda menetelmia tulevaisuudessa, tulee heille antaa
tarvittava tieto menetelmien tekemisesta. TAman takia menetelmista luotiin menetel-
maopas, jonka avulla tilaajat ja heiddn ohjaajat seka valmentajat voivat harjoittaa
menetelmid omilla ryhmilla&n. Uskomme, etta tilaajat tulevat hydédyntamaan mene-

telmaopasta jatkossa.

7. JALKAUTTAMINEN JA MENETELMAOPAS

Menetelmida on mahdollista jalkauttaa monelle eri taholle. Joukkuevoimistelun ja
yleisurheilun liséksi menetelmia on mahdollista soveltaa eri urheilulajeihin. Jotta jal-
kauttaminen toimisi toisiinkin urheilulajeihin, tulee urheilulajin ohjaajilla ja valmentajil-
la olla jonkinlainen tietotaito menetelmien tekemisestd. Tutkimuksesta kévi selvasti
ilmi, ettd taidelahtdiset menetelmét koettiin hyvana apuna urheiluun. Taman opinnay-
tetyon avulla muut urheiluseurat saavat perustietoa taidemenetelmistd ja pystyvét
sita kautta hyddyntdmaan menetelmid omassa lajissaan. Lajiliitoilla on mahdollista
jalkauttaa taidemenetelmia omille lajiseuroilleen ja taidemenetelmét saadaan urheili-

joiden tueksi laajasti ympéri Suomea.
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Liséksi taidemenetelmid on mahdollista jalkauttaa perusopetukseen. Monet koulut
tekevat taidetta perusopetussuunnitelman mukaan, mutta perusopetussuunnitelmas-
sa olisi mahdollista hyddyntaa menetelmien helppoutta ja huomioida menetelmien
ajankayttd. Menetelmat toimisivat hyvin koulujen ryhmaytymispaivissa ja erilaisissa
tapahtumissa. Menetelmien avulla taidetta voitaisiin tehda mielekkaasti. Perusope-
tuksessa voitaisiin hyodyntdd menetelmia muissakin kuin taideaineissa. Menetelmien
avulla koulunkayntiin saataisiin liséda tehokkuutta ja opiskelu pysyisi virkeana. Huuki-
Saarinen & Valkonen ovat pohtineet opinnaytetydssaan taidelahtdisten menetelmien
merkitystd 9- luokkalaisten nuorten seksuaalikasvatuksessa. Opinnadytety0ssa sy-
vennyttiin draamamenetelmaan. Huuki- Saarinen & Valkonen viittaavat opinnéayte-
tydssaan Liukkoa (1994, 64), joka toteaa, ettd draamanopetuksella pystytdédn autta-
maan oppilaita ymmartamaan itsedan ja ympyroivad maailmaa. ( Huukki- Saarinen &
Valkonen, 2014, 14.) Huukki- Saarinen & Valkonen viittaavat tekstissaan Opetushal-
lituksen Kkirjoitukseen taideldhtbisten menetelmien merkityksestd. (Opetushallitus
2009, 78-81.) Taidemenetelmien eri harjoitteet tukevat seka kehittavat luokan tyos-
kentelyilmapiiria turvallisemmaksi. Draamatydskentely voi lisata oppilaiden sosiaali-
suutta ja ymmarrysta toisia kohtaan seké toisten hyvaksymista. (Huukki- Saarinen &
Valkonen, 2014, 14.)

Liséksi taidemenetelmia voisi hyddyntda hyvin esiopetuksessa ja paivakodeissa.
Suomessa on monia erityspaivakoteja, jotka ovat erikoistuneet taiteeseen. Taideme-
netelmia voisi hyddyntaa kunnallisissa ja normaaleissa péaivakodeissa ja lapset saisi-
vat jo pienesta pitaen tarttumapintaa taidemenetelmiin. Taméan avulla pyrittaisiin edis-
tamaan taiteesta saatua elamysta, jonka avulla taiteesta tehtaisiin mielekas ja luon-
teva tapa kehittad itseilmaisua. Taman avulla myds rohkeus itseilmaisuun paranisi.
Taidemenetelmien avulla lapset saataisiin jo nuorella idlla tutustumaan taiteeseen ja

tdm& mahdollistaa lasten hyvinvoinnin edistamisen.

Koulujen ja paivakotien lisdksi menetelmia olisi mahdollista jalkauttaa iltapaivatoimin-
taan, jossa toiminta on jo valmiiksi hieman vapaampaa. lltapaivékerhoissa olisi mah-
dollista tehda taidemenetelmia vapaammin ja antaa lapsille mielekasta tekemista
koulupéaivan jalkeen. Taidemenetelmien avulla lapset pystyisivat rentoutumaan ja

iimaisemaan itseédan luovalla tavalla. lltapaivakerhojen lisadksi kunnallisen, yksityisen
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tai kolmannen sektorin jarjestamassa tyopajatoiminnassa olisi mahdollista hyddyntaéa

taidemenetelmien harjoittelua ja taiteen avulla omien tunteiden kasittelya.

Taidemenetelmia on mahdollista jalkauttaa myds eri tydyhteisdihin. Tydyhteisoissa
taidemenetelmien avulla on mahdollista kehittdd ryhmésséa toimimisen taitoja ja jos-
sain maarin myds tyon laadun parantumista. Tyoyhteisdille voi luoda tydpaikan omiin
tarpeisiin soveltuvia taidemenetelmid ja ne voivat kasitella tydyhteiséssa tapahtuvia
asioita. Tyohyvinvoinnin edistajanéd erilaiset taidemenetelmét olisivat oiva keino ja
mahdollisuus kehittdd tyoyhteisda. Jotta tydyhteisd pystyy toimimaan ty6paikan ha-
luamalla tavalla, tulee sen olla yhtenainen ja tyontekijoiden tulee puhaltaa yhteen
hiileen. TAIKA- hanketta on hyddynnetty monissa eri tydyhteisissa. TAIKA- hank-
keen tavoitteena on kehittda tydelaman laatua ja innovatiivikykyd. Nieminen & Sainio
kokevat taideldhtoisten menetelmien tukevan tydyhteis6a monella eri tavalla. Mene-
telman avulla pystytddn lahestymaan tydyhteison kehittamista uudella tavalla ja 10y-
téda uusia nakokulmia. Epavarmuuden sietaminen, riskinottokyky, luovuuteen rohkai-
seminen, henkinen hyvinvointi, yhteisdllisyys, tasa-arvoisuus ja vakava leikinomai-
suus kehittyvat vahvemmaksi taidelahtéisten menetelmien avulla. Taideldhtdisia me-
netelmia voi hyddyntaa tyoyhteisoissa tydtapojen kehittamisessa, tyoyhteisojen kehit-
tamisessa, tydhyvinvoinnin edistdmiseen, Tyky- toimintaan ja hoito- ja terapiatyéhon.
(Nieminen & Sainio, 2013)

Taidemenetelmid on mahdollistaa soveltaa niin ikdan senioreille. Erilaiset vanhusten-
talot ja — ryhmat voisivat hyddyntaa taidemenetelmia erilaisiin asioihin. Yhteison tar-
peisiin luotu taidemenetelma voi parhaillaan kehittda vanhuksille uudenlaisia ajatuk-
sia itsetuntemuksesta ja edistdad vanhusten hyvinvointia. Hyvinvoinnin edistamisell&

voidaan jossain maarin myos nostaa vanhusten elintasoa ja — ikaa.

Jalkauttamisessa tulee ottaa huomioon kohderyhmén ika seké erilaiset tarpeet. Tai-
demenetelmien avulla on tarkoitus kehittaa itseilmaisua ja itsetuntemusta seké antaa
mahdollisuus rentoutua ja kehittdd omaa hyvinvointia. Taidemenetelmien jalkautta-
minen sopii hyvin mille taholle vain, mutta se taytyy voida soveltaa kohderyhmalle

oikeanlaiseksi.
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Taman opinnaytetydbn menetelmien pohjalta luotiin menetelmaopas, jota voi soveltaa
kohderyhman tarpeisiin. Menetelméoppaan tarkoituksena on antaa vinkkeja ja ideoita
ohjaajille ja valmentajille. Jotta menetelmaopas on mahdollisimman toimiva, tulee
sen olla tarpeeksi valja ja antaa ohjaajalle tilaa omalle ideoinnille. Menetelmaopas on
luotu selkedksi ja siind kerrotaan tarpeellinen tieto menetelmista ja niiden vaiheista.
Oppaassa on myds lyhyesti esitelty taidemenetelmien tarkoitus. Opas halutaan jakaa
laajaan tietoon ja sen tarkoituksena on kehittaa taidemenetelmien hyédyntamista laa-
jasti  ympéari Suomen. Taidemenetelmien menetelmaopas I6ytyy osoitteesta
https://drive.google.com/file/d/OBICSy8 3rdarGTG5ZX2EWR3pVN1E/view?usp=shari

ng

Menetelmaa on mahdollista hyédyntaa jo aiemmin mainituissa paikoissa, johon me-
netelmat pystytaan jalkauttamaan. Lisaksi mikali ohjaaja kokee, on mahdollista hyo-
dyntaa laajasti mihin vain. Menetelmaoppaan tarkoituksena on kehittdd myos ohjaa-

jan tietoutta ja antaa kaikille mahdollisuus taidemenetelmiin.

8. POHDINTA

Opinnaytety6 pysyi suunnitellussa aikataulussa. Opinnaytetyon suunnitelmassa esi-
tetty vuosikello toteutui ja menetelmat toteutettiin aikataulun mukaan. Menetelmat
toteutettiin suunnitelman mukaan ja palautekyselyyn saatiin toivottu maara vastauk-
sia. Menetelmiin suunniteltu kohderyhma osallistui hyvin menetelmakerroille ja pa-
lautteeseen saatiin vastauksia 95 %. Menetelmien ohjaus onnistui hyvin ja menetel-

mat saavuttivat haluttuja tuloksia.

Opinnaytetyon kustannusarvio oli 50 euroa molemmille tilaajille. Kustannusarvio piti
hyvin ja 50 euroa ei ylittynyt. Toteutuma oli suunniteltua alhaisempi, noin 25 euroa
tilaajaa kohden. Kustannusarviota pienensi myags tilaajilla olemassa olleet tarvikkeet,
kuten kynét ja siveltimet. Lisaksi kustannusarvioon vaikutti myds sanoma- ja aika-

kauslehtien hyddyntdminen ohjaajilta |0ytyneiden lehtien avulla.


https://drive.google.com/file/d/0B9CSy8_3r4rGTG5ZX2EwR3pVN1E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B9CSy8_3r4rGTG5ZX2EwR3pVN1E/view?usp=sharing
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Opinnaytetyd prosessina onnistui hyvin. Tilaajat olivat yhteisty6halukkaita ja heidan
tarpeensa tuli taytettya. Opinnaytetyon toteutus pysyi ajallaan ja kirjallisuutta 16ytyi
tarvittava maara. Jotta opinnaytetyota olisi mahdollista hyddyntaa jatkossa, on sen
aikana konsultoitu tilaajia ja pidetty paivakirjaa menetelmakerroista. Tilaajat antoivat
opinnaytetyon tekijoille vapauden toteuttaa opinnadytetyd halutussa aikataulussa ja
opinnaytetyontekijat onnistuivat tilaajan mielesta pitamaan hyvin kiinni suunnitelmas-

ta.

Vuosikellon analysoinnissa havaittiin, ettd aikataulussa pysyttiin suhteellisen hyvin
(Liite 4). Menetelméakokeiluista yksi toteutettiin helmikuun aikana ja toinen maalis-
kuussa. Vuosikellon mukainen suunnitelma oli ajoitettu niin, ettd kolmas menetelma-
kerta olisi pidetty maaliskuussa, mutta seurojen aikataulumuutosten takia kolmas ker-
ta toteutettiin huhtikuun alussa. Kirjallisuutta alettiin etsimaan tammikuussa ja kirjalli-
suuteen ja lahteisiin perehdyttiin helmi- ja maaliskuun ajan. Opinnaytety6ta alettiin
kirjoittamaan ja hahmottamaan hyvissa ajoin, mutta vuosikellon mukaan kirjoittami-
nen piti aloittaa helmikuussa, mutta talléin rakennetta pyrittin muokkaamaan tietyn-
laisiin raameihin, esimerkiksi siséllysluettelon teolla. Varsinainen kirjoittaminen alkoi
vasta maaliskuun puolella. Menetelmid varten tehdyt hankinnat menivat pitkalti me-
netelméakertojen ajankohdan mukaan. Materiaalit oli tarkoitus hankkia helmikuussa,
mutta esimerkiksi kolmannen kerran eli maalauksen tarvikkeet hankittiin vasta maa-
liskuun puolella. Olisi ollut toimivampaa hankkia yhteiset tarvikkeet, jolloin kustan-
nukset olisi voitu pitaa vielakin pienempana ja materiaaleja olisi pystytty kayttama&an
enemman. Tama olisi ollut mahdollista my6s sen takia, ettd menetelmékerrat toteu-
tettiin eri paivind. Google Drive otettiin kaytt6on heti tammikuun aikana ja vuosikellos-
ta poiketen kyselykaavake tehtiin suunniteltua helmikuuta aiemmin tammikuuna. Ta-
ma mabhdollisti myds kyselykaavakkeen testaamisen ja muokkaamisen hyvissa ajoin
ennen ensimmaistd menetelmaa. Kaikin puolin voidaan todeta, ettéa vuosikello auttoi
hyvin havainnoimaan omaa aikatauluaan ja piti opinnaytetyon aikataulussa. llman
tarkkaan suunniteltua vuosikelloa ei olisi valttAmatta pysytty nain tarkassa aikatau-

lussa.

Opinnaytetyon tuloksista yllatyimme. Odotimme, ettd miesten ja naisten valilla olisi
ollut suurempia eroja ja etenkin lajien valiset erot olisivat olleet suuremmat. Todelli-

suudessa voidaan havaita, etta tietty laji ei valttamatta korosta mitaan tiettya vastaus-
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ta. Voi olla, etta taide nimenomaan nuorille suunnattuna voi tarjota nuorille elamyksia
ja kokemuksia. Tuloksista voidaan myds pohtia, ettd ne saattaisivat olla erilaisia eri-
ikaisilla. Mikali menetelmat olisi toteutettu esimerkiksi 10-vuotiaille lapsille, olisi tulok-
sissa voinut |8ytya jotain taysin uutta ja erilaista verrattuna nuorten murrosikaisten
vastauksissa. Opinnaytety6é antoi lisad myos seuroissa toimiville valmentajille ja tai-
delahtdisid menetelmia saatetaan hyodyntaa eri-ikaisilla jatkossakin. Talldin olisi mie-
lenkiintoista kerata palautetta samankaltaisen kyselyn muodossa ja verrata vastauk-

sia ian perusteella.

Opinnaytetyota oli mielekasta tehda ja tuloksien pohjalta suunnitteilla on taidemene-
telmien hyddyntamista jatkossakin oman ohjaajuuden ohella. Taidemenetelmista op-
pi paljon itsekin ja me molemmat koimme toiminnalliset menetelmét hyddyllisiksi. Jot-
ta opinnaytetyon tuloksia voidaan tulevaisuudessa kehittaa, tulee tyén taidemenetel-
mien parissa olla pitkajanteista.
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10. LUTTEET

Liite 1: Palautekysely
Palautekysely osoitteessa: http://goo.gl/forms/23Lay72AW6

Palautekysely menetelmésta
Palautekysely koskien harjoituksissa tehtya taidemenetelmaa. Kyselyyn vastataan
nimettdémasti eika henkilotietoja kysyta. Palautetta kaytetdan opinnaytetybn materiaa-
lina. Annetuja tietoja ei pystyta linkittamaan kehenkéaan henkiloon. Palaute on arvo-
kasta opinnaytetyon etenemiseen. Kiitos!
*Pakollinen

Laji *

Valitse oma lajisi.

-

o Joukkuevoimistelu
i . )
o Yleisurheilu
Menetelma *

Valitse menetelma, josta kirjoitat palautteen.

o Sanataide
o Draama

o  Kuvataide


http://goo.gl/forms/23Lqy72AW6
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Sukupuoli *

i .
o mies

o ( nainen

Syntymavuosi *
Kirjoita tAhan oma syntymavuotesi

fioa

Helppous *
Valitse vaihtoehdoista sopivil=helppo, 2=helppo, jotain haastetta, 3=osittain
helppo, osittain haastava, 4=haastava, 5= erittain haastava

1 2 3 4 5
- r r r r

Menetelmé apuna urheilussa *

Tukiko menetelmé& omaa urheiluharrastustasi? 1=tdysin samaa mielta, 2= jok-
seenkin samaa mielta 3=en osaa sanoa, 4=jokseenkin eri mielta 5=taysin eri
mielta

Mitd apua menetelmésta on urheilusuoritukseen? *
Valitse yksi tai useampi vaihtoehdoista

o a rentoutuminen

keskittyminen

stressiton suoritus

vapautumisen tunne suorituksessa
ei mitenkaan

o onnistumisen tunne suurempi

B I R R B

o Muu: ‘

Ryhman ilmapiirin muutokset *

Ryhman ilmapiiri muuttui parempaan suuntaan menetelman avulla? 1=taysin
samaa mieltd, 2=jokseenkin samaa mieltd 3=en osaa sanoa 4=jokseenkin eri
mieltd 5=taysin eri mielta

1 2 3 4 5
- r r r r

Aiotko hyodyntad menetelmaa taman jalkeen? *
Menetelmé&n hyddyntaminen harjoituksissa, koulussa, kotona ja vapaa-ajalla.
Valitse sopivin vaihtoehto

o Kyla
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ofEn

Vapaa palaute
Kirjoita tahan vapaa palaute koskien menetelmaé. Voit kirjoittaa omia tunte-
muksiasi menetelmasta.

=

=

Ala koskaan laheta salasanaa Google Formsin kautta.

Palvelun tarjoaa
Google Forms

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltoa.
lImoita vaarinkaytosta - Palveluehdot - Liséehdot

Liite 2: Infokirje

Hei urheilijoiden vanhemmat!

Tana kevaana seurassanne tehdaéan opinnaytetyd liittyen kilpaurheiluun. Opinnayte kulkee
nimella Taidel&htdisten menetelmien hyddyntaminen kilpaurheilussa. Opinnaytetydn tavoit-
teena on kayttaa taidelahtdisid menetelmia apuna kilpailusuorituksessa ja niiden avulla saa-
da kilpailusuoritusta parannettua. Taidemenetelmien tarkoituksena on rentouttaa suoritusta
ja vahentaa suorituspaineita. Menetelmien avulla kaydaan kilpailusuoritukseen liittyvia tunne-
tiloja 1api ja pyritaén kehittdmaan urheilijan omaa suoritusta.

Opinnaytety6 toteutetaan parityona ja kahdessa eri seurassa. Mukana on kaksi eri lajia:
joukkuevoimistelu Sport Club Vantaalla seka yleisurheilu Vantaan Salamissa. Molemmissa
lajeissa toteutetaan samat menetelmaét ja saatuja tuloksia vertaillaan joukkuekeskeisen ja
yksilokeskeisen lajin valilla. Urheilijat antavat nimettomana palautetta jokaisesta menetel-
masta kyselyn valityksella.

Taidemenetelmia on kolme kevaén aikana; sanataide, draama ja kuvataide. Jokainen mene-
telmé tehdaan omalla kerralla ja jokaisesta menetelméasta kaydaan ryhmakeskustelua. Me-
netelmien aikataulun saatte lahempéana menetelman toteutuspaivaa opinnaytetyon tekijalta
(Oona tai Ida).

Lisétietoja saa opinnaytetyon tekijalta:
Ida Paulman Vantaan Salamat paulman.ida@Iluukku.com
Oona Meriala Sport Club Vantaa oona.meriala@scvantaa.fi

Mikali tulee kysyttavaa opinnaytetydhdn liittyen, ottakaa rohkeasti yhteytta opinnaytetyonteki-
j6ihin!


https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
https://docs.google.com/forms/d/1JUyqULHzQyWnRuEVlu9fUomL2ZqC7LgTO9a9xQyJk-k/reportabuse?source=https://docs.google.com/forms/d/1JUyqULHzQyWnRuEVlu9fUomL2ZqC7LgTO9a9xQyJk-k/viewform
http://www.google.com/accounts/TOS
http://www.google.com/google-d-s/terms.html
mailto:oona.meriala@scvantaa.fi
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Ystavallisin terveisin
Oona Meriédla ja Ida Paulman

Liite 3: Lupalappu

Urheilija saa osallistua Taidelahtdiset menetelmien hyddyntami-
nen kilpaurheilussa opinnaytetydbn menetelmiin. Tietoja ja tuloksia kdytetdén ainoastaan
opinnaytetyohon, eiké tietoja ja tuloksia luovuteta ulkopuolisille tahoille.

Kylla

Paikka ja aika

Urheilijan allekirjoitus ja nimenselvennys

Alaikaisen urheilijan huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Liite 4: Vuosikello

Vuosikello, opinndytetyo kevat 2016

ﬂlmikuu: \

o Materiaalihankinnat kuun alussa

o Alustavat suunnitelmat menetelmien
toteutuspaivista

o Kirjallisuuteen tutustuminen

énmikuu; \ o Kirjoittamisen aloittaminen @aliskuu: \

o Kyselyn tekeminen

o harjoittelu seuroissa alkaa. o0 menetelmat tehtynd kuun puoleen va-

o Tutustumme seuran toimintaan, suun- Qnenetelmakokeﬂu 1 / liin mennessé
nittelemme menetelmat o Kyselyn avaaminen
yksityiskohtaisesti o Kirjoittaminen

o Infokirje urheilijoiden vanhemmille o Palautteen keruu

opinnaytetyosta 0 Omat havainnot kirjattuna Driveen

o Kirjallisuuden hakeminen K /
o Driven kayttdonotto, kyselyn hahmo- @htikuu: \

telma
0 opinnaytetyon lopetus seuroissa

o kirjoittaminen, tekstin tyostdminen,

hionta

o Opinnaytetyon palautus

k Oona Meriél4 ja Ida Paulman

r.
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