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Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on kehittaa Kellon Tyévaen Ur-
heilijoiden voimistelujaoston lapsuusvaiheen valmennustoimintaa. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on tuottaa opas, jossa on toimeksiantajaseuran valmentajille
ja ohjaajille tietoa seké konkreettisia harjoitteita autonomian kokemusten lisééa-
miseksi joukkuevoimistelussa.

Opasta varten tyossa selvitetaan, mitka tekijat vaikuttavat lapsen sisdiseen moti-
vaatioon ja miten lapsen psyykkinen ja kognitiivinen kehittyminen vaikuttaa moti-
vaation muokkautumiseen. Oppaan viitekehyksena toimii Urheilijan polun lap-
suusvaihe, joka maarittelee seka urheilijan etta liikkujan polulle lahtevan lapsen
tarvitsemat tekijat. Opas keskittyy laatutekijoisté iloon ja innostukseen tarjoamalla
sisdisen motivaation lisaamisen keinoja.

Suomessa seurassa harrastamisen lopettamisen keski-ika on 11 vuotta. Kyllas-
tyminen lajiin on yksi merkittavia lopettamisen syita niin kansallisissa kuin lajikoh-
taisissa tutkimuksissa, mink& vuoksi harrastuksessa viihtymiseen on kiinnitettava
huomiota. Kilpailusuuntautuneisuus alkaa vahvistua 11 vuoden iassé, ja sen
myota myos péatevyyden kokemusten puute laskee motivaatiota.

Opas on toteutettu konstruktivistisen mallin mukaisena kehitysprojektina, jossa
tuotosta arvioitiin toteutuksen aikana useaan kertaan. Tiedonkeruu toteutettiin
selvittamalla lahtdtilanne seka tutustumalla aiheen kirjallisuuteen ja tutkimuksiin.
Arvioinnissa on huomioitu kohderyhman palaute oppaasta ja oppaan sisalté seka
ulkoasu on luotu kohderyhméa huomioiden.

Oppaassa esitellaan liikunnassa merkittdvimpina pidettyja motivaatioteorioita
seka lasten psyykkisen kehityksen huomioita. Oppaan harjoitukset on jaettu
TARGET-mallin mukaan osiin, jotka keskittyvat valmennuksen organisoinnin eri
osa-alueisiin. Lopuksi opas tarjoaa valmentajille mahdollisuuden reflektointiin.

Avainsanat joukkuevoimistelu, motivaatioilmasto, autonomia, lap-
set (ikaryhmat), valmennus
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The aim of this thesis is to improve coaching in children’s aesthetic group gym-
nastics. Its purpose is to produce a guide for coaches of Kellon Tyévaen Urheilijat
gymnastics division to increase their knowledge about children’s psychological
development and supporting intrinsic motivation and autonomy. The guide should
help the coaches to find ways to make the motivational climate more autonomy
supportive.

This thesis views children’ coaching as a part of Urheilijan polku, which deter-
mines the factors that every child should be able to receive in sports. Joy and
enthusiasm towards sports and healthy lifestyle are important to everyone, even
though everyone will not become an elite athlete. The average age to stop doing
sports in a sports club in Finland is eleven years. Getting fed up is one of the
main reasons for drop-out both in gymnastics and other sports. Making the moti-
vational climate more autonomy supportive and fostering a mastery goal orienta-
tion are ways to increase intrinsic motivation in sports.

The guide was produced using a constructive template of a thesis to make it as
suitable as possible for the organisation. Information about their situation before
the project was collected by a survey for coaches. The theoretical framework in-
cludes presentation of main characteristics of aesthetic group gymnastics and the
model of Finnish coaching system. Basic theories of motivation, children’s psy-
chological development and improving motivational climate are introduced.

The TARGET model of improving motivational climate is used as a base of the
guide. Every part of the model includes information and a task to give an example
about increasing children’s experience of autonomy in their hobby. At the end of
the guide is a page for the coaches to reflect their work and to help them make
plans for future learning.

Key words aesthetic group gymnastics, motivational climate,
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1 JOHDANTO

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on kehittaa Kellon Tyovaen Ur-
heilijoiden voimistelujaoston lapsuusvaiheen valmennustoimintaa. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on tuottaa opas, jossa on toimeksiantajaseuran valmentajille
ja ohjaajille tietoa seka konkreettisia harjoitteita autonomian kokemusten lisaéa-
miseksi joukkuevoimistelussa. Lapsuusvaiheen valmennuksen kehittdminen oli
itselleni paatavoite opinnaytetyon ideaa tydstaessani ja lajiksi valikoitui joukkue-

voimistelu oman taustani vuoksi.

Joukkuevoimistelu on taitolaji, jolla on pitkat perinteet suomalaisessa naisvoimis-
telussa. Siitéa on kehittynyt monipuolisia motorisia taitoja seka vahvoja fyysisia
ominaisuuksia vaativa laji, joka on harrastajamaaraltaan Suomen Voimisteluliiton
suosituin voimistelulaji. (Suomen Voimisteluliitto 2018a, 35.) Varhaisen erikoistu-
misen vuoksi joukkuevoimistelun haasteisiin kuuluu drop out -ilmi6, jonka syita

on selitetty kiinnostuksen ja viihtymisen loppumisella (Kirjavainen 2012, 274).

Huippu-urheilun muutostydryhman sekéa asiantuntijaryhmien nostamalla urheili-
jan polulla urheilijan ura on jaettu kolmeen vaiheeseen, joille jokaiselle on méaari-
telty laatutekijoitd menestyksekk&aan urheilijan uran saavuttamiseksi. Lapsuus-
vaiheessa on mahdotonta ennustaa, kuka paatyy urheilijan uralle, minka takia
lapsuusvaiheen laatutekijat on taattava mahdollisimman monelle. (Suomen Val-
mentajat 2015, 26.)

Lapsuusvaiheessa saadut ilon ja innostuksen kokemukset, monipuoliset liikkunta-
taidot ja urheilullinen elamantapa ovat joka tapauksessa hyodyllisia tulevaisuu-
den terveille elintavoille, vaikka valintaa kohti urheilijan uraa ei tehtaisikdan (Mo-
nonen 2016, 29-30). Yksi ilon ja innostuksen kokemuksiin vaikuttava tekija on
lapsen sisaisen motivaation tukeminen. Lapset ovat luonnostaan uteliaita ja ha-
lukkaita oppimaan, mutta usein koe- tai kilpailutilanteet syovat tatd motivaatiota.
(Huotilainen 2019, 96.) Autonomian kokemus on useissa tutkimuksissa yhdistetty
motivaation sisdistymiseen ja sisdisen motivaation vahvistumiseen (Ryan & Deci
2000, 68-70).

Motivaatiokirjallisuudessa puhutaan paljon vain nuorten ja aikuisten motivaati-

osta ja itseohjautuvuudesta. Aivojen ja ajattelun kehittyessad murrosian aikana, ei



lapsen kasitys motiiveista ole kuitenkaan samanlainen kuin aikuisilla. (Roberts &
Treasure 2003, 10.) Siksi halusin tehda opinnaytetydn koskien juuri alle 12-vuo-
tiaiden motivaatiota. lIkarajaus on tarkennettu 8—12-vuotiaisiin, silla sen ikaiset
kilpailevat joukkuevoimistelussa lastensarjoissa ja kilpailemisen myo6ta harrastuk-
seen tulee ulkoisia motivaatiotekijoita.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Kellon Tyévaen Urheilijat ry:n voimistelu-
jaosto. Jaosto on saanut Olympiakomitean ja Voimisteluliiton myéntaman Tahti-
merkin lasten ja nuorten osa-alueelta, mika tarkoittaa, etta toiminta tayttaa osa-
alueelle maaritellyt laatutekijat. (Kellon Tyévaen Urheilijat 2020.) Tahtiseurassa
johto, urheilutoiminta, seuran ihmiset seka talous ja olosuhteet toimivat kriteerien
mukaisesti. Seuran toiminnassa pyritddn muun muassa takaamaan lapsuusvai-

heen laatutekijoita kaikille. (Suomen Olympiakomitea 2020.)

Laht6kohtaisesti sisaisen motivaation tukeminen my6s autonomian kautta pitéisi
olla mukana seuran valmennustoiminnassa. Opinnaytetyoprosessin alussa lahe-
tin alle 12-vuotiaiden ohjaajille kyselyn, jotta tietéisin lahtétilanteen tarkemmin ja
|0ytaisin ne osa-alueet, joihin tarvitaan viela lisatietoa. Etukateen hypoteesini oli,
ettd vastauksissa on isoja eroja tarpeen suhteen, silla seurassa toimii kokeneita

ja kouluttautuneita ohjaajia yhdessa aloittelevien kanssa.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa esittelen joukkuevoimistelun histo-
riaa, kilpailujarjestelmén seka lajin fyysisia ja psyykkisia vaatimuksia. Kerron ur-
heilijan polusta, joka maarittelee Tahtiseuran toimintaa. Valmennusosaamisen
malli seka joukkuevoimistelun valmennuskoulutuksen polku auttavat ymmarta-

maan valmentajien kehittymisen viitekehysta ja valmentajakoulutusta.

Esittelen tydssani yleisimmin urheilumaailmassa kaytettyja motivaatioteorioita,
jotka ohjaavat nykyistd valmennuskulttuuria. Tietoperustan viimeinen luku kasit-
telee autonomiaa lasten liikunnassa, sisaltaen suomalaislasten liikuntakayttayty-
misen, lapsen kognitiivisen kehityksen vaiheet seka keinoja autonomian koke-

musten vahvistamiseen.



2 JOUKKUEVOIMISTELU

2.1 Historia

Joukkuevoimistelu on suomalaisesta naisvoimistelusta kehittynyt taitolaji. Viime
vuosisadan alkupuolikkaalla laji nakyi naisvoimistelujuhlien, Suurkisojen ja olym-
pialaisten kenttanaytoksissa. (Suomen Voimisteluliitto 2017a.) Joukkuevoimiste-
lussa on kilpailtu Suomessa 1950-luvulta ja kansainvalisesti vuodesta 1996. En-
simmaiset maailmanmestaruuskilpailut kaytiin Helsingisséa vuonna 2000. (IFAGG
2020a.) Suomi on menestynyt niin naisten kuin nuortenkin sarjoissa kansainvali-
sesti, saavuttaen mitaleita lahes jokaisesta arvokilpailusta (Suomen Voimistelu-
liitto 2017b).

Suomessa toimi 1900-luvulla monta liittoa, jotka tarjosivat voimistelutoimintaa.
Vuonna 1994 Suomen Naisten Liikuntakasvatusliitto yhdistyi ruotsinkielisen nais-
voimisteluliiton sek& Tydvaen Urheiluliiton naistoimikunnan ja rytmisen voimiste-
lun jaoston kanssa SVoLiksi. Vuonna 2004 silloinen Suomen Voimisteluliitto ja
SVoli perustivat uuden Suomen Voimisteluliitto Svolin (Suomen Voimisteluliitto
2017a.) ja vuonna 2003 perustettiin kansainvalinen lajiliitto International Federa-
tion of Aesthetic Group Gymnastics (IFAGG), jonka tavoitteena on edistaa lajin
levidmista maailmalle (IFAGG 2020a).

Harrastajamaara on kasvanut Suomessa vuosien aikana ja nykyaan joukkuevoi-
mistelu on Suomen Voimisteluliiton lajeista suurin harrastajaméaaraltaan (Suo-
men Voimisteluliitto 2017c). Lajin lisenssien maara nousi tasaisesti yli 3000:een
vuosina 2011-2015, (Suomen Voimisteluliitto 2013, 28; 2016a, 31) kunnes li-
senssinhaltijoiden maara kasvoi noin sadalla prosentilla lisenssikaudelle 2016—
2017 (Suomen Voimisteluliitto 2018a, 35). Tama johtui harrastesarjojen lisdami-
sesta kilpailujarjestelmaan ja harrastelisenssien siirtymisesta lajikohtaisiksi (Suo-
men Voimisteluliitto 2016b). Kaudella 2017-2018 lisenssinhaltijoita oli yli 8000 ja

harrastajia yhteensa noin 11 800 (Suomen Voimisteluliitto 2018a, 35).



2.2 Kilpailujarjestelma

Joukkuevoimistelussa voi kilpailla kahdeksanvuotiaasta alkaen, ja yli 12-vuotiai-
den sarjoissa on valittavana kolme eri tasoa: harraste-, kilpa- tai SM-sarja. Alle
12-vuotiaiden on kilpailuiden liséksi mahdollista esiintya Voimistelun Stara -ta-
pahtumissa, joissa ei jaeta pisteita, vaan vain kirjallinen palaute. Suomessa kil-
paillaan seurakilpailuissa, SM-kilpailuissa seka kilpasarjojen mestaruuskilpai-
luissa. Mestaruuskilpailuita ei jarjesteta alle 12-vuotiaille eika harrastesarjoille.
(Suomen Voimisteluliitto 2017d.)

Joukkuevoimistelun kilpailusarjan tason saa joukkue valita itse, mutta ikasarjat
ovat syntymavuoden mukaan 8-10-vuotiaat, 10-12-vuotiaat, 12—-14-vuotiaat,
14-16-vuotiaat (juniorit), kilpasarjoissa 16—20-vuotiaat ja yli 18-vuotiaat seka har-
raste- ja SM-sarjoissa yli 16-vuotiaat (Suomen Voimisteluliitto 2017d). Joukku-
eessa voi olla korkeintaan kaksi voimistelijaa, jotka ylittavat tai alittavat ikarajan

vuodella (Suomen Voimisteluliitto 2017k, 3).

Nykyisen kaltaisilla sdannéilla on kilpailtu 8-10-vuotiaden sarjassa vuodesta
2015 (Suomen Voimisteluliitto 2015, 6). S&&nnodissa painotetaan vanhempien
sarjoja enemman voimistelun iloa ja yhdessa tekemista. Joukkueiden pistemaa-
raa ja sijoitusta ei julkaista, vaan pisteiden perusteella joukkueet saavat katego-
riatuloksen 1-10. Jokainen joukkue palkitaan mitalein tai tuotepalkinnolla ja tuo-
maristo voi lisaksi valita 2—4 joukkuetta, jotka saavat kunniamaininnan. Sarjassa
kilpaillaan kevaisin vapaaohjelmalla ja syyskaudella vapaavalintaisella valineell&.
Suomen Voimisteluliitto 2019, 5.)

Myds 10-12-vuotiaiden sarjassa ja 12—14-vuotiaiden kilpasarjassa pisteiden si-
jaan ilmoitetaan kategoriatulos, paitsi kahden ylimman kategorian sisalla olevat
pisteet julkaistaan. Kilpailuissa palkitaan kolme parasta joukkuetta tulosjarjestyk-
sessa. Joukkueen on valittava sarjataso 12—14-vuotiaista alkaen ja sarjaa saa
vaihtaa kesken kauden. My6s 10-12-vuotiaat ja 12—14-vuotiaat kilpailevat ke-
vaalla vapaaohjelmilla syksyisin valineohjelmilla (Suomen Voimisteluliitto 2017e;
2017f.) Liséksi ikaluokkien uudet valmisohjelmasarjat tukevat kansainvaliselle ta-
solle tdhtdavia joukkueita lajilikkeiden opettelussa (Suomen Voimisteluliitto
2017d).
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Nuorten (14-16-v.) ja naisten (yli 16-v.) sarjoissa kilpaillaan kotimaan kilpailuiden
lisdksi kansainvalisen lajiliiton jarjestamissa arvokilpailuissa. Vuosittain kaydaan
nelja maailman cupin ja nuorten Challenge cupin osakilpailua sekd maailman-
mestaruuskilpailut. Euroopan mestaruuskilpailut kaydaan joka toinen vuosi.
(Suomen Voimisteluliitto 2017g.) Yli 14-vuotiaiden SM-sarjoissa ei kilpailla vali-
neohjelmilla (Suomen Voimisteluliitto 2017h). Kansainvalisissa kilpailuissa on
aloitettu uusi lyhytohjelmasarja helpottamaan lajin leviamista. Sarjan saannoisséa
painottuu suorituspuhtaus ja joukkuevoimistelutekniikka, ja ohjelma on noin mi-

nuutin normaalia kilpailuohjelmaa lyhyempi. (IFAGG 2020b, 1.)

2.3 Kilpailusuoritus

Joukkuevoimistelussa nuorten ja naisten SM-tason kilpailuohjelma kestéa 2.15—
2.45 minuuttia sisadltden useita hyppyja, tasapainoja ja vartalon liikkeita, minka
takia laji vaatii monipuolisesti fyysisia ominaisuuksia ja motorisia taitoja. Kilpailuja
tuomaroi kolme tuomaristoa, joissa jokaisessa kolme tai nelja tuomaria arvioi
sommittelun teknisia osia, sommittelun taiteellista arvoa seka suoritusta. (IFAGG
2020c, 5.)

Saantojen vaatimat tekniset osat vaativat urheilijalta nopeutta, voimaa, liikku-
vuutta ja kestavyytta. Ohjelman loppupuolisko suoritetaan maksimikestavyysalu-
eella. (R6nkko 2006, 31.) Lajin vaatimat suuret harjoitusmaarat edellyttavat hy-
vaa peruskestavyyttd. Joukkuevoimistelussa tarkeimmét voimaominaisuudet
ovat hyppyihin tarvittava nopeusvoima seka koko kehon kannatteluun ja tasapai-

noihin vaadittava kestovoima. (Rénkk6 2006, 16.)

Liikkuvuuden tarkeys korostuu teknisten osien pisteytyksesséa, kun jalkojen suu-
rempi liikelaajuus ja vartalon taivutus tekevat hypyista ja tasapainoista arvok-
kaampia. Esimerkiksi spagaattilinja tai taaksetaivutus hypyn aikana nostaa liik-
keen pisteméaaraa. Liikkuvuuden lisaksi lihashallinta on edellytys tallaisten liikkei-
den turvalliseen suorittamiseen. (IFAGG 2020c, 7, 9.) Nopeuden osa-alueista
joukkuevoimisteluohjelmassa tarvitaan reaktio-, liike- ja rajahtavaa nopeutta sekéa
ketteryyttd (Ronkko 2006, 17).



11

My0s taiteellinen tuomaristo arvio fyysisid ominaisuuksia. Liikkeiden tulee olla
joukkueelle sopivia ja nayttaa molemminpuolisuutta kaikissa ominaisuuksissa. Li-
saksi sommittelun taiteellinen arvo koostuu suorituksen kokonaisliikunnallisuu-
desta, joukkuevoimistelutekniikasta sekd samanaikaisuudesta ja -kaltaisuudesta,
seka koreografian, kuten kuvioiden, liikkeiden, musiikin ja temponvaihtelun mo-

nipuolisuudesta ja omaperaisyydesta. (IFAGG 2020c, 15.)

Suoritustuomaristo véhentaa suoritusvirheista, joukkuevoimistelutekniikan tai
fyysisten ominaisuuksien puutteista seka terveydellisista virheista, kuten nosto-
jen tai hyppyjen hallitsemattomista alastuloista. Joukkuevoimistelutekniikalla tar-
koitetaan muun muassa liikkeiden jatkuvuutta ja voimankayton vaihtelua seka
likkeiden suorittamista hyvassa ryhdissa ja puhtaalla jalkatekniikalla. Joukkue-
voimistelun kilpailusuoritukselle on tunnusomaista myds ilmaisullisuus, joka yh-
distyy liikkeisiin ja musiikkiin. (IFAGG 2020c, 18, 24.)

Lasten sarjojen kilpailusddnnét eroavat kansainvalisista saanndista erityisesti
teknisissa osissa, joita 8—10-vuotiaissa vaaditaan vain vahan (Suomen Voimiste-
luliitto 2019, 12). Alle 14-vuotiailta ei vaadita niin suurta liikelaajuutta hypyissa ja
tasapainoissa, mutta kilpailuohjelmassa liikkuvuus tulee nayttdd esimerkiksi
maassa tehdyilla spagaateilla. Lasten sarjoissa suoritus sisaltdd myos kette-
ryyttd, nopeutta ja jalkatekniikkaa kehittavia askelsarjoja ja akrobatialiikkeita.
(Suomen Voimisteluliitto 20171, 15.) Seka kilpa- ettd harrastesarjoissa valineoh-
jelmat vaativat myos valineenkasittelytaitoja (Suomen Voimisteluliitto 2017k, 22).

2.4 Lajin erityispiirteita

Joukkuevoimistelu on taitolaji, johon erikoistutaan usein varhain. Varhaisen eri-
koistumisen hyvina puolina pidetdan tarvittavien taitojen ja ominaisuuksien kehit-
tymista laadukkaassa valmennuksessa tarpeeksi aikaisin. Voimistelu on moni-
puolinen laji, jonka harjoituksissa elinjarjestelmat kuormittuvat tehokkaasti, mutta
yhteen lajiin keskittyminen voi aiheuttaa rasitusvammoja seka mielenkiinnon lop-
pumisen (Kirjavainen 2012, 274.) Monilajisuuden etuihin luetaan monipuolisen
harjoittelun lisaksi monipuoliset kokemukset harjoitusten ja kilpailuiden psyykki-
sista ja sosiaalisista vaikutuksista (Suomen Valmentajat 2015, 29).
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Arvostelulajina joukkuevoimistelun huippusuoritus vaatii urheilijalta kilpailutilan-
teen paineiden hallintaa. Hyva itsetuntemus ja psyykkisten taitojen harjoittelu aut-
tavat suoriutumaan keskittyneesti paineen alla. Jokainen virhe laskee koko jouk-
kueen pisteitéa ja harjoitus- ja toistomaarat ovat jo nuoresta korkeat suoritusvar-
muuden saavuttamiseksi. Tama vaatii urheilijalta siséistd motivaatiota seka itse-

tuntemusta omien voimavarojen tunnistamiseksi. (Kirjavainen 2012, 285-286.)
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3 SUOMALAINEN URHEILUVALMENNUS

3.1 Urheilijan polku

Huippu-urheilun muutostydn kautta esiin noussut urheilijan polku jakaa urheili-
jaksi kehittymisen kolmeen vaiheeseen: lapsuus- valinta- ja huippuvaihe. Jokai-
selle vaiheelle on nimetty yleisia laatu- ja menestystekij6itd (Kuvio 1), joiden li-
saksi lajikohtaisissa poluissa on méaaritelty konkreettisesti muun muassa harjoi-
tusmaaria ja opeteltavia taitoja tietyisséd ikavaiheissa. (Suomen Valmentajat
2015, 26.) Polkua ei esitetéa ainoana tapana paasta huipulle, vaan kokonaisval-
taisena kuvauksena yksilollista kasvua ja kehittymista unohtamatta (Mononen
2016, 29).

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE
Innostus Innostuksesta Motivaatio, tahto ja
urheiluun intohimoon intohimo menestya

Monipuolisista

Monipuoliset i .

liikuntataidot lilkuntataidoista ] "
vahvoihin lajitaitoihin Opt.lrrjaalmc-en

harjoittelu ja

menestyksekas

kilpaileminen

Hyvasta harjoitetta-
vuudesta systemaat-
tiseen harjoitteluun

LAATUTEKUAT

Hyva fyysinen
harjoitettavuus

Urheilullisesta
elamantavasta
terveeksi urheilijaksi

Urheilullinen
elamantapa ja -rytmi

Suorituskykya
edistdva terveys

Huippusuorituksia ja
menestysta luova
toimintaymparisto

Liikuntaa ja urheilua mahdollistava
ja tukeva toimintaymparisto

Valmennusosaaminen urheilijan polun eri vaiheissa

Kuvio 1. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (mukaillen Mononen 2016, 30)
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Lapsuusvaiheella tarkoitetaan alle 13 vuoden ik&a ja sille on méaritelty tutkimus-
tiedon pohjalta merkittavimpia urheilijauran mahdollistavia tekijéitd (Finni ym.
2012, 19). Lapsuusvaiheen laatutekij6ita, eli asioita, jotka valintavaiheeseen siir-
tyvalla nuorella tulisi olla, ovat innostus urheiluun, monipuoliset liikuntataidot,
hyva fyysinen harjoitettavuus seka urheilullinen elaméntapa ja -rytmi. Lisaksi val-
mennusosaamisen ja toimintaympariston on tuettava liikuntaa ja urheilua. (Suo-
men Valmentajat 2015, 27.)

Lapsuusvaiheen laatutekijoitd tulisi pysyta tarjoamaan mahdollisimman monelle
lapselle, silla on mahdotonta ennustaa, kuka jatkaa huippuvaiheeseen saakka.
Laatutekijat ovat tarkeita myos niille, jotka eivat tavoittele urheilu-uraa, silla ne
opettavat liikunnalliseen elamantapaan ja likunnasta nauttimiseen. (Mononen
2016, 29-30.) Lapsuusvaiheessa korkea kokonaislikuntamaara tulisi saavuttaa
paaosin omaehtoisella liikunnalla ja lapsella tulisi olla mahdollisuus usean lajin

harrastamiseen (Suomen Valmentajat 2015, 29-30).

Valintavaiheessa (13—-19-vuotiaat) laatutekijoistd pyritaan jalostamaan menes-
tystekijoitd (Kuvio 1). Tassa vaiheessa korostuvat yksiléllinen valmennus ja toi-
mintaymparisto, jotka tukevat urheilijaksi kasvua. Nuorena tehdaan usein valinta
urheilijauran tavoitteista seké suunnasta ja on tarkeaa, etta urheilija on keskitéssa
tekemassa omat valintansa. Valintavaiheessa harjoittelun méaara kasvaa ja sita
my0ta urheilu, valmentaja ja joukkue tai ryhma tulevat yha isommaksi osaksi nuo-
ren elamaa. (Mononen 2016, 31-32.) Harjoittelussa tulisi muistaa lajitaitojen li-
saksi yllapitaa myods motorisia perustaitoja, silla ne auttavat vahvistamaan lajitai-
toja (Jaakkola & Kalaja 2014, 22).

My0s valintavaiheessa autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden koke-
mukset ovat tarkeitéa sisaiselle motivaatiolle ja sitd myota intohimon syttymiselle
(Mononen 2016, 31-32). Autonomian kokemukset ovat tarkeita erityisesti valin-
tavaiheessa, kun nuori opettelee itsenaistymista. Urheilijan on tunnettava voi-
vansa vaikuttaa hanta koskeviin asioihin ja olevansa toiminnan subjekti. T&han
voi vaikuttaa esimerkiksi huomioimalla urheilijan omat tavoitteet ja mielipiteet har-

joitusten suunnittelussa. (Konttinen 2014, 20.)
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Huippuvaiheessa yksildllinen ja kokonaisvaltainen valmennus korostuu entises-
taan. Urheilijan biologisten, psyykkisten ja sosiaalisten tekijéiden on oltava tasa-
painossa ja valmennuksen ja toimintaymparistéjen on tuettava tata. Urheilijan on
pystyttdva omistautumaan urheilu-uralle taydellisesti, joten myds urheilun ulko-
puolisten ihmissuhteiden merkitys on suuri. (Nummela 2016, 11.) Autonomian ja
muiden sisaisen motivaation tekijoiden kokemusten tarkeys korostuu myés huip-
puvaiheessa. Urheilija on toiminnan keskidossa ja ymmartad, mita tavoitteisiin

paaseminen vaatii. (Konttinen 2016, 14.)

3.2 Joukkuevoimistelijan polku

Suomen Voimisteluliitossa on monen muun lajiliiton tavoin tehty lajikohtaiset voi-
mistelijan urapolut, joiden tyéryhmisséa ovat olleet mukana lajipaallikét, valmen-
nuksen asiantuntijat ja kokeneet valmentajat. My6s lajikohtaisella polulla jokainen
etenee yksilolliseen tahtiin. (Suomen Voimisteluliitto 2017i.) Joukkuevoimistelun
urapolussa esitellaan kullekin ikaryhmalle tarkeat harjoitettavat ja hallittavat fyy-
siset ja psyykkiset ominaisuudet ja lajitaidot seka valmennuksen jarjestaminen
(Suomen Voimisteluliitto 2012, 1).

Lapsuusvaihe on joukkuevoimistelun urapolussa jaettu kilpailusarjojen mukaan
alle seitsemanvuotiaisiin, 8—10-vuotiaisiin ja 10-12-vuotiaisiin. Harjoittelussa tu-
lisi alle 12-vuotiaana painottua nopeus ja liikkuvuus, leikinomaisuus seka moni-
puolinen perusliikunta- ja lajitaitojen harjoittelu. Lapsuusvaiheessa opetellaan
esiintymaan ja hallitsemaan jannitystd, mitd tukee onnistumisen kokemukset
esiintymisista. Ennen valintavaihetta lapsi ymmartaa harjoittelun merkityksen ke-
hittymiselle ja on ylped omasta lajistaan. Lapsuusvaiheessa tulisi oppia ottamaan
vastuuta niin omasta harjoittelusta kuin tavaroistakin. (Suomen Voimisteluliitto
2012, 1))

Valintavaihe kattaa joukkuevoimistelussa ikasarjat 12—14-vuotiaat ja 14—16-vuo-
tiaat. Lapsuusvaiheessa kehitettyjd ominaisuuksia jalostetaan ja lajiliikkeiden ke-
hittely etenee kohti vaativimpia liikkeita. Kasvupyréhdys tulee huomioida yksil6l-

lisesti rasitusvammojen ennaltaehkéisemiseksi. Nuori tarvitsee edelleen tukea it-
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seluottamuksen kehittymiseen ja kilpailupaineiden hallitsemiseen. Valintavai-
heessa opetellaan tavoitteiden asettamista, niihin paasemisen vaatimukset ym-

marretaédn ja niihin sitoudutaan. (Suomen Voimisteluliitto 2012, 1.)

Huippuvaiheessa joukkuevoimistelun erikoispiirteena on sen aikainen alkaminen,
usein jo 16-vuotiaana. Vaikka kodin rooli pienenee, tarvitsee urheilija mahdolli-
sesti edelleen esimerkiksi rahallista tukea. Huippuvoimistelija kantaa vastuun
harjoittelustaan ja sitoutuu pitkan aikavéalin tavoitteisiin. Arjen ja paineiden hallinta
on jatkuvaa, itsearviointitaitoja ja oman kehon tuntemusta kehitetd&n harjoituk-
sissa. Huippuvaiheessa voimistelija on myds esikuva nuoremmilleen ja han ym-

martaa sen tuomat vastuut. (Suomen Voimisteluliitto 2012, 1.)

3.3 Valmennusosaaminen

3.3.1 Suomalainen valmennusosaamisen malli

Suomalainen valmennusosaamisen malli (Kuvio 2) on luotu linjaamaan suoma-
laista valmennustoimintaa ja kuvaamaan nykyaikaista ja kokonaisvaltaista val-
mennuskulttuuria. Malli ohjaa valmennuskoulutusten siséltéa ja toimintatapoja
seka auttaa valmentajia arvioimaan osaamistaan eri alueilla. Malli on osa urheili-
jakeskeista valmennusta ja sen tavoitteena on kehittéda urheilijoiden sisdistd mo-
tivaatiota, vastuunkantoa ja omistajuutta omasta tekemisestaan. (Blomgvist &
Hamalainen 2016, 48.)

Mihin valmentaja voi
vaikuttaa?

Valmentajan
osaamistarpeet

Voimavarat lhmisena kasvu

Itsensa kehittémisen
taidot

lhmissuhdetaitot

Kuulumisen tunne

Itsensa kehittamisen
taidot

Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen

Urheiluosaaminen

Kuvio 2. Suomalainen valmennusosaamisen malli (Blomqvist & Hamalainen
2016, 49)
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Valmentajan osaamistarpeita ovat valmentajan voimavarat, itsensa kehittamisen
taidot, ihmissuhdetaidot seka urheiluosaaminen. Asioita, joihin valmentaja voi ur-
heilijassa vaikuttaa, ovat ihmisené kasvu, itsensa kehittdmisen taidot, kuulumisen
tunne seka urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen. (Blomqvist & Hamalainen

2016, 51.) Tarkemmin urheilijana kehittymisestéd, koska motivaatio liittyy siihen

Valmentajan osaamistarpeita maarittavat toimintaymparistén muuttujat, joita ovat
muun muassa valmennettavien ika ja taso, kulttuurilliset tekijat sek& olosuhteet,
kuten harjoituspaikat ja seuran ja vanhempien toiminta. Lapsuusvaiheessa toi-
mintaympariston haasteet tulevat usein suurista harrastajaryhmistd, joissa tavoit-
teet ja taitotasot vaihtelevat. Valmentajan osaamistarpeisiin kuuluukin erityisesti
lapsuusvaiheessa hyva organisointi- ja eriyttamistaito. Valmennuksessa tulisi pa-
nostaa laatutekijoiden maksimointiin, kuten ilon, oppimisen ja arvostuksen ilma-

piirin luomiseen. (Blomgvist & Hamalainen 2016, 51-52.)

3.3.2 Joukkuevoimistelun valmennusosaaminen

Suomen Voimisteluliiton koulutusjarjestelmassa on erikseen maaritellyt koulutus-
polut seuratoimijoille, tuomareille, aikuisten ohjaajille seka lasten ja nuorten oh-
jagjille ja lajivalmentajille. Jalkimmaisen polun ensimmaiseen tasoon kuuluu
muun muassa Voimisteluohjaajan startti- seka fyysisen valmennuksen ja lajitai-
don peruskoulutukset. Starttikoulutuksen liséksi on kaytava 40 tuntia koulutuksia
ja lajin tuomarikoulutus edetakseen toisen tason koulutukseen, joka on Voimiste-
luvalmentajien jatkokoulutus. (Suomen Voimisteluliitto 2017j.) Kolmas taso on
vuoden kestava lajitutkinto, johon sisaltyy valmentajan ammattitutkinnon suorit-

taminen (Suomen Voimisteluliitto 2020).

Huipulle tahtd&va joukkuevoimisteluvalmennus noudattaa Olympiakomitean val-
mennusosaamisen linjaa. Kaikilla tasoilla valmentajan tulisi olla ikaryhman kehi-
tysvaiheet tunteva ammattivalmentaja, joka toimii yhteistyéssa urheilijan perheen
ja opiskelupaikan kanssa. (Suomen Voimisteluliitto 2012, 1.) Huippuvoimistelijan
urapolulle tAhtddvan toiminnan lapsuusvaiheen valmentajalla tulisi olla Voimiste-

luliton 2. tason koulutus ja hyva pedagoginen osaaminen (Kirjavainen 2012,
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275). Lasten valmentaja on esikuva, joka osaa lajin perustaidot ja saa innostu-
maan lajista. Huippuvaiheen valmentajalla tulisi olla suoritettuna lajitutkinto ja
hanen on osattava johtaa valmennustiimia fysioterapeutteineen ja urheilupsyko-

logeineen. (Suomen Voimisteluliitto 2012, 1.)
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4 MOTIVAATIO

4.1 Itseohjautuvuusteoria

4.1.1 Itseohjautuvuuden jatkumo

Motivaatiossa on kyse toiminnan syista: miksi teen nain, miksi en tee toisin? Mo-
tivaatio on monimutkainen prosessi, joka antaa kaikelle toiminnalle energiaa ja
auttaa suuntaamaan sitd. Motivaatio vaikuttaa toiminnan intensiteettiin, pysyvyy-
teen, tehtdvan valintaan ja sen suorittamiseen. lhmisen persoonallisuus ja sosi-
aalinen ymparistd vaikuttavat yhdessa motivaatioon. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 48.)

Motivaatiotutkimuksen kaytetyimpiin viitekehyksiin kuuluva itseohjautuvuusteoria
tutkii ihmisen motivaation ja persoonallisuuden kehittymisen pohjalla olevia psy-
kologisia tarpeita. Se kéasittelee motivaation maaran sijasta motivaation eri laatuja
ja niiden kehittymista. (Ryan & Deci 2000, 68—70.) Teoriasta kaytetaan myos ni-
mitysta itsemaaraamisteoria. Itseohjautuvuusteoriassa ulkoista motivaatiota ei
mielleta pelkastaan kontrolloiduksi. Kuviossa 3 toimintaa ohjaavat motiivit on ase-

teltu koetun autonomian maaran mukaan itseohjautuvuuden jatkumolle.

Amotivaatio Ulkoinen motivaatio Sls'alner-l
motivaatio
Saatelyn Ulkoinen | Pakotettu | Tunnistettu| Integroitu Sisédinen
puute saately saately saately saately saately
Motivaation Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio
puute
Alhalgln - Sy Korke_ln
suhteellinen = 7~ suhteellinen
autonomia autonomia

Kuvio 3. Toiminnan autonomisuus itseohjautuvuuden jatkumolla (mukaillen Deci
& Ryan 2000, 237; Ryan & Deci 2009, 177)
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Jatkumon &aripaissa ovat amotivaatio ja sisainen motivaatio. Amotivaatiolla tar-
koitetaan tilaa, jossa motiivia, eli toiminnan saatelijaa ei ole. Toiminnasta ei koeta
saavutettavan mitaan. (Deci & Ryan 2000, 242.) Liikuttaessa jatkumolla vasem-
malta oikealle milla tahansa rivilla, lisdantyy suhteellisen koetun autonomian tai

itseohjautuvuuden méaréa (Ryan & Deci 2009, 176).

Kontrolloiduin ulkoisen motivaation muoto on ulkoinen saately, jolloin toimintaa
ohjaa vain palkinnon tavoittelu tai rangaistuksen valttdminen. Tallaisessa toimin-
nassa on vain vahan autonomian kokemusta, eika toiminta ole pysyvaa. (Deci &
Ryan 2009, 176.) Hieman enemman autonomiaan on pakotetussa saatelyssa,
jossa motiivit ovat sisdisida, mutta niita ei olla sisaistetty omiin arvoihin. Tallaisia
motiiveja ovat muun muassa hapean valttdminen ja ylpeyden tavoittelu, ja ky-

seessa on usein minasuuntautunut tehtavaorientaatio. (Deci & Ryan 2000, 236.)

Itseohjautuneempia ulkoisen motivaation muotoja ovat tunnistettu ja integroitu
saately. Molemmissa toiminta on sisaistetty itselle tarkeaksi, integroidussa se on
sisdistetty kokonaan omiin arvoihin ja identiteettiin. Toimintaan sitoutuminen on
pysyvampaa ja suoritukset parempia kuin kontrolloiduissa saatelyissa. Autono-
misen ulkoisen motivaation erottaa sisdisesta motivaatiosta toiminnan syy, joka
on edelleen ulkoinen. (Deci & Ryan 2009, 177.) Itseohjautuvat ulkoisen motivaa-
tion muodot sisdistetddn vasta aikuisuuden kynnyksella, kun persoonallisuus ja
identiteetti ovat kehittyneemmat (Jaakkola 2015, 112).

4.1.2 Sisainen motivaatio

Ihmiset ovat luontaisesti sisaisesti motivoituneita tukimaan, oppimaan, kehitty-
maan ja haastamaan itseaan. Itseohjautuvuusteoria tutkii, miten naita luontaisia
taipumuksia yllapidetaan tai heikennetaan, silla ne ovat alttiita ulkoisille vaikutuk-
sille. Siséaisesti motivoitunut henkil® toimii, koska toiminta itsesséén tuottaa hyvaa
oloa psykologisten perustarpeiden tayttyessa, kun taas ulkoisesti motivoitunut
toimii esimerkiksi palkinnon, kiristyksen tai muun ulkoisen seikan vuoksi. (Ryan
& Deci 2000, 68-70.)

Sisaisesti motivoituneina ihmisten on tutkittu viihtyvan paremmin, yrittdvan enem-
man sekad sitoutuvan ja suoriutuvan paremmin vastoinkdymisista huolimatta

(Ryan & Deci 2000, 68-69), minka vuoksi siihen pyritdan urheiluvalmennuksessa
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(Liukkonen 2016b, 219). Itseohjautuvuusteorian mukaan autonomian, patevyy-
den ja yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat sisdisen motivaation yllapitdmisen
kulmakivet (Ryan & Deci 2000, 68—70).

Positiivisella palautteella ja muilla kannustavilla palkinnoilla on tutkitusti siséista
motivaatiota vahvistava vaikutus patevyyden kokemusten kautta. Vaikutusta ei
kuitenkaan ole, mikali toiminta koetaan kontrolloiduksi eikd autonomiseksi, eli au-
tonomiaa ja patevyytta yhdessa tukemalla sisainen motivaatio vahvistuu. (Ryan
& Deci 2000, 70.) Itsearvostus muodostuu patevyyden kokemuksista, joita voi
tuottaa sosiaalinen ja fyysinen patevyys, tunnepatevyys ja tiedollinen patevyys.
Vaikka fyysinen patevyys, kuten motoriset taidot tai tyytyvaisyys kehoon, koetaan
urheilussa tarkeimmaksi, tulisi myds muita alapatevyysalueita vahvistaa ja koros-
taa. (Jaakkola 2015, 114.)

Yhteenkuuluvuuden tunnetta ei pideta yhtéa tarkeana sisaisen motivaation teki-
jana kuin patevyyden ja autonomian kokemuksia, mutta silla on kuitenkin moti-
vaatiota yllapitava vaikutus. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden lahtokohta on turval-
linen sosiaalinen ymparist6, mika nakyy pienten lasten tutkivana kaytoksena, kun
oma aiti on lahella. Myos opetustilanteissa lampiman ja turvallisen aikuisen las-
naololla on todettu olevan sisdistd motivaatiota vahvistava vaikutus. Myds yh-
teenkuuluvuuden tunne tarvitsee tuekseen autonomian kokemuksen, jotta siséi-

nen motivaatio lisdantyisi. (Deci & Ryan 2000, 235.)

Autonomia muodostuu kokemuksesta, etta henkilé ohjaa omaa toimintaansa,
eika ole sen objekti. Toimintaa ei tehda kaskysta, vaan omien valintojen perus-
teella. Kokemusta voi vahvistaa antamalla tehtaviin valinnanvapautta ja heiken-
tavia tekijoitd ovat kaikki itsen ulkopuolelta tulevat kannustimet ja uhat, silla ne
saavat tuntemaan ulkoista kontrollia. Kontrolloimisen on tutkittu vaikuttavan ne-
gatiivisesti myos luovuuteen jaa ongelmanratkaisutaitoon. (Deci & Ryan 2000,
234.)

Autonomian kokeminen on yksil6llista. Autonomisesti orientoitunut henkilé ndkee
ymparistonsd mahdollistavan paljon vaihtoehtoja ja vapautta, kun taas kontrol-
liorientoitunut kokee olevansa kontrolloitu ja toimintaa ohjaa ulkoiset motiivit. Ra-
kentumaton orientaatio taas tarkoittaa hallinnan tunteen ja johdonmukaisuuden

puutetta sek& kokemusta ympaériston esteellisyydesta. (Vasalampi 2017, 50.)
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4.2 Yksilolliset motivaatiotekijat

4.2.1 Tavoiteorientaatio

Ihmiset kokevat patevyytta erilaisista asioista. Tavoiteorientaatioilla kuvataan
niita tekijoita, jotka maarittavat kunkin kokemaa patevyytta ja menestysta, el
mitka ovat toiminnan tavoitteet. Tavoiteorientaatiot jaetaan urheilussa usein kar-
keasti tehtava- ja kilpailusuuntautumiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54.) Eri-
tyisesti kouluymparistossa esiintyva valttdamisorientaatio tarkoittaa pyrkimysta
suoriutua mahdollisimman pienella tydmaaralla valttaakseen epaonnistumisen
(Tuominen, Pulkka, Tapola & Niemivirta 2017, 68).

Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy oppimiseen ja yrittamiseen. Han kokee
patevyytta kehittyessaan itse, valittamatta sijoituksista. Talldin héan voi itse vai-
kuttaa onnistumiseensa. Tehtdvasuuntautunut maarittdd itse tavoitteensa ja
haastaa itsedan, silla hanen ei tarvitse pelatd epaonnistumista. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 55.) Alle 12-vuotiaat lapset ovat useimmiten tehtavasuuntautu-
neita (Roberts & Treasure 2003, 10).

Kilpailu- eli mindsuuntautuneisuudella tarkoitetaan urheilijan motivoituvan ko-
kiessaan patevyytta suhteessa muihin. Sosiaalinen vertailu maarittdd menesty-
misen, minka vuoksi itsensa ylittaminen kilpailuissa eiriita, jos toinen on kuitenkin
parempi. Han saattaa valita liian helppoja tehtavia valttddkseen epaonnistumi-
sen. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.) Kilpailusuuntautuneisuus kehittyy noin 12
vuoden iassa ja aiheuttaa helposti alempaa koettua patevyytta (Roberts & Trea-
sure 2003, 10).

Kaikista l6ytyy eri orientaatioita tilanteiden mukaan. Kilpailusuuntautuneisuus ei
automaattisesti ole huono asia, mikali valmennuksessa korostetaan tehta-
vaorientaatiota ja onnistumisia saa menestyksen lisaksi kehittymisesta. Motivaa-
tion kannalta optimaalisin tilanne on, kun urheilija ja valmennus ovat tehta-
vasuuntautuneita, jolloin toiminnassa viihdytdan ja siihen sitoudutaan parhaiten.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.)
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4.2.2 Minapystyvyys

Tavoiteorientaation liséksi yksilon toimintaan ja tehtavien valintaan vaikuttaa ka-
sitys omista kyvyista ja mahdollisuuksista. Banduran kehittdmé& minapystyvyys-
teoria kuvaa henkilon kasitysta kyvystaan suoriutua annetusta tehtavasta. Mina-
pystyvyys vaikuttaa motivaatioon ja se muovautuu persoonan, kayttaytymisen
sekd ymparistdn yhteisvaikutuksesta. (Bandura 1997, 3.) Korkea mindpystyvyys
ennustaa parempaa yrittamisté ja sitoutumista vaikeuksista huolimatta (Bandura
1994, 5).

Mindpystyvyys voimistuu eniten onnistuneista suorituksista, jotka ovat riittdvan
haasteellisia. Jatkuvasti helppoja onnistumisia kokeva voi alkaa odottaa nopeita
tuloksia. Omien kokemusten puutteessa minapystyvyytta voi arvioida niin sanot-
tujen sijaiskokemusten kautta. Mikali henkild, joka mielletdan itsensa kaltaiseksi,
onnistuu tehtavassa, lisdantyy uskomus myos omasta kyvykkyydesta. Obser-
voidessa voi myds oppia muilta kayttaytymismalleja, joiden hallitseminen lisaa

omaa minapystyvyytta. (Bandura 1994, 2.)

Minapystyvyytta voi vahvistaa myds sosiaalinen vakuuttaminen. Omista kyvyis-
taan epavarma yrittdd todennakodisemmin tehtavad, mikali saa ulkopuolista vah-
vistusta mahdollisuuksistaan onnistua. Minapystyvyyden lisddmiseksi kannus-
tuksen ja positiivisen palautteen lisaksi on tarkeaa luoda motivaatioilmasto, joka
keskittyy tehtavasuuntautumiseen ja mahdollistaa onnistumisen kokemukset ver-
tailun sijasta. (Bandura 1994, 3.)

Urheilussa merkittavia minapystyvyyteen vaikuttavia tekijoita ovat kehon fysiolo-
giset ja emotionaaliset reaktiot. Korkea mieliala nostaa minapystyvyytta, kun taas
kipu, ahdistus ja stressi aiheuttavat heikkouden kokemuksen, jota ihminen pyrkii
valttamaan. Vahentamalla stressid seka negatiivista mielialaa aiheuttavia teki-

j6itd voidaan valttaa mindpystyvyyden heikentyminen. (Bandura 1994, 3.)

Minapystyvyys on tilannesidonnaista, mutta se vaikuttaa kokonaisuutena mina-
kasitykseen. Onnistumisen kokemukset rakentavat osaltaan mydnteista mina-
kasitystad, joka on olennainen alylliselle ja emotionaaliselle kehitykselle. Heikko
minékasitys taas on yhteydessad masentuneisuuteen ja kaytéshairidihin. (Nurmi

ym. 2014, 106, 78.) Urheilijan mindpystyvyyden lisdksi urheilussa vaikuttavat
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joukkueen ja valmentajan pystyvyyden kokemukset omasta ja ryhman toimin-
nasta (Beauchamp 2007, 182).
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5 AUTONOMIA LASTEN LIKUNNASSA

5.1 Lapsen psyykkinen ja kognitiivinen kehitys

5.1.1 Varhaislapsuus

Jean Piaget’n vaiheteorian mukaan lapsen ajattelu kehittyy vaiheittain ja kehitys
on universaalia seka kulttuurista riippumatonta. Vaiheiden ikarajaukset ovat kui-
tenkin Kiisteltyja ja hyvin yksil6llisia. Vaiheteorian mukaan alle kaksivuotias on
sensomotorisessa vaiheessa, jossa lapsi luo malleja omasta kehostaan ja ais-
teistaan. (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 2016, 54.)

Uuden oppimisen ilo ohjaa nopeaa oppimista koko varhaislapsuuden ja sitkeys
nakyy esimerkiksi kavelyn opettelussa (Huotilainen 2019, 90). Leikki-idssa lapsi
oppii kokeilemalla. Sisaisesti motivoituneena haasteiden etsiminen on luonnol-
lista ja siten oppiminen on tehokasta. Itseohjautuva oppiminen lapsen kiinnostuk-
sen mukaan on aina tehokkaampaa, kuin aikuisen jarjestama oppimistuokio.
(Huotilainen 2019, 96.)

Vaiheteoriassa 2—7-vuotias lapsi on esioperationaalisessa vaiheessa, johon liit-
tyy vahvasti egosentrisyys. Muiden nékdkulmien ja kokemusten huomioiminen
on vaikeaa. (Lehtinen ym. 2016, 55.) Lapsen ajattelu rajautuu lahinna kehollisiin
kokemuksiin, ja alyllinen paattely alkaa kehittya kouluikaa lahestyttdessa. Help-
pojen syy-seuraussuhteiden I6ytymista voi edistaa kysymyksilla, kuten "mita ta-

pahtuu, jos hyppaan oikein kovaa?”. (Saakslahti 2018, 50.)

Lapsen autonomian kehitys lahtee ymmarryksestd, etta han on oma yksilonsa,
minka jalkeen kasitetddn oma tahto. Viimeisena oman vastuun ymmartaminen
kestda jopa aikuisikédan saakka. Jo pieni lapsi kokee itsensa tarkeéksi, kun saa
paattdd asioista ja kantaa vastuuta, mutta tarve miellyttaa tarkeita aikuisia voi
myds olla kova. Lasta voi talloin motivoida kehumalla, mutta miellyttdminen voi
johtaa esimerkiksi harrastuksessa jatkamiseen vain vanhempien vuoksi. (Saaks-
lahti 2018, 55.)
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5.1.2 Keskilapsuus

Lapsen ajattelu kehittyy 5—6 vuoden idssd ymmartdmaan sosiaalista vertailua.
Konkreettiset taidot, kuten liikuntataidot ovat lapselle helpoiten verrattavissa ja
kisailu on yleistd. Loogisen paattelyn ollessa vajavaista lapsi ei viela kouluian
alussa kuitenkaan ymmarra taitoihin johtavia syitd, vaan uskoo kovalla yrittami-
sella pystyvan mihin vain. Talléin liikuntataitojen oppiminen on antoisaa, silla har-
joitteluintoa 16ytyy. (Lintunen 2015, 79-80.) Lapset eivat mydskaan ymmarra
epaonnistumisen ja tappion liittyvan omiin kykyihin, joten péatevyyden kokemuk-
set eivat horju helposti (Jaakkola 2015, 117).

Vaiheteorian mukaan 7-11-vuotiaana konkreettisten operaatioiden vaiheessa
lapsi kykenee muun muassa kaanteiseen ajatteluun, mutta se rajoittuu edelleen
omiin kokemuksiin. Lapsi pystyy jo ottamaan useampia asioita kerralla huomioon.
(Lehtinen ym. 2016, 56.) Sisaisesti motivoitunutta oppimista alkavat rajoittaa
omat kasitykset, uskomukset ja ennakointi suoriutumisesta. Onnistumisten koke-
musten saaminen on tarkeaa, silla lapsen kasitys itselle helpoista ja vaikeista
asioista vakiintuvat nopeasti ja vaikuttavat oppimistehtavien valintaan. (Nurmi
ym. 2014, 106.)

Keskilapsuuden kognitiivinen kehitys antaa mahdollisuuden lisdantyvaan vas-
tuunottoon ja itsendistymiseen (Nurmi ym. 2014, 78), minka hyédyntadminen on
tarkeda itseohjautuvuuden kehittymisen kannalta (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
341). Vahva mindpystyvyys auttaa lasta valitsemaan haastavampia tehtavia ja

kokemaan voivansa siten vaikuttaa kehittymiseenséa (Bandura 1994, 2).

5.1.3 Nuoruus

Lapsen looginen ajattelu kehittyy aikuisen tasolle murrosian alussa, noin ik&vuo-
sien 10 ja 12 valilla. Piaget'n vaiheteoriassa tata kutsutaan formaalien operaati-
oiden vaiheeksi. Ajattelu ei endé rajoitu omiin kokemuksiin, vaan voidaan kuvi-
tella eri vaihtoehtoja sekd muiden nakékulmia. (Lehtinen ym. 2016, 56.) Abstrak-
tin ajattelun kehittymisen myoéta minakuvaa muokkaavat myds muut kuin konk-
reettiset tekijat, ja niiden myoéta nuori voi nahda itsensé aktiivisena toimijana
(Nurmi ym. 2014, 152).
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Tehtavasuuntautuneisuuden tarkeys korostuu valintavaiheessa, jolloin lapsi al-
kaa ymmartaa ulkoiset paineet, kuten kilpailutilanteet (Jaakkola 2015, 117). Mi-
nakasitys laskee murrosiassa, kun vertailu ymmarretaan liittyvan taitavuuteen ja
kasitys omasta patevyydesta laskee. Nuorella ei ole kuitenkaan viela aikuisen
taitoja kasitella tunteita. Jo ennen murrosikaa ja sen aikana vahvistettu tehta-
vasuuntautuneisuus auttaa vahvistamaan mindkasitysta ja itseluottamusta,

vaikka kilpailullisuus lisédantyisikin. (Lintunen 2015, 83.)

5.2 Kokonaisliikuntaméaara

Fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 7—12-vuotiaiden tulisi liikkua vahin-
taan kaksi tuntia paivittain, jotta valtettaisiin likkumattomuuden aiheuttamat ter-
veyshaitat, mutta fyysisen aktiivisuuden maara saisi olla korkeampikin kou-
luidssa. Paivittaiseen aktiivisuuteen tulisi siséltyd myos rasittavaa lilkuntaa, jonka
aikana hengastyttdd. Suurin osa paivittaisesta liikunnasta tulisi lapsilla muodos-
tua omaehtoisesta liikunnasta seuratoiminnan ja koululiikunnan ulkopuolella.
(Heinonen ym. 2006, 18.)

Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen tuloksissa kolmannes kaikista ja hieman alle
puolet 7—11-vuotiaista vastaajista liikkui paivittain vahintd&n tunnin ajan. Kolme-
toistavuotiaista suositusten mukaisesti lilkkui 32 ja 15-vuotiaista enaa 19 prosent-
tia. Rasittavan liikunnan paivittaiseen suositukseen paasi vain kahdeksan pro-
senttia kaikista vastaajista, mutta 64 prosenttia liikkui rasittavasti vahintdan kol-
mesti viikossa. (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtala 2019, 19.)

Vastaajista 91 prosenttia liikkui omaehtoisesti viikoittain ja paivittainen omaehtoi-
nen liikunta toteutuu 44 prosentilla yhdeksénvuotiaista, mutta vain 10 prosentilla
15-vuotiaista (Martin, Suomi & Kokko 2019, 43). Omaehtoinen liikunta oli yhta
yleista liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvien ja vdhemman liikkuvien keskuu-
dessa, kun taas liikuntasuositusten mukaan liikkuvat olivat useammin mukana

likuntaseuratoiminnassa (Martin ym. 2019, 45).

Alakouluikaisten joukkuevoimistelijoiden suhdetta koulu- ja muuhun liikuntaan
selvittdneen kyselyn vastaajista yli puolet liikkuivat vapaa-ajallaan tunnin lahes
paivittdin. Joukkuevoimistelun lisdksi vastaajat liikkuivat muiden lajien parissa,

perheen ja kavereiden kanssa tai yksin. Tavoitteellisemmin joukkuevoimistelua
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harrastavat liikkuivat useammin tunnin paivassa kuin harraste-kilparyhmalaiset.
(Ritala 2019, 34-35, 37.)

5.3 Autonomia harrastuksessa

5.3.1 Motivaatioilmasto

Valmentaja ei voi vaikuttaa urheilijan persoonaan liittyviin motivaatiotekijoihin,
vaan motivaatioon vaikutetaan muokkaamalla harjoitusten psykologista ilmapii-
ria, eli motivaatioilmastoa. Motivaatioilmaston saatelylla pyritdéan vahvistamaan
sisdisen motivaation tekijoita, jotka vaikuttavat viihtymiseen, psyykkiseen hyvin-
vointiin ja toiminnassa pysymiseen. Valmentajan liséksi urheilijaan vaikuttavat
muun ryhman, harrastuksen ulkopuolisten kavereiden ja perheen tavoiteorien-
taatio. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.)

Tehtavasuuntautunut tavoiteorientaatio on tutkitusti patevyyden kokemusten ko-
kemiseksi suotuisampi kuin minasuuntautuneisuus. Tehtdvasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa onnistumisen kokemukset tulevat jokaisen yksilollisen ke-
hittymisen ja yrittdmisen kautta, kun taas minasuuntautunut ymparistd kannustaa
vertailemaan muihin. Talldin kovakaan yrittdminen ei riitd, jos joku muu on kui-
tenkin parempi. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.)

Tehtéavasuuntautunutta motivaatioilmastoa voi lahted rakentamaan TARGET-
mallin kautta. Liikuntapedagogiikassakin kaytetty malli jakaa harjoitustilanteen or-
ganisoinnin ja valmentajan toiminnan kuuteen osa-alueeseen, joiden englannin-
kielisista termeistd sana muodostuu. TARGET-mallissa ohjaaja voi vaikuttaa mo-
tivaatioilmastoon tehtavien valinnan, auktoriteetin, palautteen, ryhmittelyn, arvi-

oinnin ja ajankayton kautta. (Jussim, Robustelli & Cain 2009, 370.)

Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston vahvistamiseksi tehtavien tulisi olla
eriytettavissa jokaisen tasolle sopivaksi, jotta niissa on riittavasti haastetta ja on-
nistumisen kokemuksia. Tehtavien valinnassa voi tukea my6s autonomian koke-
musta antamalla vapautta esimerkiksi valineen tai prosessitavoitteen valinnassa.
My6s auktoriteetti on tehtdvasuuntautuneessa toiminnassa jakautunut tukemaan

osallistujien autonomiaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 279.)
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Palaute ja palkitseminen ovat tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa yk-
sil6llista ja henkilokohtaista keskittyen kehittymiseen. Jokaisella on oltava mah-
dollisuus tulla huomioiduksi ja saada tunnustusta tavoitteeseen paasemisesta.
(Liukkonen 2016b, 223.) YrittAmisesta ja henkilokohtaisesta kehittymisesta pal-
kitseminen edistaa tehtavasuuntautumista ja kannustaa tekemaan parhaansa,
kun taas tallaisen kaytoksen huomioimatta jattdminen laskee motivaatiota (Jus-
sim, Robustelli & Cain 2009, 371).

Ryhmittelylla voi tukea motivaatioilmastoa mahdollistamalla erilaisissa ryhméa-
tbissa itsendisen tydskentelyn harjoittelun seka vaihtelevat tehtavat. Pienryh-
misséa on helpompi korostaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja sosiaalisten taitojen
harjoittelua kuin isossa. (Jussim, Robustelli & Cain 2009, 371.) Ryhmittelya ei
tehda kykyjen perusteella eiké lapset valitse ryhmidan itse, jotta valtetaan sosi-
aalisen kuuluvuuden ja patevyyden kokemuksen heikentyminen (Liukkonen &
Jaakkola 2017, 283).

Arviointikriteerit tulisi suunnitella niin, etta ne tahtaavat yrittamiseen ja oppimi-
seen epaonnistumiset hyvaksyen. Urheilijoille voi opettaa ja teettéaa itsearviointia.
Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto korostaa joustavaa ajankayttoa yksilolli-
sen kehittymisen edistdmiseksi ja valmentaja jakaa omaa aikaansa tasapuolisesti
kaikille. (Liukkonen 2016, 224.)

5.3.2 Voimistelijoiden kokemuksia

Voimistelijoiden kokemuksia valmentajastaan selvittdneessa kyselyssa vastaa-
jasta 33 % oli taysin ja 39 % jokseenkin samaa mielta siitd, ettéd valmentaja huo-
mioi mielipiteita ja ehdotuksia harjoituksissa. Vastaajista yhteensa 81 % oli taysin
tai lahes samaa mielta siitd, etta valmentaja luo kannustavan ilmapiirin. Vastauk-
set olivat yhtenevaiset LIITU-tutkimuksen muiden lajien vastausten kanssa (Nur-
miainen 2019, 17, 24.)

Vuonna 2007 tehdyssa tutkimuksessa voimistelun lopettamisen syiksi nousivat
ajankayttod, kyllastyminen ja patevyyden kokemuksen puute. Joukkuevoimiste-
lussa valmennukseen liittyvéat syyt nousivat myos lopettamisen syissé korkealle.

Valmentajan vuorovaikutus koettiin enemman negatiivisena kuin positiivisena,
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mutta voimistelijat huomioitiin kuitenkin yksil6ina. (Lappalainen & Nissila 2007,
49, 56-57.)

Voimistelun valmennuskulttuuri 2018 -kyselyssa yli 12-vuotiaista vastaajista 48
% mielesta valmentaja kuuntelee ehdotuksia ja mielipiteita lahes aina ja 30 %
mielesta joskus. Vastaajista 80 % koki motivaationsa olevan lahes aina hyva.
Vastauksista ilmeni kuitenkin jonkin verran omien mielipiteiden esittamisen seka
epaonnistumisen pelkoa. Valmentajalle ei uskallettu kertoa erimielisyydesta esi-
merkiksi valmennustapaan tai ohjelmaan liittyvista asioista peléaten epéasuosioon
joutumista. Vastaajista lahes puolet olivat joukkuevoimistelijoita. (Suomen Voi-
misteluliitto 2018b, 6, 12, 14-15, 18.)
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6 OPAS VALMENTAJILLE

6.1 Suunnittelu

6.1.1 Organisointi

Oppaan suunnittelu l&hti liikkeelle aloitusvaiheesta, jonka aikana esittelin kehitta-
misideani toimeksiantajalle ja seuran valmentajille. Aiheena lapsuusvaiheen val-
mennuksen laadun parantaminen kiinnosti minua ja talven 2020 aikana aihe ra-
jautui autonomian liséamiseen. Toinen osa suunnittelua oli organisoida ty6n ai-
kataulu ja tavoitteet. Koronaepidemian aiheuttamien poikkeusolojen vuoksi paéa-
tin toteuttaa tyon nopealla aikataululla ja konkreettisen suunnitelman tein maalis-

kuussa 2020. Aikataulua (Kuvio 4) maarittelivat tyon palauksen ajankohdat.

|Tyostéminen’ ‘_

[Aloitusvaihe  [Suunnittelu [Esivaihe |, 1 Wrarkistus |valmis tyo
Viimeistely & y
maaliskuu maaliskuu huhtikuu sykli 1 toukokuu
toukokuu sykli 2
Ideapaperi, Kehittamis- Tiedonkeruu, kyselyt, oppaan Palautus 15.5.
toimeksi-antaja|l suunnitelma kirjoittaminen, esitarkastus 20.4. seminaari 19.5.

Kuvio 4. Opinnaytetyoprosessin aikataulusuunnitelma (mukaillen Salonen 2013)

Kehitystoiminnan pohjaksi valitsin konstruktivistisen mallin, joka mahdollistaa toi-
minnassa oppimisen ja arvioinnin projektin aikana. M&éaritin mallin perusteella

tyoni seitseméan vaihetta aloituksesta lopputulokseen. (Salonen 2013, 16, 20.)

6.1.2 Tyon rajaus

Kehityssuunnitelmaan tarkensin tavoitteet ja tyon rajaukset. Tyon tavoitteeksi

asetettiin 8—12-vuotiaiden voimistelijoiden ohjaajien ja valmentajien tiedon lisaa-
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minen autonomian kokemusten lisdamiseksi. lkarajaukseen paadyin, silla jouk-
kuevoimistelussa kilpailemisen voi aloittaa 8-vuotiaana, ja sen myo6ta ulkoiset
motivaatiotekijat lisaantyvat. Alle 12-vuotiaat ovat urapolun seka joukkuevoimis-
telun kilpailujarjestelméan perusteella lapsuusvaiheessa, ja 12-vuotiaana ajattelu
alkaa kehittya aikuisen tasolle.

Oppaan kohderyhména ovat Kellon Tydvaen Urheilijoiden voimistelujaoston
joukkuevoimistelun lasten joukkueiden sek&a Voimistelukoulujen ohjaajat ja val-
mentajat. Vaikka ryhmilla on erilaisia tavoitteita, on lasten liikunnan ilo ja laadu-
kas valmennus seuran arvoja kaikkeen toimintaan. Olen itse valmentanut seka
kilparyhmia, etta Voimistelukoulua, ja koen oman aiemman lajikohtaisen koulu-

tuksen ja kokemukseni tukevan oppaan toteutusta.

Teoreettisen viitekehyksen rajasin ensin tiukasti kuvailemaan motivaatioteorioita
seka lapsen psyykkista ja kognitiivista kehitysta autonomian nakokulmasta. Paa-
tin kuvailla joukkuevoimistelua lajina melko tarkasti raportissa, jotta lukija ymmar-
taisi tyon lahtékohdat lajivaatimusten kautta. Oppaassa lajia ei tarvitse esitella,
silla sen kohderyhma ovat valmentajat ja ohjaajat, jotka ovat toimineet lajin pa-

rissa voimistelijoina tai valmentajina.

Laajensin my6hemmin tydn teoreettista viitekehysta esittelemalla urheilijan pol-
kua ja valmennusosaamisen mallia, silla ne ovat pohja suomalaiselle urheiluval-
mennukselle. Lapsuusvaiheen laatutekijat eivat ole vain huippu-urheilua varten,
vaan ne edistavat terveita elamantapoja jatkossakin. Siksi myds muussa kuin Kil-
paurheilussa ne antavat pohjan valmennukselle. Valmennusosaamisen malli an-
taa kehyksen valmentajakoulutukselle ja tassa tydssa keskityn siihen, miten val-
mentaja voi jo lapsuusvaiheessa edistdd urheilijana kehittymista motivaation
kautta.

6.2 Toteutus

6.2.1 Tiedonkeruu

Esivaiheessa tarvitsin tietoa valmentajien lahtdtilanteesta ja toiveista, joten he

vastasivat Google Forms -lomakkeella kyselyyn. Kyselyssa selvitin valmentajien
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ja ohjaajien senhetkisid kokemuksiaan autonomian kokemusten vahvistamisesta

lasten urheilussa.

Kyselyyn vastasi yhdeksan ohjaajaa, joiden joukossa oli kuusi kilparyhman val-
mentajaa ja viisi Voimistelukoulun ohjaajaa. Vastaajista nelja tietaa perusteet au-
tonomian merkityksesta lasten urheiluharrastuksessa, kolme tietdad vahan ja
kaksi ei juurikaan. Kukaan ei vastannut tietdvansa paljon. Kuusi vastasi tieta-
vansa yli kolme keinoa lasten osallistamiseen ja nelja kayttaa niita viikoittain.
Kolme vastasi kayttavansa keinoja lasten osallistamiseen 1-2 kertaa kuukau-

dessa ja kolme sitd harvemmin.

Avoimissa kysymyksissa vastaajat kokivat tarvitsevansa lisda konkreettisia kei-
noja lasten osallistamiseen ja harjoitusten eriyttamiseen. Vastaajat kokivat tarvit-
sevansa lisaa tietoa aiheesta ja apua osallistamiseen lyhyessékin ajassa. Toivot-
tiin myos yhteistyota ja yhteisia tavoitteita vanhempien kanssa. Vastaajat kertoi-
vat kayttavansa harjoituksissa autonomian lisdamiseksi vaihtoehtojen, valinnan-
vapauden ja vastuun antamista. Harjoituksissa leikitaan toiveleikkeja ja lapset

etenevat omaan tahtiin omissa tavoitteissa.

Vastauksissa ilmeni se, ettéd ohjaajissa on seka kokeneempia ja kouluttautu-
neempia, etta aloittelevia ohjaajia. Eroja oli varsinkin teorian hallinnassa. Paatin
keskittaa oppaan uusille valmentajille ja ohjaajille, jotka tarvitsevat viela perustie-
toa aiheesta, mutta pyrin tuottamaan uutta tietoa ja uusia ndkdkulmia myds ko-
keneille ohjaajille. Toiveiden perusteella yhdistdn oppaassa teoriaa seka valmiita

harjoitteita. Alkukartoituksen kysymykset ovat liitteessa 1.

6.2.2 Tydstaminen ja arviointi

Kyselyn ja teoreettisen viitekehyksen Kirjoittamisen my6ta oppaan sisaltoon ja
toteutukseen tuli paljon tavaraa, jota karsin koko tydskentelyn aikana. Kokosin
tiedonhausta asioita, joiden koin olevan oppaalle tarkeitd uutuusarvon, toistuvuu-

den tai kohderyhmé&n huomioiden.

Kirjoitin ensin suurimman osan teoreettisesta viitekehyksesta, minka jalkeen kir-
joitin itse oppaaseen yksinkertaistetun version viitekehyksesta. Sen jalkeen lah-

din soveltamaan tietoa motivaatiosta ja joukkuevoimistelusta pyrkien luomaan
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harjoitteita, joissa kehitetdan lapsuusvaiheen tarkeimpid ominaisuuksia huomioi-

den autonomian vahvistaminen.

Konstruktivistisesta mallista poiketen toimin tydstévaiheessa yksin, mutta proses-
siarvioinnissa otin ohjaajat mukaan pyytamalla heilta palautetta oppaasta. Lahe-
tin palautekyselyn 8-10- sek&a 10-12-vuotiaiden ikédkausivastaaville, jotka arvioi-
vat oppaan ulkoasua, selkeytta ja hyddynnettavyytta seurassa. Palautteen pe-
rusteella arvioidut asiat olivat hyvalla mallilla, ja opasta voisi kayttaa seuran

omissa koulutuksissa aloitteleville valmentajille. Palautekysely on liitteesséa 2.

TyOstovaiheessa tein konstruktivistisen mallin mukaisesti arviointia ja palasin esi-
vaiheeseen ja tiedonhakuun, kun huomasin puutteita tydssa. Arvioin opasta ta-
voitteiden, lapsuusvaiheen laatutekijéiden, joukkuevoimistelun polun seka moti-
vaation nakokulmista pyrkien pitamaan autonomian padaiheena. Oppaaseen tuli
kuitenkin vaistaméattda myo6s muita sisdisen motivaation vahvistamisen keinoja,

jotta kokonaisvaltainen valmentaminen nékyisi tuotoksessa.

6.3 Lopputulos

Oppaan alussa on lukijalle-sivu, joka toimii johdantona esitellen oppaan tarkoi-
tuksen ja viitekehyksen. Seuraavalla aukeamalla on tiivistetty teoriaosuus moti-
vaatiosta ja siihen vaikuttamisesta seka lasten ja nuorten psyykkisesta kehityk-
sesta. Sivut perustelevat oppaaseen valittuja harjoitteita ja TARGET-mallia niiden

pohjana.

Valitsin eri rakenteiden vertailun jalkeen oppaan pohjaksi TARGET-mallin, silla
se mainittiin usein suomalaisissa valmennuksen ja liikuntapedagogiikan kirjoissa.
Mallin avulla harjoitusten motivaatioilmastosta muokataan sisaista motivaatiota
tukeva. Liitin mallin jokaiseen kohtaan perusteluja kohdan tarkeydelle seka har-
joitteita ja sovellusehdotuksia kohdan toteuttamiseksi.

Jotta opas olisi valmentajille helppolukuinen, pyrin pitamaan teoriaosuuden tiivis-
tettyja ja kappaleet lyhyina. Valitsin oppaan paavariksi seuran vareista punaisen.
Kuvituksena sain kayttdad Jukka Hameenniemen ottamia valokuvia toimeksianta-

jaseuran voimistelijoista, mikd osaltaan saa oppaan nayttdmaan seuran omalta.
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Oppaan lopussa on valmentajien oma sivu, jossa on reflektoivia kysymyksia. Ky-
symyksilla pyrin herattdmaan lukijan kiinnostuksen ja johdattamaan kohti oman
valmennustoiminnan kehittamista. Sivulla on myds lyhyt kirjalista oppaan lah-
teista. Talla sivulla pyrin lisaéamé&éan valmentajien ja ohjaajien omaa sisaista moti-
vaatiota aihetta kohtaan tarjoten autonomian, patevyyden ja kuuluvuuden mah-

dollisuuksia.

Oppaan harjoitteet valitsin joukkuevoimistelun urapolun lapsuusvaiheen perus-
teella. Valmiit ehdotukset seka sovellusideat mahdollistavat autonomian lisdami-
sen motoristen perustaitojen seka liikkuvuuden ja nopeuden harjoittamiseen. Li-
saksi voimistelijoiden lajirakkauden synnyttamista pyritaan edistamaan kilpai-
luohjelman itsendisen ja pienryhmaharjoittelun myoéta. Harjoitteista 16ytyy myos

itsearvioinnin opettelua.
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7 POHDINTA

7.1 Tavoitteet

Opinnaytetyoni lopputuloksena syntynyt ohjaajien opas, joka huomioi suomalai-
sen valmennuslinjan, keskittyen erityisesti lapsuusvaiheen sisaisen motivaation
lisddmiseen autonomian kautta. Oppaassa lapsen motivaation syntyminen ja
muokkautuminen huomioidaan kokonaisvaltaisesti ja psyykkisen kasvun merki-
tys tuodaan esiin. Tavoitteena ollut toimeksiantajaseuran valmennuksen kehitta-
minen onnistuu taméan oppaan avulla, niin omasta kuin seuran ammattivalmenta-

jien mielesta.

Haasteena tavoitteen kannalta oli pysya rajauksessa ian suhteen, jotta nuoruus-
vaiheesta ei tulisi liikaa asiaa. Koin kuitenkin tarkedksi huomioida noin 12 vuoden
iAssa tapahtuvan ajattelun muutoksen ja sen tuomat haasteet motivaatiossa. Niin
teoriaa kuin opasta kirjoittaessa oli myds helppoa eksya kirjoittamaan enemman
muista motivointikeinoista, kuin autonomian kokemuksesta. Osaltaan muidenkin

teorioiden esittdminen auttoi kuitenkin hahmottamaan kokonaiskuvaa.

Tavoitteisiin olisi voinut kirjata tarkemmin, minka tasoisille ohjaajille opas tulee.
Tyostovaiheessa paadyin tekem&én valmennuspolun alussa olevia ohjaajia tu-
kevan paketin perusasioita, joten teoria tiivistyi kahteen sivuun seka ripotellen
harjoitesivuille. Mielestani tallainen opas soveltuu aloitteleville ohjaajille, silla
teksti on napakkaa ja yleiskielistd. MyOs seuran ikékausivastaavien mielesta

opasta voi kayttaa sellaisenaan ja soveltaen seuran valmentajakoulutuksissa.

7.2 Hyoddynnettavyys

Oppaassa kaytetty TARGET-malli on alalla paljon kaytetty, mutta uutuusarvo
syntyy sen yhdistamisesta joukkuevoimistelun ja autonomian nakdkulmaan. Laji-
kohtaisuus edistdd oppaan kayttéonottoa, kun harjoite-esimerkit on mietitty suo-
raan ikaryhma, laji ja eri taitotasot huomioiden. Joukkuevoimistelun ollessa paljon
tarkkaa harjoittelua jo lapsuusvaiheessa vaativa laji, auttaa opas synnyttamaan

ja yllapitdmaan iloa ja innostusta.
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Tavoitteena olleen toimeksiantajaseuran lasten valmennustoiminnan kehittami-
sen liséksi opasta voi hyddyntaa valmennuksessa laajemminkin. Harjoitteista
moni sopii sellaisenaan muihinkin lajeihin ja sellaisenaan tai hieman muokaten
myds muille ikaryhmille. Teoriaosuudessa on kerrottu lapsen psyykkisesta kehi-
tyksestd, minka perusteella ohjaaja voi muokata harjoitteita edistamaan esimer-

kiksi nuoren itsetuntoa.

Oppaan kayttéonottoa ja hyddynnettavyytta lisaéa myos ohjaajan sivu, joka joh-
dattaa ohjaaja pohtimaan omaa toimintaansa ja sen kehityskohteita. Seura voi
edistdd kayttoonottoa yhdistamalla oppaan osaksi sisaista koulutustaan, jolloin
aiheesta syntyva keskustelu ja ideointi loisivat lisaa kayttémahdollisuuksia ja mo-
tivoisi valmentajia kehittdmaan toimintaansa. Lisaksi aiheelle voisi luoda suunnit-

telun ja seurannan tyokalun, joka edistaisi kehittamista pidemmalla aikavalilla.

7.3 Luotettavuus

Opinnaytetyon lahteina olen kayttanyt paljon kansallisia liikunnan ja psykologian
kokoelmateoksia, jotka ovat toissijaisuudestaan huolimatta luotettavia, silla niissa
esitettyjen teorioiden takana on lukuisia tutkimuksia. Suomalaiset valmennusop-
paat ja raportit kertovat juuri Suomeen soveltuvasta valmennuskulttuurista ja tar-

peista.

Liséksi olen kayttanyt motivaatioteorioiden alkuperaisia lahteita ja tutkimuksia
suomalaislasten liikuntatottumuksista. Haasteena oli I16ytaa joukkuevoimistelusta
kattavia tutkimuksia, silla laji on kansainvalisesti nuori ja pieni. Osa joukkuevoi-
mistelun tutkimuksesta on myds verrattain vanhaa, kun huomioi lajin kehityksen
viimeisen kymmenen vuoden aikana. Harrastajamaarat ja kansainvalinen taso
ovat nousseet, minka vuoksi myds lasten valmennus ja tutkimus kehittyvat pik-

kuhiljaa.

Opas on kirjoitettu kansallisesti ja kansainvélisesti paljon kaytettyja teorioita ja
malleja hyddyntaen ja se vastaa suomalaisen Urheilijan polun laatuvaatimuksiin.
My6s voimistelun osalta harjoitteet vastaavat lajikohtaisen polun lapsuusvaihetta

ja siten opasta voi tarjota sellaisenaan ohjaajien kayttoéon.
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7.4 Jatkotutkimusaiheita

Toiminnallisia opinnaytetoita voisi tehdéa oppaan muodossa keskittyen muihin si-
saisen motivaation vahvistamisen keinoihin, kuten péatevyyden ja yhteenkuulu-
vuuden tunteiden kokemuksiin. Oppaissa kannattaa keskittya tiettyihin lajeihin,
silla yleisella tasolla aiheista l16ytyy tietoa. Joukkuevoimistelussa voisi olla kysyn-
tda myds nuorten motivaatioon keskittyvalle oppaalle, silla kilpailusuuntautunei-
suuden lisaantyminen yhdistettyna kilpakumppaneiden kovaan tasoon ajaa hel-

posti harjoitusten minasuuntautuneeseen ilmapiiriin.

Voimistelijoiden kokemuksia harrastuksestaan on selvitetty jonkin verran, mutta
toimeksiantajaseurassa voisi selvittdd nimenomaan autonomian toteutumista.
Selvityksen voisi tehda yhdistden taman oppaan kayttéénoton seurantaa. Voi-
mistelijoiden kokemusta motivaatioilmastosta voisi selvittaa kauden alussa ja 1-

2 kautta oppaan kayttéonoton jalkeen.

7.5 Tyon suorittaminen

Olen kokonaisuutena tyytyvainen tydskentelyyni opinnaytetyon parissa. Tyo val-
mistui tiukasta aikataulusta huolimatta ajallaan ja valmis tuotos vastaa itselleni
asettamiani tavoitteita. Pysyin suunnitellussa aikataulussa melko tarkasti ja aikaa

jai riittavasti yksityiskohtien miettimiseen.

Opinnaytetyon suorittaminen yksin oli minulle iso oppimiskokemus jo itsesséan,
ja se mahdollisti vastuunotossa ja aikatauluttamisessa kehittymisen. Olin asetta-
nut yksin tekemisen haasteekseni jo ennen opinnaytetydn idean syntymistéa ja
olen ratkaisuun tyytyvainen. Vaikka usein olisin kaivannut toista mielipidetta, pys-

tyin tekemaan ratkaisuja ja paatoksia hyvin myos itsenaisesti.

Toimeksiantajaseurasta sain juuri sen verran tukea ja apua kuin tarvitsin ja val-
mentajat vastasivat kyselyihini ahkerasti. Alkutilanteen selvittdminen ja vélipa-
laute olivat ehdottoman térkeita toimivan lopputuloksen saamiseksi. Olisin voinut
olla seuraan yhteydessad enemmankin, mutta sain ainakin valttamattomat tiedot
kerattyd. Koronan aiheuttama poikkeustila asetti myds omat haasteensa tiedon-

hakuun, kun harjoitustauon liséksi kirjastot olivat kiinni.
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Opinnaytetyoprosessi antoi minulle myos lisaa ndkokulmia omaan valmennus-
tyéhon. Motivaatioilmastoon vaikuttaminen ja lasten ajattelun kehittyminen ovat
asioita, joihin aion entistd enemman kiinnittdd huomioita jokapéaivaisessa valmen-
nuksessa. Myds oppaan harjoitteet paasevat varmasti kayttdon valmentaessani

joukkuevoimistelijoita.
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Liite 1. Lahtotilanteen kartoitus valmentajille

Ohjaan tai valmennan (valitse kaikki sopivat)
-joukkuevoimistelun kilparyhmaa

-voimistelukoulua

Miten paljon tiedat autonomian merkityksesta lasten urheilussa?
-en juurikaan

-tiedan vahan

-tiedan perusteet

-tiedan paljon

Miten paljon tiedat keinoja lasten osallistamiseen?
-en lainkaan
-1-2 keinoa

-tiedan yli 3 keinoa

Miten paljon kaytat keinoja lasten osallistamiseksi?
-en lainkaan

-1-2 kertaa kaudessa

-1-2 kertaa kuukaudessa

-1-2 kertaa viikossa

Millaista tukea haluaisit voidaksesi lisata lasten autonomiaa harrastuksessa?

Mitka ovat 1-3 eniten kayttamaasi tapaa lasten autonomian lisaamiseksi harrastuk-

sessa?
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Liite 2. Valipalautekysely

Vastaukset asteikolla 1 (taysin eri mieltd) — 5 (taysin samaa mieltd)

Oppaan ulkoasu on mielestani selkea.

Oppaan kieliasu on mielestani selkea.

Oppaan teoria on helposti ymmarrettavaa.

Opasta voi hyddyntaa valmennustoiminnassa sellaisenaan.

Opas tarjoaa mahdollisuuden kehittaa omia ideoita ja valmennusta.

Minka tasoisten ohjaajien uskot hyotyvan oppaasta eniten?

Mita muuta haluaisit sanoa oppaan tasta versiosta?



